ALEKSANDRA MARCINKOWSKA

21-DNIOWY KURS
RADZENIA SOBIE
ILE STRESEM

OPRACOWANIE GRAFICZNE MATERIALOW:
| IDK KATARZYNA ZALEWSKA



STRES
ZOBACZ,CZY TO TWOJ PROBLEM?

STRES ISTNIEJE W ZYCIU KAZDEGO CZtOWIEKA. JEDNAK MY, KOBIETY, REAGUJEMY NA STRES INACZEJ
NIZ MEZCZYZNI.

NIE KAZDA Z NAS DOSWIADCZA STRESU W JEDNAKOWY SPOSOB | NIE KAZDA Z NAS PONOSI JEDNAKOWE
STRATY ZWIAZANE ZE STRESEM, KTORY ODCZUWAMY. ZAPEWNE KORZYSTASZ Z MOJEGO
21-JEDNODNIOWEGO KURSU RADZENIA SOBIE ZE STRESEM Z UWAGI NA POZIOM ZYCIA, Z KTOREGO JUZ
NIE JESTES ZADOWOLONA.

ZANIM ZACZNIESZ SWOJA ZMIANE, SPRAWDZ, GDZIE DZIS JESTES ZE SWOIM STRESEM.
ZACHECAM CIE DO WYKONANIA TEGO SAMEGO CWICZENIA PO UKONCZENIU CALtEGO KURSU.

POWODZENIA!
ALEKSANDRA MARCINKOWSKA

1.Czy masz poczucie, ze brakuje Ci czasu?

2. Czy masz poczucie, ze masz ""za duzo na talerzu"?

3. Czy masz poczucie chaosu w swoim zyciu?

4. Czy masz poczucie, ze Twoje ciato sie nie relaksuje?

5. Czy masz problemy z zasypianiem?

6. Czy czujesz sie¢ zmeczona?

7. Czy czujesz spadek energii ?

8. Czy duzo czasu zajmuje Ci myslenie, ze chcesz w koncu zosta¢ sama i odpoczgé?
9. Czy zdarza Ci sie mysle¢ o tym, co masz do zrobienia nawet wtedy, kiedy

z pozoru odpoczywasz, na przyktad ogladasz film?

10. Czy czesto chce Ci sie ptakac?
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STRES
ZOBACZ,CZY TO TWOJ PROBLEM?

11. Czy czesto sie ztoscisz?

12. Czy czujesz bezsilnosé¢?

13. Czy zauwazasz u siebie spadek energii?

14. Czy zauwazasz u siebie spadek motywacji do dziatania?
15. Czy Twéj komfort zycia sie pogorszyt?

16. Czy czujesz nattok mysli przeplatany z pustkg?

17. Czy masz poczucie winy, ze nie robisz pewnych rzeczy?
18. Czy masz poczucie, ze utknetas?

19. Czy jesli "leniuchujesz" to masz poczucie, ze powinnas cos zrobic¢
zamiast "siedzie¢"?

20. Czy budzisz sie i dalej chcesz zosta¢ w tézku?

21. Czy obserwujesz u siebie spadek libido?

22. Czy odczuwasz stres na mysl o pracy?

23. Czy odczuwasz stres na mysl o kolejnych obowigzkach?
24. Czy czujesz ogdlne zmeczenie?

25. Czy jestes wrazliwa na dzwieki?

26. Czy jestes wrazliwa na zapachy?

27. Czy jestes wrazliwa na odgtosy?

28. Czy przytytas?

29. Czy schudtas?

30. Czy krzyczysz?
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STRES
ZOBACZ,CZY TO TWOJ PROBLEM?

31. Czy masz ochote zostawié¢ wszystko i zmieni¢ swoje zycie?

32. Czy masz cheé uciec?

33. Czy masz poczucie, ze Twoje kompetencje radzenia sobie ze stresem
obnizyty sie?

34. Czy bierzesz zdanie innych do siebie?

35. Czy robisz mniej niz kiedys?

36. Czy Twoje relacje z bliskimi ulegty pogorszeniu?

37. Czy jest wiecej spraw, ktore Cie przerasta?

38. Czy ztoscisz sie?

39. Czy czesciej niz kiedys odczuwasz poczucie wstydu?

40. Czy masz poczucie, ze zycie wymyka Ci sie z rgk?

41. Czy ptaczesz ze ztosci?

42. Czy ptaczesz z bezsilnosci?

43. Czy czujesz scisk w zotadku?

44. Czy miewasz ataki paniki?

45. Czy kiedy jestes poza domem chcesz juz wrocié¢ do domu?

46. Czy czesciej sie meczysz?

47. Czy zdarza Ci sie, ze myslisz o tym, aby wszyscy Ci dali swiety spokoj?
48. Czy zdarza Ci sie mysle¢ o zostawieniu partnera / partnerki?

49. Czy sie zamartwiasz czyms?

50. Czy boisz sie o cos?
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STRES
ZOBACZ,CZY TO TWOJ PROBLEM?

Jesli na ponad potowe pytan odpowiedziatas "TAK" (min. 26 x TAK),
poziom Twojego stresu prawdopodobnie przekroczyt bezpieczny
dla Twojego zdrowia putap. Ciesze sie zatem, ze korzystasz z mojego
21-dniowego Kursu Radzenia Sobie Ze Stresem.

Dobry wybér!

Jesdli odpowiedziatas twierdzagco na mniej niz 26 pytan to zobacz,
na jakim jestes poziomie. Czy blizej potowy? Sama ocen. Odpowiedz
twierdzaca na wiecej niz 10 pytan moze wskazywac na to, iz zblizasz sie
do gdrnego limitu. Mozesz sobie pogratulowaé, ze podjetas decyzje, aby

zadbac o swoje zdrowie juz dzis.

Jesdli odpowiedziatas twierdzagco na maksymalnie 10/ 50 pytan,
zapewne masz wysokie kompetencje radzenia sobie ze stresem
i potrafisz mysle¢ zdrowo i racjonalnie. Ciebie tez zachecam do
skorzystania z kursu, aby swiadomie zadba¢ o siebie. Poznasz techniki,

ktore jeszcze bardziej przyblizg Ciebie do sSwiadomego zycia!

Zaczynamy!
Usciski!

Aleksandra Marcinkowska
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DZIEN 1 LEKCJA 1

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" D

PRZEStUCHAJ LEKCIE 1(_|

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYLAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 1 ]

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 17? D

ZAPISZ REFLEKSIJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 1 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM [:]
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DZIEN 1 KARTA PRACY 1

NAPISZ WLASNA DEFINICIE STRESU. CZYM DLA CIEBIE JEST STRES?

OPISZ 3 SYTUACIE, W KTORYCH ODCZUWASZ NADMIERNY STRES

STRES, KOTRY ODCZUWAM POWODUJE, ZE

ZAZNACZ WLASCIWA ODPOWIEDZ
D LUBIE | CHCE SIE TAK CZUC

[:] NIE LUBIE | NIE CHCE SIE TAK czU¢

KIEDY ODCZUWAM STRES, CZUJE WTEDY

ZACHOWUIE SIE WTEDY
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DZIEN 1- ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00
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DZIEN 2 LEKCJA 2

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" D

PRZEStUCHAJ LEKCIE 2 [

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYLAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 2( |

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 27? D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 2 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJINE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D
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DZIEN 2 KARTA PRACY 2

CZYM DLA CIEBIE JEST STRES? JAKA JEST TWOJA DEFINICJA STRESU?

CO WZMAGA U CIEBIE STRES?

OKRESL SWOJE 3 GEOWNE STRESORY

JAK REAGUIJESZ NA TE STRESORY?

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 2 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00
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DZIEN 3 LEKCJA 3

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" D

PRZEStUCHAJ LEKCIE 3( )

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYLAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 3 D

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 37 C]

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 3 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM [:]
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KARTA PRACY 3

JAKIE POZNALAS RODZAJE STRESU?

CO NAJBARDZIEJ DO CIEBIE PRZEMOWILO?

CO CIE ZASKOCZYLO Z TYCH INFORMACII?

CO ZABIERASZ Z DZISIEJSZEJ LEKCIJ1?

REFLEKSJA
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DZIEN 3 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00
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DZIEN 4 LEKCJA 4

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACII "TECZA" D

PRZESLUCHAJ LEKCIE 4 |

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 4 )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCII 47 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 4 (|

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJINE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D
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DZIEN 4 KARTA PRACY 4

WYMIEN 3 PSYCHOLOGICZNE REAKCIJE NA STRES

WYMIEN 3 FIZJOLOGICZNE REAKCIJIE NA STRES

CO CIE ZASKOCZYLO Z TYCH INFORMACII?

CO ZABIERASZ Z DZISIEJSZEJ LEKCIJ1?

