GROWTH TROUGH PLAY SYSTEM™ ST. 3

Praca
/ | eRiem

1. Reinterpretacja Mysli
2. Brak Tolerancji na Niepewnos¢
3. Czynniki wzmacniajgce lek.

4. MoéjWzorzec Zachowan Unikowych.
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Arkusz Pracy

Reinterpretacja Automatycznych Mysli

1. Pomysl o ostatnim doswiadczeniu, ktére powodowato twojg niepewnosc i
obawy.
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Teraz pomysl o innych mozliwych interpretacjach tego doswiadczenia.

Zapisz inng mozliwg interpretacje na temat tej niepewnosci .
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Zapisz uczucie, jakie sie pojawia w odpowiedzi na ta mysl.

Pytania pomocnicze:

- Jakie wyjasnienie lub wyjasnienia zaproponowatabym/zaproponowatbym
przyjacielowi badz przyjaciétce w analogicznej sytuacji?

- Co wywotato u mnie takie przekonanie i czy mozna by wyciggnag¢ inne wnioski?

- Jak inaczej mozna by to wyttumaczy¢ ?
- Jaka mogtaby by¢ inna przyczyna?

Co sobie uswiadamiasz? Jak teraz wyglgdajg twoje obawy?
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Arkusz Pracy

Myslenie Katastroficzne i Przecenianie Prawdopodobienstwa

Krok 1. Obserwacja Mysli

- Sytuacja

- Mysli (wiarygodnosc w skali od 0 do 100)
- Doznania fizyczne

- Emocje

- Zachowanie

Krok 2. Okresl rzeczywista dotkliwosé konsekwencji.

Zréwnowazona ocena konsekwencji i dotkliwosci danego zdarzenia. Skala 0-100

Nieznaczace Umiarkowana Katastrofa : Trudno
konsekwencj dotkliwosé. dojs¢ do siebie,
e i mata Rzeczywisty problem, Trauma, Stres
dotkliwosé. ale mozna sobie z pourazowy.

nim prowadzi¢ . Ekstremalne

narazenie na Stres
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Uzyj formuty zadawania pytan typu : No i co bedzie dalej, jesli tak sie stanie? i Jesli tak
sie stanie, to co wtedy?

W ten sposdb sledzimy mysl do jej logicznej formy. Na zakonczenie zadaj pytanie: Wiec
tak naprawde, jak zta bedzie to sytuacja? | okresli¢ realne konsekwencje.

Krok 3. Zidentyfikuj strategie radzenia sobie

Zastanow sie, jak sobie poradzisz, czyli co zrobisz, jesli sytuacja rzeczywiscie sie tak
potoczy.

- Czy to [rezultat, ktérego sie obawiasz] juz sie kiedys zdarzyto?

- Co wtedy zrobitam/zrobitem?

- Jak moge sobie poradzi¢ jesli tak sie stanie? Co zrobie?

- Na czyja pomoc moge liczy¢ ?

- Jakie swoje umiejetnosci lub zasoby moge wykorzystaé w razie takiego rozwoju
wypadkow?
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Dodatkowo mozesz ocenié¢ dowody za | przeciw i sformutowad alternatywng, bardziej
prawdopodobnga interpretacje

Dowody za .

Jaka jest bardziej realistyczna/ zrébwnowazona mozliwos$é ?
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Lista Zasobow

Ludzie i Okolicznosci

e Silna sie¢ wsparcia spotecznego

* Wspierajacy wspdtpracownicy

* Bliskie relacje rodzinne

e Wyrozumiaty szef

® Zespot w pracy

e Grupy wsparcia

® Przyjaciele

* Wspierajacy wspotmatzonek lub partner
e Stabilna sytuacja zyciowa

* Dostep do opieki zdrowotnej

Umiejetnosci Myslenia

® Podejmowanie decyz;ji

* Rozwigzywanie problemdw

* Myslenie kreatywne

* Myslenie krytyczne

® Przyspieszone uczenie sie

e WWzmocnienie pamieci

® Gotowos$c¢ do uczenia sie

e Otwartosé na informacje zwrotna

* Wyksztatcenie

e Wielos¢ zréznicowanych hobby i zainteresowan
* Umiejetnos¢ wykonywania wielu zadan jednoczesnie

Umiejetnosci spoteczne

e Wptyw osobisty

® Perswazja

® Przywddztwo

* Wystgpienia publiczne

® Budowanie relacji

* Negocjacje

e Tworzenie sieci kontaktow
® Rodzicielstwo
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* Motywowanie ludzi
e Umiejetnosc wspodtpracy
e Umiejetnosé pracy w grupie

Wyznaczanie celow

e Zarzadzanie czasem

* Inteligencja emocjonalna

e Zarzadzanie finansami

e Zarzadzanie uwaga

e Produktywnosé

* Umiejetnosc organizacji

e Umiejetnos¢ delegowania zadan

Zasoby Osobiste

® Poczucie humoru

* Niezawodnos¢

¢ Determinacja

* Inteligencja

* Ambicja

® Uczciwos¢

¢ Kreatywnosc¢

e Zdrowie fizyczne

e Posiadanie specjalistycznych lub wyjatkowych umiejetnosci
* Przekonania religijne

e Bycie osobg godna zaufania

* Bycie osobg ciepta w relacjach z ludZzmi
® Pracowitosc

® Dbatos¢ o szczegodty

e Umiejetnosc¢ stuchania

* Optymizm

e Elastycznosc

Mentor Certyfication :
Growth trough Play System st. 3
COPYRIGHT 2021 by Iwona Wojtasik.

Wszelkie prawa zastrzezone



Odraczanie zamartwiania sie

Odiéz zamartwianie sie na przeznaczony specjalnie na to czas wybierajgc konkretny
dzien i ilos¢ czasu (20-30 minut) - wtedy skorzystaj z pisania strumieniowego aby
wyrazi¢ wszycie swoje obawy na kartce.

Aktywna Wizualizacja
Wizualizuj réwne scenariusze obserwujgc i regulujac jednoczesnie swoje ciato- tak
dtugo, az twéj lek spadnie do minimalnego poziomu.

Plan Dziatania. Zmiana Zachowan Lekowych

Zaplanuj krok po kroku wdrozenie zachowan , ktérych nie dyktuje lek (mierz sie
z sytuacjami wzbudzajacymi w tobie lek zamiast ich unikac). Skorzystaj z oceny poziomu
leku i dostosuj swoje cele i aktywnosci do odpowiedniego poziomu.
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