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Ćwiczenie 4. Karta kontrolna 

 W wielu sytuacjach reagujemy automatycznie, bezrefleksyjnie. Nie zastanawiamy się 

nad konsekwencjami swoich wyborów oraz nad tym czy są one dla nas odpowiednie. To 

idealna przestrzeń dla osób, które chcę nam coś zaoferować lub coś na nas wymusić. Dlatego, 

gdy ktoś chce, abyśmy wykonali jakąś jego prośbę lub proponuje nam rewelacyjną ofertę nie 

do odrzucenia warto się na chwilę zatrzymać i zastanowić. Pomóc Ci wtedy może odpowiedź 

na kilka prostych pytań: 

1) Dlaczego ta osoba prosi mnie o zrobienie czegoś? 

2) Co zyskam a co stracę ulegając tej osobie? 

3) Jaką regułę wpływu społecznego wykorzystuje ta osoba, do jakich argumentów się 

odwołuje?  

4) Czy koniecznie musze podjąć decyzję w tej chwili? Czy mogę ją odroczyć? 

5) O co powinienem/powinnam dopytać tą osobę, aby podjąć ostateczną decyzję? 

W celu lepszego zapamiętania tych pytań oraz ułatwienia korzystania z nich warto je 

wydrukować i umieścić w portfelu lub torbie/torebce. Będziesz mógł/a wtedy skorzystać z tej 

karty zawsze, gdy będzie potrzebna. Dobrym rozwiązaniem może być również wpisanie tych 

pytań do notatek w telefonie komórkowym.  

Gdy już wykonasz kartę kontrolną lub wpiszesz ją do telefonu, przećwicz jej skuteczność. 

Przypomnij sobie sytuację z ostatniego tygodnia, w której ktoś poprosił Ci o coś a Ty uległeś/aś, 

choć później tego żałowałeś/aś. Wróć myślami do tej sytuacji i wyobraź sobie, że jeszcze raz w 

niej jesteś. A teraz zerknij raz jeszcze na kartę kontrolną i odpowiedz na tych pięć pytań. Co 

nowego dostrzegłeś/aś w tej sytuacji? Jaką decyzję teraz byś podjął/podjęła?     

 

 

 

 

 


