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Jak wyroznic sie
wsrod innych kobiet
Y

Pokaz wlasny charakter, zamiast
startowa¢ w cudzym konkursie.

Wartosci, zainteresowania i sposob
rozmowy, ktory naprawde jest Twdj.




Nie musisz by¢ lepsza od kogos

Ten poradnik pomaga pokazaé
Twoja indywidualno$¢. Nie uczy
rywalizacji, upokarzania innych
kobiet ani wzbudzania zazdrosci.

Przyklady s3 fikcyjne. Cwiczenia
nie gwarantujg zainteresowania
konkretnej osoby. Maja pomdc
Ci m6éwi¢ o sobie wyraZnie;.

Zamiast pytania ,,Co ona ma,
czego ja nie mam?” wybierz:
,,Co jest dla mnie wazne i jak
to wida¢ w moim zZyciu?”.

Nie twoérz atrakcyjnego
wizerunku, ktérego nie chcesz
potem podtrzymywac. Dobra
znajomo$¢ potrzebuje zgodnosci,

nie wystepu.
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Na poczqtek wypisz trzy rzeczy, ktore lubisz niezaleznie

od tego, czy ktos Cie za nie pochwali.




ak’. Zamien ogolnik

w szczegol
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,Lubie podréze” moze by¢ prawdziwe,
ale niewiele méwi o Tobie. Dodaj
konkretny wybor, wspomnienie

albo drobny zwyczaj.
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Przyktad: ,W nowym miescie
najpierw szukam matej piekarni,
dopiero potem muzeum”. Taki
szczegot daje temat do rozmowy.
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Nie wymyslaj kosztownych pasji
ani niezwyktych przygod. Zwykte
zainteresowanie staje sie ciekawe,
gdy pokazujesz wtasng perspektywe.
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Wybierz jeden ogdlnik o sobie. Dopisz:
kiedy to robisz, co szczegodlnie lubisz

i dlaczego do tego wracasz.

Sprawdzenie: czy rozméwca moze zada¢ naturalne pytanie,
czy ustyszat jedynie liste przymiotnikow?




Opowiedz krotka
histori¢
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Wybierz zwykle zdarzenie, w ktérym
widaé¢ Twoj sposdb dzialania. Nie
potrzebujesz opowiesci, ktora zrobi
na kims$ ogromne wrazenie.

Trzy czesci: co sie wydarzyto,
co zrobitas, co Cie w tym rozbawito
lub czego sie nauczytas.

Przyklad: Ania z Poznania zgubita
droge na warsztaty ceramiki. Zapytata
o pomoc i poznata sgsiadke, z ktorg
teraz chodzi na zajecia.

Zatrzymaj sie, zanim historia zamieni
sie w monolog. Zostaw miejsce na reakcje
i doswiadczenie drugiej osoby.

Cwiczenie: opisz wlasna sytuacje

w trzech zdaniach. Usun fragmenty,
ktére stuzg wylagcznie przechwalaniu sie.




Wartosc1 pokaz
\\/ wyb orach

Zamiast deklarowac ,,jestem
lojalna”, pomysl, jakie Twoje
zachowanie to pokazuje. Wartosci
nie musza brzmiec jak hasta.

Wybierz dwie: uczciwos¢,
ciekawos¢, spokoj, bliskosc,
niezaleznos$¢ albo cos innego
naprawde waznego dla Ciebie.

Do kazdej dopisz jeden codzienny
przyklad. Niezalezno$¢ moze
oznaczac wiasne plany, nie
udawanie, ze nikogo nie
potrzebujesz.
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Przyklad: cenisz ciekawos¢,

wiec pytasz o doswiadczenia,
zamiast zakladac¢ odpowiedz

Z gory.
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@ Sprawdzenie: czy Twoj przyklad
opisuje cos, co robisz, czy tylko
ceche, ktora chciatabys sobie
przypisac?




Zainteresowanie

bez przestuchania
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Uwazna rozmowa nie polega
na zadawaniu jak najwieksze;j
liczby pytan. Odnies sie do
odpowiedzi, ktérg wtasnie
ustyszatas.

Jesli mowi o bieganiu, mozesz
zapytaé, co w nim lubi, zamiast
od razu przechodzic¢ do pracy,
rodziny i planow wakacyjnych.

