GROW:"

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

C
* X %
*

B Frasmus+

Indywidualne karty pracy

Dla ucznia do
pracy wiasnej
w domu




GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

Indywidulana karta pracy 1
Napisz wtasng definicje stresu. Czym dla Ciebie jest stres ?

Jak jest? Opisz sytuacje, ktora Cie niepokoi. Jak powinno by¢? Opisz, jak powinna wyglagdac¢ Twoja
sytuacja, zebys czut/a sie dobrze.

Co powoduje, ze nie jest tak jak powinno by¢? Wypisz to, co | Kroki, ktdre podejme aby byto, tak jak powinno byc:
przeszkadza aby byto tak jakbys chciat/a zeby byto

S i e
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Indywidulana karta pracy 2

METAPLAN

Jak jest? Opisz sytuacje, ktora Cie niepokoi Jak powinno by¢? Opisz, jak powinna wyglgdac¢ Twoja
sytuacja, zebys czut/a sie dobrze

Juz drugi raz nie odrobitem zadania i teraz juz czeka mnie
jedynka Powinienem/Powinnam odrobi¢ zadanie zeby unikna¢
jedynki i stresu zwigzanego z nieodrobieniem zadania
W tym zadaniu opisujesz fakty, opisujesz sytuacje, ktora
miata miejsce lub ma miejsce lub moze mie¢ miejsce

Co powoduje, Ze nie jest tak, jak powinno byc? Kroki, ktére podejme, aby byto tak, jak powinno byc¢

Wypisz to co przeszkadza, aby byto tak jakbys chicat/a, 1. Stuchac na lekgji

zeby byto 2. Zadawac pytania jesli czegos nie rozumiem

3. Poprosic kolegow o pomoc i wyjasnienie tematu
Nie odrobitem/odrobitamzadania, bo nie wiedziatem/ 4. Poprosic¢ nauczyciela o pomoc i wyjasnienie tematu
wiedziatam jak to zrobic 5. Poszukac rozwigzania na wtasng reke, a kiedy sie nie

powiedzie, to zapyta¢ nauczyciela

W tym punkcie wpisujesz to, co uwazasz, ze mogtbys/
mogtabys zrobic, aby odrobi¢ zadanie. Wypisujesz
konkretne, realne kroki, ktére mozesz podjgc, aby
rozwigzac problem.
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Competences and framework for social system youth workers.

Indywidulana karta pracy 3

To, w jaki sposob reagujemy na stres, jest naszym wtasnym wyborem.
Dlaczego reagujemy tak jak reagujemy?
Moze dlatego, ze nikt nas nie nauczyt reagowac inaczej?
Moze dlatego, ze nikt nam nie pokazat, jak radzic¢ sobie ze stresem?

lle razy styszates/styszatas /Nie stresuje sie”..Ahhh zeby to byto takie proste...

To nie stres wyrzgdza nam krzywde, ale sposob, w jaki reagujemy na trudne sytuacje. Czasem zdarza sie tak, ze
nie mamy wptywu na pewne sytuacje. W tym zadaniu zastanow sie, na co sie denerwujesz, co wywotuje w Tobie
silne emocje.

A) Wypisz te sytuacje. Jesli potrzebujesz wiecej miejsca, dopisz kolejne punkty.
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W jaki sposab sie relaksujesz ? Uzupetnij pola

Pokoloruj na niebiesko te pola ze sposobami, ktore sg dobre dla Twojego zdrowia i polecitbys je na przyktad
nauczycielom, opiekunom, rodzicom.

Nastepnie pokoloruj na czerwono te pola ze sposobami, ktére nie sg dobre dla Twojego zdrowia i nie polecitby$
ich innym ludziom.

Jakie wnioski Ci sie nasunety?

Do wykonania tego ¢wiczenia mozesz uzyc karty nr 2 METAPLAN
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nd framework for social system youth workers.

Indywidulana karta pracy 5
Postuchaj historii, nastepnie zastanow sie jak bys zareagowat w przedstawionej sytuaciji.

