Dodatek do Perly
Kompetencje miekkie dla katolika

Gdansk, maj 2026 .
opracowanie ks. Pawel Jakimcio

Jedno i drugie

Jako katolicy nie mozemy dzi§ ignorowaé zainteresowania
psychologia 1 ogdlnym trendem polegajacym na korzystaniu z psychoterapii
iroznych terapii. Poszukiwanie pomocy u trenerdw personalnych
1 pedagogow jest dzi§ powszechne. To wszystko dotyczy porzadku natury.
Pojawia si¢ takze zapotrzebowanie na kierownikow duchowych, ktorzy
pomagaja w zyciu wiary 1 modlitwy. Jeden 1 drugi kierunek jest wazny.
Religijnos¢ bez nauki przerodzi si¢ w dewocje. Sama nauka jest ograniczona

do swoich kompetencji. Falszywe jest sformutowanie, ze nauka nie moze
zgodzi¢ si¢ z religia. Wybierz zloty §rodek i potacz ze sobg wiarg i naukg.
Jaki jest cel tej broszury?

Jezus zapytany przez uczonego w Pismie o to, jakie jest najwigksze
przykazanie, odpowiedzial: mito$¢ Boga i blizniego. Co nasz Mistrz chciat
nam przekazac¢? Najwazniejsze sg RELACJE! Co moze pomoc w budowaniu
dobrych i poprawnych relacji? Wiara i wiedza. Najwigkszym duchowym
odkryciem moze by¢ zauwazenie prawdy o grzechu jako zerwaniu relacji.
Grzech to zerwanie relacji z Bogiem lub cztowiekiem. Najwigkszym btgedem
jest twierdzenie, ze grzech to brak doskonatosci. Gdy dazysz do perfekeji, to
zaczynasz oceniac i sadzi¢ siebie i innych.

Kompetencje twarde i mi¢kkie

Cate narody 1 grupy spoleczne przez wiele stuleci zyly w bardzo
stabilnej sytuacji kulturowej i1 rodzinnej. Podziat r6l byt przejrzysty,
Mgzczyzna pracowal, a kobieta zajmowala si¢ domem 1 relacjami. Od ojcow
1 megzéw oczekiwano posiadania twardych kompetencji: zarzadzania,
fachowosci, kreatywnosci. Zony i matki dbaly o ognisko domowe
poprzez wykorzystywanie kompetencji migkkich: delikatnos¢, wspodtczucie
1 troska. Dzi§ jest inaczej. Coraz czgsciej mamy do czynienia z nowa
sytuacja, gdzie te roznice si¢ zatarly. Mgzczyzni i kobiety sa niejako
przymuszeni do podejmowania tych samych wyzwanh zawodowych
i spotecznych. Dlatego kazdy powinien opanowaé takze kompetencje
migkkie.
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MYSLENIE POTRZEBAMI

Laska buduje na naturze. To zanana w teologii zasada. W tej
broszurze znajdziesz dwa —
spojrzenia na zycie - rozumu i
wiary. Bardzo wazna jest ~_
autonomia tych dwoch spojrzen \

na $wiat, nasze zycie i relacje.
Dla osoby wierzacej

proces poznawania prawdy

naukowej czy religijnej jest

g A > *
zwigzany z pomocg Ducha %‘
(Siwmgtego. Duch Swigty prowadzi N '

o prawdy.

Zyjemy w$wiecie przeintelektualizowanym i  pogubionym
w potprawdach. Kazdy chce mie¢ racje i pewnos$¢ swoich pogladow.
Za Sokratesem mozemy powiedzie¢, ze im wigcej wiemy, to takze mamy
wiecej pytan. Dlatego proponuje spojrzenie na siebie i1 caly $wiat
przez pryzmat uczu¢ i1 potrzeb, poniewaz cztowiek od Adama 1 Ewy nie
zmienit si¢ pod wzgledem uczu¢ i potrzeb. Przez kolejne epoki i stulecia
wymyslano nowe sposoby i strategie dbania o potrzeby, a przede wszystkim
zmienilo si¢ mys$lenie i rozumienie $wiata. W gaszczu tradycji religijnych,
pogladow filozoficznych, naukowych 1 pseudonaukowych tatwo si¢ zagubic.

