Kwestionariusz Styléw Radzenia Sobie z Emocjami — 55'

Instrukcje

1 — Prawie nigdy nie mam takiego doswiadczenia / nie stosuje takiej strategii.
2 — Rzadko mam takie doswiadczenie / stosuje taka strategie.

3 — Czasami mam takie doswiadczenie / stosuje taka strategie.

4 — Czesto mam takie doswiadczenie / stosuje taka strategie.

5 — Bardzo czesto mam takie doswiadczenie / stosuje taka strategie.

Czesc1 Stwierdzenie Ocena

11 Kiedy co$ wydaje sie zbyt ciezkie, po prostu tego nie robie, nawet jesli to oznacza, ze
€0$ mnie ominie.

1.2 Unikam robienia rzeczy, ktére mnie zasmucaja.

1.3 Kiedy czuje sie Zle, wycofuje sie z réznych zajec i zadan albo ich unikam.

14 Kiedy sytuacje wydaja sie przyttaczajace, trzymam sie od nich z daleka.

15 Kiedy zadania wydaja sie zbyt stresujgce albo stanowig zbyt duze wyzwanie, znajduje
powody, zeby ich nie wykonywac.

Suma

Czesc¢ 2 Stwierdzenie Ocena

21 Kiedy jestem zestresowana/zestresowany lub przestraszona/przestraszony, unikam pew-
nych sytuacji, zeby czuc sie bezpiecznie, mimo iz wolatabym/wolatbym tego nie robic.

2.2 Kiedy jestem niespokojna/niespokojny lub zdenerwowana/zdenerwowany, potrzebuje
ustyszec stowa uspokojenia, aby poczuc, ze wszystko bedzie dobrze.

2.3 Wielokrotnie sprawdzam rézne rzeczy, zeby sie uspokoic i zredukowac napiecie.

24 Kiedy jestem zmartwiona/zmartwiony albo przestraszona/przestraszony, musze zrobi¢
konkretne rzeczy, ktérych inni ludzie nie robia, zeby poczuc sie bezpiecznie.

25 W sytuacjach, ktére mnie martwia, wykonuje szereg rytuatéw lub czynnosci, ktére poma-
gaja mi uporac sie z lekiem.

Suma

! Polskie ttumaczenie: Anita Podlasinska i Magdalena Lasak-Kokosza.

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.



Czes$¢ 3 Stwierdzenie Ocena
31 Czesto dziatam pod wptywem emocji bez przemyslenia — mam tendencje do robienia
tego, do czego popychaja mnie emocje.
3.2 Kiedy odczuwam silne nieprzyjemne emocje, czuje potrzebe napicia sie alkoholu, wziecia
narkotykow i/lub zrobienia sobie krzywdy.
33 Kiedy jestem zdenerwowana/zdenerwowany, moje zachowanie wymyka sie spod
kontroli.
34 Moje emocje steruja moim zachowaniem, nawet jesli potem tego zatuje.
35 Kiedy odczuwam silne emocje (takie jak wstyd lub ztos¢), zachowuje sie w sposéb, ktéry
mnie krzywdzi lub wpedza w ktopoty.
Suma
Czesc4 Stwierdzenie Ocena
41 Kiedy czuje sie zestresowana/zestresowany lub zmartwiona/zmartwiony, mysle,
ze zrobitabym/zrobitbym wszystko, aby przestac tak sie czu€.
42 Odczuwanie stresu lub silnego zdenerwowania jest dla mnie nie do zniesienia.
43 Doznania zwigzane z doswiadczaniem stresu (przyspieszone bicie serca, rozproszone
mysli, ucisk w klatce piersiowej, mrowienie itp.) sa dla mnie nie do zniesienia
i zrobitabym/zrobitbym wszystko, zeby szybko sie ich pozbyc.
44 Kiedy doswiadczam objawéw w ciele zwigzanych ze stresem, czuje, ze musze natychmiast
sie ich pozbyc.
45 Fizyczne objawy stresu (przyspieszone bicie serca, ucisk w zotadku, przyspieszony
oddech itp.) wydajg mi sie niebezpieczne i nie do wytrzymania.
Suma
Czes¢5 Stwierdzenie Ocena
51 Kiedy jestem zestresowana/zestresowany, prébuje uniknaé swoich emocji lub je
wygasic.
5.2 Zazwyczaj staram sie odepchnac od siebie bolesne emocje.
5% Prébuje zamrozi¢ nieprzyjemne uczucia albo odcia¢ sie od nich.
5.4 Istnieja takie silne emocje (jak wstyd, ztos¢, smutek), ktrych staram sie zupetnie unikac.
5.5 Kiedy jestem zmartwiona/zmartwiony, prébuje zmieni¢ swoje nieprzyjemne emocje albo

