seduo
MATERIALY DO LEKCJI

OBRONA PRZED
MANIPULACJA

LISTA KONTROLNA

Mozesz stosowac za kazdym razem, kiedy masz watpliwosci, czy dana
relacja, sytuacja jest manipulacyjna.

Przypomnij sobie, jakgs$ sytuacje, w ktdérej podejrzewasz, ze ktos Cie chciat
zmanipulowac. Przeczytaj ponizszg liste i zapisz sobie numery stwierdzen, na
ktore odpowiadasz twierdzgco. Kwestionariusz pozwoli Ci sprawdzic¢

pojedynczg sytuacje.

Pierwsza kategoria - ZACHOWANIE OSOBY

1. Osobie bardzo zalezy, zeby osiggng¢ swoj cel; jest zdeterminowana;

2. Osoba jest nadmiernie mita, zabiegajgca o wzgledy lub wsciekta, natarczywa;
3. Osoba przekracza Twoje granice emocjonalne, osobiste, cielesne;

4. Osoba przytacza duzo argumentodw, liczb, korzysci;

5. Osoba wydaje sie nie stysze¢ Twoich obiekcji, rzadko dopuszcza Cie do

gtosu;
Druga kategoria - CHARAKTER SYTUACJI
6. Masz mato czasu na podjecie decyzji lub jest on ograniczany;

7. Nie znasz sie na przedmiocie rozmowy, spotkania, masz jedynie wybidrcze

informacje;
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8. Osoba i sama sytuacja wydaje Ci sie idealna, bez zarzutu, jest Swietng okazja

do czegos;

9. Wydaije Ci sie, ze stopniowo coraz bardziej zagtebiasz sie w sytuacje, ktorej

W sumie nie chcesz;
10. Masz poczucie ograniczonej kontroli i wptywu na te sytuacje;
Trzecia kategoria - TWOJE ZACHOWANIE

11. Masz obnizone poczcie wartosci lub nie doceniasz swoich kompetencji w

danej dziedzinie;

12. Masz silng motywacje, zeby doszto do porozumienia, sukcesu lub chcesz

uciec z tej sytuacji;
13. Odczuwasz silne emocje: negatywne lub pozytywne;

14. Czujesz sie nie w petni sit, zmeczony, masz brak koncentracji, metlik w

gtowie;

15. Twoi znajomi/bliscy zwracajg uwage na Twoje dziwne zachowanie, zmiang

w ostatnim czasie;
Czwarta kategoria - TWOJE DECYZJE

16. Wydaje Ci sig, ze jest tylko jedno wyjscie z tej sytuacji, ze musisz takg

decyzje podjac¢;
17. Nie do konca rozumiesz jak decyzja byt podjeta, jaka jest istota umowy;

18. Podjeta decyzja, zachowanie jest sprzeczne z Twoimi wartosciami,

zamiarami sprzed spotkania;
19. Jestes zachwycony swoim postepowaniem, ale otoczenie ma watpliwosci;

20. Kiedy na spokojnie analizujesz sytuacje lub po jakims czasie, okazuje sig, ze

ponosisz straty;
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Jezeli uzyskujesz przynajmniej po 2 punkty w kazdej z kategorii lub minimum 3
w jednej kategorii, mozesz podejrzewac, ze tworzony jest nacisk na Twojg
osobe lub, ze okolicznosci sytuacji bedg powodowaty, ze taki nacisk bedziesz
odczuwac i mozesz podjgc decyzje inng, niz kiedy podejmujesz jg racjonalnie.
Decyzja, jak sie zachowac i czy to cos ztego nalezy do Ciebie - zwrd¢ uwage,

ze nawet kiedy flirtujesz z kims, to taka sytuacja ma znamiona perswazji.
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