REFLEKSJA
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DZIEN 4 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00
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DZIEN 5 LEKCJA 5

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACII "TECZA" D

PRZEStUCHAJ LEKCIE 5 ]

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 5 (]

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 57? D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 5 (|

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM [:]
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DZIEN 5 KARTA PRACY 5

JAKIE POZNALAS BIOLOGICZNE ASPEKTY STRESU?

PRZYPOMNIJ SOBIE JEDNO ZDARZENIE, KTORE WYWOLALO W TOBIE
STRES. OPISZ ZDARZENIE W PUNKCIE A

A ZDARZENIE AKTYWUIJACE (A)

B JAKA MYSL SIE POJAWILA? (B)

C JAKA EMOCIJA SIE POJAWILA? (C)

D JAKIE BYLO TWOJE DZIALANIE (D) W KONSEKWENCII ZDARZENIA
(A), MYSLI (B), EMOCIJI/UCZUCIA (C)?

CO BYS DZIS ZROBILA INACZEJ?

REFLEKSJA
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DZIEN 5 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00
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DZIEN 6 LEKCJA 6

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACII "TECZA" D

PRZEStUCHAJ LEKCIE 6

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYLAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 6 |

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 67 D

ZAPISZ REFLEKSIJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 6 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM [:]
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DZIEN 6 KARTA PRACY 6

WYMIEN 5 PRZYCZYN STRESU W TWOIJEJ PRACY ZAWODOWE]J

o N NN =

WYMIEN 5 PRZYCZYN STRESU W ZYCIU OSOBISTYM

P NN —

WYMIEN 5 SPOSOBOW RADZENIA SOBIE Z NIMI
1
2
%
A
5

CO NOWEGO WPROWADZItAS PO DZISIEJSZEJ LEKCII

o N WDN =

REFLEKSJA
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DZIEN 6 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00
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DZIEN 7 LEKCJA 7

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 7 |

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYLAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 7 [

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 77 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 7[:]

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJINE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM [:]
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DZIEN 7 KARTA PRACY 7

PONIZEJ] LISTA SUGESTII, JAK MOZESZ SIEBIE WESPRZEC
W SYTUACII STRESU

ODDECH SEKWENCYINY 1 WDECH, WSTRZYMANIE WYDECH...DWA - WDECH - WSTRZYMANIE -
WYDECH...

PLANOWANIE KOLEINEGO DNIA

ROZMOWA ZE SPECIJALISTA

NAWIAZANIE BLIZSZEGO KONTAKTU ZE SOBA POPRZEZ MONOLOG WEWNETRZNY

o N N DN -~

ZDROWE MYSLENIE W OPARCIUO ABCD EMOCII

CO STOSUJESZ JUZ Z POWYZSZYCH PRAKTYK?

CO DZIS DOPISZESZ DO SWOJEJ] LISTY JAKO PODRECZNA APTECZKE
W SYTUACII STRESU?

AW DN -~

REFLEKSJA
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DZIEN 7 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00
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DZIEN 8 LEKCJA 8

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 8[|

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYLAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 8( ]

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 87 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM BD

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM [:]
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DZIEN 8 KARTA PRACY 8

WYMIEN | OPISZ 3 PODSTAWOWE KATEGORIE STRESU

—

CO ZABIERASZ Z DZISIEJSZE] LEKCII DLA SIEBIE?

JAK TY SIE DZIS MASZ? CO U CIEBIE DOBREGO?

REFLEKSJA
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DZIEN 8 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00
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DZIEN 9 LEKCJA 9

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 9

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYLAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 9( ]

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 97 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 9[:]

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJINE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM [:]
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DZIEN 9 KARTA PRACY 9

WYMIEN | OPISZ 3 PODSTAWOWE KATEGORIE STRESU

—

CO ZABIERASZ Z DZISIEJSZE] LEKCII DLA SIEBIE?

KTORA CZESC LEKCJI BYLA DLA CIEBIE NAJTRUDNIEJSZA?

W KTOREJ CZESCI LEKCII ODCZUWALAS NAIWIEKSZE NAPIECIE?

CO DOBREGO StYCHAC U CIEBIE?

REFLEKSJA
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DZIEN 9 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 10 LEKCJA 10

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZEStUCHAJ LEKCIE 10 ]

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYLAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 10 [ )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 107 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 10 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM [:]

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM




DZIEN 10 KARTA PRACY 10

KAZDY MA W SWOIM OTOCZENIU, DALSZYM: LUB BiEIZSZYNEOSOBE,
KTORA UWAZA ZA PEWNA SIEBIE, ODPORNA NA STRES.

BUDUJAC WtASNA PEWNOSC SIEBIE WARTO SIE PRZYJRZEC TAKIM
LUDZIOM | UCZYC SIE OD NICH.

POMYSL TERAZ O OSOBIE, KTORA UWAZASZ ZA PEWNA SIEBIE, ODPORNA
NA STRES.

W PONIZSZEJ RAMCE WYPISZ TO, JAKIE CECHY TEJ OSOBY CHCESZ
ZAADAPTOWAC U SIEBIE

PRZYJRZYJ SIE TERAZ POWYZSZEMU OPISOWI | WYPISZ TE CECHY, KTORE
JUZ POSIADASZ, ALBO KIEDYKOLWIEK POSIADALAS

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 10 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 11 LEKCJA 11

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

a

10
20J
30

10
20
30)
4[]
5(]

PRZEStUCHAJ LEKCIE T1 C]

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYLAS

O

WYKONAJ KARTE PRACY Tl

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYINE "27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM C]
MINPISZIELRZECZY. ZA KTORE JESTESTRZIS WD ZIEGZNA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA 55
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM 3 54 F
e



DZIEN 11 KARTA PRACY 11

W . PONIZSZYM CWICZENIU PRZYJRZYSZ SIE ° SYHJACIONEEEKTORE
WYWOLUJA W TOBIE NEGATYWNE UCZUCIA, TAKIE JAK LEK, STRES,
NIEPEWNOSC. ROZBIERZ JE NA CZUNNKI PIERWSZE (A B C D EMOCJI)

MOZESZ KORZYSTAC Z TEGO CWICZENIA W FORMIE DZIENNIKA.
POSTEPUJAC ZGODNIE Z OPISANYMI PONIZEJ KROKAMI.

1. OPISZ SYTUACIJE (A), KTORA WYWOtAtLA W CIEBIE NEGATYWNE
UCZUCIA.

2. WYPISZ, CO W TEJ SYTUACIJI MYSLALAS (B)
3. WYPISZ, JAKIE UJEMNE EMOCIJE SIE POJAWILY W TOBIE (C)

4. OPISZ, JAKIE BYLY KONSEKWENCJE TEJ SYTUACIJI (CO SIE STALO?
CO ZROBItLAS? CZEGO NIE ZROBItAS? (D)

5. ZASTANOW SIE | ZAPISZ RADE, JAKA DALABYS SWOJEJ
PRZYJACIOtCE / BLISKIEJ OSOBIE.

1. SYTUACIJA I (A)

2. MYSLI (B) 3. EMOCIJE (C) 4. DZIALANIA (D)

5. RADA DLA PRZYJACIOtKI / BLISKIEJ OSOBY

1. SYTUACJAIII (A)

2. MYSLI (B) 3. EMOCIJE (C) 4.DZIALANIA (D)

5. RADA DLA PRZYJACIOtKI / BLISKIE] OSOBY

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 11 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 12 LEKCJA 12

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 12(

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 12 [ )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 127 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 12 (|

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJINE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM




DZIEN 12 KARTA PRACY 12

KAZDY CZLOWIEK PROWADZI W SWOJEJ GLtOWIE WEWNETRZNY MONOLOG.
WSZYSTKO JEST W PORZADKU, JEZELI JEST ON WSPIERAJACY | MOTYWUIJACY.

TRUDNOSC ZACZYNA SIE WTEDY, GDY W TAKIE] ROZMOWIE ZE SOBA
ZACZYNASZ SKUPIAC SIE NA SWOICH WADACH, PORAZKACH, SLABOSCIACH.

TO ZNACZY, ZE POJAWIL SIE WEWNETRZNY KRYTYK. TAKI NEGATYWNY
MONOLOG MOZE WYWOtAC NIEPRZYJEMNE EMOCIJE.

MOZESZ PORADZIC SOBIE Z WEWNETRZNYM KRYTYKIEM, A NEGATYWNY
MONOLOG ZAMIENIC NA WSPIERAJACY DLA SIEBIE.

OPISZ SYTUACJE, W KTOREJ POJAWIL SIE W TWOJEJ GLOWIE WEWNETRZNY
KRYTYK.

JAK WYGLADA TWOJ WEWNETRZNY KRYTYK? KIM JEST? JAKIM GLOSEM DO
CIEBIE MOWI? JAKI JEST JEGO TON? BYC MOZE PRZYIMUJE POSTAC OSOBY
Z TWOJEGO OTOCZENIA? OPISZ GO PONIZEJ.