sprawic, zebym przestata/przestat je czuc.

Suma

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.

Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Cze$¢ 6 Stwierdzenie Ocena
6.1 Kiedy mam przerazajace lub niepokojace mysli, staram sie natychmiast ich pozby¢.
6.2 Odpycham od siebie wspomnienia i mysli, ktére mnie niepokoja.
6.3 Prébuje uniknac rzeczy, ktére wzbudzaja we mnie smutek lub niepokdj, albo przestaé
o nich myslec¢.
6.4 Blokowanie bolesnych mysli jest dla mnie istotne.
6.5 Prébuje unikac bolesnych mysli dotyczacych ztych rzeczy z przesztosci.
Suma
Czes¢7 Stwierdzenie Ocena
Al Kiedy jakas sytuacja szczegdlnie mnie martwi, w mojej gtowie pojawia sie wiele mysli
dotyczacych mnie albo innych ludzi, ktére w danym momencie wydaja sie prawdziwe,
ale czesto takie nie sa.
72 tatwo wyciggam pochopne wnioski, kiedy co$ mnie zasmuca — i te wnioski zazwyczaj
nie sq trafne.
73 Kiedy z czyms sie zmagam, mam sktonnosc¢ do czarno-biatego myslenia (np. ,Jesli nie
robie tego idealnie, jestem bezwartosciowa/bezwartosciowy” lub ,,Kto$ albo jest ze mna,
albo przeciwko mnie”).
74 Kiedy jestem w stresie, szybko wyciggam pochopne wnioski.
15 W trudnych sytuacjach zaktadam, ze wiem, co myslg inni ludzie i co sie wydarzy.
Suma
Cze$¢ 8 Stwierdzenie Ocena
81 Obwiniam sie o rzeczy, ktdre poszty nie tak.
8.2 Osadzam siebie i/lub jest mi wstyd za moje wady i btedy.
83 Krytykuje siebie za podjete decyzje i dokonane wybory.
84 Kiedy cos idzie nie tak, zaktadam, ze to moja wina, i staram sie sprecyzowac, jakie btedy
popetnitam/popetnitem.
85 Obwiniam sie o te rzeczy, ktére zdaniem innych nie sa moja wina.

Suma

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.

Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Czes$¢9 Stwierdzenie Ocena
91 Oceniam sposoby, w jakie ludzie rozwigzujg swoje problemy, albo ztoszcze sie z tego
powodu.
9.2 Krytykuje innych za ich btedy i wady.
9.3 Zauwazam, kiedy ludzie nie zachowuja sie tak, jak wedtug mnie powinni, i ztoszcze sie
z tego powodu.
9.4 Kiedy cos idzie nie tak w moim zyciu, zazwyczaj jest to wina kogos innego.
9.5 Kiedy rozwigzuje jakis$ problem, zazwyczaj sie okazuje, ze ktos inny popetnit btad lub
w jaki$ sposéb mnie zawiddt.
Suma
Czes¢ 10 Stwierdzenie Ocena
101 Mysle o wszystkich ztych rzeczach, ktére moga sie wydarzy¢ w przysztosci.
10.2 Kiedy napotykam jaki$ problem, przychodza mi do gtowy najgorsze wersje tego,
co moze sie wydarzy¢.
10.3 Mam tendencje do roztrzasania czarnych scenariuszy dotyczacych przysztosci.
104 Moje problemy uruchamiaja wiele mysli o wszystkich sposobach, na jakie sprawy moga
przybrac zty obrét.
10.5 Kiedy mam jaki$ problem, spedzam duzo czasu na my$leniu o tym, co powinnam/
/powinienem zrobic i co moze pdjs¢ nie tak.
Suma
Czes$¢ 11 Stwierdzenie Ocena
1. Roztrzasam problematyczne sytuacje z przesztosci.
1.2 Wiele moich mysli to préby zrozumienia i przeanalizowania tego, dlaczego sprawy
przybraty taki, a nie inny obrét.
1.3 Ciggle mysle o trudnych zdarzeniach z przesztosci, przezywam je na nowo badZ prébuje
je zrozumied.
1.4 Kiedy zatuje czegos, co sie wydarzyto w przesztosci, ciggle wracam do tego myslami.
15 Moje mysli czesto wracaja do przesztych wydarzen i czuje, ze pochtania mnie ich