Kolezanka prosi Cie, abys$ godzine przed lekcjami wyttumaczyt jej ostatnie zadania z matematyki. Prawde mowigc
miates$ juz plany — chciate$S w tym czasie napisac opowiadanie na j. polski albo pojs¢ na trening koszykowki,
jednak postanowites jej pomdc. Umdwiliscie sie dzien wczesniej, ze spotkacie sie w szkolnej kafejce. Kiedy rano
przychodzisz na miejsce, kolezanki jeszcze nie ma. Czekasz, pamietajac, ze za okoto 40 minut rozpoczng sie
twoje lekcje. Kolezanka pojawia sie po 25 minutach. Pomysl, jak ty zareagowatby$s w takiej sytuacji? Co bys
powiedziat, zrobit? Jak by¢ sie poczut?

Odpowiedz na pytania:

Co myslates, gdy kolezanka nie przychodzita?
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,Portret osoby asertywnej”
Wymien kilka cech ktore posiada osoba asertywna:
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Competences and framework for social system youth workers.
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,Znajdz asertywne rozwigzanie”
Zaplanuj asertywne reakcje na ponizsze wypowiedzi i sytuacje.

1. Ty nigdy nie przychodzisz na czas!

6. W Twojej obecnosci znajomi umawiajg sie, ze ich kolega z klasy nie bedzie siedziat w kinie obok was podczas
szkolnego wyjscia na film.

Przecwicz dialogi i sytuacje z 0sobg z grupy. Skorzystaj z zaplanowanych przez Ciebie reakcji asertywnych.
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Przypomnij sobie kilka sytuacji z Twojego zycia, w ktdrych zachowates/as sie asertywnie. Sprobuj stworzyc liste
zyskow i strat wynikajgcych z takiego zachowania.

Sytuacja Co zyskatem? Co stracitem?
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1. Wskaz 3 sytuacje w ktorych masz najwieksze klopoty z asertywnoscia:

2. Technika ,Cztery kroki do asertywnosci”.
Wybierz jedng z wymienionych przez Ciebie sytuacji i sprobuj odpowiedzie¢ na nastepujgce pytania:

1. Na czym polega problem? Dlaczego nie jestem asertywny?

Pomysl przez chwile o sytuacjach w ktdrych zachowywates sie nieasertywnie.

Wobec kogo nie potrafie by¢ asertywny?
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1. Uporzadkuj etapy konstruktywnego rozwigzania konfliktu (od czego zacza¢ a na czym skoriczyc)
|| Zgtaszamy rézne pomysty rozwiazan (7)

| | Méwimy jakie uczucia wywotuje u nas zachowanie drugiej osoby (5)

|| Wyrazamy gotowo$é rozwigzania konfliktu (1)

|| Ustalamy zasady obowigzujgce podczas rozwigzywania konfliktu (3)

| | Nazywamy problem (4)

|| Okreslamy nasze potrzeby i oczekiwania (6)

|| Uzgadniamy dogodny dla kazdego termin rozwigzywania konfliktu (2)

| | Wybieramy rozwigzanie satysfakcjonujace obie strony (8)

2. Przeczytaj ponizszag sytuacje konfliktowa, sprobuj nazwac problem oraz wskazac przyktadowe pomysty
rozwigzan

Julita, Kasia i Agnieszka znajg sie od dawna, chodzg do jednej klasy i wspdlnie spedzajg czas wolny. Pewnego
dnia Agnieszka zostaje w domu, poniewaz czuje sie Zle, jest chora. Otrzymuje smsa od Bartka — kolegi z klasy:
,Julita i Kaska powiedziaty dzis w klasie, ze bez ciebie w szkole jest lepiej”. Agnieszka nie chce wracac do szkoty,
jednak, gdy po namowach rodzicow przychodzi na lekcje. Podczas jednej z przerw dochodzi do awantury miedzy

nig a kolezankami.

Problem:
Mozliwe rozwigzania

v

v

v

v
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1. Zastanow sie jakie uczucia i emocje przezywa o0soba, ktdra jest akceptowana w grupie réwiesniczej (klasa,
druzyna, zespot), wypisz je:

2. Ponizej wypisz uczucia i emocje, ktorych doswiadcza osoba odrzucana przez grupe rowiesnicza:

3. Czy Ty nalezysz do grupy, ktéra jest dla ciebie wazna? Co to za grupa? Zastanow sie i napisz co daje Ci
uczestnictwo w tej grupie? Z jakich powoddw ona jest dla Ciebie wazna?
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Wybierz dowolng osobe z grupy/klasy/rodziny/znajomych i zaproponuj jej rozmowe na wybrany temat (np.
zainteresowania, wspélne plany, pomysty, sytuacja w kraju, wydarzenie na Swiecie itp.)

