UPRAWOMOCNIENIE 0 UNIEWAZNIENIE )

PAMIETAJ, ABY NIE SKUPIAC SIE NA TYM, CO SIE STALO. SKUP SIENA TYM, CO OSOBA O TYM MYSLI.
ODNIES SIE DO JEJ/JEGO UCZUC, A NIE DO SYTUACJI. ABY ODNIESC SIE DO JEJ/JEGO UCZUE,
MUSISZ TO ZROBIC UZYWAJAC JEZYKA EMOCJONALNEGO, A NIE JEZYKA RACJONALNEGO
LUB OSADZAJACEGO.

PRZYKtADY PYTAN DOCIEKLIWYCH
PRZYJMIJ POSTAWE ZACIEKAWIENIA | KORZYSTAJ Z NICH JAK NAJCZESCIEJ

¢ Czy moge zadaé kilka pytan? / e Chcesz wiedzie¢, co mysle? \ ( e Czy jestes bezpieczny?

e Czy to dobry moment na e Czy to ma sens? » Bede sie martwi¢, jesli...(nie dasz
rozmowe? e Chyba czego$ nie rozumiem? mi znag, kiedy wyjdziesz z domu,

¢ Mozemy porozmawiaé? Czy jestes zly na... zty na... mnie? pojdziesz tam sam..)

e Powiedz mi wiecej, prosze. Co czujesz? e Martwie sie, dokqd to

¢ Coczujesz? ¢ Jak moge ci poméc wyjs¢ z tego zaprowadzi.

¢ Nie rozumiem. boélu? ¢ Chyba sie domyslam co czujesz,

¢ Pomoz mizrozumieé. » Czy jest cos, co moge zrobié, aby moge zgadywaé?

e Co doktadnie sig stato? ci poméc? Chcesz wiedzie¢ co mysle, czy
(zadawaj pytania sprawdzajgce e Powiedz proszeg jak sie czujesz raczej potrzebujesz

kfokty... / kl = nic mi nie jest, 10 = tone! / \wysluchcmm’ /

ZYSKAJ TROCHE CZASU... KORZYSTAJ ZE STWIERDZEN

Potrzebuje porozmawia¢ o e Wréémy do tej rozmowy za

tym z mamaq lub z tatg jakis czas, dobrze?
Potrzebuje czasu, zeby to e Pozwdl, ze najpierw to
przemyslec... sprawdze...

STWIERDZENIA UNIEWAZNIAJACE
KIEDY CHCESZ UPRAWOMOCNIC, TO UNIKAJ PRZYJMOWANIA TYCH POSTAW
| WYPOWIADANIA TYCH StOW:

POSTAWA: MAM PODZIELNA UWAGE ( ROZWIAZE TWOJ PROBLEM “Zadzwonie \ ( TO WSZYSTKO PRZEZ TWOJ CHARAKTER
Patrzqc w telefon, komputer, tablet, bez do rodzicéw tej dziewczyny i...” "Jestes nadwrazliwa! ." ,Dramatyzujesz”.
kontaktu wzrokowego: "Méw méw, ja Cig
stucham” "Méw méw, ja mam podzielng OSADZAJ RACJONALIZUJ ZACHOWANIE INNEJ
uwage” “To co zrobites byto zte, beznadziejne, OSOBY
gtupie... dobre, $wietne, wspaniate...” “Wiem co chciatas osiggnqé!”
POSTAWA: POWIEM O SOBIE (pamietaij, ze "pozytywny osqd’, nadal
~Dlaczego mnie to spotyka?” jest osgdem, warto doda¢ chociaz WIEM, ZE POTRAFISZ
"Dlaczego mi to robisz?" "moim zdaniem”) (czasem warto dodaé otuchy ale w
odpowiednim momencie).
POSTAWA POCIESZANIA DORADZANIE ZERWANIA WIEZI LUB "Wiem ze mozesz to zrobié..."
.,Och, myslisz, ze masz zle...” "Inni majq ZIGNOROWANIA SYTUACJI
gorzej" ‘Kiedy ja bytam w twoim wieku" “Wiesz, po postu ignoruj to”, ‘Lepiej UZYWAJ ROZSADKU LUB ,,FAKTOW”
bedzie dla Ciebie jak jq rzucisz" .Tak sie nie stato...” "Zle to odebratas...”
WIEM CO POWINIENES CZUC
~Powiniene$ czu¢ sie szczesciarzem...”, TUTAJ CHODZI O MOJE UCZUCIA TAKIE JEST ZYCIE
"0 co tyle szumu?" "Nie martw sie” 'l widzisz jak ja sie przez Ciebie czuje!" .C6z, zycie nie jest sprawiedliwe...”
“Nie réb dramy”
ETYKIETUJ. UZYWAJ STWIERDZEN ,ZAWSZE” LUB
PAN/PANI DOBRA RADA! Jestes szalony... szalony” "Jestes ~NIGDY”
~Teraz powinienes zrobic to...” atencjuszem" itp. ~Zawsze pakujesz sie w sytuacje...”
WYGLASZAJ REWIZJONISTYCZNE UMNIEJSZAJ POROWNAJ OSOBE Z KIMS INNYM
STWIERDZENIA ,Gdybys tylko...” Jestes takim dzieckiem”. ,Nie bqdz ~Dlaczego nie mozesz byé¢ jak twoja

k / (kim mieczakiem”. / Q'ostra?” /
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