STOICKIE SPOSOBY NA

WYMAGANIA ZE STRONY INNYCH

Ustysz, co ktos do Ciebie mowi, ale nie bierz tego za prawde o sobie.
W rozmowie, w ktorej gtownym tematem sg stawiane wobec Ciebie
wymagania, skoncentruj na faktach.

Pamietaj, ze to, co styszysz od innych nie musi by¢ wyznacznikiem
Twoim dziatan.

Pomysl o tym, co w danej sytuacji zalezy, a co nie zalezy od Ciebie.

Nie poswiecaj zbyt wiele czasu na analize przyczyn, z powodu ktorych
inni wyrazajg wobec Ciebie swoje wymagania.

Postaraj sie docenic to, co juz masz, niezaleznie od wtasnych i cudzych
wymagan odnosnie Twojej przysztosci.

BadZz uwazny/a na to, co robisz na co dzien.

Sprawdzaj, co czujesz, szczegolnie w sytuacjach wywotujacych napiecie
i poczucie presiji.

Zastanow sie, czy potrzebujesz zmiany.

Przygotuj sie na czarny scenariusz.
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