IV CZESC
Podatnosci na wptyw spoteczny

Cwiczenie 1.

Czy jest ktos w twoim otoczeniu kto przezywa lub przezyt podobng trudng sytuacje do twojej
i poradzit sobie z nig? A moze madgtbys poszukaé wsrdd jakichs instytucji pomocowych?
Warto z taka osobg porozmawiaé i dowiedzie¢ sie co robita by poradzié¢ sobie z tg sytuacja.

Cwiczenie 2.

Czy ty masz w swoim otoczeniu autorytet na ktérym mogtbys polegaé w sytuacjach
trudnych? Wypisz takie osoby.

Cwiczenie 3.
Zastanow sie jaka grupa ksztattuje Twoje normy? Do czego Ty sie dostosowujesz?
Cwiczenie 4.

Zacznij ¢wiczy¢ swojg asertywnos$¢ w najprostszych sytuacjach, np. w restauracji, popros
kelnera o podgrzanie dania albo odwaz sie powiedzieé, ze wino jest za kwasnie. Asertywnos¢
wymaga uprzejmosci nie mniej to, ze potrafimy wprost wyrazi¢ swoje zdanie bywa dla
otoczenia szokiem, zwtaszcza gdy nigdy tego nie robilismy. Warto jednak nauczyé sie
asertywnosci. Zresztg jezeli zachowujemy sie wystarczajgco delikatnie i z szacunkiem do
drugiej osoby, to na ogdt wszystko idzie bardzo gtadko.

Cwiczenie 5.
Sporzadz bilans konczgcego sie tygodnia. Czy uwzgledniates swoje potrzeby, racje, emocje

czy tez musiates z jakiejs czastki siebie zrezygnowaé na rzecz innych, cho¢ wcale Ci sie to nie
podobato?



