Obvladovanje Custev

Lahko odlocas, kako se pocutis

Verjetno opstaja kaj v zvezi s teboj, kar si ZeliS spremeniti. Nekatere od teh
znacilnosti in lastnosti je mogoce spremeniti, nekatere pa ne. Vendar: tudi ce se
lastnosti na da spremeniti, ti zato ni treba biti slabe volje ali potrt.

Spomni se, negativna Custva so posledica negativnih misli. Najlazji nacin, kako

se nehas pocutiti slabozaradi svoje znacilnosti ali lastnosti, je, da spremenis
svoje misli o nje;j.

Torej, namesto, da te je neke lastnosti sram, da imas zaradi nje nizko
samozavest ali si potrt, se odloci in naredi eno od naslednjih dveh stvari:

1. Spremeni ali zmanjsaj to lastnost.
2. Spremeni svoje misli o nje;j.

Kaj bi lahko naredil v nasledniji situaciji. Napisi svoje zamisli. (Obstajajo ljudje, ki
imajo v Zivljenju velike tezave zaradi tega).

1. Ni ti vSec barva tvojih las- misli, da si zaradi nje videti dolgocasen.

2. Majne rasti si in mislis,da se morajo majhni ljudje bojevati za priznavanje
in spostovanje.

3. Prijatelj pravi, da so rjavi lasje dolgocasni, ti pa imas rjave lase. Mislis, da
te Zeli zgolj spraviti v slabo voljo. Zdaj sovrazis svoje lase.

4. Moti te tvoja telesna teza (imas prevec ali pa premalo kilogramov).




5. Mislis, da si neroden in imas slabo koordinacijo gibov.

6. Sovrazis svoj nos.

7. Sinainvalidskem vozi¢ku in mislis, da se vsem smilis, zato si razdraZljiv.

8. Mislis, da so tvoja stopala prevelika.

9. Imas govorno napako in mislis, da se ni vredno pogovarijati z [judmi.

10. Ne maras peg na svojem obrazu, zato imas le malo samozavesti.

11. Muéi te srameiljivost. Zeli$ si, da bi se znal hitreje spoprijateljiti, vendar
ti je tezko zaceti pogovor in spoznavati vrstnike.




Sporazumevanje

Jasno izrazanje sporocil

Ko Zelis, da te slisijo, jasno izrazi sporocilo. Upostevaj naslednje korake:

1. Prosi, da te oseba posluSa. Reci, na primer:“Rad bi se pogovoril s tabo* ali
pa:
“Nekaj ti moram povedati®.

2. Glej naravnost v osebo, ki ji govoris.

Govori z jasnim glasom.

4. Uporabljaj ,,jaz-sporocila®. Vanje vkljuci tri dele:
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- Opisi, katero sogovornikovo vedenje te moti:*“Ko ti....*
- Povej, kako se ob tem pocutis:“...se poCutim...*
- Povej, kaj si od osebe zelis:“in zato zelim, da ...*

5. Preveri, Ce te je oseba razumela.

6. Zahvali se ji za poslusanje.

Na spodnje ¢rte za vajo napisi dve ,,jaz — sporo¢ili®.

e Pogovarjas se s prijateljem/prijateljico, ki te kar naprej prekinja.
PostajeSvznemirjen, zato se odlocas uporabiti ,,jaz-sporocilo®.
Ko

se pocutim in zato Zelim, da

e Doma se poskusas uciti. V sosednji sobi je televizor tako glasen, da ne
more$ razmisljati. Odlo¢i$ se povedati, da te hrup moti.
Ko

se pocutim in zato zelim, da

Lahko napises ve€ primerov, ¢e Zeli$ bolje pridobiti komunikacijsko znanje.