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 12 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 13 LEKCJA 13

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZEStUCHAJ LEKCIE 13 (]

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
304

WYKONAJ KARTE PRACY 13( )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 137 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 13 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 13 KARTA PRACY 13

WYBIERZ 5 POTRZEB, KTORE W TWOJEJ OPINII MASZ NIEZASPOKOJONE.

1 0
2 (J
5
4
50

USZEREGUJ SWOJE NIEZASPOKOJONE POTRZEBY OD TEJ, KTORA MA DLA CIEBIE
NAJWIEKSZE ZNACZENIE NA TEN MOMENT DO TEJ, KTORA MA NAJMNIEJSZE ZNACZENIE
DLA CIEBIE NATEN MOMENT

1 (0
2 (J
3
4
50

JAKIM|I ZDROWYMI| STRATEGIAMI| ZASPOKOISZ KAZDA ZE SWOICH POTRZEB?

10
2 (J
5
4
50

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA

21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM g



DZIEN 13 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 14 LEKCJA 14

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCJIE 14 (|

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
304

WYKONAJ KARTE PRACY 14 |

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCII 147 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 14[3

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJINE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM [:]

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM




DZIEN 14 KARTA PRACY 14

WEWNETRZNY KRYTYK UZYWA CZESTO SFORMOWAN TYPU: ., NA PEWNO
SOBIE NIE PORADZISZ. NAWET NIE PODEJMUJ SIE TEGO ZADANIA".

W LEWEJ KOLUMNIE PONIZSZEJ TABELI WYPISZ TO, CO TWOJ WEWNETRZNY
KRYTYK MOWI DO CIEBIE. PO PRAWEJ STRONIE KOLUMNY ZAPISZ TO, CO

ODPOWIESZ WEWNETRZNEMU KRYTYKOWI. (OCZYWISCIE TYLKO ZDROWA,
KONSTRUKTYWNA ODPOWIEDZ).

CO MOWI DO MNIE WEWNETRZNY KRYTYK? CO ODPOWIEM WEWNETRZNEMU KRYTYKOWI?

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 14 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 15 LEKCJA 15

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 15 ]

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
304

WYKONAJ KARTE PRACY 15( |

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 157 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 15 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM




DZIEN 15 KARTA PRACY 15

JAK JEST? OPISZ SYTUACIE, KTORA CIE NIEPOKOI.
W TYM ZADANIU OPISUJESZ FAKTY, OPISUJESZ SYTUACJE, KTORA MIALA

MIEJSCE.

OPISZ, JAK BYS CHCIAtA, ABY TA SYTUACJA WYGLADALtA, ZEBYS PO TYM
ZDARZENIU MYSLALA ZDROWO | CZUtA SIE DOBRZE.

CO POWODUJE, ZE NIE JEST TAK, JAK BYS CHCIAtA, ABY BYLO?
CO PRZESZKADZA? WYPISZTO

KROKI, KTORE PODEJME, ABY BYtO TAK, JAK BYM CHCIAtA, ZEBY BYtO.
WYPISUJESZ KONKRETNE, REALNE KROKI, KTORE MOZESZ PODJAC, ABY ZMIENIC
SWOJA SYTUACIJE | POPRAWIC JAKOSC ZYCIA.

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 15 KARTA PRACY 15 C.D.

CZYTANIE W MYSLACH - ZNIEKSZTALCENIE POZNAWCZE

WIDZISZ SPRAWY NEGATYWNIE, BEZ WZGLEDU NA TO, CZY MASZ NA TO JAKIES DOWODY
CZY NIE. BEZ WZGLEDU NA TO, CZY TO SA FAKTY, CZY RACZEJ TWOJA ICH INTERPRETACIJA.
STWIERDZASZ, ZE KTOS JEST DO CIEBIE WROGO NASTAWIONY | CIEBIE NIE LUBI (TWOJA
INTERPRETACIJA | CZYTANIE W MYSLACH), ALE W ZADEN SPOSOB TEGO NIE SPRAWDZISZ,
BO TEGO ZWYCZAINIE NIE DA SIE SPRAWDZIC NA TYM ETAPIE - NO CHYBA, ZE ZAPYTASZ
TEJ OSOBY WPROST: CZY JESTES DO MNIE WROGO NASTAWIONA CZY FAKTEM JEST, ZE
MNIE NIE LUBISZ? - WTEDY TO JEST FAKT, JESLI DANA OSOBA DOKtADNIE TAK POWIE
StOWO W StOWO.

ALE CO ZROBISZ Z TYM FAKTEM / ZDARZENIEM (A), CO POMYSLISZ (B), JAK SIE POCZUJESZ
(C) | CO ZROBISZ (D) ZALEZY TYLKO OD CIEBIE, ALE TO JUZ WIESZ. TERAZ TYLKO
UTRWALASZ TEN NOWY WZORZEC.

REAGUJESZ WYCOFANIEM SIE ALBO ATAKIEM. TO Z KOLEI WYWOLUJE NEGATYWNE
REAKCIJE LUDZI BLISKO CIEBIE | AUTOMATYCZNIE POTWIERDZA TWOJE PRZEKONANIE, ZE
INNI SA WROGO DO CIEBIE NASTAWIENI | CIEBIE NIE LUBIA. MASZ TO, CO CHCESZ MIEC.
MYSLISZ, ZE SA WROGO NASTAWIENI, MASZ UJEMNE EMOCIJE. DZIAtASZ W ENERGII
WROGOSCI | STRATY, TO JEST TO LOGICZNE, ZE NIC INNEGO CIE NIE SPOTKA. NIE SPOTKA CIE
NIC DOBREGO, SKORO ZYCZYSZ SOBIE, ABY TWOJE ZYCIE WYGLADALO WLASNIE TAK.

WYPISZ ZNIEKSZTACENIA POZNAWCZE, KTORE SA W TWOJEJ GLtOWIE. LUBISZ JE?

CO POWODUIJE, ZE TAK INTERPRETUJESZ ZDARZENIA? JAKIE SWOJE POTRZEBY TYM
ZASPOKAJASZ? POPRACUJ LISTE POTRZEB | ZASTANOW SIE, JAKIE SWOJE POTRZEBY
ZASPOKAJASZ TAKIMI MYSLAMI, EMOCJAMI | ZACHOWANIEM.

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 15 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 16 LEKCJA 16

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 16

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
304

WYKONAJ KARTE PRACY 16( |

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 167 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 16 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM




DZIEN 16 KARTA PRACY 16

TO W JAKI SPOSOB REAGUIJESZ NA STRES JEST TWOIM WEASNYM WYBOREM. DLACZEGO
REAGUJESZ TAK, JAK REAGUJESZ? MOZE DLATEGO, ZE NIKT NIE NAUCZYt CIEBIE
REAGOWAC INACZEJ? MOZE DLATEGO ZE NIKT TOBIE NIE POKAZAL JAK RADZIC SOBIE
ZE STRESEM? TEGO SIE UCZYMY.

ILE RAZY StYSZALtAS "NIE STRESUJ SIE "...AHH ZEBY TO BYtO TAKIE PROSTE......

TO NIE STRES WYRZADZA TOBIE KRZYWDE, ALE SPOSOB, W JAKI REAGUJESZ NA DANA
SYTUACIE.

MOZE ZDARZYC SIE TAK, ZE NIE MASZ WPLYWU NA PEWNE WYDARZENIA. ALE ZAWSZE
MASZ WPLYW, CO MYSLISZ O TEJ SYTUACII.

W TYM ZADANIU ZASTANOW SIE, NA CO TAK NAPRAWDE SIE DENERWUIJESZ, CO
KONKRETNIE WYWOtUJE W TOBIE SILNE EMOCJE?

A) WYPISZ TE SYTUACJE. JEZELI POTRZEBUJESZ WIECEJ MIEJSCA, WEZ DODATKOWA,
KARTKE.

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 16 KARTA PRACY 16 C.D.

B) NASTEPNIE SPOSROD SYTUACJI WYPISANYCH W PKT A WYBIERZ TE,
NA KTORE W OGOLE NIE MASZ WPLYWU | WYPISZ JE PONIZEJ

C) NASTEPNIE SPOSROD WYPISANYCH SYTUACIJI W PKT. A WYBIERZ TE,
NA KTORE MASZ WPLYW | MOZSZ JE ZMIENIC. WYPISZ JE PONIZEJ]

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM e



DZIEN 16 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 17 LEKCJA 17

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 17 (]

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 17 )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCII 177 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU

REFLEKSJI POD NUMEREM 17 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM




DZIEN 17 KARTA PRACY 17

JAK WERBALNIE | NIEWERBALNIE UWALNIASZ SWOJE EMOCIE?

