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#2 KOMUNIKACJA W KRYZYSIE

Dobra komunikacja w kryzysie:
- Uspokaja emocje
- tagodzi skutki kryzysu

- Powoduje, ze odzyskujemy rbwnowage

Co moze pomaoc w komunikacji?

1. Daj sobie czas
Musze sie zastanowi¢ (ochtongc¢). Daj mi kilka minut.

2. Méw wprost o swoich potrzebach
Potrzebuje, zebys poswiecit mi chwile, chce z Tobg ustalic...

3. Pomysl, zanim powiesz - nie oceniaj, nie krytykuj

4. Nazywaj po imieniu swoje emocje
Jestem teraz mega wsciekty!

5. Kazdy ma prawo sie bac¢ - uszanuj to!

6. Ztap dystans - wskocz na drona!

Widze, ze nasza rozmowa idzie w ztym kierunku. Nie chce sie o to
Zz Toba kiocié.

7. Trenuj pomaganie innym!

Mozesz zapytac:

Ktory problem jest teraz dla Ciebie najwazniejszy?
Czy ktorys problem mozna rozwigzac¢ wzglednie szybko?
Czy np. wyjscie na spacer by Ci pomogto?

Jak moge Ci pomoc?



