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Rozpoznaj swoje (negatywne) uczucia

Rozpoznaj swoje (negatywne) mysli




Czy to lek, czy po prostu cos, co mi sie nie podoba?

Niepokdj moze uniemozliwi¢ nam prowadzenie takiego zycia, jakiego pragniemy. Ale to uczucie
moze rowniez powstac, gdy jestedSmy zmuszeni, lub gdy czujemy, ze powinnismy cos zrobi¢. Ta
roznica nie zawsze jest oczywista.

Pomysl o sytuacjach lub wydarzeniach, ktére wiesz, ze wywotujg u Ciebie niepokdj. Czy
emocjonalna nagroda jest warta cierpienia? Skorzystaj z ponizszego dziennika, aby dowiedzie¢
sie, ktérych sytuacji mozesz unikng¢ i ktére sytuacje chcesz zastosowac w zyciu.

Dziatanie lub zdarzenie, ktore wywotuje Czy pomoze mi zy¢ zyciem, jakiego pragne?
niepokoj

Kazdy z nas jest inny. Nie moge Ci daé¢ gotowego wniosku. Ale Ty znasz siebie najlepiej.
Sprobuj zapisa¢ 2-3 zdania podsumowujgce wszelkie postanowienia, ktére mogty przyjsé Ci
naturalnie do gtowy podczas wykonywania tego ¢wiczenia.




Wartosci i zaangazowanie

Wypisz swoje 3 najwazniejsze wartosci. Ustalenie wartosci moze by¢ trudne. Odwiedz strone
https://loving.health/terapia-act-wartosci/, jesli potrzebujesz dalszej pomocy.

Co dalej?

Jak moéwi Russ Harris; Twoje warto$ci mogg obejmowac mito$c, szacunek, humor, cierpliwo$c,
odwage, uczciwosc, troske, otwartosc, zyczliwosc, wspofczucie lub co$ jeszcze innego.
Poszukaj sposobéw, aby wplesé wartosci w kazdy dzien i pozwdl im kierowac i motywowac
dziatania.

Skorzystaj z ponizszego dziennika, aby sledzi¢ sposoby uwzgledniania swoich wartosci w
codziennym zyciu. Pamietaj, ze nie muszg by¢ ogromne ani monumentalne. Wazne jest, aby
skupi¢ sie na tym, do czego chcesz dgzyc.

Wartosc:................

Dzien Sytuacja | jak?
Wartosé.................

Dzien Sytuacja | jak?
Wartosc:................

Dzien Sytuacja | jak?



https://loving.health/terapia-act-wartosci/

Mierzenie poziomu leku

Poziom leku stale sie zmienia. Russ Harris podaje nastepujgcg metafore:

Pomysl o niepokoju jak o poziomie wody. Kiedy dociera do twojego nosa, najmniejsza fala
moze sprawic, Ze poczujesz sie, jakbys$ sie topit. Ale jesli uda ci sie obnizy¢ poziom "wody
lekowej" do kostek, jedynie tsunami zwali Cie z nég.

Aby obnizy¢ poziom leku, musimy go zbadaé. Co go powoduje? Jakie uczucia wywotuje? Jakie
mysli przychodzg Ci do gtowy? Jak na to reagujesz?

Zacznijmy od leku na niskim poziomie. By¢ moze nauczyites sie ignorowac te znaki, ale bardzo
wazne jest, aby nauczy¢ sie rozpoznawag, co sie dzieje, gdy nadal jestes$ poza swojg strefg

komfortu.
Czym jest Jakie mysli pojawiajg | Jakie inne uczucia i Jakie odczucia
wyzwalacz? sie w Twojej glowie? | emocje towarzysza cielesne potrafisz

tym sytuacjom?

rozpoznac?

A nastepnie, co sie dzieje, gdy czujesz, ze zaczynasz traci¢ kontrole? Czy wyzwalacze, reakcje,

wrazenia sg takie same?

Czym jest
wyzwalacz?

Jakie mysli pojawiajg
sie w Twojej gtowie?

Jakie inne uczucia i
emocje towarzyszg
tym sytuacjom?

Jakie odczucia
cielesne potrafisz
rozpoznac?




Rozpoznaj swoje
(negatywne) uczucia
Przechodzac przez epizod niepokoju,

sprobuj umiesci¢ w swoim ciele:

e Uczucia, np. smutek
e Odczucia, np. zimno, ciepto
e Reakcje fizyczne, np. pocenie sie

Uzyj roznych koloréw lub symboli, aby
przedstawic trzy powyzsze kategorie.

Przyktad:
Smutek

Twoja legenda:

Uzyj ludzkiego konturu po lewej
stronie, aby zaznaczyc je wszystKkie.

To éwiczenie moze znacznie ufatwicé
rzucenie kotwicy i uzycie wzoru ACE.



Rozpoznaj swoje (negatywne) mysli

Zrob to samo dla swoich mysli. Sprobuj je nazwac i wskaz doktadnie, gdzie pojawiajg sie w
twojej gtowie.

Przyktad:
Brak motywacji

Twoja legenda:

Uzyj konturu gtowy po lewej
stronie.

To éwiczenie moze
znacznie utatwic rzucenie
kotwicy i uzycie wzoru ACE.



Dlaczego ACT?

Czes¢, jestem Olga.
Jestem specjalistg 1
coachem od Terapii
Akceptacji 1
Zaangazowania.

Mito Ci¢ poznac!

Szkota z jakiej si¢ wywodze¢ (Human Potential Institute) traktuje
cztowieka jako calo$¢, zwracajac jednoczes$nie uwage na zdrowie,
hormony, poziom energii, suplementy 1 codzienne nawyKki.

Cztowiek to nie tylko gtowa i mysli z niej ptynace. Jest tez madros¢
ciata, ktore gromadzi napiecia, traumy, ale jednoczesnie pomaga nam
si¢ uspokoi¢ lub podpowiada rozwigzania (stad jest np. “gut
feeling”). Moze by¢ naszag kotwica.

Instytut, z ktorego pochodze, ktadzie duzy nacisk na taczenie ciata z
umystem, wyznaczanie celéw, aktywne do nich dazenie, a takze
rozpoznawanie przeszkod 1 stawianie im czotla.

Obecnie fascynuja mnie mozliwosci, jakie daje praca w duchu ACT
(Terapia Akceptacji i Zaangazowania).

. 1o, co cie powstrzymuje, to nie strach, ale twoj stosunek do niego. Im
mocniej bedziesz trzymatl sie postawy, Ze strach jest czyms ,,ziym” i nie
mozesz robic¢ rzeczy, ktore chcesz, tym diuzej nie zniknie,

tym bardziej utkniesz”.

— Russ Harris, The Confidence Gap
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