Podziel sie tez wlasnym
doswiadczeniem. Wzajemnos¢
oznacza, ze obie osoby majg
miejsce, a nie ze jedna
prowadzi wywiad.

Nie udawaj znajomosci tematu.
Zwykte ,,Nie znam tego,
opowiesz mi?” moze by¢
bardziej naturalne niz
przygotowana poza.

Sprawdzenie: czy pamietasz co$ konkretnego
z jego wypowiedzi i czy on dowiedziat si¢ czego$ o Tobie?




Inne kobiety nie musz3
byC zagrozeniem

W towarzystwie nie musisz konkurowac gtosnoscia,
wygladem ani liczbg zartéw. Wiacz sie tam, gdzie masz
cos$ wlasnego do powiedzenia.

Nie umniejszaj czyjejs pasji, pracy lub wygladu, zeby
podnies¢ swojg wartos¢. To nie buduje autentycznej bliskosci.

Jesli zaczynasz poréwnywac sie z innymi, wré¢ do konkretu:
z kim chce porozmawiac i jaki temat naprawde mnie interesuje?

Przyklad: podczas spotkania Kasia nie przerywa opowiesci
kolezanki. Potem dodaje wtasne doswiadczenie, zamiast
probowac jq przebié.

Twoim celem jest obecnosé i zgodnos¢ ze soba. Nie musisz
skupia¢ na sobie najwiekszej uwagi w kazdym towarzystwie.



Granica tez
pokazuje
charakter
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Zgadzanie sie na wszystko moze
ukrywac¢ Twoje prawdziwe potrzeby.

Jasna, spokojna odmowa pozwala
drugiej osobie Cie poznac.
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Przyklad: lubisz spotkania, ale
nie spontaniczne wizyty pozno

w nocy, Mozesz zaproponowacd
termin, ktéry Ci odpowiada.

Nie uzasadniaj kazdej granicy diuga
obrona. Krotkie wyjasnienie

i konkretna alternatywa wystarcza,
jesli chcesz jg zaproponowac.

‘&;9 Zapisz jedna sytuacje, w ktorej czesto zgadzasz sie¢ wbrew
sobie. Jak brzmi uczciwa odpowiedz bez ataku?

Sprawdzenie: czy po tej decyzji czujesz zgodnos¢ ze soba,
" czy tylko chwilowg ulge, ze uniknetas$ nieprzyjemnej reakcji?




Twoja karta indywidualnosci
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< : ‘ £) = Trzy zwykte rzeczy, ktére naprawde
lubie: .

Szczegol, ktory najlepiej pokazuje
kazda z nich: .

Dwie wartosci i przyktady moich
dziatan:

Krotka historia, ktorg moge
) | opowiedzie¢ wlasnymi slowami:

Granica, ktorej nie chce porzucaé
dla czyjejs uwagi:

naturalnej rozmowie. Nie recytuj catej karty. To punkt wyjscia,
nie gotowa rola.
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h fg’ Wybierz jeden element i wykorzystaj go w najblizszej

Po rozmowie zapytaj siebie: ,,Czy bylam sobg i czy dalam

miejsce drugiej osobie?”.
Przyktad: lubie ceramike; cenie cierpliwo$¢, wiec probuje
ponownie po nieudanym wypale. Chetnie opowiem o pierwszej
misce, ktéra miata zosta¢ kubkiem.
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Spojnosc¢ zamiast
przedstawienia

Nie musisz stale by¢ zabawna,
tajemnicza ani idealnie pewna
siebie. Mozesz mie¢ spokojniejszy
dzien i nadal by¢ wartosciowa
rozmowczynia.
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Spojnos¢ oznacza, ze Twoje
stowa, wybory i granice nie
przecza sobie tylko po to,
by zyskac aprobate.
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Zachowaj wlasne zajecia i relacje.
Nie odktadaj catego zycia

do momentu, az kto$ wybierze
wiasnie Ciebie.

Praktyka na kolejny tydzien: jedna rozmowa
z konkretnym szczegoélem, jedno uwazne pytanie,
jedna uczciwa granica.

“

To propozycja éwiczenia, nie termin obiecanego efektu.
Oceniaj, czego dowiedzialas sie o sobie i 0 wzajemnosci kontaktu.
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