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Witaj w wyzwaniu, ktore pomoze Ci zrozumiec jak zdrowo mysle¢, skutecznie i bezpiecznie
komunikowac sie¢ przy uzyciu stow i jak budowac swoj kapitat dobrostanu zaczynajac od
zdrowej samooceny.

Powodzenia!

Zdrowe stowa

roboty:
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elementarna cze$¢ mowy. Jego pisanym odpowiednikiem jest
S’I'OWO wyraz. Za pomocg stéw okresla sie wszelkie pojecia. Ta sama
sekwencja dZzwiekdw moze miec rozne znaczenie w réznych
jezykach i odwrotnie, to samo pojecie okresla sie
w roznych jezykach réznymi sekwencjami dzwiekow.

« _ psychol. we wspotczesnej psychologii system obejmujgcy

E m O CJ a uczucia, uznawane za sktadnik subiektywny, pobudzenie
fizjologiczne wraz ze specyficzng ekspresjg oraz zmiany
zachowania.

S e m a nty ka dziat jezykoznawstwa zajmujacy sie znaczeniem

stow, zwrotdw, zdan i tekstow

Ponad milion sprzedanych egzemplarzy!
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Toksyczne stowa oddziatywujg na uktad nerwowy wywotujgc okreslone skutki w organizmie:
dominacje, ulegtos¢, manipulacje, wymuszanie uiegiosci, krytyke, umniejszanie cudzych
osiggnied i zawyzanie wtasnych, dtawienie oporu, stosowanie nacisku i zastraszanie, bol

fizyczny i psychiczny, smutek, lek, niepokdj, objawy somatyczne

Semantyka - czyli stowa majg moc. Czy wypowiadasz je z uwaznoscig? Stowa leczg ludzka
dusze lub jg kaleczg odbierajac przy tym zycie. Sg darem i przeklenstwem. Stowa
ddziatwyjg na nasz uktad nerwowy. Stowa wywotujg nie tylko reakcje emocjonalne i
percepcyjne, ale oddziatujg na nas na poziomie biologicznym, wywotujac zmiany
fizjologiczne zmieniajgc chemie naszych mézgéw i ciat. Najwiekszg moc majg stowa,
ktére uzywamy w swym nieustajgcym dialogu wewnetrznym do opisu samych siebie, czy
zjawisk zachodzgcych wokoét nas

Odpowiedzialnos¢ Niedowartosciowanie

Determinacja Frustracja
Przywigzanie Odrzucenie
Nadzieja Rozczarowanie
Szczescie Smutek
Bezpieczenstwo Strach

Spokgj Zaskoczenie
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PODANY WYRAZ POWIEDZ GLOSNO | NARYSUJ JEGO WIZUALNA REPREZENTACJE

DOM KWIAT

WYOBRAZNIA KULPABILIZACJA
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Semantyka - stowa majg moc. Czy wypowiadasz je z uwaznoscig? Codzienne zaklecia-
dzien dobry, na zdrowie, sto lat, wszystkiego najlepszego, trzymam kciuki, ect.

SEOWO NAJTANSZA BRON RAZENIA
XX WIEKU

AGRESJA SEOWA
OBNIZA SAMOOCENE

SEOWA KTORE
USKRZYDLAJ

SEOWA KTORE /

ZABIJAJA
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Generalna zasada:
kiedy pojawia sie napiecie i stowa zaczynajg przypominac bron,
nie angazuj sie dalej w ten proces.

=Y

.Dostrzegaj to, co sie kryje za stowami. Nie stuchaj atakéw. Masz prawo!

2. Powstrzymuj pokuse przejscia do ataku. Zmieniaj sposéb, styl rozmowy.
3. Méw do osoby nie o osobie.
4. Rozrézniaj potrzeby, interesy i strategie dziatania.

5. Uswiadamiaj sobie emocje. Traktuj je jako sygnat. Za chwile coS sie stanie

6. Uwazaj na stowa one lubig mieszka¢ w "rodzinach”

7. Stuchajac, unikaj wtracania wtasnych uwag.

8. Odrézniaj oceny od obserwacji.Brak zrozumienia czegos= ocenianie czegos.
9. Sprawdzaj, czy twoje przypuszczenia s stuszne.-

Popraw mnie jesli sie myle. Odrzucaj je, jesli okazg sie btedne.

