JAKA HISTORIE SO
— o B .

Instrukcja

Przypomnij sobie sytuacje # ostatnich tygodni
lub miesigey, ktéra wraca do Ciebie z poczuciem

niczadowolenia, wstydu albo rozezarowania.
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Co si¢ wydarzylo?

(
P

PSYCHOLOG OD SERCA
[zabela Klak

-

Moze to byé:

+ niczrealizowany plan
+ konflike

* odkladanie czegos na péinicj

Jaka histori¢ opowiadam
sobie na tej podstawie?

BIE OPOWIADAM?

-

nicudana rozmowa
* blyd

o decyzja, kedrej dzié nie jestes pewna

Zaznacz, ktore z ponizszych zdan
pojawiaja si¢ w Twojej historii

Opisz sytuacje w jednym zdaniu.

Przyklad:

«Nie wricilam do regularnych éwiczen.”

pl’“}'kh"d'- [] zawsze [] znowu
Brakuje mi konsekwencji.” 0 -
“Nigdy nie koficzg tego, co zaczynam.” D "'gd}' EAN Lo
JJestem staba w organizacii.” D ]x)“’il‘lr'lam D nie powinnam bt\";i
Twoja historia: O O jestem po prostu taka
musze
- " R O gdybym byla bardzicj...
] inni porafig jnilt

BRAKUJACE ROZDZIALY

Gdyby te historie opowiadala Ci bliska osoba,

czego cheialabyd dowiedzicd sic wigeej?

[ Co wydarzylo si¢ wezesnicj?

D Co moglo mied \.\'pl}'\\' na g S}'IUﬂCil;?

[] Jak wygladat ten okres joj #ycia?

[] Co jeszese deialo sig weedy poza tym jednvm wydarzeniem?

[[] Na ceym skupiala swojy uwage i energic?

[ Caego nic wida¢ w tej kratkicj wersji historii?

[ Gomaglo bvé dla nicj rrudnicjsze, niz wydaje sic na pierwsay raur oka?
[ Jakic okolicznoei pomingla?

[ Cay opowicdziala wszystkic waine rozdzialy tej historii?

[ Co powiedzinlaby osoba, kedra dobrze jy zna?

[ Cay z jednego zdarzenia moina wiciggnad ek daleko idaey wniosek?

] Jak wyglacklaby 1a historia opowiedziana pracz ivezlivego swiadka?

To jui jest duzo bardzicj 5piiim: # MOTYWEM narracji.
| - . . . . .
Albo jeszeze lepicj — zamiast pytan zrobié to jako

éwiezenie redakrora”.

Dokoncz zdanie

f To jest wazny moment.
Im wigcej takich sléw, tym wigksza szansa, #¢ opisujesz interpretacie, a nic i':lkl‘}r.

rzeczy, ktdre mimo wszystho si¢ udaly

wsparcie lub jego brak

amiana plandw
nadmiar obowigrkiw [

trudna decyzja

nowej sytuacii

inne:

Podpowiedzi
Co moze zostalo wycigte z tej historii? W naszej historii czgsto brakuje takich
Wobraz sobie, ze caytasz ksigzke, w keorej ropdaitior ak:
brakuje kilku rozdzialéw. [ emgerenic O wypalenic
Zaznacz elementy, krdre mogly zosta¢ pominigte: | 0 st O (samicascsd
kontekst [ choroba [] rozczarowanie
wezesnicjsze w_\‘darm'ni.'l ; D upick;l nad bliskimi D ocrekiwanic
ograniczenia i 0 zaloba [ lecrenie
zmgcienie O napigeie w relacjach [ scarania o dziecko
waine zmiany zyeiowe [0 praeprowadzka [0 ucrata cigzy
emocjonalny koszr syruacii - [0 niepewnosic [ problemy finansowe
wysilek, ktérego nie bylo widaé F O Kk [0 adapeacja do
i O
i O
'O

pravpadek i okalicznodei

czas potrzebny na poradzenie sobie 2 sywuacy)

o O o o o o I e o Y o o |

inne:

Gdybym opowicdziala tg historig jeszeze raz, uwzgledniajge wszystkie fakry, brzmialaby ona rak:




