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MODUŁ 2 -  LEKCJA 4

W codzienności robimy wiele rzeczy, które – tak uważamy – musimy 
robić. Zapraszamy, zrób krótkie ćwiczenie, które pokaże Ci Twoją 
własną moc i sprawczość.

Co robisz, czego nie lubisz lub nawet masz poczucie, że musisz to robić?

Jak się czujesz, gdy wykonujesz tę czynność?

Jakich Twoich potrzeb nie zaspokaja wykonywanie tej czynności?

Jakie Twoje potrzeby zaspokaja ta czynność?
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Co widzisz teraz? Co wybierasz?

Czy chcesz teraz, coś sobie zapisać na przyszłość?

UWAGA

Szukając uczuć i potrzeb posługuj się Listą uczuć i Listą potrzeb, by nie wpaść w pułapkę 
oddawania odpowiedzialności czy ukrytych ocen.

Jakie masz dla siebie wnioski i refleksje po tym ćwiczeniu? Pamiętaj, to Ty jesteś twórcą 
swojego życia. Zawsze masz wybór, choć zapewne nie zawsze lubisz opcje, które masz 
dostępne.
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