Podczas rozmowy staraj sie aktywnie stuchac, podtrzymywac temat, okazywac zainteresowanie rozmowcy,
obserwowac mimike i mowe ciata.

Po rozmowie zastanow sie:

(2Y EATWO CT BYEQ PRZEPROWADZLC TA RDZMOMWET DLACZEGD!

(0 CTUEATWIALD ROZMAWTANTE!

(0 UTRUDNTARD!

(7Y DAWALES ROZMOWCY INFORMACTE POTWIERDZATACE, Jt 60
SEUCHASZT TAKTE TO BYEY SYGNARY!

(7Y MOWA CTAEA ROZMOWCY SWIADCZYEA O TYM, ZE CIUTE STf
DOBRZE W TE] ROZMOWIET UZASADNL] SWOJA ODPOWLED!
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Postaw granice w zachowaniu osobie ktora:

Stawiam granice . . ‘
Mozliwa reakcja osoby na postawione

przeze mnie granice

Mowi do Ciebie po nazwisku

WySmiewa Twojego rodzica

Wyzywa Cie przy grupie znajomych

Krytykuje Twoj wyglad pod zdjeciem,
ktore zamiescites w Internecie

Ciggle Ci przerywa

Kopie w twoje krzesto podczas lekgji

Nie oddaje twoich gier

Namawia Cie do zapalenia po szkole

Wpycha sie przed Tobg w kolejke

Zabiera Ci rzeczy bez pytania
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Przeczytaj ponizsze scenki i zaznacz te odpowiedz, ktora bytaby Twojg reakcjg w danej sytuacji. Kiedy skorczysz,
podlicz punkty aby sprawdzi¢ jakiego rodzaju sg twoje reakcje.

1. Prosisz ekspedientke w sklepie 0 20 dkg. wedliny a ona daje ci 30 dkg.

A. Jestes wsciekty/a, mowisz jej, ze chciatas/e$ 20 dkg. a nie 30dkg wiec nie bedziesz od dzis robit/a zakupdow
w tym sklepie i wychodzisz.

B. Jestes$ zdenerwowana/y , ale prosisz sprzedawce aby odjat 10 dkg. wedliny.
2. Masz wazny sprawdzian, za 20 min., a autobus sp6znia sie 10 min. z powodu korkdw na drodze.
A. Jestes wsciekta/y, przeklinasz pod nosem, tupiesz nogami.
B. No cdz, korki sie zdarzajg i nic nie mozna n to poradzic.
3. W czasie meczu sedzia nie gwizda faulu, gdy ty uwazasz, ze byto ewidentne przewinienie.
A. Zdajesz sobie sprawe, ze mogt nie zauwazy¢ faulu szczegodlnie po drugiej stronie boiska.
B. Krzyczysz i wyzywasz sedziego zarzucajgc mu stronniczosc.
4. Nauczyciel krytykuje twoje wypracowanie, cho¢ poswiecitas/es na nie caty weekend.
A. Jestes sfrustrowany, rzucasz zeszytem i ublizasz nauczycielowi.
B. Sprawdzasz, czy uwagi sg istotne i co mozna w tej pracy zmienic.
5. Twoj znajomy dzwoni i odwotuje spotkanie w ostatniej chwili.
A. Wrzeszczysz na niego, ze nie liczy sie z drugim cztowiekiem i roztgczasz potgczenie.
B. Nie przejmujesz sie tym, a w zamian idziesz na lody.
6. Probujesz ubrac buty, jednak sznurowadta mocno sie poplataty.
A. Odchodzisz na chwile po to by wrdcic i sprobowac jeszcze raz.

B. Zdenerwowany/a rzucasz butami w kat.

GROW IT UP! | Indywidualne karty pracy dla ucznia do pracy wtasnej w domu Q

y/,




GRIW"

Competences and framework for social system youth workers.

