Autorefleksja: Moje Emocje.
Zapoznaj sie ze swoimi emocjami

Emocja jest informacja, nie gotowgq instrukcjg. Karta pomaga zatrzymac sie przy sytuacji, zauwazy¢
automatyczng mysl, reakcje ciata, emocje i zachowanie. Nie chodzi o znalezienie ,idealnej”
odpowiedzi, lecz o lepsze rozumienie wtasnego doswiadczenia.

Sytuacja / Co sie wydarzyto

Prezentacja projektu w pracy / wypowiedz na forum grupy. Musze przedstawic
swoj pomyst na spotkaniu zespotu. Widze, ze szef i koledzy patrzg na mnie.

Mysl / przekonanie

Zablokuje sie i zapomne jezyka w gebie. Wszyscy zauwazg, ze trzesa mi sie rece i uznajag
mnie za niekompetentnego. Osmiesze sie, a mdj pomyst jest beznadziejny.

Wiara w te mysli na starcie: 90%

Emocje

Paralizujgcy lek, wstyd, bezsilnosc¢.

Ciato

Szybkie bicie serca, suchos¢ w gardle, ptytki oddech, potliwosc¢.

Zachowanie / konsekwencja

Méwie bardzo szybko, zeby mie¢ to juz za soba.

Unikam kontaktu wzrokowego, patrze w podtoge.

Skracam wypowiedzZ i nie méwie o najwazniejszych zaletach swojego pomystu.

Przyktad pokazuje interpretacje sytuacji - nie przesadza, jakie byty intencje drugiej osoby.
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~==. Odkryj Swoje Emocje - Arkusz Treningowy

1. Twoja sytuacja Co sie wydarzyto? Zapisz mozliwie konkretne fakty.

2. Two;a mysl / przekonanle Jaka mysl pojawita sie w Twojej gtowie?

3. Co poczut _$? Nazwij emocje i okredl jej site 0-10.
4. Co dziato sie w Twoim ciele? Oddech, napiecie, ciezar, ciepto, puls, potrzeba ruchu...
5. Konsekwencja / zachowanie Co zrobit_$ lub czego uniknt_$?

6. Jaki maty krok moze mi teraz poméc? Bezpieczny i zgodny z tym, co dla mnie wazne.

Materiat edukacyjny do pracy wtasnej. Nie stuzy do diagnozy i nie zastepuje konsultacji psychologicznej ani psychoterapii.
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