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RACZEJ TAK CZASAMI ZAZWYCZAJ
NIE JEST SIE ZDARZA TAK JEST

1. Czuje, ze mam kontrole nad decyzjami w moim zyciu

2. Wiem, czego potrzebuje i w jakim kierunku chce is¢

3. Potrafie samodzielnie podejmowac decyzje

4. Gdy chce odmowic, potrafie to zrobic bez poczucia winy

5. Moje zycie wyglada tak jak tego chce

6. Jestem stanowcza i konsekwentna w moich decyzjach

7. Opinie innych ludzi nie sprawiaja, ze zmieniam decyzje

8. Dziatam w zgodzie ze sobg, hawet gdy nikt tego nie rozumie

9. Potrafie zauwazyc, gdy ktos prébuje mng manipulowac

10. Swoimi dziataniami nie szukam aprobaty innych
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CZY TO JEST )L ?

Wykorzystaj to ¢wiczenie, by zobaczyc, ktdre z decyzji budujacych Twoja
rzeczywistos¢ naprawde sg Twoje, a ktore sg innych. Wez pod uwage zarowno
bezposrednie namowy czy presje ze strony innych, jak i ich wyobrazenia i
oczekiwania. Ocen kazdy z podanych obszaréw w skali o 1do 5,
gdzie 1 oznacza decyzje catkowicie innych, a 5 - catkowicie Twojq.

Zawod i miejsce pracy, w ktoérych pracuje
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POMOCNE W

Pomysl o swoich niedalekich planach i postaraj sie wychwycic takie
dziatanie, ktore nie jest w zgodzie z Tobg. Pozwdl sobie na refleksje...

Jaka decyzje/dziatanie planujesz podjgé w przysztosci i nie jest to "Twoje"?

Jesli nie jest to "Twoje", czyje to jest? Kto chce, bys zrobita to wtasnie w ten sposob?
Dlaczego planujesz podjag¢ te decyzje/dziatanie w ten sposdb?

Jak naprawde chciatabys postgpic? Co jest "Twoje", co jest w zgodzie z Tobg?

Jak myslisz - co sie stanie, jesli postgpisz tak jak Ty tego chcesz?

Jak myslisz - co sie stanie, jesli postapisz wbrew sobie?

W ktérym z tych scenariuszy Twoje zycie bedzie petniejsze?

Jaka decyzje/dziatanie chcesz ostatecznie podjgé?
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