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Cwiczenie 4. Karta kontrolna

W wielu sytuacjach reagujemy automatycznie, bezrefleksyjnie. Nie zastanawiamy sie
nad konsekwencjami swoich wyboréw oraz nad tym czy sg one dla nas odpowiednie. To
idealna przestrzen dla osdb, ktére chce nam cos$ zaoferowac lub co$ na nas wymusic. Dlatego,
gdy ktos chce, abysmy wykonali jakas jego prosbe lub proponuje nam rewelacyjng oferte nie
do odrzucenia warto sie na chwile zatrzymaé i zastanowic¢. Pomédc Ci wtedy moze odpowied?
na kilka prostych pytan:

1) Dlaczego ta osoba prosi mnie o zrobienie czegos?

2) Co zyskam a co strace ulegajac tej osobie?

3) Jaka regute wptywu spotecznego wykorzystuje ta osoba, do jakich argumentéw sie
odwotuje?

4) Czy koniecznie musze podjgc¢ decyzje w tej chwili? Czy moge jg odroczy¢?

5) O co powinienem/powinnam dopytac tg osobe, aby podja¢ ostateczng decyzje?

W celu lepszego zapamietania tych pytan oraz utatwienia korzystania z nich warto je
wydrukowac i umiesci¢ w portfelu lub torbie/torebce. Bedziesz mdgt/a wtedy skorzystac z tej
karty zawsze, gdy bedzie potrzebna. Dobrym rozwigzaniem moze by¢ réwniez wpisanie tych
pytan do notatek w telefonie komorkowym.

Gdy juz wykonasz karte kontrolng lub wpiszesz jg do telefonu, przeéwicz jej skutecznosé.
Przypomnij sobie sytuacje z ostatniego tygodnia, w ktorej ktos poprosit Ci o cos a Ty ulegtes/as,
cho¢ pdiniej tego zatowates/as. Wréé myslami do tej sytuacji i wyobraz sobie, ze jeszcze raz w
niej jestes. A teraz zerknij raz jeszcze na karte kontrolng i odpowiedz na tych pie¢ pytan. Co
nowego dostrzegtes/as w tej sytuacji? Jakg decyzje teraz bys podjat/podjeta?
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