Zacznijmy od poczatku. Adam i Ewa byli w raju szczesliwi,
bo wszystkie ich potrzeby byly zaspakajane - potrzeby harmonii i pigkna,
mito$ci 1 wspolnoty, relacji z Bogiem i1 wiele innych potrzeb. Nadszedt dzien
proby 1 kuszenia przez ztego ducha. Szatan powiedziat, ze Adam 1 Ewa mogg
sami decydowa¢ o swoim szczgsciu, o tym co dobre i zte. Zasugerowal,
ze nalezy si¢ im wigcej niz otrzymali. Pierwotny porzadek zostaje naruszony.
W konsekwencji Adam i Ewa zostaja wyrzuceni z raju. Zaczyna si¢ dla nich
1 dla wszystkich ludzi nowa rzeczywisto$¢ polegajaca na tym, ze duzo
trudniej zadbaé o podstawowe potrzeby. ,,W trudzie bedziesz zdobywat
pozywienie” (Rdz 3, 17). A moze jest to tez pewna konsekwencja zycia
bez Boga. Czlowiek opuszcza raj. Nie potrzebujemy Boga, zeby by¢
szczesliwi. Cztowiek chce zbudowa¢ wieze Babel (por. Rdz 11). 1 tak dzieje
si¢ do dzisiaj. Zyjemy tak, jakby Pana Boga nie bylo. JeZeli chcemy by¢
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szczgsliwi tak jak Adam 1 Ewa w raju, to nalezy przyjrze¢ si¢ naszym
uczuciom 1 potrzebom. Z pomoca przychodzi jezyk komunikacji
empatycznej, opracowany przez Marshalla Rosenberga, psychologa
1 mediatora. Jezyk empatii sktada si¢ z czterech elementéw: spostrzezenie
bez oceny, uczucie, potrzeba i1 prosba. Nie gwarantuje on dobrych relacji
ze wszystkimi, jednak udzielanie empatii sobie i innym zwicksza szanse
na porozumienie 1prowadzi do zrozumienia swoich potrzeb 1 potrzeb
drugiego cztowieka. Rosenberg jest najlepszym nauczycielem kompetencji
migkkich, czyli budowania relacji rownosci, jasnosci 1 wsparcia.

Spojrzenie nauki Spojrzenie wiary

Czlowiek moze by¢ szczesliwy, jezeli | Cztowiek nawet, gdy poznaje to, co
pozna, co jemu stuzy. Wystarczy|jemu shuzy, moze wybraé co$

zdobycie wiedzy i Srodkow. przeciwnego. Teologia: deformacja
Gnoza:  wystarczy  $wiadomos¢, |(grzech pierworodny) bierze gore
zrozumienie. w wyborach cztowieka.

Co jest dla ciebie wazne? Jakie sg|Zawsze ze swoimi uczuciami i
twoje uczucia? Rozmowa |potrzebami  warto  zwraca¢  si¢
z psychologiem pomoze w dotarciu|do Boga i Maryi. Na weselu w Kanie
do ukrytych wydarzen z zycia i tych, | Galilejskiej Maryja wyszla
ktore ci¢ teraz niepokoja. z inicjatywa, gdy zabraklo wina.

Psychologia dba o tw¢j dobrostan. Religia zaspokaja gtod Boga.

Na czym polega metoda czterech krokow w komunikacji bez
przemocy?

Pierwszy krok — obserwacja — co si¢ wydarzylo, co kto§ powiedziat.
Wazne, by odrézni¢ fakty od interpretacji. By odpusci¢ sobie osadzanie czy
ocenianie tego, co zaobserwowano, co ustyszano.

