Poradnik awaryjny:

co napisac
A QQ P ————

Sprawd? sytuacje, zanim wybierzesz stowa.

Praktyczne mapy decyzji na cisze, chtodng
odpowiedz, nieporozumienie i powrot
PO przerwie.
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Uzupeinienie pakietu 50 wiadomosci.
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Jak korzystaé z tego poradnika

Nie szukaj wiadomosci, ktéra
zmusi drugg osobe do reakcji.
Wybierz dzialanie odpowiednie
do tego, co naprawde wiesz.

Najpierw sprawdz, czy kontakt
jest mile widziany. Potem nazwij
cel: wyjasnienie, zaproszenie do
roZmowy, przeprosiny czy
zakonczenie tematu.

Przejdz do pasujacej sytuaciji.
Jesli potrzebujesz gotowego
tekstu, siegnij do wiasciwej
kategorii glbwnego poradnika.
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@ zaproszenie

M\ /M dorozmowy
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Najwazniejsze pytanie:
,,CzZy chce cos przekazac,
czy tylko uzyskaé
natychmiastowg ulge?”.

i zakonczenie
Q( ) przeprosiny \(Eﬂ tematu )

m Przyktady sa fikcyjne, a schematy majg charakter edukacy]ny.

Nie zastepuja indywidualnej pomocy przy przemocy lub
uporczywym nekaniu.




Mapa plel'WSZCJ j decyzji

i Czy padta prosba o brak
kontaktu? Tak: nie wysylaj
kolejnej wiadomosci. Nie:
sprawdz nastepne pytanie.

Czy wystatas$ juz pytanie,

na ktore nie ma odpowiedzi?
Tak: nie doktadaj od razu
nastepnego. Daj przestrzen.

Czy istnieje konkretna sprawa
organizacyjna? Tak: napisz
krotko o tej sprawie, bez

ukrytego testowania uczuc.
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Czy chcesz wrécic¢ do swobodnej
rozmowy? Wybierz jeden
naturalny temat, jesli
wczesniejszy kontakt byt
wzajemny.
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Brak odpowiedzi nie wymaga automatycznie
poprawiania wiadomosci. Czasem najlepszg decyzjg
jest nie dopisywac nic.
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Dlugo nie odpowiada

Sprawdz ostatnig wiadomos¢.
Czy zawierala pytanie, czy tylko
zamykata temat? Brak odpowiedzi
na ,,mitego dnia” nie musi
oznacza¢ odrzucenia.

Jesli czekasz na ustalenie planu,
okresl wlasng decyzje
organizacyjng. Nie musisz
zgadywac jego motywow.

Przyklad: masz ustali¢ sobotni
wyjazd. Wiesz, do kiedy musisz
kupic¢ bilet. Przekaz ten termin
rZeczowo, bez grozby.

Jesli nie ma pilnej sprawy,
nie wysylaj serii znakow
zapytania. Wro¢ do swoich
zajeé i ocen pOZniej szerszy
wzorzec kontaktu.

Do tekstu: kategoria ,,Gdy znika”.
m Do silnego napiecia: poradnik o emocjach.




Odpowiada jednym slowem
- _

Jedna krotka odpowiedz moze
wynikac z pospiechu. Powtarzajacy
sie brak zaangazowania daje wiecej
informacji niz pojedyncze ,,0k”.

Nie odpowiadaj przestuchaniem.
Jesli rozmowa utkneta, mozesz ja
spokojnie zakonczy¢ i zostawic
przestrzen na inicjatywe z jego

' strony.

Gdy kontakt jest dla Ciebie wazny
i problem sie powtarza, zapytaj
wprost o jego gotowos¢ do
roZmowy.

Przyklad: Zosia nie dopisuje

\ pieciu nowych tematéw po ,,spoko”.
Wraca do rozmowy, gdy oboje

7" maja che¢ uczestniczy¢.

Do tekstu: ,,Gdy odpowiada
chlodno”. Sprawdzenie: czy
podtrzymujesz rozmowe sama,
czy faktycznie rozmawiacie?




Wyslalas cos, czego zalujesz
v,

Przeczytaj tekst dostownie.
Co wymaga naprawy: ton,
btedna informacja, oskarzenie
CZy naruszona granica?

