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n Opisz ostatnig sytuacje, w ktorej opanowat cie lek. Pamietaj, by uwzglednic, co sie wydarzyto,
gdzie i dlaczego.

Czy jest cos, co mégtbys zmieni¢ w tej sytuacji, by zminimalizowa¢ uczucie leku? Co naleza-
toby zmieni¢, aby tatwiej byto ci zachowac spoké;j?

Wypisz te elementy, ktérych nie datoby sie zmieni¢ w powyzszej sytuacji. Nad czym nie masz
kontroli?

Opisz ostatnia sytuacje, w ktorej czute$ swobode i spoko;.

Opisz mysli, ktore towarzyszyty Ci podczas tej spokojnej sytuacji. O czym woéwczas myslates?
Co czutes?

ﬂ Gdyby podczas sytuacji wywotujacej lek udato ci sie zaakceptowac wtasne mysli i sytuacje
taka, jaka byta, co by sie zmienito?
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Nasze ciata reagujg na niepokdj z rdézng intensywnoscia. Wazne jest, by rozumie¢, jakie sytu-
acje wywotujg w nas niepokdj i jak reaguje na nie nasz organizm. Ponizej znajduje sie piramida,
ktéra pomoze ci oceni¢ twoje wiasne reakcje na lek i niepokdj. W najwiekszym bloku (1) wypisz
codzienne czynnosci, ktore wywotuja minimalny stres lub w ogéle go nie wywotuja. W blokach 2-4
kontynuuj wypisywanie sytuacji wywotujacych coraz intensywniejsze emocje. W najmniejszym
bloku (5) wpisz czynnosci, ktére wywotuja lub wywotywatyby najwiekszy niepokd;.
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TWOJE ZMARTWIENIA

U kazdego zmartwienia objawiajg sie w inny sposéb. W ponizszym okregu narysuj, jak twoim
zdaniem wygladaja twoje wiasne zmartwienia. Nazwij je. To pomoze ci je uzewnetrznié. Juz nie
beda tkwity gteboko w tobie, lecz stang sie bardziej namacalne. Latwiej bedzie ci sie z nimi oswoi¢
i pozby¢ sie ich.
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Celem tego ¢wiczenia jest pomoc ci rozdzieli¢ i zrozumied réznice miedzy dobrymi zmartwie-
niami a szkodliwymi. Na przykfad, dobry niepokdj moze by¢ zwigzany ze zblizajacym sie testem,
bo zmotywuje cie do nauki. Zty niepokdj natomiast moze ograniczac cie w wykonywaniu codzien-
nych obowiazkéw (np. tak bardzo boisz sie tego, jaka ocene dostaniesz z testu, ze nie chcesz i$¢
do szkoty). Ponizej wypisz kilka wtasnych przyktadéw dobrego i ztego niepokoju.

Dohre zmartwienia Zte zmartwienia
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