PUNKTACJA ODPOWIEDZI
1. A=1 B=0
2. A=1 B=0
3. A=0 B=T
4. A=1 B=0
5. A=1 B=0
6. A=0 B=T

Jesli uzyskates ponad 5pkt.: tatwo wpadasz w ztos¢ i czesto krytykujesz zachowanie innych osob. Przydatne
mogg okazac sie skuteczne techniki redukcji napiecia i ztosci.

Jesli uzyskates od 4 do 2 pkt.. Prawdopodobnie doswiadczasz umiarkowanej ztosci. Mogtbys poprawic¢ niektore
swoje dziatania i zredukowac zto$¢ w swoim zyciu.

Jeslimasz ponizej 2 pkt.: Posiadasz w sobie skuteczne strategie radzenia sobie ze ztoScig. Twoj sposob myslenia
pozwala ci zapobiega¢ wybuchom gniewu.
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Na kartce A4 odrysuj swojg dton. Na kazdym z palcow dtoni wypisz techniki, ktére pomagajg ci kontrolowac ztosc.
Nastepnie wymien sie z kolega/ kolezankg kartkami: macie razem juz 10 technik. Jezeli techniki bedg sie pokrywac
sprobujcie wspolnie wymysli¢ dodatkowe sposoby roztadowania ztosci.

Teraz wybierz jeden ze sposobow, ktéry najbardziej tobie odpowiada i ¢wicz go przez tydzien. Wpisz go na srodku
dtoni.
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Indywidulana karta pracy 16

Droga do Marzen to prezentacja tego co jest wazne w Twoim zyciu. Droga Powinna przedstawia¢ Twoje marzenia,
zyczenia, wartosci i cele. UmiesS¢ na drodze symbole aby zobaczy¢ co jest la Ciebie wazne w zyciu.

Co sprawitoby, ze poczutbys sie szczesliwy? Pomysl o tym co cenisz w zyciu: pienigdze, szczescie, wiadze, zabawe,
wolnosc, nauke..... Czego chcesz w zyciu? Jak widzisz siebie za 10, 15, 20 lat?

Co musisz zrobi¢ aby pomoz sobie w osiggnieciu tego celu i zrealizowaniu marzen?
Postaw kolejne kroki na swojej drodze do szczescia. Kroki, ktore musze podjgc to:
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Gdy jesteSmy roztoszczeni, zdenerwowani nasze ciato fizycznie reaguje na rozne sposoby. Sg to naturalne reakcje
na co$, co nam zagraza lub nas ztosci. Sg osoby, ktore potrafig odczyta¢ wiele lub kilka sygnatéw ptynach ze
swojego ciata. Kazdy inaczej reaguje na rzeczy lub ludzi, ktorzy nas ztoszcza.

Zaznacz objawy, ktore dotycza Ciebie w sytuacjach gdy sie ztoscisz:

Napiete miesnie,
Zacisniete dtonie,
Ciezki oddech,

Bol gtowy,

Bol brzucha,
Wypieki na twarzy,
Spocone dfonie,
Suchosc¢ ust,
Odretwienie.

Jakich jeszcze innych objawow doswiadczasz?

Stuchaj swojego ciata z niego ptyng sygnaty ostrzegawcze. Wiekszos¢ osob ma trudnosci w walce ze ztosScig.
Kontrolowanie ztosci wymaga ciezkiej pracy ale z czasem poczujesz korzysci z nabycia takiej umiejetnosci.
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Dlaczego to wazne by czu¢ sie bezpiecznie?

Pamietaj, ze masz prawo do:

1. Bycia traktowanym/a z szacunkiem

2. Powiedzie¢ "NIE" bez poczucia winy

3. Robi¢ wszystko, zeby szanowano mojg godnosc, o ile nie narusza to praw innych
4. Przezywac i wyrazacC swoje emocje

5. Do swojego wtasnego obszaru fizycznego i psychicznego

6. Zmienia¢ zdanie

7. Prosic¢ o to czego potrzebujesz

8. Prosi¢ o pomoc kiedy jej potrzebujesz

9. Pytac, prosic o informacje

10. Czuc sie bezpiecznie.
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W zyciu kazdego cztowieka wazni sg przyjaciele.
Gdybys mogt/ mogta zabrac ze soba na bezludng wyspe dwie osoby, to kto by to byt? Uzasadnij swoj wybor.