Drugi krok — uczucia — co poczutes w efekcie obserwacji, co moze
czu¢ druga osoba. Uczucia mogg by¢ pozytywne, moga tez by¢ negatywne,
Tych negatywnych nie nalezy tlumi¢, bo moga wybuchna¢ w najmniej
oczekiwanej chwili. Trzeba z uczu¢ zdawac sobie sprawe, umie¢ je nazwac,
ale 1 tu nie pomyli¢ ich z osgdami 1 interpretacjami cudzych zachowan.
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Trzeci krok — potrzeby — co jest wazne, czego pragne. Jaka z moich
potrzeb lub potrzeb drugiej osoby zostala zaspokojona, a jakie pozostaja
niespelnione. Trzeba potrzeby sobie u§wiadomi¢, nazwac, wyrazi¢. Potrzeby
na ogot sa uniwersalne, niezalezne od wieku, ptci czy kultury. Czgsto mylimy
potrzeby ze strategiami wykorzystywanymi do zadbania o te nieliczne
potrzeby. Strategii czyli sposobow na zrealizowanie potrzeby jest tysigce.
(Lista uczud i potrzeb na stronach 7 i 8).

Czwarty krok — prosby — czy jest co$, o co chcesz prosi¢. Prosby
wynikajg z niezaspokojonych potrzeb. Trzeba prosby formutowa¢ konkretnie,
realnie, by jasne bylo, co gdzie i kiedy. Unika¢ présb niemozliwych
do zrealizowania. Prosby nalezy formulowaé pozytywnie, nie negatywnie,
a wiec nie mowié, czego nie checesz, czego sobie nie zyczysz, ale odwrotnie.
Ma to by¢ prosba, ktora dopuszcza to, ze si¢ moze spotka¢ z odmowa. Nie
moze to by¢ zadanie, nie liczace si¢ z mozliwo$cig odmowy.

Wiecej o tej metodzie mozna si¢ dowiedzie¢ na stronie krokil234.pl,
a takze na kanale YouTube Akademia Szczesliwego Zycia.

Najwazniejszy krok polega na podjegciu praktykowania tej metody
komunikacji najpierw w odniesieniu do siebie, a nastgpnie do blizniego.
Wedlug jezuity o. Chrisa Rajendrama, pochodzacego ze Sri Lanki,
przyjaciela Marshalla Rosenberga, zycie przykazaniem mitosci: kochaj
blizniego swego jak siebie samego, polega na zachowywaniu metody
czterech krokow.

Komunikacja empatyczna - zwierzeta - symbole

Kto spotkat si¢ z metoda Rosenberga, to wie, Ze pojawiaja si¢ tam zy-
rafa i szakal jako symbole. Zyrafa ma wielkie serce, patrzy daleko, uwaznie
stucha 1 jest zyczliwa dla wszystkich. Rosenberg podkresla, ze wszyscy je-
steSmy zyrafami, tylko czasami zachowujemy si¢ jak szakale. A szakal
jest nastawiony wrogo do wszystkich, wszgdzie widzi zagrozenie, jest bojaz-
liwy, unika kontaktow. Tabele na kolejnych stronach bedg poréwnywaniem
tych dwoch sposobdw funkcjonowania. Postepujesz jak zyrafa lub jak szakal.

Spojrzenie nauki Spojrzenie wiary

Nauka opisuje rzeczywisto$¢ | Wiara uczy spogladania ku gorze.
w wymiarze horyzontalnym. Pokazuje wymiar wertykalny.
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UCZUCIA RZEKOME -
interpretacje cudzego dziata-
nie, za ktérymi kryja si¢

uczucia trudne

ignorowany
lekcewazony
manipulowany
naciskany
niechciany
niedoceniony
niedostrzegany
niewspierany
niezrozumiany
odtracony
opuszczony
osaczony
oszukany
podejrzewany
pogardzany
pomniejszony
przecigzony
przepracowany
przyttoczony
sprowokowany
sttamszony
uciemi¢zony
uzywany
wciagniety
wykorzystany
wyzyskany
zagrozony
zahukany
zakrzyczany
zaniedbany
zawiedziony
zdradzony
zmuszany
zaopiekowany

UCZUCIA TRUDNE
gdy nasze potrzeby nie
sg zaspakajane

apatyczny
bezradny
cierpiacy

CZuj¢ si¢ nieswojo
Nerwowy
niechetny
nieszczesliwy
obolaly
poirytowany
pozbawiony nadziei
przybity
przygnebiony
rozczarowany
rozdrazniony
rozgniewany
roztrzgsiony
samotny
sfrustrowany
smutny
watpiacy
wsciekty
zagubiony
zaklopotany
zaskoczony
zdenerwowany
zdezorientowany
zmartwiony
zmeczony
zniechgcony
zniecierpliwiony
znudzony
zrazony
Zrozpaczony

Str.

