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Modut 1. Czym sq toksyczne relacje?
Cwiczenie nr 1. Zdefiniuj swoje relacje z otoczeniem (pozytywne i negatywne).

1. Wypisz trzy cechy, ktére wedtug Ciebie charakteryzujq zdrowq i toksyczng
relacje (np. zaufanie, szacunek, komunikacja lub brak szacunku, podwazanie
Twojego zdania, zanizanie Twoich potrzeb)

2. Napisz, dlaczego uwazasz, ze te cechy sq wazne w relacji.
3. Napisz, ktére zachowania niszczg Twoje relacje .

Refleksja:
e Jakie relacje w Twoim zyciu sq zdrowe a jakie nie?
e Co sprawia, ze czujesz sie dobrze lub nie w tych relacjach?
e Zaplanuj oczyszczenie: zastandw sie, co mozesz zrobi¢, by odsungg sig lub
zakonczy€ relacje, ktére Ci nie stuzq.
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