Ponizej znajduje sie zbidr zasad komunikadji,
ktére pomoga ci siegac po wsparcie innych ludzi.

Zachowania stuzace dzieleniu
sie emocjami i myslami
(nadawca komunikatu)

Méw o swoich opiniach
“Mysle, czuje...” a nie “Wszyscy ludzie wiedza...”

Méw o emocjach ,Boje sie...” Zachowania s’tuiace

Gdy méwisz o negatywnym uczuciu staraj sie efelgtywnemu.s{uchanlu
tez znalez¢ w sobie uczucie pozytywne (odbiorca komunikatu)

Niech twoje stanowisko bedzie jak najbardziej
szczeg6towe ,Nie mam sity wstac z tozka
i ztoszcze sie na siebie. Pomozcie”

e Gdy druga osoba méwi pokaz, ze cie
to interesuje — patrz na osobe, usmiechaj sie
lub przystuchuj z zaciekawieniem

Daj przestrzen na wypowiedz innym

i) bredd Przyjmij perspektywe drugiej osoby

,Ona jest w depresji to choroba”

Gdy druga osoba skonczy méwié¢ podsumuj,
odzwierciedlij to co ustyszates

Gdy jestes stuchaczem:

- nie zadawaj pytan innych niz klaryfikujace

- nie wyrazaj swojego punktu widzenia

- nie mow: tak, ale

- nie 0sadzaj rozmdwcy
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