With the support of the R

Erasmus+ Programme *
PROGRESS of the European Union aan”

Projekt ,Innowacyjne kompetencje trenerskie InnTrain”, realizowany w ramach Programu Erasmus+
Akcja I: Mobilnos¢ Kadry Edukacji Dorostych w ramach sektora Edukacja Dorostych
nr umowy 2020-1-PLO1-KAT04-081143

Cwiczenie 1. Diagnoza sytuacji

UsigdZ wygodnie w fotelu i przypomnij sobie rézne wydarzenia z ostatniego tygodnia.
Zastanow sie, co dziato sie w Twoich relacjach z bliskimi osobami (zong, mezem, partnerem,
partnerky rodzicami, dzieémi, przyjaciétmi), osobami z pracy lub innymi ludZmi, ktérych
miate$/miatas okazje spotka¢ w ciggu minionych siedmiu dni. Wypisz ponizej te wszystkie
sytuacje, w ktérych ulegtes/ulegtas i zrobite$/zrobitas co$, czego tak naprawde nie
chciates$/chciatas. Gdy juz to zrobisz zastandw sie, w jakich sytuacjach najczesciej ulegasz i
robisz to, czego chcg inni a nie jest to do korica dobre dla Ciebie.

Sytuacje, w ktorych ulegam innych, choc¢ nie jest to dobre dla mnie:
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