Rozkladanie probleméw na czynniki pierwsze

Formularz pomaga zebra¢ informacje na temat natury gtownego wyzwania lub problemu, przed
ktérym stoisz. Na poczatek stres¢ w jednym, dwoch zdaniach, czego dotyczy 6w gldéwny problem

lub ktopot:

Teraz opisz w jednym lub dwdch zdaniach, w jaki sposéb 6w problem lub ktopot wplywa na

twoje zycie, czego przez niego nie robisz lub kim nie jestes:

Bez wzgledu na rodzaj problemu (choroba fizyczna, trudna relacja, problem w pracy,
ktopoty finansowe, trudnosci z wydajnoscia, strata bliskiej osoby, powazny uszczerbek na zdrowiu,
zaburzenie kliniczne takie jak depresja) po roztozeniu go na czynniki pierwsze zazwyczaj mozemy
wskazaé cztery gtowne elementy, ktore w znacznym stopniu si¢ do niego przyczyniaja. Zostaly one
wskazane ponizej. W poszczegdlnych polach opisz jak najdokiadniej swoje mysli, uczucia i

dziatania, ktore pogarszaja stojace przed tobg wyzwanie, problem lub kiopot.
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Zaprzatnie¢cie wlasnymi mysSlami

Jakie wspomnienia, zmartwienia, obawy, autokrytyczne
uwagi lub inne nieprzydatne mysli zwiazane z tym
problemem zaprzataja ci¢ lub pochtaniaja? Jakim myslom
pozwalasz na to, by ci¢ wstrzymywaly, by toba rzadzity albo
ci¢ zatamywaly?

Dzialania pogarszajace jakoS$¢ zycia

Jakie twoje biezace dziatania w dlugofalowej perspektywie
pogarszaja twoje zycie (blokujesz si¢ przez nie, marnujesz
czas lub pieniadze, tracisz energie, ograniczaja cig,
pogarszaja twoje zdrowie lub relacje, podtrzymuja lub
nasilajg twoje problemy)?

Zmagania z uczuciami

Z jakimi emocjami, uczuciami, pragnieniami, impulsami lub
doznaniami zwigzanymi z tym problemem walczysz, jakich
unikasz, jakie starasz si¢ sthumic lub jakich probujesz si¢
pozby¢?

Unikanie trudnych sytuacji

Jakich sytuacji, dziatan, ludzi lub miejsc unikasz albo od
jakich trzymasz si¢ z daleka? Z czego zrezygnowales,
wycofates sie, czego zaniechate$? Co ciggle odktadasz na
pozniej?
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