INSTRUKCIA

SYTUACIA ALTERNATYWNE MYSLI & OBRAZY 1. Wypelnij rubryke
Kiedy? Gdzie? Czy to fakty czy opinia? Na co reaguje? "Sytuacja"
Co? Z kim? Jak moge inaczej na to spojrze¢ ? Jaka jest szersza 2. Wypetnij szare

perspektywa ? Jakiej rady udzielit(a)bym komus
innemu (przyjacielowi)? Jak moge sobie to inaczej
wyobrazi¢ (w bardziej pomocny sposéb) ?

wenetrzne rubryki
3. Wypetnij

zewenetrzne rubryki

alternatyw

MYSLI & OBRAZY

Co w tamtym momencie myslatam/em,
wyobrazatam/em sobie ? Co przeszto mi przez
gtowe ? Co to méwito o mnie, czy o sytuacji ?

ZACHOWANIA UCZUCIA

_ Co wtedy zrobitam/em? Czego Emocje / Nastroje
unikatam/em ? Jaka byta moja Jaka emocje odczuwatam/em? jak
automatyczna reakcja ? Co zobaczytaby intensywnie? (0-100%)

mucha na scianie (odnosnie mojego
zachowania) ?

Fizyczne / Cielesne doznania
Co zauwazytam/em w ciele? Co
poczutam ? Gdzie to poczutam/em?

ALTERNATYWNE ZACHOWANIA ALTERNATYWNE UCZUCIA
Co mogtam/em zrobc, co bytoby bardziej Co mogtabym, mogtbym czu¢ (gdybym
konstruktywne i skuteczne? Co najkepszego inaczej sig zachowat/a, myslat/a)?

moge zrobi¢: dla siebie, dla innych, dla sytuacji?

Powiedz sobie: “To uczucie przeminie. To
po prostu normalna reakcja mojego ciata.”

Oddychaj - skup uwage na swoim
oddechu. Wyobraz sobie, ze masz balon
w brzuchu, napetnia sie przy wdechu i
oproznia przy wydechu.

tlumaczenie: emocje.pro
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