IMIE: PRZYCZYNA:

Co cenisz w swoich przyjaciotach?

Uzupetnij zdanie:
Poznam, ze KtoS JeSt Mi Przyjazny KIBAY...........ovovoveeeeeeeeeee e

Wymien cztery zachowania, ktére wiesz, ze lubig w tobie inni

Pomysl o jednym zachowaniu, ktore chciataby$/ cheiatby$s w sobie poprawic w relacjach z drugg osobg. Zapisz to
ZACNOWANIE .o
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Jezeli w twoim otoczeniu sg ludzie, ktorzy Ci dokuczajg lub uzywajg przemocy wzgledem Ciebie, pamietaj ,ze nie
musisz sam sobie z tym radzic. Sg ludzie, ktdrzy chcieliby Ci pomac, ale najpierw muszg dowiedziec sie, ze masz
ktopoty.

Wypisz osoby, instytucje ktore moga Ci pomac:

Wpisz ponizej kogo poprositbys o pomoc w nastepujgcych sprawach:

Ktopoty sercowe z chtopakiem i/ lub dziewczyna:

Jezeli jestes zastraszany i/lub krzywdzony przez druga osobe, komu mozesz o tym powiedziec?
Wpisz wszystkie pomysty, ktére przyjdg Ci do gtowy:
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1. SLUCHANIE jest WAZNA UMIEJETNOSCIA
Wystuchaj uwaznie co ma do powiedzenia druga osoba, pozwol aby wyjasnita swoje stanowisko. Postaraj sie

zrozumiec jej uczucia oraz punkt widzenia. Wypisz jakie ma uczucia i jej punkt widzenia oraz co byto jej celem.

... Jomek obiecates mi, ze tymrazem zagram w meczu. Przez dwa ostanie mecze siedziatem natawce rezerwowych.
| teraz znowu nie dopuszczasz mnie do gry. To wcale nie jest Smieszne.

Uczucia

... On jest naprawde zdenerwowany. Wcale nie zrobitem tego specjalnie. Lepiej go wystucham, zeby sie uspokoit.

Uczucia
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e

v
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Podczas sytuacji konfliktowej moga pojawic sie skrajnie mocne, negatywne emocje. Daj sobie troche czasu, aby
sie uspokoi¢. Jesli obie strony konfliktu sg bardzo zdenerwowane, zmeczone lub tracg nad sobg panowanie,

lepiej bedzie rozwigzac go dajac sobie troche czasu na przemyslenia. Jesli dasz sobie czas na ostudzenie emocji,
mozesz zapobiec eskalacji konfliktu.

Co mozesz zrohi¢, zeby ostudzi¢ emocje. Jakie strategie zastosujesz ?
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Przypomnij sobie ile stow w ciggu ostatniego tygodnia wypowiedziate$ w swoich mys$lach?

Stowa, ktdre kierujemy do siebie, pomagajg zrozumie¢ sytuacje i podjg¢ odpowiednie dziatania. Niestety, kiedy
wpadamy w ztos¢, naszg gtowe wypetniajg czesto mysli, ktére potegujg nasze zdenerwowanie. Czy zdarzyto Ci sie
kiedys pomyslec o sobie:

,0degram sie”, , Oni i tak mnie nie obchodzg”, , Ja mu pokaze, jak on ma czelnos$¢ mnie tak traktowac?”

Jeslizdarza Ci sie mie¢ podobne mysli to prawdopodobnie twoja ztos¢ dzieki nim rosnie. Mozesz wtedy sprobowac
pomyslec tak:

,Uda nam sie rozwigzac ten problem”, ,Potrafie sie kontrolowac”

Takie myslenie to sposob aby zapobiec ztosci. Wpisz trzy pozytywne stwierdzenia , ktdre mogg byc¢ przydatne gdy
odczujesz zt0S¢:

PAMIETAJ O 3 KROKACH W DZIAtANIU

o0
90

1. Mysili 2. Emocje 3. Zachowanie

JESLI ZDARZA CI SIE REAGOWAC IMPULSYWNIE , PRAWDOPODOBNIE ZAPOMNIAEES O KROKU NR 1.
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Przypomnij sobie czy w ostatnich dniach zwrdcite$/ zwrdcitas uwage na przemoc w mediach. Zapisz co ci sie
udato odtworzy¢ z pamieci:

Rodzaj ogladanego materiatu w ktérym zauwazasz formy przemocy:

GRA KOMPUTEROWA (jaka?)

