ZASOBNIK

SEOWA, KTORE NISZCZA

RELACJE. CZYM JE ZASTAPIC?
[CZESC 1]

CYTAT

Zanim przemowisz, zapytaj siebie: czy to jest
konieczne? Czy to prawda? Czy to jest lepsze
od ciszy?

[Shirdi Sai Babal]

PRZYRLADY

Stowa krytyki:
e "Jestes$ beznadziejna/y w gotowaniu"
* "Nie potrafisz porzadnie pozmywac naczyn"

Generalizacje:
e Ty tylko potrafisz ptakac”
e Jak zwykle sp6zniony”
e "Bo ty zawsze tak robisz"

Generalizacje jezykowe: zawsze, nigdy, wszyscy, nikt,
wszedzie, nigdzie, wszystko, nic

CWICZ Z NAMI

Komunikat OWPS
e Opisz sytuacje najbardziej obiektywnie - okiem
kamery:
Kiedy robisz, mowisz...
O e Wyraz co czujesz, myslisz w tej sytuacji:

Czuje sie, mysle...

e Podaj inne rozwigzania w tej sytuacji:
Wolatabym, chciatabym, zebys...

o Sformutuj korzysci dla obu stron:

Witedy...
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