INFORMACJA ZWROTNA

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej zachowanie drugiej osoby miato na ciebie wptyw
i chciatbys jej o tym powiedziec.

Co jest dla ciebie wazne w tej sytuacji? Sprobuj nazwac swoje potrzeby i wypisac je.
Podkresl to, co jest najwazniejsze.

Co chcesz uzyskac poprzez te informacje zwrotng? Jakie potrzeby chcesz zaspokoi¢ poprzez
wyrazenie jej?

To, co jest dla ciebie najwazniejsze do przekazania, sformutuj w formie 4 krokdw. Pamietaj by
skupic sie na jednej najwazniejszej potrzebie, a nie na wszystkim, co cie martwi, denerwuje
Czy smuci.

1 Gdy stysze/widze...

to czuje/to jestem...

3 bo potrzebuje/wazne jest dla mnie/cenie sobie/lubie/chce...

4 i prosze cie o...
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