KEO DYt GTESOTBM? ...t
KEO DY OfIAIG7. e
CZY ZN@IE SIE NAWZAJEIM ...
Dlaczego t0 ZajSCie MIAT0 MUEJSCE?.........cooieiieeecee et
Jaki byt rezultat UZYCIa PIrZEMOCY?. ...

Okres! site natezenia przemocy, zaznacz jg na ponizszej skali gdzie 1 oznacza staby akt przemocy a 10 bardzo
ciezki akt przemocy ?

Staby 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 bardzo ciezki
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Zazwyczaj zapytany/a , dlaczego robisz, to co robisz , odpowiadasz czesto:
, Bo powinienem is¢ i to zatatwi¢, musze to zrobic ,

Zrédto motywacji jest wtedy na zewnatrz, zyjemy w powinnosci i przymuszeniu. Najmniej w swoim zyciu mamy
sformutowari:
,Wybieram, ze..,, chce aby...., bardzo chce”

Teraz ty zadaj sobie pytanie, co dominuje w twoim zyciu, a co chcesz aby dominowato? :Powinienem, Musze
moge, czy Wybieram, Chce, Bardzo chce.

Zrob liste 3 rzeczy, ktore:

1.Powinienes robic:

Sprawdz teraz , co dominuje: Powinienem/musze, czy Wybieram/Chce?
Gdybys mogt/mogta przeniesc sie do rownolegtego Swiata, ktory moze byc taki, jaki chcesz, zeby byt, to co
konkretnie postanawiasz zmieni¢? Wypisz to.
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Nastepujace pytania sg bardzo pomocne. Mozesz skopiowac te strone i odpowiadac na pytania wielokrotnie.

Odpowiedzi bedg zmieniaty sie w zaleznosci od sytuaciji.

1. Obecnie najbardziej obawiam sie tego, ze

5. Wykorzystywatem ten lek, By UNIKNGC:........ooooviiiocceeeeeeeee e, oraz aby
usprawiedliwi¢ (nastepujgce czyny/mysli/UCZUCIA)............ocoovrverereeseeeceeeeieeeeeeeeee e W SWOim Zyciu.

6. Gdybym na probe celowo sprawit/a , by wydarzyto sie to, czego boje sie najbardziej, to zrobitabym/
ZEODHDYM. .o Wymien pie¢ zachowan i przekonaj sie, ile z
NICN TZECZYWISCIE TODISZ. ...

7. Gdybym byt/a wolny /a od leku, to w swoim zyciu wiasnie teraz robitbym/ robitabym nastepujgce rzeczy . Daj
sobie duzo czasu na odpowiedz.
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Opisz swojg trudng sytuacje zwigzang z przemoca rowiesniczg jesli jg masz na cztery sposoby. Warto poswiecic
temu ¢wiczeniu czas i wysitek, jest ono niezwykle pomocne w tym, by zmieni¢ poczatkowy punkt widzenia na taki,
ktory da Ci site i wspotczucie zardwno w stosunku do siebie, jak i wobec wszystkich innych 0saéb, ktérych sytuacja
dotyczy.

Ponizej znajdujg sie 4 wersje Twojej trudnej sytuacji:

1. Jako Twojg smutng historie - wersja ofiary.

2. Z punktu widzenia innej osoby, ktora w niej uczestniczyta.

3. Tak jak postrzega jg ktos kto obserwuje i zachowuje dystans.
4. Jako doswiadczenie, ktore Cie wzmocnito.

W tej ostatniej wersji wyobraz sobie, ze dosSwiadczenia zwigzane z lekiem poprowadzity Cie doktadnie tam, gdzie
chcesz iS¢, oraz wzmocnity Cie w najlepszy z mozliwych sposobow, w najbardziej odpowiednim momencie, dzieki
czemu w tym wcieleniu mozesz 0siggngc cel.

Zapisz co w tej sytuacji najbardziej chciatbys/chciatabys, aby sie wydarzyto.

