ZACHOWAJ SPOKOJ - PIEC ZASAD

1. UsSmiechaj sie, zamiast sie dgsac. Usmiech
rozproszy nieprzyjemne uczucia i przekona
wspotmatzonka, ze skoro ty sie nie gniewasz,
on nie musi sie bronic.

2. Mow ciszej. Im bardziej ugodowy bedzie ton
twojego gtosu, tym tatwiej uspokoisz atmo-
fere.

3. Zamiast napina¢ miesnie, rozluznij je. Postargj
sie wyglgdac jak osoba catkiem spokojna,
nawet jesli czujesz, ze w twoim wnetrzu wszyst-
ko sie gotuje.

4. Wycofqj sie, zamiast atakowac. Popros o
krotkg przerwe, by sie pozbierac.

5. Postaraj sie okazywac¢ wspotczucie, zamiast
osgdzac. Powiedz co$ budujgcego, nawet
jesli miatoby to zabrzmiec niezbyt szczerze.
Przyznaj, ze rozumiesz wspotmatzonka i ze
chcesz szukac rozwigzania, ktére usatysfak-
cjonuje was oboje.
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