POZYTYWNE KOMUNIKATY
Zamiast ,,Uspokaj sie!”

USPOKO]J SIE! | ,Widze, Ze jeste$ zty/smutny,
‘ - mogge Ci jako§ pomoc?”

,Widze, ze jeste$ zty/smutny,
opowiesz mi co si¢ stato?”

»Moze usigdziemy razem na
chwile 1 opowiesz mi co Cig ztosci?”

»Moge Cig przytuli¢, zebys
poczut si¢ lepiej?”

PRZESTAN PLAKAC /KRZYCZEC!

| \ .,Widze;, ze to bardzo trudne dla Ciebie”

,»Wiem, ze to naprawde irytujace,
kiedy co$ nam si¢ nie udaje.
Moze moge Ci w tym jakos pomdc?”

,Moze kilka oddechow albo spacer
pomoze Ci si¢ wyciszy¢?”

NIE PRZESADZAJ / NIC SIE NIE STALO!
|

] ,»Wszystko ok?”
\ ' ,Nic Ci si¢ nie stato?”
»Stysze, ze to wazna sprawa dla Ciebie”

PRZESTAN KRZYCZEC!
NIE MOW DO MNIE TAKIM TONEM!
\

\ ,Powiedz to spokojnym glosem,
‘ ' taki hatas mi przeszkadza”

»Powiedz to spokojniejszym glosem,
wtedy bede wiedziat/a jak Ci pomée”

,»Nie chee, zeby$my do siebie krzyczeli.
Powiedz to w inny sposob.”

,,Chce z Tobg o tym porozmawiac,
ale potrzebuje, zebys méwil/a spokojnie;j.”

MAM TEGO DOSC!

DOSYC TEGO MOJ DROGI / MOJA DROGA! »Mnie tez jest trudno w tej sytuacji.
Nie zmieni¢ zdania, ale jestem
| - obok, gdybys potrzebowal/a.”

,,Robig si¢ coraz bardziej zdenerwowanaly,
dlatego muszg wyjsc¢ .
Tez potrzebuje si¢ uspokoi¢. W razie czego, przyjdz.”



