seduo

MATERIALY DO LEKCJI

LISTA UCZUC RZEKOMYCH

UCZUCIA RZEKOME

UCZUCIA

POTRZEBY

Ponizony

Odrzucony
Wkrecony
Zniewolony
Zastraszony
Wrobiony
Niedoceniony
Nieustyszany
Niekochany
Pozbawiony wsparcia
Niechciany
Przesladowany
Niesprawiedliwie potraktowany
Niewazny
Niewidoczny
Odizolowany
Pominiety
Zawiedziony
Zmanipulowany
Niezrozumiany
Zlekcewazony
Przyttoczony przez kogos

Przepracowany
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Pouczany

Pod presja
Sprowokowany
Gnebiony
Oszukany
Przymuszony
Wttoczony
Skrytykowany
Umniejszony
Nielubiany
Niegodny zaufania
Zarzucony/zawalony
Nekany
Nachodzony
[gnorowany
Obrazony
Niewystuchany
Zastraszony
Porzucony
Wykorzystany
Nieakceptowany
Zaatakowany
Zdradzony

Obwiniany

Uczucia rzekome:

To oceny ubrane w stowo ,,czuje”. Pod kazdym z nich sg uczucia

(sygnaty z ciata) oraz potrzeby — dla kazdego mogg one by¢ inne.

Na przyktad pod zwrotem ,czuje sie oszukana” moze sie kry¢ ztosc,
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irytacja, niepokdj i informacja o potrzebie bycia widzianym/widziang
i branym/brang pod uwage. Moze tez byc¢ potrzeba autentycznosci,
szczerosci, zaufania. Kiedy zajrzymy pod informacje kryjgce sie pod
uczuciami rzekomymi tatwiej nam odejs¢ od walki, stawiania na
swoim na rzecz jakosciowego kontaktu.

Dlatego proponujemy bys wybrat/wybrata kilka uczu¢ rzekomych,
ktore sg obecne w Twoich relacjach z nastolatkiem i poszukat
ukrywajgcych sie pod nimi uczuc i potrzeb, Jesli bedziesz
potrzebowac/potrzebowata proponujemy siegngc po wsparcie w

postaci listy uczuc i potrzeb NVC

ZADANIE 1:,,
Co jest dla Ciebie wazne i cenne?
Wybierz 10 kluczowych wartosci, nastepnie wybierz tylko 3, a na

koncu te jedng najwazniejszg

Mitos¢ Niezaleznos¢ Rozwdj osobisty
Akceptacja Elastycznosc¢ Wyksztatcenie
Zaufanie Wolnosdé Kreatywnosc¢
Wiara Madrosé Wyobraznia
Zdrowie Wygoda Marzenia
Piekno Dobra zabawa Bezpieczenstwo
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Intymnosc¢ Humor Komfort
Spokdj Energia Spokdj
Szczerosé Satysfakcja Pewnosdé
Wdziecznosc¢ Radosc¢ Sprawiedliwos¢
Wsparcie Szczescie Lojalnosc¢
Wrazliwosc¢ Bogactwo Duma
Balans Dostatek Kariera
Harmonia Sukces Przygoda
Intuicja Perfekcjonizm Ryzyko

Niezaleznos$¢

Motywacja finansowa Wyzwania

Pasja

ZADANIE 2:

Zapisz ponizej najwazniejszg wartosc¢ okreslong w zadaniu
powyzej. Dopisz do niej wszystkie elementy (dziatania, decyzje)
SWo0jego zycia,

ktore swiadczg o tym, ze dziatasz zgodnie z tg wartoscia.

JAK DOGADAC SIE Z NASTOLATKIEM



