Po przeczytaniu artykutu odpowiedz na pytania (zapisz swoje odpowiedzi):

1) Czy wsrdéd rodzajow przekonarn wymienionych w artykule sg takie, ktére odnajdujesz
w swoim wewnetrznym monologu? Jesli tak, to ktéore z nich najczesciej pojawiajg sie
w Twojej gtowie?

2) Jaki to moze mie¢ wptyw na Ciebie i Twoje zycie? Czy przez te przekonania moze by¢ Ci
trudniej by¢ asertywng w pewnych sytuacjach? W ktdrych?
Pamietasz mape asertywnosci z Lekcji 1? Mozesz do niej teraz wrdcic i spojrze¢ na swoje
obszary trudnosci. Czy w tych sytuacjach wpfyw na Twojg asertywnos¢ mogq miec
przekonania zawarte w monologu wewnetrznym?

Obszary trudnosci (mapa asertywnosci —

Moi k . lokui sz
moje odpowiedzi w szarych polach) oje przekonania blo ujace asertywnosc

Wazine: Jesli teraz nie potrafisz odpowiedzie¢ na te pytania, sprébuj poobserwowac swoj
monolog wewnetrzny przez 5-7 najblizszych dni (podobna propozycja jest zresztg w
artykule). Zapisz w tym éwiczeniu ,,uchwycone” przekonania. Pamietaj, by zwrdci¢ uwage na
te czes¢ wewnetrznego monologu, ktéra dotyczy Ciebie samej.

Lekcja 4. Cwiczenie 4. Odkryj swoje przekonania
Gotowa na asertywnos¢ - bezptatny 6-dniowy kurs e-mail
ASERTYWNA.COM.PL — Trener Emilia Satacka-Marka



