Cwiczenie

Jakie konsekwencje ma twoje zachowanie problemowe?

Teraz twoja kolej. Zacznij od odnotowania w nagtéwku kazdej rubryki formularza

~Plusy i minusy zachowania problemowego” (ktéry znajdziesz na nastepnej stronie)

zachowania problemowego, ktére bedziesz oceniad.

1.

W rubryce z argumentami za zachowaniem problemowym wypisz wszystkie jego
pozytywne konsekwencje, jakie tylko przyjda ci do gtowy. Co dobrego wynika
z tego zachowania? Co dzieki niemu zyskujesz? Dlaczego trudno ci z niego zre-
zygnowac?

. W rubryce z argumentami przeciw zachowaniu problemowemu wypisz konse-

kwencje negatywne. Jakie problemy wynikajg z tego zachowania? Dlaczego mys-
lisz 0 jego zaprzestaniu?

. W rubryce z argumentami za zaprzestaniem zachowania problemowego napisz,

jakie zalety mogtoby miec jego ograniczenie lub wyeliminowanie. Dlaczego dobrze
by byto zrezygnowacd z tego zachowania?

. W rubryce z argumentami przeciw zaprzestaniu zachowania problemowego wy-

pisz wszystkie negatywne skutki jego ograniczenia lub wyeliminowania. Dlaczego
zrezygnowanie z tego zachowania mogtoby okazac sie dla ciebie niekorzystne?

Mozesz wykorzysta¢ argumenty za i przeciw, ktére wypisat Konrad w swoim formu-

larzu, jesli sie z nimi zgadzasz. Mozesz tez przejrzed liste korzysci z poprzedniego

¢wiczenia. Koniecznie jednak dobrze sie zastanéw, w czym zachowanie problemowe
Ci pomaga, a w czym przeszkadza.

Jesli zdarzy ci sie zablokowad, mozesz rozwazy¢ nastepujgce kwestie: czy za-

chowanie problemowe ma pozytywny, czy tez negatywny wptyw na twoje relacje

z ludzmi? Czy przybliza cie do realizacji twoich dtugo- i krétkoterminowych celéw?

Czy pomaga ci w robieniu réznych rzeczy, czy raczej w tym przeszkadza?
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Plusy i minusy zachowania problemowego

Argumenty za Argumenty przeciw

Argumenty za zaprzestaniem Argumenty przeciw zaprzestaniu
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Poznaje swoje emocje

Przypomnij sobie, kiedy ostatnio zdarzyto ci sie przezywac silne emocje. Zapisz,
kiedy to miato miejsce, i opisz catg sytuacje. Nazwij emocje odczuwane w tej sytua-
cji oraz wypisz towarzyszgce ci wtedy mysli, doznania w ciele i impulsy, a takze opisz
swoje zachowanie. Na koniec spytaj swéj madry umyst, czy twoje emocje byty uza-
sadnione i dlaczego tak lub dlaczego nie.

Data:

Opis sytuaciji:

Emocje:

Mysli:

Doznania w ciele:

Impulsy:

Zachowania:

Kiedy patrzysz teraz na te sytuacje z perspektywy swojego madrego umystu, czy

uwazasz, ze twoje emocje byty uzasadnione? Dlaczego tak lub dlaczego nie?
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Dziatanie przeciwne do impulsu

Kiedy doswiadczysz silnej emocji i zwigzanego z nig impulsu do dziatania, po wszyst-

kim przeanalizuj to doswiadczenie. Odnotuj emocje i towarzyszacy jej impuls, a takze

zaznacz, czy postgpitas/postapites zgodnie z tym impulsem. Potem odpowiedz na py-

tania w odpowiedniej kolumnie.

EMOCJA

IMPULS

—C_ D

Czy postapitas/postgpites zgodnie z impulsem?

/

\

Co zrobitas/zrobites?

Jaki byt tego rezultat?

Czy twoje emocje sie nasility, czy
ostabty?

Czy to pomogto ci w realizacji celéow
dtugoterminowych?

Czy tego zatujesz?

Co zrobitas/zrobites?

Jaki byt tego rezultat?

Czy twoje emocje sie nasility, czy
ostabty?

Czy to pomogto ci w realizacji celéw
dtugoterminowych?

Czy tego zatujesz?
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