EMPATIA



MODU¢t O

Wprowadzenie



Cz7eSC!

Trudnym decyzjom czesto towarzyszy stres, napiecie i poczucie
utkniecia. Mysli kraza w koétko, emocje sie nakrecajg — a spokdj i
jasno$dé gdzies znikaja. To potrafi byé naprawde przyttaczajace i
wyczerpujace.

W takich momentach pomocny moze by¢ proces empatii dla
siebie. Polega on na zatrzymaniu sie, zauwazeniu swoich mysli,
nazwaniu emocji i odkryciu potrzeb, ktére sie pod nimi kryja. To
prosta, ale bardzo skuteczna droga do odzyskania spokoju,
dystansu i jasnosSci, przez ktdra poprowadze Cie krok po kroku.

e fafoPrnfou



O procesic

Proces empatii dla siebie daje
szanse, by przyjrzed sie myslom,
emocjom i potrzebom bez oceniania,
z ciekawoscia i tagodnoscia.

Dlaczego to wazne?

Kiedy nazywamy swoje uczucia i
potrzeby, aktywuje sie kora
przedczotowa - czesé mdzgu, ktéra
odpowiada za zrozumienie,
planowanie i Swiadome reakcje.
Dzieki temu tatwiej nam opanowad
impulsywne emocje i spojrzeé na
sytuacje z wiekszym spokojem i
jasnoscia.

Jednoczesnie uspokaja sie ciato
migdatowate - osrodek
przetwarzania emocji, ktéry reaguje
na zagrozenie. Swiadome nazywanie
emocji obniza jego aktywnosé, co
dostownie pomaga nam sie uspokoic.
W efekcie lepiej rozumiemy, co
naprawde sie w nas dzieje — zamiast
reagowad automatycznie, mozemy
dziataé w zgodzie ze soba.

W praktyce proces ten pomaga odzyskac spokoj, nabrac
dystansu i spojrze¢ na sytuacje z wicksza jasnoscia.
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W tym materiale znajdziesz

Prosty, czterokrokowy Krétka praktyke Listy uczué i potrzeb,
proces Empatii dla audio, w ktérej dzieki ktérym tatwiej
siebie - arkusze z prowadze Cie krok po nazwiesz to, co

instrukcjami do kroku przez proces naprawde dla Ciebie
wypetnienia Empatii dla siebie wazne

Mozesz korzystac z materiatdw w dowolnej kolejnosci — wybierz forme,
ktora najlepiej Ci odpowiada. To zalezy tylko od Ciebie.
Masz ochote wypetniaé ¢wiczenia? Zajrzyj do Modutu 1.
A moze wolisz wtaczyc audio i dac sie poprowadzi¢ krok po kroku?
Znajdziesz je w Module 2.
Listy uczuc i potrzeb z Modutu 3 beda wsparciem w obu podejsciach.
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MODU¢t 1

Empatia dla
sicbie -
przewodnik



Pomysl o decyzji, przed
ktora stoisz...

Zwrdédé uwage, jakie mysili Moze czujesz presje, by postapié
przychodza Ci do gtowy, kiedy o w okreslony sposdb, albo

tym myslisz? obawiasz sie reakcji innych.
Moze pojawiajg sie przekonania, Zauwaz wszystko, co sie

ze co$ musisz zrobic albo, ze pojawia, bez oceniania.

czegos nie mozesz...

TWOJE MYSLI

Nie musisz wierzy¢ tym myslom — po prostu zauwaz, ze sg i zanotuj je.
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Arkusz empatii dla siecbie

MYSL
Wybierz jedng z mysli i zanotuj jg ponizej. Wypowiedz ja na gtos.

CIAtLO

Skieruj uwage do swojego ciata. Jakie odczucia sie pojawiajg w Twoim ciele
kiedy styszysz te mysl? Gdzie w ciele je czujesz? Opisz lub zaznacz na obrazku

UCZUCIA
Co czujesz w tej chwili? Jesli trudno Ci to nazwad, skorzystaj z listy uczuc.

