UPRAWOMOCNIENIE

JESLI CHCESZ, ABY STWIERDZENIA
UPRAWOMACNIAJACE BYLY
WIARYGODNE, TO POSTARAJ SIE
wczu€ W SYTUACJE DRUGIEJ
OSOBY. SPROBUJ PRZYJAC JEJ
PERSPEKTYWE. SPOJRZ NA

SYTUACJE JEJ OCZAMI.
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* Widze, ze to dla ciebie wazne.

/
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Okaz obecnos¢ i
zainteresowanie

e Co za frustrujgca sytuacja!
- ¢ MOZESZ MIEC RACJE!

e Widzeg, ze sie starasz. Widze, jak ciezko
pracujesz.

e Ojej, wiem ile to dla ciebie znaczyto.

» To jest popieprzone! (lub mocniejszy jezyk,

jesli masz na to ochote!)

To musi by¢é naprawde zniechecajqce.

Odczytaj i nazwij
uczucia

e Musisz czu¢ sig okropnie, gdy kto$ to robi.
Jakie to frustrujgce!

e To musi by¢ dla ciebie takie (trudne,
denerwujqce, frustrujqce itp.).

e Zaloze sig, ze czujesz sie rozczarowany.
Powiedz mi wiecej. (dajesz swojg uwage)

e WYGLADA NA TO, ze czujesz, ze to naprawde
niesprawiedliwe i ze te oczekiwania sq zbyt/

wysokie

Ta reakcja ma sens!
Inni czuliby podobnie!
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e To ma sens, ze bytas/bytes tak
zdenerwowany/zly[smutny itp. z tego
powodu

e Tez bytbym (zdenerwowany, smutny,
przestraszony, rozbity, zagubiony,
zestresowonyj !

¢ WOW! To musiato by¢ dla ciebie bardzo
przykre. ZAREAGOWAtBYM TAK SAMO!

e Mysle, ze to naturalne baé
sie/smucié/stresowaé w takiej sytuacii.
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POLSKIE TOWARZYSTWO TERAPII
DIALEKTYCZNO BEHAWIORALNE]
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STOSUJAC STWIERDZENIA
UPRAWOMACNIAJACE MASZ 90%
SZANSY NA TO, ZE DRUGA OSOBA

POCZUJE SIE UPRAWOMOCNIONA.

NAJCZESCIEJ.

KORZYSTAJ Z NICH JAK

Powtbérz to, co
ustyszates
e Oto, co slysze od ciebie....(podsumuj
wypowiedz odnoszgc sie do faktéw, upewnij
sie, ze rozumiesz).

e Chyba cos zle powiedziatam/zrobitam. (kiedy
osoba zareaguje wigkszym pobudzeniem na
Twojq wypowiedz nie boj sie wycofaé)

¢ Tak, rozumiem, dlaczego to sprawiaq, ze
czujesz si¢ naprawde smutny.

e Mo6wisz mi, ze.... Czy dobrze to rozumiem?

Uznaj historie, ktéra
doprowadzita do sytuaciji

e Wow, to musiato sprawi¢, ze poczutes sie
naprawde zly/smutny itp.

e Mysle, ze musiates byé (zdenerwowany,
smutny, przestraszony, przerazony itp.

e Widze, ze jestes przyttoczony.
Pozwdl, ze ci w tym pomoge.

e Domyslam sig, ze to musi by¢ dla ciebie trudne.

e Najpierw wydarzyto sie .... a potem ...

poczutes/poczutas.
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e Wiem, ze si¢ boisz. To bedzie trudne... ja jestem
z Tobg/ wierze, ze sobie poradzisz.

\Terqz rozumiem dlaczego tak sie

Jestem z Tobg i czuje....
ja tez tak mam...

e Oczywiscie... ja tez! Czutbym sie tak samo.
(podziel sie doswiadczeniem)

e Ja postrzegam to troche inaczej, ale widze, ze
to dla ciebie wazne.

e Dostrzegam Twoje cierpienie i mnie to
zasmuca (poniewaz cie kocham).

&Oboje jesteémy smutni... jestedmy razem.
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