POKOLORUJ NA NIEBIESKO TE POLA ZE SPOSOBAMI, KTORE SA DOBRE DLA
TWOJEGO ZDROWIA | POLECILABYS JE BLISKIM.

NASTEPNIE POKOLORUJ NA CZERWONO TE POLA ZE SPOSOBAMI, KTORE NIE SA
DOBRE DLA TWOJEGO ZDROWIA | NIE POLECILABYS ICH INNYM LUDZIOM.

JAKIE WNIOSKI CI SIE NASUNELY?

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MAR?I_N KOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 17 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 18 LEKCJA 18

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 18(

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
304

WYKONAJ KARTE PRACY 18( )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOIJA REFLEKSJA PO LEKCII 18?D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 18 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJINE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
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DZIEN 18 KARTA PRACY 18

EMOCIJONALNE UZASADNIENIE - EMOCJONALNA INTERPRETACJA

TRAKTUJESZ SWOJE UCZUCIA JAKO JEDYNE POTWIERDZENIE PRAWDY - JAK KAZDY Z NAS NA POCZATKU
SWOJEJ DROGI ZMIANY.

STWIERDZASZ, ZE TWOJE NEGATYWNE, NIEPRZYJEMNE EMOCIJE SA WYNIKIEM TEGO, ZE RZECZY WOKOt
CIEBIE SA NEGATYWNE - JAK KAZDY Z NAS NA POCZATKU SWOJEJ DROGI ZMIANY.

JESLI CZUJESZ SIE ZLE, TO DLA CIEBIE OZNACZA, ZE OTACZAIJACY CIE SWIAT JEST ZtY - JAK KAZDY Z NAS
NA POCZATKU SWOJEJ DROGI ZMIANY.

W RZECZYWISTOSCI NAWET NIE ROZEJRZYSZ SIE DOOKOtA, ABY SPRAWDZIC CZY TO PRAWDA. MYSLISZ:
"CZUJE SIE WINNA, WIEC NAPEWNO JESTEM WINNA"

"DLACZEGO ONA MI TO ZROBItA? CO ZA OKROPNA PRZYJACIOtKA!". "CO ZA WSTRETNY CZtOWIEK,
DLACZEGO MNIE TAK POTRAKTOWAL?", "SPRAWIASZ, ZE CZUJE SIE JAK DNO"....

STOP! NIKT POZA TOBA NIE MA WPLYWU NA TO, CO MYSLISZ O ZDARZENIU, JAKIE EMOCJE SA
WYNIKIEM TWOICH MYSLI ORAZ CO ZROBISZ. NIKT. TYLKO TY.

e W TYM NIEZDROWYM W MYSLENIU, TWOJE EMOCIJE STAJA SIE BARDZO SILNE.

 TO, CO MYSLISZ, ZALEZY OD CIEBIE.

TO, JAK SIE CZUJESZ WYNIKA Z TEGO, CO MYSLISZ, A NIE Z TEGO, JAK RZECZYWISCIE SIE DZIEJE.
MYSLENIE RZUTUJE NA EMOCJE. EMOCJE RZUTUJA NA DZIALANIE.

EMOCIJE RZUTUJA NA MYSLENIE. ZtE SAMOPOCZUCIE, SMUTEK PRZYGNEBIENIE.

EMOCIE SPRAWIAJA, ZE WSZYSTKO INNE ROWNIEZ WYDAJE SIE ZtE. ALE TO TWOJA INTERPRETACIJA.
NIE CZYJAS. TYLKO TWOJA.

PAMIETAJ O TYM, ZE TO NIE LUDZIE | SYTUCJE SPRAWIAJA, ZE CZUJESZ SIE ZLE.
TO MYSLI (B) W ODNIESIENIU DO ZDARZENIA (A), ORAZ EMOCIE (C) SPRAWIAJA, ZE CZUJESZ SIE OK ALBO
NIE OK. TYLKO TY JESTES ODPOWIEDZIALNA ZA TO, JAK SIE CZUJESZ.

1. TERAZ ZAPISZ 10 RAZY TAKIE ZDANIE:

TO ODE MNIE ZALEZY, JAK SIE CZUJE. TO JA JESTEM ODPOWIEDZIALNA ZA TO, JAK MYSLE, JAK CZU3JE,
JAK DZIALAM. TYLKO JA. NIKT INNY.

2. NASTEPNIE PRZECZYTAJ KAZDE Z 10 ZDAN NA GtOS.
3. POWIES KARTE W WIDOCZNYM MIEJSCU.

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



DZIEN 18 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN
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7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00
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12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA
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DZIEN 19 LEKCJA 19

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 19

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
304

WYKONAJ KARTE PRACY 19( )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCIJI 197 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 19 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
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DZIEN 19 KARTA PRACY 19

KATASTROFIZACIJA - ZNIEKSZTALCENIE POZNAWCZE - ZMIANA WZORCOW ZACHOWAN

JESLI "KATASTROFIZUJESZ" TO MAtA DZIURKA NA DNIE tODZI JEST DLA CIEBIE
ROWNOZNACZNA Z JEJ ZATOPIENIEM.

ZE WSZYSTKICH MOZLIWYCH SCENARIUSZY MASZ SKtONNOSC DO WYBIERANIA TEGO
NAJGORSZEGO SCENARIUSZA, NAWET TAKIEGO, KTORY JEST NAJMNIEJ PRAWDOPODOBNY.

KIEDY CZYTASZ W GAZECIE O JAKIMS NIESZCZESCIU LUB StYSZYSZ ZtA PLOTKE ZACZYNASZ
ODRAZU ZASTANAWIAC SIE:

"CO BEDZIE, JESLI TO NIESZCZESCIE PRZYTRAFI SIE MNIE?"

"CO BEDZIE, JESLI ZtAMIE NOGE?"

"CO BEDZIE JESLI COS MU / JEJ SIE STANIE?"

CO BEDZIE, JESLI TO SPOTKA MNIE?"

NA PEWNO MNIE TO SPOTKA, NA PEWNO STANIE SIE COS ZtEGO, NA PEWNO MNIE OCENIA,
NA PEWNO MNIE OBGCGADAJA, NA PEWNO BEDZIE TAM ZtA ATOMOSFERA, NA PEWNO BEDZIE
TAM BEZ SZACUNKU, NA PEWNO BEDA SIE ZE MNIE SMIAC, NA PEWNO NIE BEDE MIEC NA TO
PONIEDZY, NIE STAC MNIE NA TO, TO ZA DROGO, CO BEDZIE, JAK MOJ PARTNER ZACZNIE
ZNOWU PIC...TO BEZ SENSU ITD....

TAKA LISTA NIE MA KONCA. WYOBRAZNIA KATASTROFISTKI NIE ZNA GRANIC.

"BOL GLOWY TO PEWNIE OZNAKA RAKA MOZGU", BOL PIERSI TO NA PEWNO OZNAKA RAKA
PIERSI",

"JAK NIE ZAPtACE CZYNSZU / HIPOTEKI NA CZAS, TO STRACE WSZYSTKO | UMRE
BEZDOMNA POD MOSTEM".

"JAK BEDE WRACAC DO DOMU TO NAPEWNO MNIE NAPADNA ",

"JAK POJIDE NA TO SZKOLENIE TO NA PEWNO BEDA SIE ZE MNIE SMIAC"

WYPISZ SWOJE KATASTROFICZNE MYSLI, KTORE NAJCZESCIE]
TWORZYSZ

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
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DZIEN 19 KARTA PRACY 19 C.D.

TE WSZYSTKIE RZECZY MOGA SIE WYDARZYC, ALEZ OCZYWISCIE!

PRZECIEZ SAMA GENERUJESZ TAKIE MYSLI (B). A MYSLI GENERUJA EMOCIE (C). A EMOCIJE
GENERUJA ZDARZENIA (D). PODSWIADOMIE DAZYSZ DO TEGO. DZIEJE SIE TAK, JAK O TO
PROSISZ. WIDZISZ TO?

BIEDNY ZAWSZE BEDZIE BIEDNY DOPOKI NIE ZMIENI MYSLENIA NA ZDROWE | BUDUJACE.
SMUTNY ZAWSZE BEDZIE SMUTNY, DOPOKI NIE ZMIENI MYSLENIA NA ZDROWE | BUDUJACE.
ZtY ZAWSZE BEDZIE ZtY DOPOKI NIE ZMIENI DZIALANIA NA ZDROWE | BUDUJACE. A ZEBY
DZIAtAC ZDROWO, TRZEBA MYSLEC ZDROWO.

JESLI CHCESZ ODMIENIC SWOJE ZYCIE, ZACZNIJ MYSLEC ZDROWO. BADZ WDZIECZNA ZA TO,
CO MASZ. POStUZ SIE WDZIECZNOSCIA, ABY SWIADOMIE PRZESUNAC NISKA ENERGIE W
STRONE WYSOKIEJ ENERGII ZYCIOWEJ.