UCZUCIA PRZYJEMNE
gdy nasze potrzeby sg
zaspakajane

chetny

czuje si¢ spetniony
czuje ulge
czuty
doceniajacy
dumny
dynamiczny
kochajacy
ochoczy
otwarty
peten energii
peten nadziei
pewny
pobudzony
podniecony
pogodny
poruszony
przyjazny
radosny
silny
spokojny
swobodny
ufny
wdzigczny
wzruszony
zachwycony
zadowolony
zainspirowany
zaskoczony
zaspokojony
zbudowany
zdumiony
zrelaksowany
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Lista potrzeb:

AUTONOMII
wyboru
wolnosci
niezaleznos$ci
przestrzeni
spontanicznos$ci

POLACZENIA
czutosci
docenienia
autentycznosci
godnosci
sprawczos$ci

poczucia wlasnej warto$ci

przynaleznosci
opieki
bliskosci
komunikacji
wspolnoty
spotecznosci
towarzystwa
wspolczucia
empatii
Zrozumienia
przyjazni
wlaczenia
inspiracji
integralnosci

intymnosci, mitosci

wzajemnosci
partnerstwa
obecnosci
szacunku

szacunku dla siebie
bezpieczenstwa
samoakceptacji
kontaktu ze sobg
wyrazania siebie

POLACZENIA (cd.)
stabilnosci

wsparcia

zaufania

rozumienia
wzbogacania zycia
dzielenia si¢

bycia widzianym
wigzi

wspoOltpracy

wspolnej rzeczywistosci

SENSU
swiadomosci
swietowania
wyzwania
jasnosci
transparentno$ci
kompetencji
wkladu
tworczosci
efektywnosci

skutecznosci
rozwoju
spojnosci
integralnosci
uczenia si¢
zatoby
optakiwania
ruchu
uczestnictwa
obecnosci
postepu

celu
pobudzenia
rozumienia
Zrozumienia

POKOJU / SPOKOJU
akceptacji
rownowagi
pigkna

fatwosci
roéwnosci
sprawiedliwosci
prostoty
harmonii
nadziei
porzadku
spokoju ducha
dobrostanu
emocjonalnego
prywatnosci
DOBROSTANU
FIZYCZNEGO
powietrza

opieki

komfortu
pozywienia
ruchu

odpoczynku / snu
fizycznego
bezpieczenstwa
schronienia
dotyku

wody

ZABAWY
przygody
ekscytacji
humoru
radosci
relaksu
stymulacji
kreatywnosci
réznorodnosci
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Zadanie nr 1. Znajdujemy potrzeby (zaspokojone lub niezaspokojone)