analizowanie.

Suma

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.

Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Tygodniowy monitoring aktywnosci
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Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.

Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Rejestr unikania

Unikane zajecia, sytuacje i osoby | Konsekwencje krétkoterminowe Konsekwencje dtugoterminowe

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Rozpoznawanie wartosci

Opisz trzy rézne wspomnienia sytuacji, kiedy towarzyszyto ci poczucie witalnosci, kiedy czutas/czutes, ze zyjesz,
i kiedy robitas/robites to, co gteboko do ciebie przemawia.

Moje wartosci to...

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Wybrane wartosci

Obszary i wartosci, nad ktérymi zobowigzuje sie pracowac

Obszar:

Wartos¢:

Obszar:

Wartos¢:

Obszar:

Wartos¢:

Obszar:

Wartos¢:

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Dziatania oparte na wartosciach

Obszar zycia Wartos¢ Dziatanie oparte na wartosciach

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Lista przyjemnych zajec

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.

Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Lista rzeczy, ktére musze zrobic

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.

Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Niedziela

Sobota

Pigtek

Czwartek

Sroda

Z

Tygodniowy plan aktywnosci

Wtorek

Poniedziatek

6:00
7:00
8:00
9:00
10:00
11:00
12:00
13:00
14:00

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.
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Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Potencjalne przeszkody

Kategoria
dziatania Dziatanie Potencjalna przeszkoda
(W,0,P)

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Zmodyfikowany plan dziatania

Kategoria dziatania:

Dziatanie:

Przeszkoda:

Konkretne kroki mojego zmodyfikowanego planu dziatania:

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Moje zachowania zabezpieczajace

Wptyw na codzienne zycie
=
T
Pozycja Nawykowe zachowanie zabezpieczajgce > N
B = £
E|E| ¥ 8
= = i) [s)

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.



Plan ograniczenia zachowan zabezpieczajacych

Dziatanie stuzace redukcji lub zaprzestaniu

Pozycja Nawykowe zachowanie zabezpieczajgce zachowania zabezpieczajacego

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Ekspozycje oparte na wartosciach

Zachowanie ucieczkowe lub unikowe / sytuacje Wartos¢ Ocena
budzace lek (1-5)

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Menu ekspozycji

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Monitorowanie ekspozycji wyobrazeniowej

10

Chec unikania

5 10 |15 | 20| 25|30 |35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 | 75

Czas (w minutach)

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.



Rejestr ekspozycji interoceptywnych

Préba
Doswiadczenie interoceptywne (ocena 1-10)

1 2 |3 |4 5|6 7]|38

10.

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Oznaki emocji

Sytuacja Emocje Czyny i stowa Postawa i gesty Mimika Ton gtosu

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Planowanie dziatan odwrotnych

Sytuacja 1:

Stare Nowe

Czyny
i stowa

Postawa
i gesty

Mimika

Ton gtosu

Sytuacja 2:

Stare Nowe

Czyny
i stowa

Postawa
i gesty

Mimika

Ton gtosu

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Sytuacja 3:

Stare Nowe

Czyny
i stowa

Postawa
i gesty

Mimika

Ton gtosu

Sytuacja 4:

Stare Nowe

Czyny
i stowa

Postawa
i gesty

Mimika

Ton gtosu

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Korzysci ptynace z dziatania odwrotnego

Zwigzek:

Relacje z przyjaciétmi i rodzina:

Praca lub nauka:

Finanse:

Sytuacja zyciowa:

Wiecej czasu, energii lub szans na:

Bezpieczenstwo i ochrona:

Cele dtugoterminowe:

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.



