Jak rozmawiac¢ w rodzinie?

* staraj sie znalez¢ dobry moment, wtedy gdy mozesz zosta¢ na jakis czas sam na sam

z osoba, z ktora chcesz pogadac (np. wieczorem) , tak zeby nikt wam nie przeszkadzat
*postaraj sie nie ocenia¢ rozmdéwcy ani 0séb, o ktérych rozmawiacie (np. ‘jeste$ ktamca’,
‘jestes okrutny/a’), tylko mowic o konkretnych zachowaniach (‘sktamates, gdy obiecywates
mi...")

*sprobuj nazywac to, co czujesz (‘ jest mi smutno, bo ....."), rowniez te emocje, ktore sg
zZwiazane z osoba, do ktorej mowisz (‘zeztoscitam/em sie na Ciebie, gdy Ty ....... ")
*wystuchaj tego, co ma do powiedzenia rozmoéwca, i nie przerywaj mu. Spokojnie zastanow
sie nad tym, co ustyszatas/-tes.

Zr6dio: https://116111.pl/problemy/jak-rozmawiac-w-rodzinie,aid.86

Masz problem? Zadzwon do nas!
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