Plan randki spotkanie szoste. Nie opuszcze Cig:
Wytrwam mimo ryzyka porazki - “Wierni
Przyrzeczeniu 2.0”

?é%)g? DZIEMY NA RANDKE!

Praktyczne wskazowki pomocne w rogmowie (prypomnienie):

1.

Wystuchuy do korica wypowiedzi matgonka, wstrgymaj si¢
komentarami i nadmiernym dopytywaniem. Mozes odnies¢ sig do
wypowiedzi po jej Fakoricent.

Lamiast mowic ,, 1...” racze) mow ,Ja...” Stosuj wypowiedzi o
sobie: ,,Bylo mi prykro, poczutam 2tosc”, zamiast mowic: |, Ty
zrobifes mi pryykrost, kiedy robites...”. Tak jest nacgnie
tagodniej. Komunikaty ,,ty” prowokuja do obrony, dyskusyi,
utrudniajq obacgyé potrebe, o ktdres styszys od drugiej strony.
Sprobuy nazywal i opisywac konkretnie cyjes achowania i swoj
stosunek do nich: np. ,,nie lubig ..., trudno i, kiedy si¢ spogniasz,
nie dotrzymmujesz umow”. W ten sposob unikniesz w swojef
wypowiedzi krytycznych ocen matonka jako osoby np. jestes
nieodpowiedzialny, spognialski, bataganiara.

Unikaj uogdlnieri hipu ,,3awsze, nigdy”. Za to mow o konkretnych
prykiadach, 3darzeniach.

Kiedy zanwazysz problem, jakas trudnosé, staray si¢ mowic o tym
otwarcie nagywajqc SWojaq trudnosé nie obwiniajqe nikogo i nie
prypisujac negatywnych intengii. 1o co Ty gauwazasz, nie musi byc
widocgne dla innych, mozecie ro3nic si¢ sposobem widzenia tego
samego. Lo naturalne. S3ukajcie roxwiqar.

Pomadlcie si¢ przez chwilg.



2. Jeszcze na chwile cofnijmy si¢ wstecz do naszej historii .
Doswiadczenia wyniesione z domu mogg miec na nas
istotny wplyw, dlatego podzielcie sig:

- Jaki byl w naszych rodzinach stosunek do niepowodzen 1
porazek w okresie, gdy dorastalismy?

- Jaki wptyw ma to obecnie na nas?

3. Na spotkaniu omawialiSmy sposob w jaki mozna dokonaé
przeprosin 1 udzieli¢ przebaczenia.

Osoba przepraszajgca:

Prosze¢, wybacz mi/przepraszam cig¢ ze ..... (np. zrobitem
Tobie jakqs przykrosc) i prosze Cie o wybaczenie tego.

Postaram sig¢ tego unikac w przyszlosci.

A osoba wybaczajqca niech odpowie (dla przyktadu
sprawienia przykrosci):

najpierw potwierdzenie

To rzeczywiscie bylo dla mnie przykre, czulem/czulam
si¢ bardzo z tym zle,

mozna dodac jakies szczegoly dotyczqgce tej sytuacji; oraz
wybaczenie:

ale teraz wybaczam Ci.

Porozmawiajcie ze sobg czy sg takie sprawy, ktore
powinniscie sobie wybaczy¢? A moze twdj wspotmatzonek
nie jest Swiadom tego co szczegolnie ciebie rani? Moze jest
to chwila w ktorej odwazycie si¢ o tym porozmawiac, bez
nerwoOw, ale z mitoscig 1 wyrozumiatoscig?



4. Jesli sa takie sprawy, to teraz sprobujcie wykorzystaé
podany schemat, aby je zamkna¢ miedzy wami!

5. Powiedzcie sobie o waszych uczuciach podczas randki.

6. Zapewnijcie siebie o swojej wzajemnej mitosci i o tym, ze
ufacie Bogu, ktory chce wam btogostawic.