POWYZSZE KATASTROFICZNE MYSLI ZAMIEN NA MYSLI WDZIECZNOSCI. ZAMIEN NA TAKIE
MYSLI, KTORE BEDA CIEBIE WSPIERAC. ZAMIEN NA TAKIE MYSLI, PO KTORYCH POCZUJESZ
RADOSC W SERCU. JESLI NAPISZESZ COS, CO NIE SPRAWI, ZE CZUJESZ OGIEN W SERCU, TO
SZUKAJ DALEJ, BO TO NIE JEST TA MYSL. TWORZ MYSLI O WYSOKIEJ ENERGII! TYLKO TAKIE!

WYPISZ SWOJE WYSOKOENERGETYCZNE MYSLI, KTORE ZASTAPIA
TWOIJE MYSLI KATASTROFICZNE.

REFLEKSIJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
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DZIEN 19 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN
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DZIEN 20 LEKCJA 20

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCIE 20(

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
30

WYKONAJ KARTE PRACY 20 )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOIJA REFLEKSJA PO LEKCII ZO?D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 20[3

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJNE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D
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DZIEN 20 KARTA PRACY 20

W CZYM KONKRETNIE POMAGAJA Cl TECHNIKI ODDECHOWE?

]
2
3

KTORE Z TECHNIK ODDECHOWYCH SA TWOIMI ULUBIONYMI? OPISZ JE TAK, JAKBYS
MIALA JE OPISAC DLA PRZYJACIOtKI - ZAREKLAMUJ JE SAMA DLA SIEBIE | DLA NIEJ

]
2
3

JAKIE ZMIANY WIDZISZ W SWOIM SPOSOBIE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM PO
WYKONYWANIU CODZIENNIE RANO CWICZENIA ,TECZA” ORAZ CODZIENNIE
WIECZOREM CWICZENIA ,27 POZIOMOW ODDECHU™?

]
2
3

JAKIE SA TWOIJE ZASOBY PO 20 LEKCJACH 21 - DNIOWEGO KURSU RADZENIA SOBIE ZE
STRESEM?

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
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DZIEN 20 ZAPLANU3J JUTRZEJSZY DZIEN
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PRZYPOMNIENIE

DZIENNA AFIRMACIJA

PODZIEKOWANIE

NOTATKA




DZIEN 21 LEKCJA 21

ROZPOCZNIJ DZIEN OD MEDYTACIJI "TECZA" C]

PRZESLUCHAJ LEKCJIE 21( |

ZAPISZ 3 RZECZY, KTORYCH SIE NAUCZYtAS

10
20J
304

WYKONAIJ KARTE PRACY 21( )

WYPISZ 5 RZECZY, ZA KTORE JESTES DZIS WDZIECZNA

10
20
30)
4[]
5(]

JAKA JEST TWOJA REFLEKSJA PO LEKCII 217 D

ZAPISZ REFLEKSJE TUTAJ, ALE OD RAZU ZAPISZ JA W DZIENNIKU
REFLEKSJI POD NUMEREM 21 D

WYKONAJ CWICZENIE RELAKSACYJINE 27 POZIOMOW ODDECHU" PRZED SNEM D

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
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DZIEN 21 KARTA PRACY 21

MASZ KOtO EMOCIJI | 100% ENERGII DO ROZDYSPONOWANIA PRZY KAZDEJ
EMOCIJI. OKRESL % EMOCI]I, KTORY ODCZUWASZ WPISUJAC % PRZY DANEJ
EMOCIJII. SUMA MA BYC ROWNA 100% NA KOLE,

PRZYKLAD:
WSTRET 20% STRACH 20 % ZASKOCZENIE 5% Zt0S¢ 10%
RADOSC
ZtOSC SMUTEK
WSTRET
STRACH
ZASKOCZENIE
ZASKOCZENIE WSTRET
ZtosS¢
STRACH

WYPISZ 5 KORZYSCI| Z EMOCIJI ZtOSCl

NN WIN|I—

ALEKSANDRA MAR?I_N KOWSKA - g
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DZIEN 21 KARTA PRACY 21 C.D.

DO KAZDEJ EMOCJI DOPISZ PRZYKLADOWE ZDARZENIE (A) GENERUJACE MYSL (B) ORAZ
EMOCIJE (C) | DZIALANIE (D). DOPISZ TAKZE REZULTAT ORAZ ZNAK "+"JESLI CIE ZADOWALA,

ZNAK "-"JESLI CIE NIE ZADOWALA.

RADOSC
1  OPISSYTUACII (A)
2 MYSLW WYNIKU SYTUACTI (B)
3 EMOCIA W WYNIKU MYSLI (C)
4 DZIALANIE W WYNIKU MYSLI | EMOCII (D)
REZULTAT
SMUTEK
1  oPISSYTUACII (A)
2 MYSLW WYNIKU SYTUACII (B)
3 EMOCIA W WYNIKU MYSLI (C)
4 DZIALANIE W WYNIKU MYSLI | EMOCII (D)
REZULTAT
WSTRET
1  oPISsYTUACII (A)
2 MYSLW WYNIKU SYTUACII (B)
3 EMOCIA W WYNIKU MYSLI (C)
4 DZIALANIE W WYNIKU MYSLI | EMOCII (D)
REZULTAT
STRACH
1  oPIS SYTUACII (A)
2 MYSLW WYNIKU SYTUACII (B)
3 EMOCIA W WYNIKU MYSLI (C)
4 DZIALANIE W WYNIKU MYSLI | EMOCII (D)
REZULTAT
ZASKOCZENIE
1  OPISSYTUACII (A)
2 MYSLW WYNIKU SYTUAC]I (B)
3 EMOCIA W WYNIKU MYSLI (C)
4 DZIALANIE W WYNIKU MYSLI | EMOCII (D)
REZULTAT
Ztos¢
1  oPISSYTUACTI (A)
2 MYSLW WYNIKU SYTUACII (B)
3 EMOCIA W WYNIKU MYSLI (C)
4 DZIALANIE W WYNIKU MYSLI | EMOCII (D)
REZULTAT

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
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DZIEN 21 KARTA PRACY 21 C.D.

NAPISZ DO KAZDEGO ZDARZENIA POZYTYWNA MYSL.

O Ul ANW N~

CO DAJE TOBIE Zzt0S¢?

CO DOBREGO?

GORZEEGO?

ZA CO JESTES WDZIECZNA EMOCIJI ZtOSClI?

ZA CO SOBIE DZIS PODZIEKUJESZ PRZY OKAZJl OSTATNIEJ LEKCJI 21
- DNIOWEGO KURSU RADZANIA SOBIE ZE STRESEM?

REFLEKSJA

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
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DZIEN 21 ZAPLANUJ JUTRZEJSZY DZIEN

DATA

6:00 ZAPISZ 3 PRIORYTETY

7:00

10
2(]
9:00 BD

10:00

8:00

PRZYPOMNIENIE

11:00

12:00

13:00

14:00
DZIENNA AFIRMACIJA

15:00

16:00

17:00

PODZIEKOWANIE
18:00

19:00

20:00 NOTATKA

21:.00

22:00

23:00
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KARTA EDUKACYJNA
5 ZASAD ZDROWEGO MYSLENIA

PONIEWAZ TO NASZE MYSLI | PRZEKONANIA WYWOtUJA NASZE EMOCIJE. BY
POCZUC SIE EMOCJONALNIE ZDROWIEJ, NALEZY MYSLEC ZDROWIEJ. PONIZSZE
KRYTERIA POMOGA OCENIC, CZY TWOJE MYSLENIE JEST ZDROWE, CZY NIE.

1 :
| ZDROWE MYSLENIE JEST OPARTE NA OCZYWISTYCH FAKTACH
i (METAFORYCZNIE - TO, CO ZOBACZYSZ PRZEZ KAMERE).

J ZDROWE MYSLENIE NAJSKUTECZNIEJ POMAGA Cl CHRONIC
/', TWOJE ZYCIE | ZDROWIE.

/)‘ ZDROWE MYSLENIE NAJSKUTECZNIEJ POMAGA OSIAGNAC
W TWOJE BLIZSZE | DALSZE CELE.

ZDROWE MYSLENIE NAJSKUTECZNIEJ POMAGA Cl UNIKNAC
NAJBARDZIEJ NIEPOZADANYCH KONFLIKTOW LUB ROZWIAZYWAC JE.

”: ZDROWE MYSLENIE NAJSKUTECZNIEJ POMAGA CI CZUC SIE
\“} TAK, JAK CHCESZ BEZ NADUZYWANIA ZADNYCH SUBSTANCII.

