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Ćwiczenie 1. Diagnoza sytuacji 

 Usiądź wygodnie w fotelu i przypomnij sobie różne wydarzenia z ostatniego tygodnia. 

Zastanów się, co działo się w Twoich relacjach z bliskimi osobami (żoną, mężem, partnerem, 

partnerką rodzicami, dziećmi, przyjaciółmi), osobami z pracy lub innymi ludźmi, których 

miałeś/miałaś okazję spotkać w ciągu minionych siedmiu dni. Wypisz poniżej te wszystkie 

sytuacje, w których uległeś/uległaś i zrobiłeś/zrobiłaś coś, czego tak naprawdę nie 

chciałeś/chciałaś. Gdy już to zrobisz zastanów się, w jakich sytuacjach najczęściej ulegasz i 

robisz to, czego chcą inni a nie jest to do końca dobre dla Ciebie. 

 

Sytuacje, w których ulegam innych, choć nie jest to dobre dla mnie: 

 

 


