(R) FAKT CZY OPOWIESC?

PSYCHOLOG OD SERCA

[zabela Klak INSTRUKCJA

Przypomnij sobie sytuacje z ostatnich dni lub tygodni, ktéra

wywolata w Tobie rozczarowanie, ztosc, wstyd albo poczucie winy.

Nie analizuj jej jeszcze.

Po prostu zapisz pierwszg mysl, ktora pojawita sie wtedy w Twojej glowie.
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Przyktady:

~Jestem niekonsekwentny.”
wNie nadaje sie do tego.”
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A TERAZ PRZYJRZY] SIE JE] UWAZNIE.
Zaznacz stowa, ktdre pojawiajg sie w Twoim zdaniu.
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Przyktad: = Przykiad: Q
Mysl:  lestem niekonsekwentny, bo nie wracilem do dwiczen.” Jestem niekonsekwentny.”
Fakt: ,Nie éwiczyiem przez ostatnie trzy tygodnie.” 4Nigdy nie koncze tego, co zaczynam.”
Twoje fakty: Twoje interpretacje:

STRONA 2

CZY ISTNIEJE INNA WERSJA TEJ HISTORII?

Przeczytaj jeszcze raz zapisane fakty.
Wyobraz sobie, ze naleza do kogos, kogo bardzo lubisz.
Jakie dodatkowe informacje chcialbys/chciataby$ poznac, zanim wyciagniesz wnioski?

ZAZNACZ WSZYSTKO, CO MOGLOBY MIEC ZNACZENIE.

Co dziato sig wtedy w jego/jej zyciu? | Czy byla pod presja?
Jak dtugo trwata ta sytuacja? O Czy mial/a wsparcie?
Czy wydarzyto sig cos trudnego? [ ] Czy prébowat/a sobie poradzié

jlepiej jak potrafit/a?
Jakimi zasobami wtedy dysponowat/a? i Jlepis] jalyportmfila

Czy bylfa przemeczony/a? ] Co mimo wszystke mu/jej sie udato?

[[] Cojeszcze warto byloby wiedziec?
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Czy mierzyt/a sie ze stratg?

SPROBUJ NAPISAC TE HISTORIE JESZCZE RAZ.

Nie bardziej optymistycznie. Nie bardziej pozytywnie.

Po prostu petniej.

Prayklad: Moja petniejsza wersja historii:
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wJestem niekonsekwentny.”
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W ostatnich miesigcach skupiatem sie

na innych sprawach, ktére wymagaty
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Ktéra wersja jest blizsza faktom?
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