Porozmawiajmy...

Stowa majg moc Q




Szczera i otwarta rozmowa, fo pierwsza
pomoc, ktérq mozesz zaoferowac osobie
znajdujqcej sie w trudnej sytuacji.

Pozwala ona zrozumiec | zaakceptowac przezywane emocje,
daje poczucie bezpieczenstwa i zrozumienia,
jest zrodtem inspiracji | motywacji do dziatania.



Jak rozpoczqc rozmowe z osohq przezywajgcq trudnosci?

Nie kazdy z tatwoscig potrafi prosic o pomoc, dlatego warto
z uwaga przygladac sie kolezankom i kolegom. Moze kto$
w ostatnim czasie zachowuje sie inacze] niz do te] pory?
Nie odpowiada na Twoje wiadomosci, nie jest aktywny
w mediach spotecznosciowych, stat sie wybuchowy lub wrecz
— odwrotnie-bardzie] zamknat sie w sobie?
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Warto sprawdzié, czy Twdj znajomy nie potrzebuje w takiej
chwili rozmowy. Pomoga Ci w tym takie stowa:

T Jak sobie radzisz z tym, co sie teraz dzieje? Pogadamy?

Jak sie masz? Chcesz powiedzie¢ mi wiecej?

Wydaje mi sie, Ze kiepsko sie czujesz — chcesz pogadac?




Pokonanie niesmiafosci przed szczerq rozmowq,
to dla niekiorych powuzne wyzwanie, dlatego nie zrazaj
sie, kiedy spotkasz sie z odmowyq. Sq.osobg, kiore
potrzehujq czasu, aby znalez¢ w soble odwugg do
rozmowy. Zawsze w takiej sytuacji mozesz powiedziec:
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Jak sie przygotowac do rozmowy?

Zadbaj o to, aby rozmowa przebiegta w spokojnych
| bezpiecznych warunkach. Ma to duze znaczenie dla bliskiej Ci osoby-
informuje jg, ze jest dla Ciebie wazna

| naprawde chcesz jej] pomaoc.

Chcac umowic sie na rozmowe, mozesz powiedziec:

"Chce z Tobg pogadac o tym, jak sie czujesz.
Moze masz teraz czas i ochote?”

"Kiedy moglibysmy sie umoéwi¢ na wideorozmowe?
Chce pogadac o tym, co u Ciebie stychac".

‘Czy bedzie OK, jesli pogadamy online?”




Jak podtrzymywac rozmowe?

Aby Twdj rozmowca czut, ze Wasza rozmowa jest szczera, pomocne moga okazac
sie oznaki Twojego zaangazowania. Sg nimi: utrzymywanie kontaktu wzrokowego,
odpowiednia mimika oraz zwroty podtrzymujgce rozmowe, takie jak:

Powiesz cos$ wiecej?
Nie wiem, czy dobrze zrozumiatam...
Powiem Ci, Ze...
Hm, rozumiem cie.
To dla mnie jasne, Zze mozesz teraz tak miec.
Nie dziwie Ci sie.
Dobrze, ze to moéwisz.

Mow, mam czas.
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Sami nie zawsze jesteSmy w stanie zapewnic
naszym kolegom wtasciwg pomoc, dlatego...

jezeli podczas rozmowy zaniepokojq Cie
sfowa lub zachowanie kolezanki lub kolegi,
koniecznie poinformuj
o fym osobe dorosiq.

To oznaka Twoje] odpowiedzialnosci i dorostosci.



Nie zapominaj rowniez o sobie.

Jezeli odczuwasz trudne dla siebie emocje, czujesz sie
samotny, brakuje Ci motywacji | checi do nauki skorzystaj
Z rozmowy z 0sobg, ktorej ufasz. Sprobuj pokonac
nieSmiato$¢ | obawe, poniewaz mozliwos¢ podzielenia sie
przezyciami z kim$ bliskim ma na nas bardzo dobry wptyw.




?,
L

Z kim moge porozmawiac?

Telefon Zaufania dla dzieci i Mtodziezy- 116 111
Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka-800 1212 12

Catodobowa, bezptatna infolinia dla dzieci i mtodziezy-
800 080 222

Poza tym w szkole czekaja na Ciebie specjalisci i nauczyciele, z ktorymi
mozesz skontaktowacd sie rowniez za pomocg poczty elektronicznej
lub paltformy Microsoft Teams.

Opracowanie na podstawie poradnika dla mtodziezy "Porozmawiajmy” Anna Hryciuk