POTRZEBY
Czego Ci brakuje w tej sytuacji? Co jest dla Ciebie wazne?
Jakie Twoje potrzeby prosza o uwage? Skorzystaj pomocniczo z listy potrzeb

Sprobuj potaczyc to w jedno zdanie i powiedz na gtos:

Czuje , bo wazna jest dla mnie

[tu wstaw uczucie] [tu wstaw potrzebe]
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Sprawdz co dzieje sic w
Twoim ciele?
Czy pojawia si¢ ulga,
\ rozluznienie?

L
Jesli tak - wez gteboki oddech A jesli ulga nie nadchodzi -
i pozwol, by spokdj rozlat sie sprobuj przyjrzec sie, czy moze
po catym Twoim ciele. jakas inna potrzeba chce

zostad zauwazona.
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MODU¢t 2

Praktvka audio



Praktyka W tym kilkuminutowym

nagraniu prowadze Cie krok

aUdiO po kroku przez proces

Empatii dla siebie

Znajdz spokojne miejsce. UsigdZ wygodnie i wtacz nagranie.


https://d1yei2z3i6k35z.cloudfront.net/5866496/69271b7c5de8a_empatiadlasiebie.mp4

MODU¢t 3

Listy uczuci
potrzeb



LISTA UCZUC

Uczucia to emocje lub odczucia, ktérych doswiadczamy fizycznie w ciele.
Informujg nas czy nasze potrzeby sg spetnione, czy nie.

sdv Ne - ; S7.E ; .
gdy nasze potrzeby prosza o uwage gdy nasze potrzeby sa zaspokojone

e apatyczn_ e bezpieczn
e bezsiln_ e beztrosk )
e nieswojo . opanowa_n
e nieszczesliw_ o otwart )
» peten/petna obaw . ozywio_n

e podraznion_
e poirytowan_
e przygaszon_
e przyttoczon_
e rozczarowan_
e rozgniewan_

o peten/petna energii
o peten/petna mitosci
e peten/petna nadziei
e pobudzon_

e pokrzepion_

e poruszon_

e samotn_ e rozbawion_

e sfrustrowan_ e rozluznion_

e smutn_ e spokojn_

e spanikowan_ o szczesliw_

e spiet_ e ucieszon_

e wystraszon_ o ufn_

e zaskoczon_  usatysfakcjonowan_
. zayvstydzon_ o w dobrym humorze
e zazenowan_ e Wwesot_

e zdenerwowan_ e wypoczet_

e zdesperowan_ e zachwycon_

e zestresowan_ e zaciekawion_

e zmartwion_ e zadowolon_

e zZmeczon_ e zainspirowan_

e zZmieszan_ e zdumion_

e zniechecon_ e zrelaksowan_

e zniecierpiwion_

e znudzon_

Koniecznie zajrzyj na kolejna strong, znajdziesz tam wazne wskazowki.
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LISTA UCZUC

cd.

Uwazaj na mysli ubrane wuczucia! (tzw. uczucia rzekome), tj.

. lekcgwazon_  odtrgcon_ e sprowokowan_
. mar_npulowan_ e OpuSZCZON_ e sttamszon_

* naciskan_ e 0saczon_ e wykorzystan_
* napastowan_ e oszukan_ o wyzyskiwan_
. n!echuan'_ e podejrzewan_ e zagrozon._

° n!edocenlon_ . pogardzon_ ° zakrzyczan_

. n!edostrzegan_ « pomniejszan_ e zaniedban_

. n!ewys{uchan_ e przeciazon_ e zdradzon_

e niezrozumian_ « przepracowan_ e Zmuszan.

Sformutowania takie jak czuje sie lekcewazona, czy czuje sie wykorzystywany mogg by¢
mylgce. Chod uzywamy stow “czuje sie”, w rzeczywistosci tak naprawde nie wyrazamy
swoich odczud, tylko interpretujemy czyjes zachowanie wobec nas.