Wyobraz to sobie zmozliwie najwiekszg iloscig szczegotow, Swiattem, kolorem, emocjami. Dopracuj to wyobrazenie

I nadaj mu moc. Pamietaj jednak, ze tworzysz wizje dla siebie.
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Ponizej znajdziesz 13 stwierdzen na temat leku Przeczytaj stwierdzenia, wypetnij puste miejsca i przeanalizu; te,
ktore dostarczajg Ci informacji uzytecznych do zrozumienia swoich reakcji lekowych . Rozne stwierdzenia bedg
sie odnosic do roznych lekow. Nie wszystko tez bedzie sie odnosic¢ do Ciebie.

1. Lek jest potegowany przez ukrywanie lub niedostrzeganie waznych informacji. Przyktadem sytuacji, w ktorej
niepotrzebnie sie batem/ batam przez to, ze odwlekatem/ odwlekatam moment dowiedzenia sig 0 czyms jest:

(W tym przypadku lek spowodowany jest przez przywigzanie do np. posiadania wtadzy, kontroli, przyjaciét, samych
najlepszych ocen itd.)

3. Lek to to, co czuje, kiedy mam krotki oddech, sciska mnie w gardle i zotgdku lub/i brzuchu, odczuwam napiecie
w klatce piersiowej i ramionach. Czasami nawet nie czujesz, ze jestes napiety. Jesli Swiadomie rozluznisz ciato |
zaczniesz oddychac gteboko, lek najprawdopodobniej zniknie.

Teraz zrob 5 gtebokich wdechow i wydechow

4. Lek jest obecny, kiedy jestem niezdecydowany, zmieszany, nieuczciwy, kiedy nie pozwalam sobie zrozumiec, co
| jak doktadnie sie dzieje. Przyktadem takiej sytuacji jest:

Pamietaj, ze panika mogta zosta¢ wywotana zakorzenionymi w nas wzorcami, ktorych czescig sg fatszywe lub
niewtasciwe przekonania. Prawdopodobnie nie majg one zastosowania w twojej obecnej sytuacji. Np. nie wiem lub

nie moge , podczas gdy w rzeczywistosci, przy odrobinie koncentracji, wiesz lub mozesz.

7. Lek to przykrywka dla gniewu, ktory nauczyliSmy sie ukrywac jako dzieci. Jako dziecko odczuwatem strach,
KIEAY Lo ale naprawde to bytem wsciekty/ana...........ccocoooooiii
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8. Lek to sposadb, w jaki mowie sobie, ze czego$ waznego brakuje w mojej Swiadomosci lub planach. Lek to sygnat,
ze trzeba sie zatrzymac i przemysle¢ wszystko albo lepiej utozy¢ sobie plan na osiggniecie celu. Przyktadem tego
W moim zyciu jest/byto

9. Lek to sposab, w jaki usprawiedliwiam pewne dziatania, takie jak: ............ccooooooiieeeeee
............................................................................................................. a na dtuzszg mete dziata na mojg niekorzysc.

10. Lek to zastanawianie sie, czy bede w stanie zadbac o siebie w odpowiedni sposéb, wiedzgc, ze w przesztosci
zdarzato mi sie nie dbac o siebie i nie zalezato mi na tym. (Odnosi sie do 0sdb, ktére w przesztosci zachowywaty

sie w sposdb autodestrukcyjny). W tej sytuacji lekiem jest stanowcza decyzja, by zy¢ oraz determinacja, by dbac¢ o
siebie. Sprawdz, czy ponizsze twierdzenia sg prawdziwe/odnoszg sie do Ciebie.

- Odczuwam lek, poniewaz jest we mnie przekonanie, ze: “Jesli co$ pdjdzie nie tak, zawsze moge popetni¢
samobdjstwo lub wpasé w chorobe psychiczng, lub “pozby¢ sie siebie” (iS¢ do szpitala, wiezienia lub szpitala
psychiatrycznego). To przekonanie nadal tkwi we mnie.”

Uwaga: Nic sie nie zmieni, jesli sie go nie pozbedziesz. Zbyt wiele energii, ktéra mogtaby by¢ poswiecona na
skuteczne rozwigzanie problemu, ulega rozproszeniu. Lecz kiedy juz podejmiesz decyzje, aby przestac sobie
grozi¢, poczujesz sie lepiej, a takze bedziesz w stanie stawi¢ czoto wszystkim problemom i poradzi¢ sobie z nimi.

