Znajdowanie potencjalnych przyjaciot i zdobywanie ich
sympatii

Znalezienie przyjaciot moze wymagac od Ciebie wysitku, ale to pierwszy krok do budowania
waznych relacji w zyciu, istotnych do osiggniecia szczescia i satysfakcji zyciowe;j.

Ponizej przedstawiamy kilka wskazowek, ktére moga Ci w tym pomaoc.

SZUKA) LUDZI, KTORZY SA W POBLIZU
Bliskosc czesto prowadzi do sympatii, a czasami do mitosci. t

Aby znalez¢ ludzi, ktorych mozesz polubic, a ktérzy mogg polubic ciebie, powinienes %/ N \g
pamietac o tym, aby czesto przebywad wsrod ludzi i by¢ dla nich zauwazalnym. Wielu
ludzi znajduje przyjaciot wsrdd kolegdw ze szkoty czy pracy, cztonkdw organizacji, do

ktérych sami nalezg, lub osob, ktore uczeszczajg w te same miejsca.

o EBs o ed] kS

SZUKA) LUDZI, KTORZY SA PODOBNI DO CIEBIE
ﬂ m - Czesto przyjaznimy sie z ludzmi, ktorzy podzielajg nasze zainteresowania i postawy.
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k/ -~ Chociaz ciggte zgadzanie sie z jaka$ osobg nie podniesie naszej atrakcyjnosci w jej oczach, dla wielu ludzi
./ pociggajacy s ci, ktérzy podzielajg z nimi wazne zainteresowania i postawy w takich dziedzinach jak
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polityka, styl zycia, moralnosc itp.

OKAZU) SYMPATIE
(SELEKTYWNIE)
Czesto lubimy ludzi, ktérzy - jak sqdzimy - lubig nas.
PRACUJ NAD SWOIMI UMIEJETNOSCIAMI KONWERSACYJNYMI
Okazuj autentyczng sympatie drugiej osobie. Ale nie staraj sie jej
podlizywac ani nie ptaszcz sie przed nig. Nie chwal za duzo i zbyt czesto |

e Zadawaj pytania i odpowiadaj na pytania; udzielaj nieco wiecej
nigdy nie uzywaj komplementdéw do uzyskania jakies przystugi.

odpowiedzi, niz wymagato tego pytanie.

e Wdawaj sie w pogawedki; nie lekcewaz wartosci swobodnej rozmowy o
btahych sprawach.

e QOdstaniaj sie umiejetnie; ujawniaj mniej wiecej tyle samo i takiego
samego rodzaju informacje, co druga osoba.

PRZYLACZ SIE DO ISTNIEJACE] GRUPY KONWERSACY)NE]) * Nie przerywaj; nie zaczynaj méwic tylko odrobine przed koncem czyjejs
Jesli bedziemy czekac, az ktos podejdzie do nas, mozemy nigdy nie wypowiedzi lub natychmiast po jej zakonczeniu.
znalez¢ przyjaciot e Dowiedz sie, o czym rozmawiac, obserwuj innych, czytaj, poszerzaj zakres

swojej aktywnosci i zdobywaj nowe doswiadczenia.

Czasami to my musimy zrobic pierwszy krok. Czesto musimy w tym celu
nauczyc¢ sie odrézniac czy grupa ludzi prowadzgcych rozmowe jest otwarta,
czy zamknieta dla nowych ludzi, a jesli otwarta to musimy umie¢ wigczyc sie

w toczgcg rozmowe.

USTAL, CZY GRUPA JEST OTWARTA, CZY ZAMKNIETA /(\ ﬂ: //'\\/\ [j
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Grupa otwarta

* Wszyscy stojg w pewnym oddaleniu.

e Cztonkowie czasami rozgladajg sie po pomieszczeniu
e W rozmowie zdarzajg sie przerwy.

e Cztonkowie rozmawiajg o czyms, co interesuje wszystkich. \ USTAL JAK PRZYLACZYC SIE DO ROZMOWY W GRUPIE OTWARTE]
Grupa zamknieta Sposoby przytaczania sie do grupy

* Wszyscy stojg blisko siebie.

e Cztonkowie zwracajg uwage wytgcznie na siebie nawzajem.  Stopniowo coraz bardziej przyblizaj sie do grupy.

* Rozmowa jest bardzo ozywiona i rzadko zdarzajq sie przerwy. e Zaproponuj cztonkom grupy, ze uzupetnisz im szklanki napojem/ podasz
e Cztonkowie wydajg sie separowac od innych. im jedzenie.

e Stan obok nich i dotgcz do rozmowy.
e Podejdzi przedstaw sie.

Zrodto:
Terapia dialektyczno-behawioralna (DBT). Trening Acnieszka Gazda-G i3k d N
umiejetnosci - materiaty i cwiczenia dla pacjentow gnieszka Gazda-Grzesiak - asystent zdrowienia
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