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RELACIACH

/PO CO CI TE EMOCIE?

Emocje pojawiaja sie w Tobie, bo niosa ze
soba jakas wiadomosé. Ta informacja bardzo
czesto dotyczy potrzeb, ktére w tym

momencie nie sa u Ciebie zaspokojone.

preyfbad:

Czujesz ztosé - to moze by¢ sygnat,
ze Twoje granice zostaty przekroczone i mas

sceptycyzm samotnosc

wrogosé Zranienie

zlekcewazenie poczucie winy

sceptycyzm rozczarowanie
zgorszenie przygnebienie
frustracja bezsilnosé
oburzenie wyczerpanie
ZtOSC SMUTEK
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2 ztezome
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SZCZESCIE LEK
satysfakcja niepokdj
duma niepewnosc¢
szacunek zastraszenie
czutosé odrzucenie
wdziecznosé nerwowosé

przyttoczenie
wyobcowanie

optymizm
inspiracja

\potrzebe zapewnienia sobie bezpieczeﬁstwa.)

/CZYM SA EMOCIE

To ztozone, krétkotrwate reakcje
psychologiczne i fizjologiczne na
bodZce zewnetrzne (np. sytuacje
lub wewnetrzne (np. mysli lub

interpretacje), ktére sa dla Ciebie

Qcotne.
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reaguje Twoje ciato reaguje Twoj umyst

np. szybciej bije Ci np. pojawiaja sie mysli,
serce, dtonie sie poca wyobrazasz sobie
rézne scenariusze

/JAK DZIALAJA EMOCIE \

a,cfze[&%'acﬁ?

Emocje pojawiaja sie czesto w odpowiedzi na
sytuacje, ktére dzieja sie miedzy Toba a
innymi ludZmi, albo gdy masz jakie$ postawy
wzgledem innych osdb.

Jak wspoétpracowaé ze swoimi
emocjami w relacjach z innymi?

Nazywanie swoich emoc;ji i otwarte ich
wyrazanie pomaga budowac autentyczne
i gtebokie relacje.

Kazda emocja niesie za soba informacje,
czasem warto sie zatrzymad i nad tym
zastanowié. Kiedy komunikujesz wprost
swoje potrzeby drugiej osobie tatwiej jest
sie wspierac i zrozumiec.

e Réb przerwe, jesli emocje biora gdre.
Kiedy emociji jest duzo, zaczynacie

krzycze¢ albo ptakaé to znak, ze czas
zrobi¢ przerwe i zaopiekowac sie soba.
Potem mozecie wréci¢ do rozmowy,
kiedy emocje opadna.

/

Materiaty edukacyjne zostaty stworzone przez Fundacje GrowSPACE w ramach programu
“Nawiazmy potaczenie - program przeciwdziatania samotnosci wsréd mtodziezy”
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WSPARCIE
EMOCJONALNE

Przyjaciele sa dla siebie w tych mitych
i trudnych momentach. Oferuja sobie
wsparcie, empatie i zrozumienie.

Upy na debre wpalcie
Czasem nie musisz rozwiazywacd trudnej

sytuacji ani dawac rad. Wystarczy, ze po
prostu jestescie razem.

Najlepsze wsparcie to takie dopasowane

do drugiej osoby - to nic ztego
wprost zapytac “Jak moge Ci
pomdc w tej sytuac;ji?”

Zeby dbaé o innych musimy
mie¢ na to zasoby, nie
zapomnij opiekowad sie sobal
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- ZAANGAZOWANIE
WSZYSTKICH STRON

Przyjazn wymaga zainwestowania w relacje
swojego czasu i czué. Relacji nie da sie
budowac na site - obie strony musza chcied!

a,ca,/ejé,écb‘imofce.?

Jesli zawiazujesz nowa relacje i nie wiesz,
czy druga strona tez tego chce mozesz
zapytaé np. “Czy moge z Toba o tym
pogadadé? To dla mnie trudne.”

Sprawdz czy druga strona tez jest
gotowa na pogtebienie waszej relaciji.

o Jedli masz juz relacje i czujesz, ze druga
Q’é  strona przestaje sie angazowad
najlepszym rozwiazaniem bedzie

& rozmowa - méw wprost, odwotaj sie
(A
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WZAJEMNY SZACUNEK
| ZAUFANIE DO SIEBIE

Przyjaciele szanuja swoje granice, réznice
wybory. Rozumieja, ze fundamentem
relacji jest uczciwosé i szczerosé.

ca&eo@ Quwoone zawfal?
2, Kiedy pojawia sie zazdros¢ warto sie
zatrzymad i ja zauwazyé. Ona czesto
niesie informacje, ze dana relacja jest

. dla Ciebie wazna. Nie kumuluj w sobie
' zazdrosci - sprébujcie ja przegadad.

|
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\ do wydarzen i tego, jakie masz emoc:jej

Od braku szacunku jest o krok
do przekraczania swoich granic.
Zapobiega temu otwarta

i szczera rozmowa (pamietaj,
zeby mdéwié o swoich

uczuciach i potrzebach!). /

KAZDA PRZYIAZN
POWINNA MIEC
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ZDROWA, OTWARTA
KOMUNIKACIE

Zdrowa komunikacja to wspaniate narzedzie
do pogtebiania nowych relacji
i rozwiazywania konfliktéw.

Unikaj uogélnien takich jak “zawsze”,

"nigdy” albo “wszyscy”, “nikt". Méw
konkretnie o danym wydarzeniu.

Staraj sie méwié¢ komunikatem JA

np. zamiast "y zawsze masz pretensje”
powiedz “(Ja) Czuje sie sfrustrowan_,
'kiedy znowu o tym méwisz.".

Jesli masz w sobie duzo emocji warto,
zebys najpierw sie nimi zaopiekowat _,

\ a potem przeszt_ do rozmowy.

Materiaty edukacyjne zostaty stworzone przez Fundacje GrowSPACE w ramach programu
“Nawiazmy potaczenie - program przeciwdziatania samotnosci wsréd mtodziezy”



"FUKO |,

FAKTY

ca stg abicklyuenie wydlarzybor?

Opisujesz obiektywne, konkretne fakty dotyczace sytuaciji,
bez ocen i interpretacji. Chodzi o przedstawienie tego,
co rzeczywiscie sie wydarzyto.

v

< Przyktad: ,Zauwazytem, ze spdznites sie dzisiaj na spotkanie o 15 minut.” /

/UCZUCIA

/@&emww%e w.(%'W“?

Opisujesz jakie uczucia wywotata w Tobie ta sytuacja. Wazne jest, aby
mdwié o swoich emocjach, unikajac obwiniania drugiej osoby.

\Przyk’cad: ,Poczutem sie przez to zlekcewazony i zdenerwowany.”

KONSEKWENCIE

cao(&/%acwmécozc‘q,W?

Opisujesz na co i w jaki sposéb wptyneto to konkretne wydarzenie,
zaréwno dla ciebie, jak i dla relacji. Chodzi o wyjasnienie, jakie efekty
miato dane zdarzenie.

Przyktad: ,Musielismy przetozy¢ czesé naszego spotkania na inny termin."/

/OCZEKIWANIA

cesge pattecbypese s bf sytuacyis

Na koniec wyrazasz swoje oczekiwania wobec przysztosci. Mdwisz jasno,
co chciatbys, zeby sie zmienito lub jakich zachowan oczekujesz w
przysztosci.

Qrzyk’cad: .Oczekuje, ze nastepnym razem bedziesz punktualny.”
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