10. Szukaj sposobu zeby sie prozumiec¢ on jest zawsze. Stosuj win- win.
Mysl raczej o tym, co sie dzieje, a nie czyja to wina, i zatrzymaj sie, gdy czujesz, ze
pogarszasz sytuacje.
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Uczucia to ELEMENT KOMUNIKAC]I pozwalajgcy wyrazic siebie w petni.

W jezyku Porozumienia bez Przemocy stowa, ktérymi wyrazane sg uczucia, odréznia sie od
tzw. uczuc rzekomych, czyli stow i zdan opisujgcych mysli, oceny, wyobrazenia i
interpretacje.

* Odrézniaj uczucia od mysli - wiele nieporozumien bierze sie stagd, ze méwimy stowo
.Czuje”, a jednoczes$nie nie wyrazamy naszych uczu¢, tylko nasze mysli.

« Uczucia nie sg jasno wyrazane, gdy po stowie ,czu¢” nastepuje ,ze”, ,jakby”, ,jak”.

« Odroézniaj to, co czujesz, od tego za kogo sie uwazasz (np. czuje sie jak idiota).

« Odrézniaj to, co czujesz, od tego jak Twoim zdaniem inni Cie traktujg (np. czuje sie
manipulowany).

+ Odrézniaj to, co czujesz, od tego jak Twoim zdaniem inni Cie oceniajg (np. czuje sie
nieistotna).

Ponizej znajdujg sie stowa, w ktdérych zamiast opisu uczu¢ zawarta jest interpretacja
cudzych zachowan oraz opis naszych mysli (,Czuje, ze jestem...”).

LISTA UCZUC - Uczucia rzekome -przez Ciebie....

STLAMSZONY/A IGNOROWANY/A OBWINIANY/A
UCIEMIEZONY/A LEKCEWAZONY/A ODTRACONY/A
UPOKORZONY/A MANIPULOWANY/A OKLAMANY/A
WCIAGNIETY/A NABRANY/A OPUSZCZONY/A
WYKORZYSTANY/A NACISKANY/A OSACZONY/A
WYSTAWIONY/A NAPASTOWANY/A OSZUKANY/A
WYZYSKANY/A NIECHCIANY/A PODEJRZEWANY/A
ZAGROZONY/A NIEDOCENIONY/A POGARDZANY/A
ZAKRZYCZANY/A NIEDOSTRZEGANY/A POMINIETY/A

ZANIEDBANY/A
ZAWIEDZIONY/A

NIESLUCHANY/A
NIEWAZNY/A

POMNIEJSZONY/A
PRZECIAZONY/A

ZDRADZONY/A NIEWSPIERANY/A PRZEPRACOWANY/A
ZMANIPULOWANY/A NIEWYSLUCHANY/A PRZYTLOCZONY/A
ZMUSZANY/A NIEZROZUMIANY/A SPROWOKOWANY/A
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POTRZEBY FIZYCZNE:

Powietrza,Pozywienia i Wody Ruchu, Odpoczynku Snu,
Wyrazania swojej seksualnoSci,Dotyku Bezpieczenhstwa
fizycznego

POTRZEBY AUTONOMII:

Wybierania wtasnych plandw, celdw i marzen,
Wybierania wtasnej drogi prowadzgcej do ich
realizacji, WolnoSciPrzestrzeni,
SpontanicznoSci,NiezaleznoSci

POTRZEBY ZWIAZKU Z INNYMI

Przyczyniania sie do zbogacania zycia
Informacja zwrotnej, PrzynaleznoSci
Wsparcia, Wspdlnoty
Kontaktu z innymi
Towarzystwa,BliskoSci
Dzielenia si€ smutkami i radoSciami
Wiezi, Uwagi, bycia wzietym pod uwage
BezpieczeNstwa emocjonalnego
SzczeroSci
Empatii, WspétzaleznoSci
Szacunku,Réwnych szans
Bycia widzianym
Rozumienia i bycia zrozumianym
Zautania, Otuchy,MitoSci
IntymnoSci,Sity grupowej
Wspdtpracy, WzajemnoSci

