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Okres dojrzewania ptciowego trwa kilka lat i bywa, ze jest dla nas zrédtem trudnych doswiadczen.
Rozwdj ten dotyczy nie tylko zmian w ciele, ale tez w psychice nastolatka. To znaczy, ze bywaja
momenty, ze trudno nam poradzi¢ sobie z ,,burzg emocji”, jakg odczuwamy. Wéwczas niezastgpione
jest wsparcie drugiej osoby. Dobierzcie sie w pary i sprébujcie porozmawiac ze sobg w sposéb
otwarty na wyznania drugiej osoby. Ponizszy wzér inspirowany tzw. komunikacjg empatyczng,
pozwala wspiera¢ obydwie strony dialogu - osobe, ktdra méwi i tg, ktora stucha. Niech kazdy z Was
wecieli sie zarowno w role stuchacza, jak i osoby zwierzajgcej sie z trapigcych jg probleméw. W
zadaniu wykorzystajcie obecne lub minione problemy z Waszego zycia.

Kiedy stuchasz kogos, kto przechodzi trudny czas, mozesz postepowac tak:

1) Najpierw wytgcz towarzyszace i przeszkadzajgce mysli, odtoz telefon lub przerwij czynnosé, ktérg
wykonywates$ przed rozpoczeciem rozmowy.

2) Skup uwage na osobie moéwigce;j.
3) Stuchajac jej historii pomysl co styszysz - jak ta osoba sie czuje i dlaczego, czego jej teraz potrzeba?
4) Kiedy zakonczy swojg wypowiedZ mozesz zapytac, czego potrzebuje lub jak mozesz jej pomdc?

By¢ moze nie trzeba jej niczego wiecej niz tylko wystuchania o jej problemach, a moze chciataby
ustyszec cos wspierajgcego? Moze bedzie chetna wystuchaé Twoich doswiadczen w podobnej sytuacji
(jesli w takiej byte$/as?) aby skorzystaé z Twojego doswiadczenia.

Kiedy opowiadasz komus swojg historie mozesz zrobié to tak:

1) Zauwaz lub sprawdz (zapytaj) czy ma ochote wystuchac¢ Twojej historii?

2) Oprécz zdania relacji z konkretnych wydarzen, postaraj okreslié, jak sie czujesz i dlaczego. Mozesz
powiedzied tez swojemu stuchaczowi, ze potrzebujesz z jego strony wsparcia i na czym moze ono
polegac? Moze pomoze Ci kilka wspdlnych chwil w ciszy, spacer, a moze przytulenie?