11. Lek to magnes. Zgodnie z prawem, ze podobne przycigga podobne, przyciggam do siebie te osoby, ktore
wzmacniajg moje leki, lub pomagajg mi udowodni¢ stusznos¢ moich negatywnych przekonan. Przyktadem tego w
moim zyciu jest/byto:

12. Lek to uczucie, ktorego doswiadczam, kiedy w moim otoczeniu sg osoby, ktore usitujg pozbyc sie wtasnego
leku poprzez wywotanie go u mnie. Tak byto w przypadku:

13. Lek powstaje, kiedy przypisujemy znaczenie lub przywigzujemy sie do idei i przekonan dotyczacych
nastepujgcych rzeczy: osad, rywalizacja, hierarchia, niedostatek, oddzielenie, kara, spisek, zemsta, zto, strata,
porzucenie, samotnos¢, niesprawiedliwosc, niegodziwosc, pomytki, smier¢, szalefistwo, choroba, cierpienie,
walka, bezradnosc, bezsilnos¢, niebezpieczenstwo, wtadza, skrytosc, wrogowie, tajemnice, porazka, bezcelowosc,
brak czasu, Srodkow, energii, kreatywnosci itd. Bedziesz musiat poszuka¢ w swoim umysle ograniczajgcych Cie
przekonan, ktore zaakceptowates, a ktére wywotujg lek. Wypisz te przekonania :

Teraz majgc juz wiedze o sobie, swoich reakcjach lekowych popracuj nad pozytywnym mysleniem po to, by
doprowadzi¢ do powstania nowych Sciezek neuronowych w mozgu i pozbyc sie nadmiaru leku. Na kazdym etapie
zycia mozna pracowac z lekiem, ostabi¢ go i dziata¢ bez zbednych blokad. Powodzenia !
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Moje emocje
1. W jakich sytuacjach przezywasz wymienione ponizej emocje?

2. Ktére z wymienionych uczu¢ przezywat(a)es najczesciej? Jak myslisz dlaczego? W jakich sytuacjach miato to
miejsce?
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7.W jakich sytuacjach okazywanie swoich emocji sprawia Ci trudnosc¢?
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Jak przezywam ztos¢?

1. Zastanow sie, czy czesto czujesz sie zeztoszczony lub poirytowany, czy moze wrecz przeciwnie, masz wrazenie,
ze to uczucie jest Ci zupetnie obce. Sprobuj ocenic na skali 0-10, jak czesto przezywasz ztos¢, gdzie 0 oznacza
prawie nigdy nie czuje ztosci, a 10 prawie ciggle czuje ztoS¢.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Sprébuj przypomniec sobie i opisac przynajmniej dwie sytuacje z ostatniego miesigca, w ktérych czutes ztos¢.
Jak myslisz, dlaczego poczutes sie zeztoszczony?

2. W jaki sposdb zachowywates/as sie w tych sytuacjach? Jak zareagowates/as na uczucie, ktore sie wtedy
w Tobie wzbudzito? Czy zrobites/as cos, co pomogto Ci poradzic¢ sobie ze swojg ztoscig? Jezeli tak, to co?

3. Jak oceniasz swoje zachowanie z perspektywy czasu? Czy dzisiaj zachowatbys/as sie w inny sposob? Jakie
zauwazasz korzysci, a jakie trudnosci wynikajgce z Twojego sposobu poradzenia sobie ze ztoScig w powyzszych
sytuacjach?
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4. Czy przychodzg Cido gtowy jakies inne skuteczne sposoby radzenia sobie ze ztoscig, ktére mogtbys wykorzystac
w podobnej sytuacji w przysztosci?

Pomysl teraz jak konstruktywnie radzi¢ sobie ze ztoscig. Pamietaj o tym, ze jednym z wazniejszych sposobow
radzenia sobie z uczuciem ztosci jest mowienie drugiej osobie, co ztosci nas w jej zachowaniu. Mozesz wyrazac
ztoS$¢ w taki sposab, zeby obronié siebie, nie naruszajgc przy tym praw innych osob.
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