MLODZIEZOWY TELEFON ZAUFANIA 116 111

Witam wszystkich bardzo serdecznie®©

Nie chciatabym mowi¢, w jak trudnej sytuacji obecnie sie
znajdujemy bo jest to ciezki okres dla wszystkich, kazdy z nas rdznie go
przechodzi (jednym stowem: nie jest tatwo ®).

Dlatego tez chciatabym, abyscie wiedzieli, ze gdy juz bedzie Wam
bardzo, bardzo trudno i nawet mysl, ze moze w krétce to sie skonczy
i bedzie lepiej - nie dodaje Wam otuchy.

Macie kryzys i chcielibyscie z kim$ szczerze, otwarcie porozmawia¢,
oczysci¢ sie z niechcianych emocji, poprawi¢ sobie nastrdj bo jak twierdzg
specjalisci (a ja catkowicie sie z nimi zgadzam) nie nalezy ttamsi¢ w sobie
ztych emocji, pozostawial nie rozwigzanych problemoéw, to wodwczas
przypominam, ze funkcjonuje:

MLODZIEZOWY TELEFON ZAUFANIA 116 111

Jest to numer darmowy, czynny 24h/7

Jezeli ciezko Tobie mowic¢ o swoich ktopotach mozesz napisaé na:
www.116111.pl
Dyzurujacy specjalisci po drugiej stronie postarajg sie pomoc Ci

w rozwigzaniu Twojego problemu w sposdb profesjonalny i anonimowy.

A tak na marginesie (ale bardzo waznym®)

Dlaczego warto mowic¢ o swoich uczuciach?

Poniewaz to jedyna szansa, zeby inni Cie zrozumieli, poznali twoje
uczucia i potrzeby. W innym przypadku otoczenie moze naruszac¢ twoje
granice nawet nie zdajac sobie z tego sprawy, Ze postepujgq nie fair
w stosunku do Ciebie, ze Cie ranig, sprawiajg Tobie przykros$¢ a jest to
szybki sposéb na gromadzenie w sobie negatywnych uczug, frustracje tym
bardziej, ze inni nie Swiadomi swojego zachowania i jego skutkdw bedaq je
powtarza¢. Nikt sie nie domysli to Ty powinienes dba¢ o swoje

potrzeby!


http://www.116111.pl/

Dlatego warto mowi¢ od razu i wprost o tym co czujemy, co nam

przeszkadza, itd.

Mowiac o swoich potrzebach, uczuciach czy oczekiwaniach,
jak radza specjalisci, najlepiej uzywaé¢ komunikatu ,Ja”
skladajacego sie z 4 elementow:

e Czuje sie... - powiedz o tym, jak sie czujesz, mozesz powiedziec
np. o ztosci, smutku, poczuciu niedocenienia czy zaniedbania.

e Kiedy ty... - podaj przykiad, wskaz KONKRETNE ZACHOWANIE
badz SYTUACIJE, o ktdrej chcesz rozmawiac.

e Poniewaz... - powiedz o swoich potrzebach, mozesz tez wyjasnic
czemu dane zachowanie Ci przeszkadza.

e Dlatego chce... - powiedz o co KONKRETNIE prosisz.
Wazne jest podanie konkretnych sytuacji. Dzieki temu
minimalizujecie ryzyko sprzeczki oraz zwiekszacie szanse, ze

Wasz rozmoéwca ustyszy i zrozumie, o co Wam chodzi.

Zycze udanych relacji z osobami Wam bliskimi.

Pozdrawiam:
Alina Tyda.