CECHY ZDROWEGO MYSLENIA

« ZDROWE MYSLENIE SPEENIA CO NAIJMNIEJ TRZY Z PIECIU ZASAD;

« WSZYSTKIE ZASADY SA ROWNOWAZNE;

« NIEKTORE ZASADY NIE MAJA ZASTOSOWANIACH W PEWNYCH SYTUACJACH;

* TO, CO JEST ZDROWE DLA JEDNEJ OSOBY, NIE ZAWSZE JEST ZDROWE DLA INNEJ;

e TO, CO JEST ZDROWE W DANEJ CHWILI, NIEKONIECZNIE JEST ZDROWE W INNYM CZASIE.

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
21 - DNIOWY KURS RADZENIA SOBIE ZE STRESEM



KARTA EDUKACYJNA
ABCD EMOCIJI

PRACA Z PRZEKONANIAMI W PROGRAMIE SIMONTONA INSTRUKCIJE
ROZWIJANIE | WZMACNIANIE KOMPETENCIJI EMOCJONALNEJ

.TO nie rzeczy nas smuca, ale sposéb w jaki je widzimy” (Epitet 55-135).
Powyzsze stwierdzenie wyjasnia, jak dziatajg nasze emocje. W terapii poznawczo-
behawioralnej powstawanie emocji przedstawiamy na ponizszym modelu ABCD.

Aktywujace wydarzenie, ktérego
doswiadczytes, ktdére zobaczytes,ustyszates

B Twoja szczera mysl, przekonanie
czy postawa wzgledem tego wydarzenia

Emocja, ktdorq czujesz jako wynik
twoich mysli, przekonah czy postaw

v

Dziatanie, jakie podejmujesz
pod wptywem odczuwanych emocji

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby "ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktdre zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do czynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
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KARTA EDUKACYJNA
ABCD EMOCIJI C.D.

ZRODLO POZYTYWNYCH | NEGATYWNYCH EMOCII

Jezeli jestes przekonany w B, ze A byto pozytywne dla twojego komfortu i
przetrwania, to doswiadczysz pozytywnych emocji (radosé, przyjemnosé, szczescie,
mitos¢, przyjazn) w C, a to bedzie motywowac twoje postepowanie w D.

Jezeli jestes przekonany w B, ze A byto negatywne dla twojego komfortu
i przetrwania, to doswiadczysz negatywnych emocji (ztos¢, strach, nienawisc)
w C, a to bedzie motywowac twoje postepowanie do unikania lub niszczenia w D.

Pamietaj: Zawsze masz do dyspozycji cate spektrum emocji -
od negatywnych po pozytywne.

Poniewaz to nasze mysli i przekonania wywotujg nasze emocje, by poczuc
sie emocjonalnie zdrowiej, nalezy mysle¢ zdrowiej. Profesor Maxie C. Maults-
by jr., znany psychiatra amerykanski, sformutowat kryteria, jak oceni¢, czy
nasze myslenie jest zdrowe, czy nie.

PIEC ZASAD ZDROWEGO MYSLENIA (5 ZZM)

1.Zdrowe myslenie jest oparte na oczywistych faktach.

2.Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam chronic
nasze zycie i zdrowie.

3.Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam osiggac
nasze blizsze i dalsze cele.

4.Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam unikac
najbardziej niepozadanych konfliktéw lub rozwigzywac je.

5.Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam czuc¢ sie tak,
jak chcemy sie czu¢ bez naduzywania zadnych substancji.

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby “ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktdre zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do czynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
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KARTA EDUKACYJNA
ABCD EMOCIJI C.D.

CECHY ZDROWEGO MYSLENIA

1.ZDROWE MYSLENIE SPEENIA CO NAJMNIEJ TRZY Z TYCH PIECIU
ZASAD;

2.WSZYSTKIE ZASADY SA ROWNOWAZNE;

3.NIEKTORE ZASADY NIE MAJA ZASTOSOWANIA W PEWNYCH

SYTUACIJACH;
4.TO, CO JEST ZDROWE DLA JEDNEJ OSOBY, NIE ZAWSZE JEST

ZDROWE DLA INNEJ;
5.TO CO JEST ZDROWE W DANEJ CHWILI, NIEKONIECZNIE JEST

ZDROWE W INNYM CZASIE.

PRACA Z PRZEKONANIAMI

Najbardziej efektywnym momentem do pracy tg metoda jest czas, gdy odczuwamy
najsilniejszy bol emocjonalny, gdy niepozadane emocje zaktécajg nasze zycie. Na
przyktad, gdy: ,strach nie pozwala mi zasng¢”. W takich momentach niezdrowe
przekonania beda tatwe do zidentyfikowania, poniewaz wtasnie aktywnie je myslisz.
Kiedy doswiadczysz stresujgcych uczuc¢ lub bdélu emocjonalnego (smutku, strachu,
poczucia winy, wstydu, ztosci itp.) postepuj

wedtug ponizszych wskazowek:

1. Zapisz w skali 1-10 natezenie obecnego bélu emocjonalnego.
2. Wez kartke papieru i narysuj posrodku linie dzielgcag kartke na dwie
kolumny.
3. W lewej kolumnie zapisz przynajmniej pie¢ przekonan, ktore wydaja sie wywotywac
te emocje. Zapisz je tak, jak pojawiajg sie w twojej gtowie, bez
autocenzury i oceniania czy majg lub czy nie majg jakiegokolwiek sensu.
4. Sprawdz kazde z przekonan za pomocg Pieciu Zasad Zdrowego Myslenia.
Odnosnie kazdego z przekonan zadaj pytanie:
1) Czy to przekonanie oparte jest na faktach?
2) Czy to przekonanie pomaga mi chroni¢ moje zycie i zdrowie?
3) Czy to przekonanie pomaga mi osiggac blizsze i dalsze cele?
4) Czy to przekonanie pomaga mi rozwigzywac najbardziej
niepozadane konflikty z innymi lub unikac¢ ich?
5) Czy to przekonanie pozwala mi czu¢ tak jak chciat(a)bym sie czuc¢?

Uwaga autora:

Jezeli nie mozesz odpowiedziec ,,tak” na co najmniej trzy z tych pytan to oznacza, ze przekonanie
Jjest niezdrowe. Rownoczesnie warto pamietac, ze wszystkie te zasady sq rownowazne. Zdrowe
zachowanie dla jednej osoby, nie musi byc takze zdrowe dla innej. To, co jest zdrowe teraz, nie musi
by¢ zdrowe w innym czasie. Niektore zasady mogq nie miec zastosowania

w pewnych sytuacjach.

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktére zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do czynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.
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KARTA EDUKACYJNA
ABCD EMOCIJI C.D.

PRACA Z PRZEKONANIAMI C.D

5.Do kazdego z niezdrowych przekonan z lewej kolumny po prawej stronie zapisz nowe,
zdrowsze przekonanie, ktore bedzie niekompatybilne (przeciwstawne lub nie dajace sie
rownoczesnie myslec¢) z niezdrowym przekonaniem.

6.Sprawdz kazde z nowych przekonan upewniajgc sie czy wszystkie one spetniajg co
najmniej trzy z Pieciu Zasad Zdrowego Myslenia.

7.Zatrzymaj sie i sprawdz jak sie czujesz - zapisz w skali od 1 do 10 natezenie bolu
emocjonalnego.

8.Trzymaj te liste zawsze przy sobie. Kiedy ponownie poczujesz bol emocjonalny lub inne
stresujgce uczucie, wyciagnij kartke i czytaj prawg strone listy. Czasami bedziesz potrzebowat
wyciggac te kartke wiele razy kazdego dnia.

9.Dodatkowo, kilka razy w ciggu dnia, zrelaksuj sie i spokojnie oddychajgc wyobrazaj sobie
zdrowsze przekonania. Przeznacz minimum 30 sekund na wyobrazanie sobie lub myslenie o
kazdym zdrowym przekonaniu. Réb to tak dtugo, az nie bedziesz czut juz bolu
emocjonalnego, od ktérego ta praca z przekonaniami pomaga ci sie uwolni¢. Zgodnie ze
standardowa teorig uczenia sie, jesli bedziesz postepowat w opisany sposob, typowo zajmuje
to od czterech do szesciu tygodni, aby nowe przekonania staty sie twoimi nieSwiadomymi,
.automatycznymi” postawami.

10.Jezeli wcigz odczuwasz bdol emocjonalny lub inne dystresujgce (stresujgce w sposéb
nieprzyjemny) uczucie nawet wtedy, kiedy wyciggasz liste lub starasz sie wyobrazi¢ sobie
zdrowsze przekonania, oznacza to, ze wcigz istniejg jakies niezdrowe przekonania, ktére
powodujg ten dyskomfort. Tak wiec wez wtedy kawatek kartki i zacznij raz jeszcze ten
proces, zaczynajgc od pierwszego kroku Pracy z Przekonaniami.

