4 wskazowki, jak budowac pozytywne relacje

Nasze relacje z innymi mogq wptywac na nasze samopoczucie w sposob pozytywny ale tez
negatywny. Posiadamy w swoim zyciu wiele relacji - z przyjaciotmi, kolegami i kolezankami ze
szkoty, cztonkami rodziny, nauczycielami, a nawet z nami samymi.

Skorzystajcie z ponizszych wskazowek, jesli chcecie dowiedziec sie:
- jak radzic¢ sobie z trudnymi relacjami i lepiej sie komunikowac,

- jak by¢ dobrym przyjacielem 1 wspierac innych,

- dlaczego warto by¢ zyczliwym dla siebie samego.

Uwazne stuchanie jest kluczowe w komunikacji i zrozumieniu drugiej osoby.

Jak to robi¢? To proste! Kiedy z kims rozmawiasz, odtoz na bok wszelkie
rozpraszacze (np. telefon), zadawaj pytania uzupetniajgce, podsumuj to, co
zostato powiedziane, aby miec¢ pewnosc, ze dobrze zrozumiates drugg osobe.
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Wilozenie wysitku w zrozumienie sytuacji drugiej osoby jest niezbedne
w budowaniu wartosciowej relacji.

Zadaj sobie pytanie: Jak druga osoba
moze sie teraz czucé?

Czy kiedys czutas/-tes sie podobnie?

Jak mozesz okazac jej zyczliwosc
I wyrazi¢ gotowos¢ do pomocy?

Nie mamy wplywu na to, jak zachowuja sie inni, ale zawsze mozemy
w sposob peten szacunku da¢ im znag, jak sie czujemy z tym, jak postepuja.

Na poczgtku moze nie byc¢ to proste,

ale sprobuj wyrazic, jak sie czujesz

| powiedziec, czego potrzebujesz lub
jakiego zachowania oczekujesz od drugiej
0osoby.

Np. “Czuje sie teraz..., potrzebuje... / czy
mogtbys... ?

Pamietaj - nieporozumienie i ré6znica zdan to nie to samo,
co bycie zastraszanym czy krzywdzonym.

Jesli kiedykolwiek poczutes sie zagrozony lub skrzywdzony
w relacji, siegnij po pomoc przyjaciela lub zaufanej osoby
doroste;.

Proszenie 0 pomoc nie zawsze jest proste, ale to oznaka sity
i odwagi, a takze jeden ze sposobow dbania o siebie.
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