Pwede ba Tayong Mag-usap?

Nakikinig ako

Makinig ka
sa akin

Mga Tips ng Kasanayan sa Pakikipag-usap

(Tagalog version)
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Sa mahusay na mga kasanayan sa pakikipag-usap at
positibong pag-uugali, maaari kang magbigay ng
pangangalaga at paghimok sa mga taong may
emosyonal na pagkabalisa. Upang mabisang aliwin
ang iba nang hindi pinipilit ang isang pag-uusap,
maaari kang sumangguni sa mga sumusunod na tip sa

pagpapabuti ng mga kasanayan sa pag-uusap.
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@ Subukang huwag @ Q

Magbigay ng payo sa iba sa
isang may kapangyarihan, utos

Magbigay ng payo bilang isang

o0 pagmamaliit na pamamaraan
o tono.

kapantay.

Mga Halimbawa:

Q "Iminumungkahi ko na subukan
mo..."

& '"Kung sa tingin mo ay naaangkop,
bakit hindi..."

Q "Nais mo bang malaman kung ano
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Magpatibay ng paglutas ng proble-
ma, lohikal o solong makatuwiran
na diskarte sa lalong madaling

Mga Halimbawa:

@ “Dapat mong...”

Q “Kaylangan mong...”

@ "Kahit ano, ikaw parin..."

Magpakita ng pakikiramay at ilagay
ang iyong sarili sa sapatos ng iba.

Ibigay ang buod ng damdamin sa

panahon kapag tumutugon sa : : :
likod ng kanilang mga salita.

emosyonal na pagkabalisa ng iba.

Mga Halimbawa:
@ "Walang katuturan na labis na

Mga Halimbawa:

Q "Kaya't ikaw ay nabigo at nasir-
nabigo.” aan ng loob."

@ "Pumunta ka lang at pagaanin ang Q "Hindi ka nasisiyahan at wala
iyong isipan kung hindi ka kang mood para magsaya.”

Q "Nalulungkot ka dahil sa palagay

mo ay patuloy siyang naaabala

nasisiyahan."

@ "Huwag mo lang siyang pansinin
kung patuloy lang gumugulo sa
iyo.

@ "Hindi maiiwasan ang stress sa
buhay. Walang makakatakas dito."

sa iyo."

Q "Kahit na nasanay ka na,
nakaka-stress pa rin."

Q Subukang huwag 8 Q

Biglang tapusin o baguhin ang
paksa upang magaan ang pakiram-
dam, dahil lamang sa binibigyang

diin ka ng katahimikan sa pag-uu-
sap o ng pagiging sensitibo ng
paksa.

Mga Halimbawa:

@ "Kung mas maraming pinag-uusa-
pan natin ito, mas malungkot ka.
Kalimutan mo na lang."

@ "Huwag mag-isip sa mga hindi
kanais-nais na bagay. Pag-usapan
natin ang..."

ltulak ang iba upang magsalita
kung hindi pa sila handa.

Mga Halimbawa:

@ "Bilisan mo, sabihin mo lang at
ipaalam sa akin."

@ "Huwag kang mahiya. Sabihin mo
na!"

@ "Kung hindi mo pag-uusapan ito,
hindi kita matutulungan.”
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Matiyagang maghintay at
manahimik. Bigyan ng oras ang

iba hanggang sa handa silang
makipag-usap.
Minsan, ang katahimikan ay mas
mahusay kaysa sa mga salita. Maaari
mong gamitin ang wika ng katawan
kung sa palagay ng iba ay katang-
gap-tanggap ito.

Mga Halimbawa:

Kung naaangkop ang sitwasyon,
tingnan ang mga mata ng iba
upang maipakita na nandiyan ka
para sa kanila.

& Tapikin ang balikat ng isang tao
upang ipakita
ang iyong
suporta.

Q Subukang

Ipakita ang pag-unawa at paggalang
kung napansin mo na ang ibang

partido ay hindi gustong
makipag-usap sa ngayon lwanan
ang pintuan na bukas para sa
pag-uusap sa ibang pagkakataon.

Mga Halimbawa:

Q "Mukhang ayaw mong pag-usa-
pan ito ngayon. Igagalang ko ang
iyong hiling."

Q "Mangyaring huwag
mag-atubiling
makipag-usap
sa akin kung sa
palagay mo naaang-
kop ang oras."

Q @ Subukang huwag @ Q

Subukang Q

Maging obhektibo at maaasahan sa

Nag-aalok ng walang kabuluhang
mabuti.

aliw.

Mga Halimbawa:
“Maraming bagay ang hindi pa
nakakatiyak. Ang pinakamalala ay
maaaring hindi mangyari
pagkatapos ng lahat."

Mga Halimbawa:

@“Magpahinga. Magiging maayos
ang mga bagay."

@"Tiyak na maaayos mo ito. Huwag
mag-alala."

“Nahihirapan din ako. Inaasahan
kong malampasan mo ito.”

"Wala pa kaming naisip na
solusyon, ngunit maaari nating
panatilihin ang pag-iisip o
makakuha ng tulong mula sa iba."

Ang pag-uusap ay isang patuloy na proseso na

nagbibigay-daan sa amin upang makipag-ugnay sa iba.
6600 Maaari mong gamitin ang mga tip sa itaas sa isang (}
660

nababaluktot na paraan upang mag-alok ng napapanahong

suporta at ginhawa sa mga taong nalulumbay.

Sa kaso ng isang krisis na tumatawag para sa agarang aksyon,

mangyaring tawagan ang 999 para sa mga serbisyong pang-emergency.
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