Zauwazanie znieksztatconego myslenia i lekéw

Lek:

Sytuacja:

Przekonanie wyzwalajgce lek:

Zachowanie:
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Kwestionowanie negatywnych mysli

Wypisz swoje negatywne mysli:

Poszukaj znieksztatcen:

Zakwestionuj znieksztatcenia:

Zastgp znieksztatcone mysli myslami bardziej realistycznymi:
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Zauwazanie krytycznych mysli na swoéj temat

Dzien

i godzina Sytuacja Negatywna narracja
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Kwestionowanie krytycznych mysli na swéj temat

Zakwestionowanie Realistyczna lub

Negatywna narracja negatywnej narracji pozytywna narracja
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Komplementowanie siebie

Dzien Pozytywna cecha lub wysitek Komplement
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Mapa zadania

Cel:

Zadanie 1:

Zadanie 1.1:

Zadanie 1.2:

Zadanie 2:

Zadanie 21:

Zadanie 2.2:

Zadanie 3:

Zadanie 3.1:

Zadanie 3.2:
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Wspbtczujgce reakcje na krytyczne komentarze

Krytyczny komentarz

Sytuacja lub epitet

Wspoétczujgca reakcja
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Audyt czasu

Data:
Godzina . Czas trwania
rozpoczecia Czynnos¢ Rodzaj (zaokraglij
pocze y aktywnosci agiy

i zakonczenia do kwadransa)
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Uwazne decyzje

Pomysl o dziataniu, celu lub zobowigzaniu, ktére masz zaplanowane. Co czujesz
w zwigzku z nim?

Czy to dziatanie, ten cel lub to zobowigzanie jest zgodne z twoimi warto$ciami?
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Czyj to jest cel? Czy jest on wazny dla ciebie, czy tez chcesz w zwigzku z nim zys-
kac czyjes uznanie lub unikngc rozczarowania kogos?

Czy to dziatanie da ci rados¢?

Czy odpowiadasz za wykonanie tego zadania? Jesli tak, to czy musisz wszystko zro-
bi¢ samodzielnie?

Czy mozesz poprosi¢ o pomoc? Jesli tak, to kogo? Czy mozesz delegowad czesé
tego zadania? Jesli tak, to komu?
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Dziennik wdziecznosci

Data Czuje wdziecznosé za...
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Pierwszy krok w tworzeniu planu dbania o siebie polega na rozpoznaniu wiasnych potrzeb.
e Jakich emocji doswiadczam? Opisz swoje emocje mozliwie najbardziej obrazowo.
o Jak sie czuje moje ciato? Zwréc¢ uwage na odczucia i oznaki takie jak bdl, po-

Plan dbania o siebie

ziom energii, napiecie, tetno, wtasciwosci oddechu i tym podobne.

® Czego potrzebuje, aby wrécic¢ do dobrej kondyciji fizycznej i psychicznej lub do stanu
zadowolenia? Wykorzystaj emocje i odczucia w ciele, aby rozpoznac swoje potrzeby.

Wypetnij ponizsza tabele, aby rozpoznac swoje potrzeby. Warto dokonywac takiej

weryfikacji potrzeb dwa, trzy razy dziennie.

Dzien
i godzina

Emocje

Odczucia w ciele

Potrzeba
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Dzien

. . Emocje Odczucia w ciele Potrzeba
i godzina
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Wybér formy zadbania o siebie

Wypisz ponizej sposoby na dbanie o siebie, ktére chcesz wyprébowad. Znalezienie
odpowiednich form dbania o siebie wymaga eksperymentowania, wiec zachowaj
otwarty umyst i cierpliwosé, gdy bedziesz sprawdzac rézne opcje. Pamietaj, ze kazdy
troszczy sie o siebie inaczej.

Potrzeba Mozliwe formy dbania o siebie
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