POTRZEBY
RADOSCI ZYCIA

Zabawy,Humoru / Radosci
tatwosci,Przygody
Réznorodnosci / Urozmaicenia
Inspiracji,Prostoty
Dobrostanu fizycznego i emocjonalnego
Komfortu / Wygody,Nadziei

POTRZEBY
KONTAKTU Z SAMYM SOBA

AutentycznoSci
Wyzwan
Uczenia si€
JasnoSci
Swiadomosci
kompetencji
KreatywnoSci
IntegralnoSci
Samorozwoju / Wzrostu
Autoekspresji / wyrazania wtasnego "ja"
poczucia wtasnej wartoSci
Samoakceptacii
Szacunku dla siebie
Osiggniec
PrywatnoSci,
Sensu
Poczucia sprawczoSci i wptywu
na swoje Zycie
CatoSci / JednoSci
Spdjnosci
Rozwoju
Stymulacji, pobudzenia
Zautania
Swietowania zaspokojonych potrzeb,
spetnionych marzen, planéw i
optakiwania niezaspokojonych
Celu

POTRZEBY
ZWIAZKU ZE SWIATEM

Piekna
Kontaktu z Przyrodg
Harmonii
Porzgdku
Spdjnosci
Pokoju
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POTRZEBY
NIE ZASPOKOJONE

SLOWA TO SRODEK DO ZASPAKAJANIA SWOICH POTRZEB BEZ UZYCIA BRONI

Energia - peten energii, peten werwy,
peten Zycia, pobudzony, ozywiony,
rozentuzjazmowany, uskrzydlony, peten
pasji

Komfort - zaspokojony,
usatysfakcjonowany, rozluZniony,
zrelaksowany, bezpieczny, beztroski
Odpoczynek - wypoczety, odSwiezony,
energiczny, pobudzony, zrelaksowany,
silny, pogodny. swobodny, peten btogoSci
Inspiracja - zainteresowany,
zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany,
zaintrygowany, zainspirowany,
zachecony

Zadowolenie - zadowolony, szczeSliwy,
peten nadziei, zachwycony, wdzi€czny,
radosny, spetniony, peten optymizmu,
dumny

Spokéj - spokojny, usatystakcjonowany,
wyciszony, zrelaksowany

MitoS€ - kochajgcy, w kontakcie, otwarty,
czuty przyjazny

RadoS¢ - wesoty, Smiaty, zywy,
zainspirowany, chetny do zabawy,
rozbawiony, rozradowany, peten energii
WdziecznoS€ - wdzieczny, doceniajacy,
szczeS$liwy, zbudowany, zainspirowany,
wzruszony, zachwycony, roztkliwiony,
pokrzepiony, poruszony, rozpromieniony

Brak energii - bez energii, apatyczny,
markotny, odretwiaty, oklapniety,
osowiaty, otepiaty, przybity, przygaszony
Brak komfortu - dyskomfort,
zaniepokojony, zirytowany, zawstydzony,
zaktopotany, skonsternowany, speszony,
spiety, sptoszony, strapiony, zmieszany,
zaktopotany, zaZzenowany

Zmeczenie - zme&czony, wyczerpany,
Spigcy, otepiaty, slaby, przyttoczony
Brak inspiracji - niezainteresowany,
znudzony, pusty

Niezadowolenie - niezadowolony,
nieszczeS$liwy, rozczarowany, osamotniony
Niepokdj - nerwowy, zmartwiony,
zmieszany, podenerwowany,
podminowany, spi€ty, sfrustrowany,
zaniepokojony

ZtoSC - wSciekty, zty, zirytowany,
rozdrazniony, rozdygotany, rozezlony,
rozsierdzony, zagniewany, wzburzony
Smutek - zasmucony, zatroskany,
przygnebiony zatamany, zmartwiony,
zafrasowany, rozgoryczony
Zawéd/Zawiedzenie - rozgoryczony,
rozczarowany, zgorzkniaty, zaskoczony,
zawiedziony

Strach - peten obaw, watpigcy,
zszokowany, przerazony, spanikowany,
zatrwozony, roztrz€siony