Firma zorganizowata dla swoich pracownikow 3 — dniowy wyjazd
integracyjny do niewielkiej miejscowosci za Gdanskiem. Po powrocie
do pracy uczestnicy tak podsumowali wyjazd:
Wojtek (kierownik): Swietnie byto. Dobre zarcie i popitka bez ograniczen.
Naprawde mozna si¢ bylo zintegrowaé. Lubi¢ posiedzie¢ przy ognisku,
pozartowac¢ sobie i poskakac. Nie wiedzialem, ze pracuj¢ z takimi mitymi
ludZmi. W pracy na co dzien to przewaznie smutasy.
Zosia (ksiegowa): Codziennie siedz¢ w papierach, a nierzadko musze zostaé
dhuzej w pracy, albo konczy¢ robot¢ w domu. Ten wyjazd integracyjny byt mi
potrzebny jak wrzdd na tylku. Tes$ciowa chora, nie ma komu dzieciakow
dopilnowa¢. Jeszcze byla taka zimnica, ze nie chcialo si¢ z pokoju nosa
wys$ciubi¢. Na dodatek nie bylo zasiggu. Nie mogtam dzwoni¢ do domu.
Piotrek (goniec): Nie spodziewatem si¢, ze ludzie mnie lubig. Myslatem,
ze nikt nawet mnie nie zauwaza i nie wie, jak mam na imig¢. Swietnie si¢
bawitem. Wojtek to super gos¢. No i ta Kaska — muszg do niej pojechad.
Zbyszek (administracja): Nie rozumiem, po co tyle kasy wydawac¢ na takie
ghupoty. Lepiej by dali nam podwyzke. Ledwo starcza od wyplaty
do wyptaty. Kietbas¢ i piwo to moge sobie w domu sam zrobi¢. A i pogadac
nie bylo z kim. Przez ten wyjazd nie bytem w niedziel¢ w kosciele na Mszy
Swietej.
Katarzyna (kreatywna): Kocham takie wyjazdy. Wtedy naprawde ludzie si¢
otwieraja i mowig to, co mysla, zwlaszcza, jak sobie wypija. Ten Piotrek to
przystojniak 1 w dodatku taki dowcipny. Czemu wcze$niej tego nie
zauwazytam? Na szcze$cie nie ma obraczki. .. .
Agnieszka (obsluga klienta): Moze takie wyjazdy sg potrzebne, ale lepiej
zeby to bylo SPA, w porzadnym hotelu, z obstuga na kazde skinigcie.
Mogtabym si¢ pochwali¢ wszystkim tg sukienka z gotymi plecami,
dziewczynom szczeki by opadly, nie mowigc o facetach. A tak pewnie
przytylam od tego wiejskiego zarcia ze 2 kg. Koszmar.

Jakie potrzeby kryjq si¢ za stowami poszczegolnych uczestnikow
wyjazdu? Wykorzystaj tabelg uczuc ze str. 7 i potrzeb ze str. 8.
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Opowies¢ dla ducha — znaki zapytania

Pewien ojciec strapiony, rozgoryczony 1 rozczarowany powaznymi
problemami rodzinnymi udat si¢ w gory do stop Matki Bozej, do sanktuarium
Montevergine, by si¢ wyspowiada¢ i poprosi¢ o rad¢ starego zakonnika, ktory
cieszyl si¢ stawg cztowieka §wiatobliwego i madrego. Zakonnik byt cztowiekiem
matoméwnym. Przyzwyczajonym do stuchania raczej Boga niz ludzi,
do spogladania w niebo, a nie na ziemi¢ i do traktowania kazdego problemu
ludzkiego sercem Bozym. Penitent mial na sumieniu jeden tylko grzech, ale straszny
- grzech rozpaczy. Nie wiedzial, co robi¢, aby odzyska¢ i zmieni¢ syna —
gwaltownego osiemnastolatka, leniwego, bezwstydnego, walesajacego si¢ wesolka.
Zatwardziatego skinheada! Na prozno proébowal wobec niego wszelkich metod
wychowawczych: surowosci, wyrozumialosci, pieszczot, dialogu, kar, okazywania
zaufania, prezentow. Stary zakonnik wystuchat go cierpliwie, otarl jego tzy, dodat
mu otuchy i udzielit mu rozgrzeszenia w imi¢ Ojca naszego, ktory dobrze zna bunty
synow. Potem dal mu jedna, matla, prosta, zaskakujaca pokute: ,,Przez miesiac,
kazdego dnia” — powiedzial do niego — ,,wyrzeknij si¢ wobec syna jednego
wykrzyknika i zastap go znakiem zapytania. Zgoda?” Ojciec wrocit do domu
pocieszony, peten ufnosci i zaraz zabrat si¢ do realizowania tego zobowigzania.

