RESET LIDERKI
DZIEN 3 — ASERTYWNOSC 4

WORKBOOK TRANSFORMACY]JNY
Jak komunikowac sie pewnie, spokojnie i bez poczucia winy.

Moja droga, bardzo wiele kobiet przez lata byto uczonych, jak by¢:
— mitg,

— wygodna,

— pomocnag,

— grzeczna,

—1i,bezproblemow3g”.

Ale bardzo mato kobiet byto uczonych:

jak méwic ,nie”,

jak wyrazaé swoje potrzeby,

jak stawiac granice,

jak komunikowa¢ swoje zdanie bez poczucia winy.

Ten workbook pomoze Ci:

— zauwazy¢ swoje schematy komunikacyjne,

— odzyska¢ kontakt ze swoimi potrzebami,

— nauczy¢ sie stawia¢ zdrowe granice,

— i budowa¢ pewno$¢ siebie poprzez asertywng komunikacje.

Asertywnos¢ jest forma szacunku do samej siebie.

CWICZENIE 1 — GDZIE MOWIE ,, TAK”, CHOC CHCE POWIEDZIEC ,NIE”?
e W jakich sytuacjach najczesciej zgadzam sie wbrew sobie?

e Dlaczego boje sie odmdowi¢?

e Jak czuje sie pdzniej, kiedy zgadzam sie wbrew sobie?

e (zego najbardziej sie obawiam?

e (o chciatabym powiedzie¢, gdybym nie bata sie oceny?

CWICZENIE 2 — MOJE GRANICE

e Nie chce juz dtuzej...

e C(Czuje przeciazenie, kiedy...

e Potrzebuje wiece;...

e Jedna granica, ktora chce postawi¢ od dzis, to...

e Jak wygladatoby moje zycie z wiekszym szacunkiem do siebie?




CWICZENIE 3 — MOJ WEWNETRZNY GtOS

e Jak moéwie do siebie, kiedy chce odmowié?

Czy czuje poczucie winy?

Jakie przekonania mam na temat asertywnych kobiet?

Jak mogtaby méwi¢ do siebie spokojna i pewna siebie wersja mnie?

CWICZENIE 4 — ASERTYWNOSC W PRACY | RELACJACH

e (Gdzie pozwalam przekracza¢ swoje granice?

Jakie rozmowy odkladam?

Jakie sytuacje najbardziej mnie przeciazaja?

Co chciatabym zacza¢ komunikowac bardziej jasno?

CWICZENIE 5 — MANIFEST ASERTYWNEJ KOBIETY

e Mam prawo...

e Nie musze juz...

e Pozwalam sobie...

e Moje potrzeby s3...

o Kobieta, ktorg sie staje, juz nie...

DODATKOWE PORADY DLA ASERTYWNEJ LIDERKI

e Nie musisz ttumaczy¢ kazdej swojej decyzji.

e Spokojne ,nie” nadal jest pelnym zdaniem.

e (Granice chronig Twoja energie.

e Nie jeste$ odpowiedzialna za emocje wszystkich ludzi.

e Mozesz by¢ jednoczes$nie kobieca i stanowcza.

e Im bardziej szanujesz siebie, tym bardziej uczysz innych, jak majg Cie traktowac.

ZAKONCZENIE

Moja droga, prawdziwa dojrzato$¢ zaczyna sie wtedy, kiedy kobieta przestaje zdradzac
samag siebie tylko po to, zeby inni czuli sie komfortowo.

Twoje potrzeby réwniez majg znaczenie.

[ masz prawo komunikowac je spokojnie, jasno i bez poczucia winy.
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