11.Przynies swoja prace z przekonaniami na nastepng sesje, aby przedyskutowac jg z twoim
terapeuta.

12.Pamietaj: aby czuc sie lepiej - trzeba mysle¢ zdrowiej.

13.Pamietaj: Zdrowe myslenie to nie jest to samo, co pozytywne myslenie.

Najwazniejsza réznica pomiedzy zdrowym a pozytywnym mysleniem jest zwigzana
z oparciem o fakty. Na przyktad:

Negatywne: ,Nie moge wyzdrowiec¢”.

Przywigzanie do rezultatu: ,Musze wyzdrowie¢”.

Pozytywne: ,Na pewno wyzdrowieje”.

Zdrowe: ,Moge wyzdrowie¢ niezaleznie od tego, jak bardzo jestem chory”.

Myslenie pozytywne jest zdrowsze, niz negatywne. Problem z pozytywnym mysleniem polega na
tym, ze niekoniecznie oparte jest ono na naturalnych faktach czy realnym zyciu. W programie
Simontona chcemy by¢ w harmonii z naszg naturg, wiec wazne jest rozwijanie przekonan
bedacych w zgodzie z natura.

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby “ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktore zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo' do  czynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.
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KARTA EDUKACYJNA
ABCD EMOCIJI C.D.

PRZYKLAD PRACY Z PRZEKONANIAMI
WYKONANEJ PRZEZ JEDNA Z NASZYCH PACJENTEK

MYSLI NIEZDROWE MYSLI ZDROWE

MOGE WYZDROWIEC, NIEZALEZNIE OD TEGO
JAK BARDZO JESTEM CHORA.

NIE WIEM, KIEDY UMRE, ALE WIEM, ZE MOGE
MIEE ZNACZACY WPLYW NA TO, KIEDY | JAK
NIE WYZDROWIEJE. UMRE.

NAJWAZNIEJSZE DLA MNIE JEST TO, CO DZIEJE
SIE W OBECNEJ CHWILI, JAK DUZO RADOSCI
| SENSU MOGE DOSWIADCZYC TU | TERAZ.

UZDRAWIANIE MA MIEJSCE TYLKO TU | TERAZ.

KOMORKI RAKA SA StABE, ZDEZORIENTOWANE
| CHORE. NIGDY NIE WYKAZANO, ZE KOMORKA
RAK ZJADA MNIE OD SRODKA. RAKA MOZE ZJESC LUB ZNISZCZYC ZDROWA
KOMORKE.

WPROST PRZECIWNIE, KOMORKI UKtADU
IMMUNOLOGICZNEGO POTRAFIA
ROZPOZNAWAC, NISZCczYC | USUWAC
KOMORKI RAKA | TE
PROCESY ZACHODZA BEZ NASZE]
SWIADOMOSCI JUZ OD OKRESU PRZED NASZYM
URODZENIEM SIE.

CHEMIOTERAPIA POMOGtA WYZDRO-
WIEC WIELU LUDZIOM | MI ROWNIEZ
JEST W STANIE POMOC. CHEMIOTERAPIA JEST

SLHEMIOTERAPIA TYLKO MNIENISZE 2L MOIM SPRZYMIERZENCEM | JEST EFEKTYWNA W

JAK UMRE, RODZINA PRZESTANIE AL 2 B,
ISTNIEC | KAZDY POIDZIE W SWOJA
STRONE. CHEMIOTERAPIA JEST TAK OPRACOWANA, ABY

USUWAC KOMORKI NOWOTWOROWE,
OSZCZEDZAIJAC ZDROWE KOMORKI.

NIEZALEZNIE OD TEGO, CZY
BEDE JESZCZE DtUGO ZYtA CZY NIE,
DZIECI WYPROWADZA SIE Z DOMU
| POJDA W SWOJE STRONY. MAJA DO
TEGO PRAWO.

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktére zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do ezynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatdow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.
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KARTA EDUKACYJNA
ABCD EMOCIJI C.D.

ABCD EMOCIJI

KIEDY MASZ ODCZUCIE EMOCJONALNE, NAJPIERW SPOSTRZEGASZ (TJ. WIDZISZ,
StYSZYSZ, CZUJESZ ZAPACH, SMAK LUB DOTYK) CZEGOS. NASTEPNIE MYSLISZ
| JESTES PRZEKONANY O CZYMS W ODNIESIENIU DO SWOICH SPOSTRZEZEN. POTEM
MASZ ODCZUCIE EMOCIONALNE WYZWOLONE PRZEZ TWOJE MYSLI
| PRZEKONANIA. W PONIZSZYM PRZYKtLADZIE KAROL MA ROZNE EMOCIE W C |
DZIALANIA W D WYWOtANE ROZNYMI MYSLAMI W B NA TEN SAM HAtAS W A
PRZEWROCONEGO STOJAKA NA PARASOLE.

ABCD POZYTYWNYCH

obczué
T !
EMOCJONALNYCH Pg.j*flch“
& J Zlemy T
! %@% f zaszaleé! "”is
(8] v e
L 'QI_Mu

R

\
D dziatanie

C pozyTywne odczucia

A spostrzezenie B przekonania emocjonalne

ABCD NEGATYWNYCH

4 Boze, whamywacz...
ObCzZuc . Wyniesie komputer!
EMOCJONALNYCH ) (” Podpali nasz dom!

T Zabije mnie, jesli

l\q(\. A T i tylko sie ruszelll
B
\I\I\' i ey : e

negatywne odczucia

A spostrzezenie emocjonalne

B przekonania C D dziatanie
TO NIE FAKTY WYWOtUJA TWOJE ODCZUCIA EMOCJONALNE.
TO POPRZEZ SWOJE MYSLI WYBIERASZ, JAK SIE CZUJESZ,
A TWOJE POSTEPOWANIE ZWYKLE WYPLYWA Z TWOICH UCZUC.

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktére zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do ezynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.
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KARTA EDUKACYJNA
LISTA POTRZEB

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY OPIERA SIE M.IN. NA NASTEPUJACYCH ZAtOZENIACH:

- LUDZIE DZIAtAJA, ZEBY ZASPOKOIC SWOJE POTRZEBY.

- MOZLIWA JEST REALIZACJA WSZYSTKICH POTRZEB.

- POTRZEBY WSZYSTKICH LUDZI SA UNIWERSALNE (BEZ WZGLEDU NA WIEK, KULTURE CZY PtEC).

- POTRZEBY WSZYSTKICH LUDZI SA TAK SAMO WAZNE | MOGA BYC PRZYNAIMNIEJ WZIETE POD UWAGE.

- KAZDY JEST ODPOWIEDZIALNY ZA REALIZACJE SWOICH POTRZEB.

- UCZUCIA MOWIA Cl, CZEGO POTRZEBUJESZ.

- WSZYSCY MAMY TAKIE SAME POTRZEBY, ALE WYBIERAMY ROZNE STRATEGIE BY JE ZASPOKOIC.

- KONFLIKTY RODZA SIE Z PRZEKONANIA, ZE JEST TYLKO JEDEN SPOSOB ZASPOKOJENIA DANEJ POTRZEBY.
- GDY UJAWNIAMY SWOJE POTRZEBY, MAMY WIEKSZA SZANSE DOCZEKAC SIE ICH ZASPOKOJENIA.

PONIZEJ ZNAJDZIESZ PRZYKLADOWA LISTE POTRZEB. WARTO SPRAWDZAC,
KTORE POTRZEBYW DANYM MOMENCIE MASZ ZASPOKOIJONE, A KTORE NIE.

