NA DOBRE | NA ZtE,
CZYLI JAK
ZARZADZAC SWYMI
EMOCIAMI
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WYBIERANIE
POZADANYCH
EMOC)I

A - AKCEPTUIJE SIEBIE | SWE EMOCIJE

S - SKEANIAM SIE KU NOWYM CELOM,
WYBIERAM NOWE PRZEKONANIA
| EMOCJE

A - AKTYWNIE WPROWADZAM
NOWE CELE, SPOSOBY
POSTRZEGANIA | UCZUCIA
W ZYCIE
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KAZDA EMOCJA MA
SWO0J CE

0
CEL

.. TYLKO CZY JEGO OSIAGNIECIE BEDZIE DOBRE
NA DtUZSZA METE?

JAK BEDE SIE czUC Z JEGO
KONSEKWENCIAMI?

UCZUCIA TWORZA MOJE PRZEKONANIA - MAM
WPLYW NA TO, JAK CHCE
SPOJRZEC NA SPRAWE!
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1. CZY MYSL JEST OPARTA NA FAKTACH?

2. CZY POMAGA MI CHRONIC MOJE ZYCIE
| ZDROWIE?

3.CZY SPRZYJA OSIAGNIECIU MOICH CELOW?

4. CZY POMAGA MI UNIKAC KONFLIKTOW
Z INNYMI I/LUBRADZIC SOBIE Z NIMI?

5. CZY POMAGA MI CzUC SIE TAK, JAK CHCE SIE
CZUC?
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AUTODESTRUKCYJNE
MYSLI

To inni ludzie lub sytuacje
sprawiaja, ze czuje takie emocje,
jakie czuje, ze mam

takie uczucia, jakie mam. Nie
mam wyboru w tej kwestii.

Wszelkich nieprzyjemnych emocji
trzeba sie natychmiast pozbyé¢.
Inaczej beda narastaty, az

stang sie nie do zniesienia.

Nikt nie ma prawa wymagac,
zebym wykonywat zadanie,
ktérych nie lubie.

Jezeli nie zmienie swojego
niezdrowego nawyku od razu,
oznacza to, ze taki juz jestem i
nigdy nie bede mégt go zmienic.

Moje postepowanie okresla mnie
jako osobe. Jezeli dziatam gtupio,
jestem gtupi.

ZDROWE
MYSLI

To ja sam wywotuje wszystkie
moje odczucia emocjonalne.
W kazdej sytuacji moge czu¢
sie tak, jak chce sie czu¢. Mam
wolny wyboér w tej kwestii.

Wszystkie emocje sg bezpieczne,
nawet te nieprzyjemne. Potrafie je
tolerowag, a jesli zechce, moge
nad nimi skutecznie pracowac.

Jesli dobrze wykonuje takze te
prace, ktérej nie lubie, unikam
ktopotdéw i pomagam sobie
osiggna¢ moje blizsze i dalsze
cele.

Nawroét jest naturalng czesciag
zmiany. Gdy zauwazam, ze
powracam do starych,
nawykowych zachowan, moge
poprzesta¢ na ,tym jednym
poslizgnieciu” i pracowac dalej
nad utrwalaniem zdrowego
zachowania.

Nie jestem tym samym, co moje
zachowane. Jestem omylng istotg
ludzka. Ani popetnione btedy, ani
odniesione sukcesy nie definiuja
mnie jako cztowieka.

Oprac. na podst.: Mautsby, 2019, ss. 200-234




AUTODESTRUKCYJNE
MYSLI

Jezeli nie robie wszystkiego
doskonale lub nie jestem w czyms
najlepszy, oznacza to, ze jestem
bezwartosciowym partaczem.

Powinienem w petni
wykorzystywacé¢ wszystkie moje
zdolnosci i osiggac¢ tyle, ile tylko
moge. Jesli tego nie robie,
powinienem czu¢ sie winny.

Potrzeby innych osoéb sg
wazniejsze, niz moje wtasne
i powinienem sie zajmowac¢
najpierw nimi.

Musze starac sie spetniac
wszystkie wymagania, jakie w tym
momencie przychodzag mi do
gtowy - nawet, jesli sg wzajemnie
sprzeczne. W przeciwnym
wypadku jestem cztowiekiem
bezwartosciowym.

Lepiej o nic nie prosi¢, jesli nie
mam pewhnosci, ze to otrzymam.

ZDROWE
MYSLI

Moge spokojnie akceptowac
siebie niezaleznie od tego, czy
w tym momencie osiggam
wszystko, czego chce.

Moge wybierac, ktére swoje
zdolnosci rozwijam i dazy¢ do
takich osobistych celéw,
ktoére aktualnie uwazam za
wazne.

Moje potrzeby sg rownie wazne,
jak potrzeby innych oséb.
Wspieranie innych oséb jest
cenne, jednak to ja jestem
odpowiedzialny za to, by
pamietac takze o moich
potrzebach.

Moge spokojnie wybieraé, czym
kieruje sie w danym momencie
i nie ma to wptywu na

wartos¢ mnie jako osoby..

Mam prawo zawsze prosic o to,
czego chce. Tak samo jak inne
osoby majg prawo mi
odmowic.

Oprac. na podst.: Mautsby, 2019, ss. 200-234




DO
E) EMOC)I

NOWE MYSLI: oo
NOWY CEL: oo
NOWE UCZUCIE: oo

NOWE ZACHOWANIE: ...
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PLECAK ZYCIA

Wyobraz sobie, ze masz plecak, w ktorym niesiesz
swoje zycie: sytuacje, ludzi, rzeczy, uczucia,
wspomnienia, Twojg osobowosc
I charakter, nawyki i priorytety.

Wypetnij pola wedtug opisow. Czesc rzeczy moze
sie powtarzac w kilku miejscach.

To, co powoduje, ze To, co niose ze sobg i co
jest mi lzej w zyciu: sprawia, ze jestem tym,

........................... kim jestem
To, co bardzo mi ciazyfitr | | ~ [lo, co mam w plecaku,
........................... s ale nie mysle/

apomniatam o tym, nie
przyznam sie do tego
nikomu (bo np. wstydze
sie tego)
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Jak Ci sie podoba Twoj plecak? Co Cie
zaskoczyto?

Jak duzo rzeczy masz w plecaku? Jak Ci sie
podoba ta ilosc?

Co Ci przeszkadza i czego chciatabys sie
pozbyc?

Co jest bezcenne?

A gdybys przemieszat(a) te rzeczy, czy cos
co teraz cigzy mogtoby
nadac plecakowi lekkosci? Co mozesz
zrobic, aby tak sie stato?

Czego jest za duzo? A czego za mato?

Kto pomaga Cl nies¢ Twaoj plecak?
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