PRAKTYKA RETRO

"Wiele rzeczy dostrzegamy jasno dopiero w

retrospekcji."
Haruki Murakami

PRZYGOTOWANIE PRZESTRZENI

ZEWNETRZNEJ

Uczyn swoje miejsce przytulnym. Warto zadbac o jego porzadek i
czystos¢, mozesz zapali¢ swiece i uzy¢ ulubionych olejkdéw eterycznych.
Wykorzystaj swoja wyobraznie. Wszelkie elementy, ktdére wzbogacaja
doswiadczenie, sg mile widziane.

WEWNETRZNEJ

Przygotuj swoja wewnetrzng przestrzen. Mozesz skorzysta¢ z nagrania
*Praktyka Koherencji lub wybra¢ innag praktyke, ktéra jest Ci znana, lub
inng forme przygotowania. Wszystko, co dziata dla Ciebie i pogtebia Twoje
potaczenie z sobg, jest mile widziane.

( *Praktyka Koherencji jest dostepna wraz z pakietem materiatéw. )

ODKRYWANIE POTRZEB

Na poczatku przeczytaj notatki z ostatniego Retro i sprawdz, czy potrzeby
tam zapisane zostaty zaspokojone. Jesli tak, to jest to powdd do
Swietowania! Jesli nie, zastandw sie, co sie wydarzyto? Czy te potrzeby
przestaty by¢ wazne? A moze strategia ich realizacji nie byta odpowiednia?

Nastepnie odpowiedz na pytania ponizej. Zachecam do robienia notatek i
zapisania tylu szczegotdw, ile uznasz za stosowne. Skorzystaj z dotgczonej
Listy Potrzeb i Uczué i Eksploracja Tematu - 4 Obszary NVC - wespra Cie
W nazywaniu tego, co czujesz i pozwolg na poszerzenie stownika w tym
zakresie.

POTRZEBY ZASPOKOJONE
Powtdrz ponizszy proces, az znajdziesz trzy zaspokojone potrzeby.

- Jakia potrzeba zostata zaspokojona w ostatnim cyklu?
- Jaka strategia jg zaspokoita?

- Jakie uczucie taczy sie z tg zaspokojng potrzeba?




POTRZEBY NIE ZASPOKOJONE

Powtorz ponizszy proces, az znajdziesz trzy potrzeby na teraz.

- Jaka potrzeba prosi teraz o mojg uwage?
- Jakie uczucie taczy sie z tg potrzeba?

SZUKANIE STRATEGII

N

- Jaka strategia ma najwieksze prawdopodobienstwo zaspokojenia mojej
potrzeby?

- Czy ta strategia jest dla mnie atrakcyjna?

- Czy widze inng, wymagajaca mniej emergii i rownie atrakcyjng strategia
na zaspokojenie tej potrzeby?
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CZTERY OBSZARY NVC

~
DANAN

Ponizej przypomnienie - cztery obszary modelu Porozumienia bez
Przemocy (NVC), ktére pomoga w identyfikacji potrzeb i klarowaniu
strategii na ich zaspokojenie.

Obserwacja - Zidentyfikuj konkretna sytuacje, czy zdarzenie, ktoére
wywotato w Tobie emocjonalng reakcje. Opisz je mozliwie obiektywnie, bez
interpretacji.

Uczucia - Zidentyfikuj uczucia, jakie pojawiaja sie w zwiazku z ta sytuacja.
Jakie uczucie wyzwala w Tobie teraz, kiedy o niej myslisz?

Potrzeby - Zastandw sig, jakie potrzeby kryja sie za tymi uczuciami. Odwotaj
sie do Listy Potrzeb i Uczuc¢.

Prosba - Pomysl, co mdogtbys zrobic, aby zaspokoic te potrzebe. Sformutuj
konkretna prosbe do siebie lub innych. Zastandw sie nad strategia realizacji.

ZAMKNIECIE PRZESTRZENI

Zamknij przestrzen w dowolny sposob, ktory jest odpowiedni dla Ciebie,
tworzac jasny znak, ze Retro zostato zakonczone.
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