Swié, a czego

nie mowigc,

gdy ktos przezywa
trudne chwile?

Powiedz: Nie mow:

WIDZE, ZE JEST CI TRUDNO. INNI MAJA GORZE).

W ten nieosgdzajgcy sposob opisujesz po prostu to, co To krzywdzgce stwierdzenie. Odbiorca moze pomyslec, ze
widzisz. Dzieki temu dajesz drugiej osobie poczucie jego problemy sg mniej wazne. Pamietaj, ze dla kazdego
zrozumienia i pokazujesz, ze moze opowiedzieC o tym, co cztowieka co innego jest trudne, w zaleznosSci od wieku,
przezywa. sytuacji zyciowej, cech osobowosciowych..

MASZ PRAWO TAK SIE CZUC. NIE ZEOSC SIE/NIE SMUC SIE...

To stowa wyrazajgce zrozumienie i akceptacje dla emocii Poprzez takie stowa zaprzeczasz czyims emocjom, jakby
drugiej osoby. Kazdy z nas moze odczuwac rézne emocje nie mogt byC zdenerwowany, smutny, zaniepokojony itp.
W roznych sytuacjach. Musimy oddzielic emocje od Pamigtaj, ze odczuwanie tych emociji nie jest czyms ztym.

zachowania: nie ma dobrych/ztych emociji. Sg emocje
przyjemne/nieprzyjemne, a takze zdrowe (np. rozmowa)
oraz niezdrowe (np. agresja) sposoby ich wyrazania.

JAK MOGE CI POMOC? JA NA TWOIM MIEJSCU...

Warto zapytaC, czy i jak mozemy komus pomodc. Nie Nie jesteS i nigdy nie bedziesz na czyims miejscu. Kazdy
zawsze mozemy byC w stanie coS zrobié, jednak czasem cztowiek jest inny, ma inne doSwiadczenia, inaczej reaguje
wystarczy rozmowa, wystuchanie, a nawet sama w  roznych  sytuacjach. Unikaj moralizatorskiego,
obecnosc. pouczajgcego tonu.

JESTEM PRZY TOBIE. WSZYSTKO BEDZIE DOBRZE.

Zapewnienie kogoS o swojej obecnosci w trudnej dla Pamietaj, ze komus w kryzysie trudno uwierzy¢ w te stowa,
niego sytuacji jest bardzo wazne, czesto wazniejsze niz poniewaz obecnie jest mu ciezko. Ponadto nie zawsze
tysigc stow.. mozemy mieC pewnosSC, ze wszystko zakonczy sie tak

dobrze, jakbySmy tego chcieli. Nie dawajmy ztudnych
nadziei.
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