Rozwigzywanie problemow
dla dobra dzieci 2025
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Jesli musisz
przeprowadzic

trudng rozmowe z

bytym partnerem/

byta partnerka,
pierwszym krokiem jest
ZACHOWANIE SPOKOJU.

Zachowanie spokoju
utatwia stuchanie i bycie
wystuchanym. Moze

to pomoéc wam znalezé
rozwigzanie bez utraty
kontroli nad rozmowa.



Skup sie na znalezieniu
rozwigzania.

Wyjasnij, co chcesz
powiedzie¢.

Przygotuj sie na stuchanie.
Powoli wez dtugi, gteboki
oddech.

Rozluznij ramiona.
Gotowy/gotowa?

Mozesz wyprébowacé to przed
rozpoczeciem trudnej rozmowy.
Mozesz nawet uzy¢ tych

technik, aby odzyskac¢ spokéj,
ZACHOWA) jesli podczas rozmowy cos cie
SPOKO) zdenerwuije.