Jesli skrzywdzilas druga
osobe, nazwij konkretne
zachowanie i wez za nie
odpowiedzialnos¢. Nie dodawaj
sale Ty tez”.

Nie wysylaj wielu wersji
przeprosin, zeby uzyskac
zapewnienie, ze wszystko jest
dobrze. Daj drugiej osobie
mozliwos¢ odpowiedzi.

Przyklad: zarzucitas klamstwo
bez sprawdzenia faktow. Korekta
powinna dotyczy¢ tego zarzutu,
nie tlumaczy¢ catej historii
Waszej relacji.

-+ Przed wystaniem sprawdz:
D uznanie btedu, brak

usprawiedliwiajacego ataku,
konkretna zmiana na przysztosc.



Nie musisz ani karaé, ani
natychmiast udawac, ze
przerwa nie miata znaczenia.
Sprawdz, czego sama chcesz.

Jesli chcesz odpowiedziec,
mozesz zaczaC zwyczajnie.
Jesli powtarzajgce sie znikanie
Ci nie odpowiada, nazwij to
bez diagnozowania jego
charakteru.

Oceniaj nie tylko wyjasnienie,
lecz takze pdézniejsze zachowanie.
Jedna mita wiadomos¢ nie
rozwigzuje automatycznie
wczesniejszego problemu.

Przyklad: Ola chce kontaktu,
ale nie niejasnych planéw.
Rozmawia o konkretnym
spotkaniu i o tym, czy oboje
chca regularnej znajomosci.

Do tekstu:,Odnowienie
zainteresowania” albo
~Wiadomosci z pewnoscia siebie”.




Nieporozumienie
w wiadomosciach

Tekst nie przenosi tonu gtosu.
Zanim odpowiesz na domniemany
atak, sprawdz, czy dobrze
rozumiesz znaczenie.

Wskaz konkretne zdanie

i popros o wyjasnienie. Nie
dopisuyj intencji w rodzaju
»,chciale$ mnie upokorzy¢”.

Jesli temat iest ztozony,
zaproponuj rozmowe w formie
wygodnej dla Was obojga.

Nie narzucaj potgczenia ani
spotkania.

Przyktad: ironiczny komentarz
zabrzmiatl przykro. Najpierw
pytasz, jak miat by¢ rozumiany,

a potem mowisz, jak go odebratas.
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Sprawdzenie: czy rozmawiacie
o jednym zdaniu, czy spor

rozrost sie do oceny catej osoby?
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Twoja karta przed wystaniem
Q@

\

H Sytuacja, ktorg znam z faktow: :
@ Cel tej jednej wiadomosci: ;

Q Czy kontakt jest mile widziany?

Tak / Nie / Nie wiem. Na czym opieram
te ocene: :

[ J

@ Czy moje wczesniejsze pytanie w tej

rozmowie nadal pozostaje bez odpowiedzi?

[ J

Ktoéra kategoria gléwnego poradnika
pasuje najlepiej? ;

( J

Co zrobie, jesli nie dostane odpowiedzi?
$> Wybierz zwykle zajecie lub wlasng decyzje,

nie kolejng serie wiadomosci.

Przeczytaj tekst jak odbiorca. Usuni ukryte grozby, wymuszong

zazdros$c i sugestie, ze odpowiedz jest obowigzkiem.

Przyktlad: czekam na potwierdzenie kawy; chce ustali¢ termin.
Jesli nie bedzie odpowiedzi, nie rezerwuje wieczoru i wracam
do wtasnych planow.




«* Kledy zamkna¢

Wyrazna odmowa albo prosba
o brak kontaktu nie jest zagadka
do rozwiazania. Uszanuj j3.

znajomosc¢, ktora stale nie
odpowiada Twoim potrzebom,
nawet jesli nie potrafisz wyjasnic
wszystkich cudzych motywéw.

Nie potrzebujesz ostatniego
efektownego zdania. Czasem
wystarczy zakonczenie rozmowy,
a czasem brak kolejnego kontaktu.

Jezeli kontakt staje sie natarczywy
lub budzi obawe o bezpieczenstwo,
poszukaj wsparcia i uzyj dostepnych

| Mozesz tez zakonczy¢
| funkcji ochrony na platformie.

Zasada przewodnia: jasnos¢ zamiast testowania,
wzajemnos$¢ zamiast pogoni, wtasna decyzja
zamiast odczytywania mysli.
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