Jak sobie z tym poradzi¢?

Gdy zauwazysz u siebie takie “uczucia rzekome”, zapytaj:
o Kiedy mysle, ze ktos mnie lekcewazy, to czuje...?
o Kiedy mysle, ze kto$ mnie wykorzystuje, to czuje...?

Te proste pytania pomoga Ci odrdzni¢ Twoje mysli o czyims zachowaniu, od Twoich emodji.
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LISTA POTRZEDB

Potrzeba to uniwersalna wartosé, niezbedna do petnego, spetnionego zycia.

Potrzeby sg wspdlne dla wszystkich ludzi

fizyczne

e bezpieczenstwa
fizycznego

e dotyku

e odpoczynku

e powietrza, pozywienia,
wody

e ruchu

e schronienia

e odpoczynku, snu

zwiazku z innymi

[udZmi

o akceptacji

 biskosci

e bycia widzianym

e bezpieczenstwa
uczuciowego

e dzielenia sie emocjami,
talentami i zdolnosciami

e empatii

e intymnosci

e mitosci

e otuchy

e przyczynianie sie do
wzbogacania zycia

e przynaleznosci

e szacunku

e uCzcCiwosci, szczerosci

e towarzystwa

e Wsparcia

e wspolnoty

e WspOtpracy

o wspotzaleznosci

e zaufania

e znaczenia, bycia wzietym/g

pod uwage
e Zrozumienia

autonomii

niezaleznosci
przestrzeni
wolnosci
swobody wyboru

marzen, celow i wartosci
wptywu na wtasne zycie

kontaktu z soba

autentycznosci

wyrazania wtasnego ja
celu

integralnosci

jasnosci

poczucia Sprawczosci i
wptywu na swoje zycie
poczucia wtasnej wartosci
prywatnosci

rozwoju

samoakceptacji, szacunku do

siebie

sensu

spodjnosci

uczenia sie

Swietowania rozwoju,
czynienia zycia bogatszym
optakiwania strat
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zwiazku ze Swiatem

e harmonii

e kontaktu z przyroda
e spdjnosci

e piekna

e pokoju

e porzadku, tadu

radosci zycia

e dobrostanu
fizycznego i
emocjonalnego

e humoru, $miechu

e inspiracji

e komfortu/wygody

e tatwosci

e nadziei

e prostoty

* przygody

e radosci

e roznorodnosci/urozm
aicenia

e zabawy



Ewa

Kula-Pankau

Trudno mi patrzed, jak ludzie
tkwig w wewnetrznym klinczu, z
poczuciem, ze nie ma dobrego
wyijscia.

Mojg misjg jest pomagad innym
odnalez¢ droge, ktdra nie
wymaga rezygnacji z tego, co
naprawde wazne - i przywraca
sens, ulge oraz sprawczosé.
Tak, by mogli w petni
wykorzystad swadj potencjat, zyé
W zgodzie ze sobg - bez
wewnetrznego rozdarcia.

tacze to co ludzkie, z tym co

skuteczne. Jestem trenerka
Teorii Ograniczen (TOCQC),
mediatorka NVC i eks-
menedzerka z ponad 15 letnim
dodwiadczeniem.

Dzieki moim metodom
dziesiatki osdb odzyskaty
jasno$gé, spokdj i sprawczosé -
bez koniecznodci wyboru
miedzy skutecznoscia a
wiernoscia sobie.



'

Dzigkeje!

Mam nadzieje, ze ten proces pomagt Ci odzyskad spokoju i
wiecej kontaktu z tym, co dla Ciebie wazne.

Mozesz wracacd do tej praktyki zawsze, gdy utkniesz, pojawi
sie napiecie albo emocje stana sie przyttaczajace.

Jesli masz ochote pogtebic te praktyke albo doswiadczyé
empatii od kogos, kto wystucha Cie z zyczliwoscia i bez
ocen - serdecznie zapraszam do kontaktu.

‘¢ Kontakt:

¥y ewa@effecteve.co
» :".-'
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