W Cwiczeniu 5 prositam Cie, by$ wybrata 3 obszary, o ktére zadbasz w najblizszym czasie.
Opradcz tego mam jeszcze dla Ciebie zadanie, polegajace na zorganizowaniu sobie, jeden raz
w tygodniu, czasu tylko dla siebie pod hastem POPOtUDNIE/WIECZOR DLA MNIE
| MOICH POTRZEB.

Najpierw odpowiedz na pytania:

1. O jakie swoje potrzeby zadbatam w ostatnim tygodniu? (jesli masz problem z ich
okresleniem, mozesz skorzystac z listy potrzeb na stronach 2i 3).

2. Jakie potrzeby nie zostaty zaspokojone? Czego potrzebuje ostatnio?

3. Czego potrzebuje dzi$/teraz?

4. Jakie konkretne dziatanie moge podjaé dzis, aby zaspokoic te potrzebe? Co moge
zrobic teraz, by by¢ dla siebie dobrg?

5. Jaki maty krok moge zrobi¢, by zapewnic sobie wiekszy komfort?

Zapisz odpowiedzi i... przystap do realizacji @

Gdy nawyk wejdzie Ci w krew, mozesz czesciej, niz raz w tygodniu, zadawac sobie te pytania.
Zawsze wtedy, gdy uznasz, ze potrzebujesz empatii dla samej siebie.

To juz ostatnia czes¢ kursu. Jesli chcesz podzieli¢ sie postepami z tego ¢wiczenia i/lub
pozostatych ¢éwiczen kursu, napisz do mnie na szkolenia@asertywna.com.pl lub wyslij
wiadomos¢ przez Messengera do fanpage'a na Facebooku: Asertywna.com.pl - Trener Emilia
Satacka-Marika
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LISTA POTRZEB

AUTONOMII Niezaleznosci Wolnosci
Przestrzeni Wyboru
Spontanicznosci Wyrazania siebie

POLACZENIA Autentycznosci Przynaleznosci
Bezpieczenstwa Rozumienia
Bliskosci Samoakceptacji
Bycia widzianym Spotecznosci
Czutosci Sprawczosci
Dbania o siebie Stabilnosci
Docenienia Szacunku
Dzielenia sie Szacunku dla siebie
Empatii Towarzystwa
Godnosci Zaufania
Inspiracji Zrozumienia
Integralnosci Wiezi
Intymnosci Wtaczenia
Komunikacji Wsparcia
Kontaktu ze sobag Wspdlnej rzeczywistosci
Mitosci Wspodlnoty
Obecnosci Wspdtczucia
Opieki Wspotpracy
Partnerstwa Wyrazania siebie
Poczucia wtasnej wartosci Wzajemnosci
Przyjazni Wzbogacania zycia

SENSU Celu Spdjnosci
Efektywnosci Swiadomosci
Integralnosci Swietowania
Jasnosci Transparentnosci
Kompetencji Twérczosci
Obecnosci Uczenia sie
Optakiwania Uczestnictwa
Pobudzenia Wktadu
Postepu Wyrazenia siebie
Rozumienia Wyzwania
Rozwoju Zrozumienia
Ruchu Zatoby
Skutecznosci

POKOJU Akceptacji Prostoty

(SPOKOJU) Dobrostanu emocjonalnego Prywatnosci
Harmonii Rownosci
tatwosci Rédwnowagi
Nadziei Spokoju ducha
Piekna Sprawiedliwosci
Porzadku
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FIZYCZNEGO Dbania o siebie Opieki

DOBROSTANU Dotyku Pozywienia
Fizycznego bezpieczenstwa Ruchu
Komfortu Powietrza Schronienia
Odpoczynku / Snu Wody

ZABAWY Ekscytacji Radosci
Humoru Relaksu
Kreatywnosci Réznorodnosci
Przygody Stymulacji
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