1 CZESC CWICZENIA

Wypetnij ponizszg tabele. Postaraj sie znalez¢ i wpisa¢ co najmniej 4-5 punktéw w kazdej

kolumnie.

Tak, wiem — najtrudniej mowi¢ o sobie i najtrudniej siebie ocenié. Ale tego naprawde warto
sie nauczy¢, nawet jesli najpierw jest ciezko. Wielu osobom przychodzi to na poczatku
z ogromnym trudem, wiec nie martw sie, jesli tak jest i u Ciebie. Jesli poswiecisz temu wiecej
uwagi, popracujesz nad tym, korzyscig bedzie wieksza samoswiadomos¢ i kolejne kroki na

drodze do samoakceptacji i asertywnosci.

Woracaj czesto do tabeli, trenujgc asertywnosc¢ po kursie. Nie tylko po to, by przypominaé sobie,
co tutaj wpisatas, ale tez, by dopisywac kolejne punkty.

Moje zalety

Moje umiejetnosci

Moje osiagniecia

Moje zalety — cechy, ktdre w sobie lubisz, cenisz.
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Moje osiagniecia - wszystko, co jest dla Ciebie (subiektywnie) sukcesem, zdarzenia wieksze
i mniejsze, z réznych dziedzin, z réznych okresow Twojego zycia.

Moje umiejetnosci — wszystko co potrafisz, w czym jestes$ dobra.
2 CZESC CWICZENIA

Do ukonczenia tego kursu wypetnij ponizsza tabele, pytajac tym razem o odpowiedzi
3 zyczliwe osoby z réznych kregédw Twojego otoczenia (np. rodzina, znajomi, osoby z pracy).

Wazne: gdy bedg méwi¢, zapisuj, ale nie wchodZ w dyskusje. Wystuchaj do korica. Potem
mozesz zadac pytania, ale nie podwazaj tego, co ustyszatas. W koncu kazdy ma prawo do
swojego zdania.

Jesli masz problem, by poprosi¢ kogos$ o takg przystuge, powiedz, ze bierzesz udziat w
wyzwaniu i potrzebujesz to wypetnié, zeby przejs¢ dalej (to przeciez sama prawda @).
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