Kwestionowanie zmartwien

Co mysle?
Jakie mysli pojawity sie

Mysli trafniejsze
i bardziej pomocne
(co zwykle dzieje sie w takiej

rady ze wszystkim!
Wolatabym zostac
w domu.

SUECEIS (e R w mojej gtowie tuz przed sytuacji, czy to jest zgodne
tym uczuciem? z prawda, co moge zrobi¢,
czy to fatszywy alarm?)
Jutro znow Lek Nie chce myslec o stopniach | To tylko fatszywy alarm
musze is¢ i zadaniach! — w szkole nie jest Zle. Mam
do szkoty. Mam za duzo nauki, nie dam | niezte stopnie, a wazne jest to,

Ze sie staram i dopytuje, gdy
czegos nie rozumiem. Jesli
zostane w domu, bede tego
zatowac i nie spotkam sie

Z kolezankami.
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Moja drabina ¢wiczen

Krok 5 (najtrudniejszy):

Dni, w ktérych bede go éwiczyc:

Krok 4:

Dni, w ktérych bede go éwiczy¢:
Krok 3:

Dni, w ktérych bede go éwiczy¢:
Krok 2:

Dni, w ktérych bede go éwiczyc:

Krok 1 (najtatwiejszy):

Dni, w ktérych bede go ¢wiczyc:
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Moje pomysty na nagrody

Przyjemne zajecia, ktére moge zaplanowac:

1.

2.

Mite rzeczy, ktére moge sobie powiedzied:

1.

2.

Przywileje, ktére moge uzyskac:

1.

2.

Drobne nagrody, ktére moge otrzymac:

1.

2.
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Sposoby na tworzenie pozqgdanych doswiadczen

Zastanoéw sie, kiedy czujesz najwieksze szczescie czy zadowolenie lub najwiekszy spokdj. Co wte-
dy robisz? Jakie zajecia sprawiajg ci rados$¢ i poprawiajg samopoczucie? Zaplanuj podejmowanie
ich czesciej.

Wypisz trzy rzeczy, ktére chcesz robi¢ czescie,.

1.

2.

3.

Co zwigzanego z tymi rzeczami mozesz zrobi¢ w tym tygodniu?

1.

2.

3.

Jaka jedng drobng rzecz mozesz zrobic juz dzisiaj?

1.

Kiedy robimy dla innych ludzi co$, co sprawia im przyjemnosé, wzbudza w nich rados¢ lub poprawia
im samopoczucie, zwickszamy nie tylko ich zadowolenie, ale takze wtasne.

Wymien trzy osoby, ktére kochasz (mozesz tez wymienié swojego zwierzaka). Przy kazdej zapisz,
co w nigj lubisz.

1.

2.

3.

Wymien trzy drobne rzeczy, ktére mozesz dzisiaj zrobi¢, zeby sprawi¢ komus przyjemnosé.

1.

2.

3.
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Moje powody do wdziecznosci

Osoby obecne w moim zyciu:

1.

2.

Hobby i rzeczy, ktére lubie robi¢ w wolnym czasie:

1.

2.

Elementy Swiata przyrody:

1.

2.

Rzeczy, w ktérych jestem dobra/dobry:

1.

2.

Piosenki, filmy i ksigzki, ktére uwielbiam:

1.

2.

Rzeczy, ktére zrobitam/zrobitem, lub przygody, ktdre przezytam/przezytem:

1.

2.

Moje mocne strony:

1.

2.
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Jedzenie, ktére lubie:

1.

2.

Trudne rzeczy lub przezycia, ktére nauczyty mnie czegos waznego:

1.

2.

Trzy rzeczy niewymienione powyzej, za ktére czuje wdziecznosc:

1.

2.
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