Juz w pierwszym tygodniu stwierdzil, ze rezygnujac z wiasnych
wykrzyknikéw, zaczynal by¢ bardziej cierpliwy, mniej agresywny, bardziej
ojcowski, mniej impulsywny. Stawal si¢ otwarty, sklonny do stuchania, bardziej
uwazat i unikat niepotrzebnych wybuchow surowosci. Nauczyt si¢ rowniez unikaé
préoznych i podtrzymywanych z uporem konfliktow, unika¢ dyktowania praw
przez wykrzykiwanie i wreszcie nauczyt si¢ stawiania raczej sensownych pytan,
proponowania alternatywnych rozwigzan. Syn za$ ze swej strony, wobec pierwszych
ojcowskich pytan, wypowiadanych w klimacie odbudowanego zaufania, zaczat
niepokoi¢ si¢, odczuwa¢ pewne wahania, pewne watpliwosci i powoli wkradla si¢
do jego serca potrzeba refleksji, zglebienia wlasnych probleméw. Wiele
z niekontrolowanych dotad postaw zaczelo si¢ zarysowywac. Chtopak odkrywat
powoli wilasne glgbokie ja razem z pierwszymi radosciami wywotanymi
odnalezieniem siebie samego. Droga byta bardzo dluga i trudna, ale zostata
pokonana z uporem i rosngcym zaufaniem. Madros¢ mlodych ksztaltuje si¢ wolno,
ale owocuje konkretnymi przyrzeczeniami zlozonymi w tych zielonych latach...

Felice Mescone, Przypowiesci z konca wieku.
Pouczenie: Albo racja, albo relacja. Potrzeby sg uniwersalne i dotycza wszystkich.
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Cwiczenie 4 x 30

To prawda znana powszechnie. Je$§li prowadzisz siedzacy tryb zycia
lub zauwazasz, ze czesto jestes pochylony, to naucz si¢ tych czterech prostych
¢wiczen. Pierwsze: przeplatamy r¢ce za gtowa i wykonujemy tzw. motylki od 10
do 30 powtorzen. Nastgpnie nadal, trzymajac rece za glowa, podnosimy je do gory
az do wyprostowania. Takie trojkaty wykonujemy od 10 do 30 powtdrzen. Trzecie
¢wiczenie jest najtrudniejsze i przypomina wahadetka. Rece, ktore sa z tytu glowy
lekko obnizamy, aby utworzy¢ kat prosty. Otwarte dlonie opuszczamy energicznie
w dot, zachowujac kat prosty. Od mozliwosci osoby ¢wiczacej wykonujemy do 30
wahadetek. Ostanie ¢wiczenie ma na celu rozciggnigcie catej klatki piersiowej. Rece
sa opuszczone na dot i wyprostowane, a dlonie otwarte na zewnatrz. Teraz
kieruyjemy rece do $rodka, obracajac dlonie. Podczas calego ¢wiczenia (cztery
elementy) stoimy i warto glowe unosi¢, aby obserwowac niebo, jesli jeste$
na dworze, lub sufit w twoim mieszkaniu. Powodzenia!

Cwiczenie 3 x 60 (dla dzieci 3 x 20)

Kolejne ¢wiczenie dotyczace ramion i barkow wykonujemy w pozycji
stojacej. Na poczatek podnosimy rece 1 trzymamy je na wysokosci klatki piersiowej
blisko siebie, dlonie si¢ dotykaja (r¢ce dotykaja klatki piersiowej). Nastgpnie lekko
cofamy rece i taczymy je, a nastgpnie rozktadamy rece na calg szeroko$¢
az do wyprostowania. To pierwsze ¢wiczenie wykonujemy kilkanascie razy i wigce;.
Drugie — rgce sa wyprostowane wzdhuz ciata 1 podnosimy je na przemian do gory
kilkadziesiat razy. Ostatnie trzecie ¢wiczenie to wymachy obu rak w formie duzego
kota. Rece spotykaja si¢ na dole i nad gtowa. Dzigki tym ¢éwiczeniom zadbasz
o wyprostowang i dumng sylwetke. Nie lekcewaz tego prostego ¢wiczenia. Dobrym
uzupelnieniem tego ¢wiczenia jest stawanie na palcach przy jednoczesnym
trzymaniu rak z tylu. Powodzenia!