Moje wspierajgce mysli

Niepokojaca sytuacja Wspierajaca mys|

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Umiejetnosci zwigzane z tolerowaniem dyskomfortu

[ ] Technika uwalniania (stymulacja bilateralna)
[ ] Oddychanie przeponowe

[] Swiadomos¢ ciata

[ ] Relaks na zawotanie

[ ] Wizualizacja bezpiecznego miejsca

[] Techniki samokojenia

[] Skupienie sie na czyms innym

rodzaj:

[ ] Wspierajgce mysli

[ ] Radykalna akceptacja

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.



Komponenty emocji

Doznania fizyczne:

Impulsy:

Mysli:

Nazwanie emocji:

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.



Rejestr ekspozycji poznawczych

Ekspozycje
o (ocena impulsu do unikania:
Bolesne, niepokojgce mysli, ktdrych nie chce 0-10)

1 2 8 4 | 5

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Ocena gotowosci na mysli

Mysli btadzacego umystu

Gotowos¢
(0-10)

10.

1.

12.

13.

14.

15.

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.

Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Dziennik mysli

2ileie Mysli automatyczne Znieksztatcenia p
Sytuacja Nazwa i ocena|,, .. - Mysli alternatywne
. ; . Mysli poprzedzajace trudne| poznawcze . P
Kiedy? Gdzie? Kto? stopnia s o Rozpoznanie planéw
. emocje i towarzyszace Okreslenie s
Co sie stato? dyskomfortu - . . dziatania
(0-100) ich odczuwaniu rodzaju

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Najczarniejszy scenariusz:

Plan na wypadek ziszczenia sie
najczarniejszego scenariusza

Strategie behawioralne

1.

2.
3.
4
5

Strategie emocjonalne

1.

2
3
4,
5

Strategie poznawcze

1.

2
3.
4
5

Strategie interpersonalne

1.

2
3.
4.
5

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.



Mozliwe wyjasnienia

Zdarzenie:

Automatyczne negatywne wyjasnienie:

Ocena

Inne wyjasnienia (1-3)

10.

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.



Rejestr elastycznego myslenia

Sytuacja
problemowa

Emocje

Elastyczne mysli

Rozwigzanie

Pozytywne rezultaty

B4l emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.




Rejestr samoobwiniajacych mysli

quqe Mysli samoobwiniajace Wygtqplenle
. Nazwa i ocena pd . Liczba
Sytuacja . Mysli poprzedzajace trudne a

. . . stopnia L - przypadkow
Kiedy? Gdzie? Kto? Co sie stato? emocje i towarzyszace ich LN
dyskomfortu . pojawienia sie

odczuwaniu N

(0-100) danej mysli

Bdl emocjonalny. Strategie i ¢wiczenia, dzieki ktérym poradzisz sobie z cierpieniem psychicznym.
Sopot: GWP 2024. © Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne sp. z 0.0.
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Dziennik samowspoétczucia

Doswiadczenie

Jak obwiniatam/obwiniatem siebie

Wspétczujaca reakcja

Jako istota ludzka na pewno bede
miec¢ tego rodzaju doswiadczenia.

Moge uswiadamiac sobie swoje sa-
moobwiniajgce mysli i pozwala¢ im
odejs¢, jak mysli maja w zwyczaju.

Moge praktykowac mitujaca zyczli-
wos¢ dla siebie.

Jako istota ludzka na pewno bede
mie¢ tego rodzaju doswiadczenia.

Moge uswiadamiac sobie swoje sa-
moobwiniajace mysli i pozwalac im
odejs¢, jak mysli majg w zwyczaju.
Moge praktykowa¢ mitujaca zyczli-
wos¢ dla siebie.

Jako istota ludzka na pewno bede
miec tego rodzaju doswiadczenia.

