
Fo
rm

ul
ar

z 
7.

1. 
U

w
aż

na
 ś

w
ia

do
m

oś
ć 

em
oc

ji

O
pi

sz
 s

w
oj

e 
do

św
ia

dc
ze

ni
a 

do
ty

cz
ąc

e 
ćw

ic
ze

ń.

q
M

ed
yt

ac
ja

 u
w

aż
ne

j ś
w

ia
do

m
oś

ci
 e

m
oc

ji.
 O

ds
łu

ch
aj

 n
ag

ra
ni

e 
in

st
ru

kc
ji 

m
ed

yt
ac

yj
ne

j p
od

an
ej

 w
 o

pi
si

e 
ćw

ic
ze

ni
a.

 
q

W
yw

oł
yw

an
ie

 n
as

tr
oj

u 
uw

aż
no

śc
i. 

Sł
uc

ha
j u

tw
or

u 
w

zb
ud

za
ją

ce
go

 e
m

oc
je

 i 
ob

se
rw

uj
 n

ie
oc

en
ia

ją
co

 s
w

oj
e 

do
św

ia
dc

ze
ni

a 
tu

 i 
te

ra
z.

q
Za

ko
tw

ic
ze

ni
e 

w
 te

ra
źn

ie
js

zo
śc

i. 
Ki

ed
y 

za
uw

aż
ys

z 
po

ja
w

ie
ni

e 
si

ę 
em

oc
ji:

 (1
) w

yk
or

zy
st

aj
 s

w
ój

 s
yg

na
ł, 

by
 u

gr
un

to
w

ać
 s

ię
 w

 c
hw

ili
 o

be
cn

ej
, (

2)
 p

rz
ep

ro
w

ad
ź 

tr
zy

pu
nk

to
w

ą 
ko

nt
ro

lę
(m

yś
li,

 d
oz

na
ni

a 
fiz

yc
zn

e,
 z

ac
ho

w
an

ia
), 

(3
) z

as
ta

nó
w

 s
ię

, c
zy

 tw
oj

a 
re

ak
cj

a 
je

st
 a

de
kw

at
na

 d
o 

sy
tu

ac
ji,

 (4
) d

op
as

uj
 re

ak
cj

ę 
do

 w
ym

og
ów

 b
ie

żą
ce

j s
yt

ua
cj

i.

D
at

a
Ćw

ic
ze

ni
e

Co
 u

da
ło

 c
i s

ię
 z

au
w

aż
yć

?
Cz

y 
ud

ał
o 

ci
 s

ię
 

ni
e 

oc
en

ia
ć 

sw
oi

ch
pr

ze
ży

ć?

Cz
y 

ud
ał

o 
ci

 s
ię

 
za

ko
tw

ic
zy

ć 
w

te
ra

źn
ie

js
zo

śc
i?

M
yś

li
D

oz
na

ni
a

fiz
yc

zn
e

Za
ch

ow
an

ia
0 

– 
10

(w
ca

le
) (

w
 p

eł
ni

)
0 

– 
10

(w
ca

le
) (

w
 p

eł
ni

)

M
at

er
ia

ły
 d

o 
w

yk
or

zy
st

an
ia

 z
 k

si
ąż

ką
: D

. H
. B

ar
lo

w
 i 

in
.,T

ra
ns

di
ag

no
st

yc
zn

a 
te

ra
pi

a 
po

zn
aw

cz
o-

be
ha

w
io

ra
ln

a 
za

bu
rz

eń
 e

m
oc

jo
na

ln
yc

h.
 P

or
ad

ni
k,

 S
op

ot
: G

W
P 

20
20

. ©
 G

da
ńs

ki
e 

W
yd

aw
ni

ct
w

o 
Ps

yc
ho

-
lo

gi
cz

ne
 s

p.
 z

 o
.o

.