Cwiczenie 2 x 30 i przysiady

Wasz trener personalny zacheca do prostych ¢wiczen. To juz trzecia
propozycja zejscia z kanapy, aby powrdci¢ do dobrej formy i wyprostowanej
sylwetki. W postawie stojacej trzymamy rece na wysokosci barkow z otwartymi
dlonmi, tokcie przylegaja do ciata przez cate ¢wiczenie. Nastepnie tylko dtonie
szeroko oddalamy od siebie, napinajac lopatki - okoto 30 powtdrzen. Kolejne
¢wiczenie. Rece chwytamy za plecami na wysoko$ci bioder i podnosimy jedynie
glowe do gory. To proste ¢wiczenie wykonujemy 30 razy. Oba ¢wiczenia pionizuja
twoja sylwetke. Nie bedziesz wigcej zgarbiony. Ostatnie ¢wiczenie to zwykle
przysiady polegajace na jednoczesnym wyrzucaniu rak przed siebie i lekkim
obnizeniu postawy ciata. Nie wysuwamy kolan poza stopy. To ¢wiczenie angazuje
wszystkie twoje migsnie. Zacznij od 10 powtorzen. Powodzenia.
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Zadanie 2
Z listy potrzeb wybierz trzy potrzeby, ktoére sa wazne dla twoich
bliskich 1 dla ciebie. Naucz si¢ mysle¢ potrzebami. To nie jest egoizm.

Stowo podsumowania

Jezeli cho¢ na chwile zatrzymale§ si¢ nad tematem kompetencji
miekkich, to dobrze. Zyjemy w ciekawych czasach, bo mamy dostep
do przeogromnych danych i dociera do nas milion wiadomosci kazdego dnia.
To za duzy ciezar. Poczujesz lekkos¢, jesli skupisz si¢ na swoich uczuciach
1 potrzebach. Nastepnym krokiem bedzie zauwazenie, ze inni, ludzie wokot
ciebie, maja tak samo jak ty.

Spojrzenie psychologii Spojrzenie wiary

Wszyscy ludzie majg takie same|Bog jest dobrym Pasterzem i dba
potrzeby. Klécimy si¢ o sposoby|o nasze potrzeby. Diabet klamie
1 strategie, przez ktore najlepiej o nie |1 pokazuje, ze ty sam musisz zadbac
zadbaé. Strategii jest mnoOstwo, |0 swoje potrzeby, a drugi czlowiek
a potrzeb okoto stu. jest dla ciebie zagrozeniem.

W kolejnych gazetkach o kompetencjach migkkich pojawia sie¢
kolejne ¢wiczenia 1 zadania. Zapraszam takze do lektury takich ksigzek:
Porozumienie bez przemocy M. Rosenberga, Dialog zamiast kar Zofii
A. Zuczkowskiej, Praktyka wspoétczucia T. Bonda i Myslenie pytaniami
M. Adams.

Z}ote spostrzezenia

1. Twoja kreatywno$¢ zalezy od powracania do fundamentow, czyli potrzeb
poprzez thumaczenie uczué i 0sagdow na jezyk potrzeb.

2. Emocje sa twoje i tylko twoje. Odnoszenie ich do siebie rodzi pokd;.
Emocje maja nam duzo do powiedzenia o tym, co dla nas jest wazne. Odnoszenie
emocji do innych powoduje wzburzenie i generuje oskarzenia.

3. Nalezy studzi¢ emocje. Czasami wystarczy przywota¢ z pamigci sytuacje,
kiedy udato si¢ nam podobny problem rozwigzac¢ i nasze uczucia byty przyjemne.

4. Zawsze by¢ obecnym tu i teraz.

5. Mozesz odroczy¢ niezaspokojenie potrzeby na kolejny dzien. Czesto
wystarcza sama $wiadomos$¢ potrzeby.

6. Zadbaj o swoje uczucia i potrzeby, a nastgpnie udziel empatii drugiemu.

7. Uczucie jest szybsze niz mysl. Pokochaj uczucia.