Moge uswiadamiac sobie swoje sa-
moobwiniajgce mysli i pozwalac im
odejs¢, jak mysli maja w zwyczaju.
Moge praktykowac mitujgca zyczli-
wos¢ dla siebie.
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Jako istota ludzka na pewno bede
mie¢ tego rodzaju doswiadczenia.

Moge uswiadamiac sobie swoje sa-
moobwiniajace mysli i pozwalac im
odejs¢, jak mysli majg w zwyczaju.
Moge praktykowac mitujaca zyczli-
wos¢ dla siebie.

Jako istota ludzka na pewno bede
mie¢ tego rodzaju doswiadczenia.

Moge uswiadamiac sobie swoje sa-
moobwiniajgce mysli i pozwalac im
odejs¢, jak mysli maja w zwyczaju.

Moge praktykowac mitujaca zyczli-
wosc¢ dla siebie.

Jako istota ludzka na pewno bede
miec¢ tego rodzaju do$wiadczenia.

Moge uswiadamiac sobie swoje sa-
moobwiniajace mysli i pozwalac im
odejs¢, jak mysli majg w zwyczaju.
Moge praktykowac mitujaca zyczli-
wosc¢ dla siebie.

Jako istota ludzka na pewno bede
miec tego rodzaju doswiadczenia.

Moge uswiadamiac sobie swoje sa-
moobwiniajgce mysli i pozwalac im
odejs¢, jak mysli maja w zwyczaju.

Moge praktykowac mitujgca zyczli-
wos¢ dla siebie.
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Wspomnienia epizodéw ztosci

Sytuacja 1:

Sytuacja 2:

Sytuacja 3:
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Cwiczenie rozluzniania sie w obliczu ztosci

Instrukcja: prze¢wicz relaksacje w kazdej sytuacji wywotujacej ztos¢ trzy razy i ocen poziom ztosci w skali

od 1do 10 po zwizualizowaniu sobie danej sytuacji, a nastepnie po zastosowaniu techniki relaksacyjne;j.

Sytuacja wywotujaca ztos¢ 1:

Poziom ztosci (1-10) po wizualizacji: ¢wiczenie1_____ ¢éwiczenie2 ___ ¢wiczenie3
Cwiczenie 1: oddychanie przeponowe poziom ztosci (1-10) ___
Cwiczenie 2: rozluZnianie napiecia poziom ztosci (1-10) ____
Cwiczenie 3: oddychanie ze stowem sygnatem poziom ztosci (1-10) ___

Sytuacja wywotujaca ztos¢ 2:

Poziom ztosci (1-10) po wizualizacji: ¢wiczenie1_____ ¢éwiczenie2 ___ ¢wiczenie3
Cwiczenie 1: rozluznianie napiecia poziom ztosci (1-10) ____
Cwiczenie 2: oddychanie ze stowem sygnatem poziom ztosci (1-10)
Cwiczenie 3: oddychanie przeponowe poziom ztosci (1-10) ___

Sytuacja wywotujaca ztos¢ 3:

Poziom ztosci (1-10) po wizualizacji: ¢wiczenie1_____ ¢éwiczenie2 ___ ¢wiczenie3
Cwiczenie 1: oddychanie ze stowem sygnatem poziom ztosci (1-10) ___
Cwiczenie 2: oddychanie przeponowe poziom ztosci (1-10) ___
Cwiczenie 3: rozluznianie napiecia poziom ztosci (1-10)
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Sytuacje zwigzane z odczuwaniem ztosci

Sytuacja 1:

Sytuacja 2:

Sytuacja 3:
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Dziatania odwrotne

Sytuacja 1:
Stare Nowe
Czyny i stowa: Uprawomocnienie:
Postawa i gesty: Zyczliwo$é:
Wyraz twarzy:
tagodnos¢:
Ton gtosu:
Sytuacja 2:
Stare Nowe
Czyny i stowa: Uprawomocnienie:
Postawa i gesty: Zyczliwosé:
Wyraz twarzy:
tagodnosc:
Ton gtosu:
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Sytuacja 3:

Stare Nowe
Czyny i stowa: Uprawomocnienie:
Postawa i gesty: Zyczliwo$é:
Wyraz twarzy:
tagodnos¢:
Ton gtosu:
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