Czego musiatbym sie nauczyé, aby poradzi¢ sobie w trudnych
sytuacjach?

Jednym z powazniejszych problemdw ludzi jest ich psychika.
Odgrywa ona bardzo duzg role w zyciu cztowieka, poniewaz decyduje
ona o zachowaniu w roznych sytuacjach. Jest to w pewnym sensie
»stacja” kierujgca cztowiekiem i jego myslami.

Pozytywne odbieranie krytyki to trudne wyzwanie. Lecz gdy
zaczniemy patrzec na krytyke z wtasciwej strony, wszystko stanie sie
tatwiejsze.

Nastepnym przyktadem jest znecanie sie psychiczne, czyli
wyzywanie i dokuczanie. Aby sobie z tym poradzi¢, trzeba nauczyc sie
ignorowania ztych zachowan wobec naszej osoby. Jest to wyzwanie
wieksze niz inne, lecz gdy pozna sie sposdb, reszta przychodzi tatwo.
Wazne jest takze to, aby nie dac sie ztamac psychicznie i nie zaczgé
np. ptakac.

Innym przyktadem jest zmuszanie do robienia réznych rzeczy
wbrew naszej woli. Sposobem na takie postepowanie jest
asertywnosé, czyli umiejetnos¢ powiedzenia ,nie”. Cztowiek uczy sie
przez cate zycie, protestujgc przeciw robieniu czegos wbrew swojej
woli .

Reakcja na takie zachowania tylko wyglada na
skomplikowang, lecz po wielu prébach wszystko jest o wiele
tatwiejsze. Opisane sytuacje sg takze moimi problemami i zeby sobie
z nimi poradzié¢, musze sie jeszcze duzo nauczyc.
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