POTRZEBY FIZYCZNE POTRZEBA AUTONOMII POTRZEBA RADOSCI ZYCIA
« BEZPIECZENSTWA « DOBROSTANU FIZYCZNEGO
. FIZYCZNEGO ] NIEZALEZNOSCI | EMOCJONALNEGO
DOTYKU Y . HUMORU,
. POWIETRZA SN AT NG G . SMIECHU
. POZYWIENIA . T loYaE! . INSPIRACII
. ~RUCHU, . G DA Wy . KOMFORTU/WYGODY
. CWICZENIA . . tATWOSCI
WtASNYCH MARZEN,
. SCHRONIENIA B W A . NADZIEI
. ODPOCZYNKU, . PROSTOTY
. SWOBODA
. SNU . PRZYGODY
WYBIERANIA .
* bt SPOSOBOW ICH * iR
. WYRAZANIA NIy . ROZNORODNOSCI/
WLASNEJ i UROZMAICENIA
SEKSUALNOSCI . ZABAWY
POTRZEBA ZWIAZKU ZE SWIATEM POTRZEBA $WIE,TOWANIA
. HARMONII
* KONTQXIgHZNT:,fIYARODA . SWIETOWANIE ROZWOJU |
. Nl WZBOGACANIA ZYCIA ORAZ
. PIEKNA SPEtNIANIA MARZEN SWIETOWANIE
. o STRAT, ROZWIANYCH MARZEN,
PORZADKU NIEZASPOKOJONYCH POTRZEB
) SPOINOSCI . (OPLAKIWANIE, ZAtOBA)

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
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KARTA EDUKACYJNA
LISTA POTRZEB C.D

it LSS POTRZEBA ZWIAZKU Z INNYMI LUDZMI
Z SAMYM/SAMA SOBA A
. AKCEPTACIJI
. BLISKOSCI
. AUTENTYCZNOSCI . BEZPIECZENSTWA UCZUCIOWEGO
. AUTOEKSPRESJI/WYRAZANIA * Bl ezl v
. i « BYCIA WZIETYM/WZIETA POD UWAGE
WLASNEGO ,JA” CALOSCI/JEDNOSCI
. CIEPLA
. CELU « DZIELENIA SIE EMOCJAMI, TALENTAMI
. INTEGRALNOSCI | ZDOLNOSCIAMI
. JASNOSCI . EMPATII
. KOMPETENCJI y INTYMNOSCI
, . KONTAKTU Z INNYMI
. KREATYWNOSCI .
) . MILtOSCI
« POCZUCIA SPRAWCZOSCI | WPLYWU . PRZYCZYNIANIA SIE DO
NA SWOJE ZYCIE WZBOGACANIA ZYCIA | INFORMACII
. POCZUCIA WEASNEJ WARTOSCI ZWROTNEJ O NASZYFIH D’ZIAtANIACH
X . PRZYNALEZNOSCI
. PRYWATNOSCI )
. ROWNYCH SZANS
. ROZWOJU . SItY GRUPOWEJ
. SAMOAKCEPTACII o SZACUNKU
. SAMOROZWOIJU/WZROSTU . SZCZEROSCI
. e . UCZCIWOSCI
. UZNANIA
. STYMULACIJI/POBUDZENIA ) WIEZI
. SZACUNKU DLA SIEBIE . WSPARCIA
. SWIADOMOSCI . WSPOLNOTY
. TWORCZOSCI . WSPOLPRACY
. UCZENIA SIE . WSPOtZALEZNO’SCI
WYZWAK . WYROZUMIALOSCI
* . WZAJEMNOSCI
. ZNACZENIA

e« ZROZUMIENIA | BYCIA ZROZUMIANYM

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA
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KARTA EDUKACYIJNA

EMOCIJE, UCZUCIA | NASTROJ

EMOCIJE s3g naturalng reakcja fizjologiczng organizmu na sytuacje zewnetrzna lub
mysli. Emocje majg charakter pobudzenia pozytywnego (pod wptywem szczescia,
zachwytu, spetnienia) lub negatywnego (pod wptywem gniewu, odrazy, strachu).

UCZUCIA stanowig szerszg kategorie odczu¢ emocjonalnych, gdzie mieszcza sie
mieszanki réznych emocji oraz doznania zewnetrzne i wewnetrzne w stosunku do

Osoby.

NASTROJ EMOCJIONALNY to jakby rozciagniete w czasie emocje czy odczucia, ktére
chociaz juz z mniejszg intensywnoscig to utrzymujg sie przez dtuzsze okresy czasu
(np. kilka godzin lub dni).

NIEKTORE UCZUCIA NEGATYWNE

APATIA
BEZWLAD
FRUSTRACJA
GNIEW
IRYTACJA
NAPIECIE
NIEDOWIERZANIE
NIECHEC
NIESMAK
NIENAWISC
NIEUFNOSC
NIECIERPLIWVOSC
OBAWA
ODRAZA
OBURZENIE
PANIKA
POGARDA
PRZERAZENIE
PRZYKROSC
PRZYGNEBIENIE
ROZDRAZNIENIE

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA

ROZPACZ
ROZCZAROWANIE
ROZGORYCZENIE
SAMOTNOSC
SMUTEK
SZOK
TESKNOTA
URAZA
WATPLIWOSC
WSCIEKLOSCE
WSTRET
WSTYD
WROGOSC
WZBURZENIE
ZAZDROSC
ZDENERWOWANIE
ZNUZENIE
ZMECZENIE
ZNUDZENIE
ZtoSC
ZAL
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NIEKTORE UCZUCIA POZYTYWNE

AKCEPTACJA
CIERPLIWOSC
Cczutoscé
ENTUZIAZM
FASCYNACJA
FRAJDA
LUBIENIE
MITOSC
NADZIEJA
OCZEKIWANIE
OCZAROWANIE
OTUCHA
PODNIECENIE
PODZIW
PRAGNIENIE
RADOSC
RELAKS
ROZBAWIENIE
ROZLUZNIENIE

SATYSFAKCIA
SPOKOJ
SPEINIENIE
SWOBODA
SZACUNEK
SZCZESCIE
UBAW
UFNOSC
WESOLOSC
WIARA
WYPOCZYNEK
ZACIEKAWIENIE
ZACHWYT
ZASKOCZENIE
ZASPOKOJENIE
ZADUMA
ZAUFANIE
ZGODA
ZDZIWIENIE



KARTA EDUKACYJNA
EMOCJE PODSTAWOWE | ZLOZONE

RADOSC

Akceptacja
Bezpieczenstwo
Beztroska
Bliskos¢
Blogos¢
Czulosc¢
Docenienie
Duma
Entuzjazm
Euforia
Fascynacja
Harmonia
Lekkos¢
Milos¢
Nadzieja
Namietnose
Wesolosé
Nasycenie
Natchnienie
Odurzenie
Optymizm
Ozywienie
Pewnos¢
Podekscytowanie
Pogoda ducha
Pokrzepienie
Przyjemnosc¢
Rozbawienie
Rozkosz
Réwnowaga
Rozbawnienie
Satystakcja
Serdecznosc¢

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA

SMUTEK

Apatia
Bezradnosc¢
Depresja
Krzywda
Litos¢
Melancholia
Niezadowolenie
Nieszczescie
Odretwienie
Odrzucenie
Porazka
Przybicie
Przygaszenie
Przygnebienie
Pustka
Rozczarowanie
Rozdarcie
Rozpacz
Samotnosc¢
Strata
Tesknota
Troska
Wspobtczucie
Zatamanie
Zawod
Zatroskanie
Zmartwienie
Zobojetnienie
Zranienie
Zal
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WSTRET

Odraza
Zniesmaczenie
Obrzydzenie
Niesmak
Dezaprobat
Przygnebienie
Obojetnosc¢
Zniechecenie
Zdegustowanie
Watpliwosé
Ztos¢
Rozczarowanie
Gniew
Zaniepokojenie
Niechec¢
Wstretliwosc¢
Rozgoryczenie
Nudziarstwo
Antypatia
Zawstydzenie
Zirytowanie
Wsciektosé
Beznadzieja
Zaskoczenie
Znuzenie
Upokorzenie
Frustracja
Rozwscieczenie
Przerazenie



KARTA EDUKACYJNA

KARTA EMOCIJI C.D.

STRACH

Bezbronnosé¢
Lek
Napiecie
Niepewnos¢
Niepokdj
NieSmiatosc¢
Nieufnosc¢
Obawa
Obcosc¢
Obojetnosc
Odraza
Osamotnienie
Ostroznosc
Panika
Podejrzliwosc¢
Poruszenie
Powsciqgliwosc¢
Przerazenie
Sptoszenie
Strach
Szok
Rozdarcie
Trema
Trwoga
wahanie
Wstrzas
Zawisc¢
Zazdrosc¢

ALEKSANDRA MARCINKOWSKA

WSTYD

Alilenacja
Niechec¢
Niedopasowanle
Niesmak
Niewygoda
Nizszos¢
Obcosé
Oszukanie
Poczucie winy
Pomieszanie
Skrepowanie
Skonsternowanie
Speszenie
Rozdarcie
Wewnetrzne
Upokorzenie
Wyrzuty sumienia
Wysmianie
Zdegustowanie
Zgorszenie
Zlekcewazenle
Zaktopotanie

Zmieszanie
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ztosé

Agresja
Bunt
Chec¢ zemsty
Desperacja
Frustracja
Furia
Gniew
Irytacja
Lekcewazenie
Niechec¢
Nienasycenie
Nienawisé¢
Niezaspokojenie
Obraza
Oburzenie
Pasja
Podminowanie
Pogarda
Rozdraznienie
Sarkazm
Uraza
wrogosc
Wstret
Wscieklosé
Wzburzenle
Wytrqcenie z
rownowagi
Zaktopotanie
Zlekcewazenie
Ztos¢



KARTA EDUKACYIJNA
MOJA PODRECZNA APTECZKA
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