Przyjrzyj sie sobie z czutoscia C |

i

BUDUIMY ROWNOWAGE W RELACIACH

Zapraszamy Cie do skorzystania z kilku ¢wiczen pomagajgcych w czutym wgladzie WO
w siebie. Wykorzystaj je jako szanse na to, aby przyjrzec sie myslom na temat siebie
samej/samego, swoim uczuciom oraz temu, co sprawia, ze uruchamiajg sie w Tobie
trudne uczucia, i jak mozesz sobie z tym poradzic.

Cwiczenia z wartoéci CO JEST DLA MNIE NAJWAZNIEJSZE?

Wypisz piec¢ najwazniejszych dla siebie wartosci. Podkres| wartos¢ najistotniejszg dla Ciebie.
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Jak realizuje na co dzien tq najistotniejszg dla mnie warto$¢?

Jakie moje zachowania mnie od niej oddalajg? Jakie moje zachowania mnie do niej zblizajg?

Cwiczenie z tozsamosci KIM JESTEM?

Opisz swoja idealna wersje
Jak chce by¢ postrzegana/y siebie, np. pracowita/ty,
przez innych? przygotowana/ny, spokojna/ny,
niezalezna/ny,

wszechwiedzaca/cy itp.

Jak za zadne skarby nie Opisz swojg najbardziej niechciang
chce by¢ postrzegana/y wersje siebie, np. leniwa/wy,
przez innych? smutna/ny, nierozgarnieta/ty,

niesamodzielna/ny itp.

Gdybym porzucita/porzucit
chec kreowania swojego
idealnego/nieidealnego

obrazu siebie, to
napisatabym/napisatbym,
Ze jestem:

W tym ¢wiczeniu chodzi o odpuszczenie obrazu idealnego siebie i gotowos$¢ na przyjecie siebie takimi, jakimi jestesmy. To prawda,
ze mamy w sobie wiele sprzecznych cech i nie zawsze jestesmy idealni, ale mozemy by¢ prawdziwi!

Wypisz wszystko, co Ci przychodzi
do gtowy, np. ze jestem czasem
leniwa/wy, a czasem pracowita/ty,
odwazna/ny i wystraszona/ny,
spokojna/ny a czasem

niespokojna/ny.



Lista dziatan, ktére czuje, ze robie wbrew sobie, i lista co moge straci¢ lub zyskag, jesli sie z nich wytamie.

Co robie wbrew sobie? Co strace, gdy przestane to robic? Co zyskam, gdy przestane to robi¢?

Cwiczenie o emocjach  CO CZUJE?
Ustaw sobie w telefonie przez caty dzien piec¢ budzikéw lub przypomnien o réznych godzinach i kiedy zadzwoni, zatrzymaj sie
i odpowiedz sobie na pytania:

pytania godzina np. 700

Co teraz czuje?

Co sie wydarzyto,
ze tak sie czuje?

Czego teraz potrzebuje?
Czy kogos moge o to poprosic?

Co w zwiazku z tym zrobig?

Po pewnym czasie moze sie okazad, ze np. lek pojawia sie w okreslonych sytuacjach. Albo ze konkretne relacje, stowa czy zachowania
wyzwalajg w nas radosc.

Cwiczenie wzmacniajgce = ZA CO JESTEM WDZIECZNA/NY?

Praktykowanie wdziecznosci moze pomdc Ci we wzmochieniu odpornosci psychicznej. Na koniec dnia tuz przed snem zapisz
w telefonie, w notesie albo po prostu wypowiedz na gtos po trzy odpowiedzi na kazde z tych pytan.

Za co chce sobie samemu/samej podziekowac? Za co i komu jestem wdzieczna/wdzieczny?
Cwiczenia zostaty opracowane przez Joanne Chmure na potrzeby akcji spotec- organizatorzy akgji:
znej ,Czutos¢ i wolnos¢. Budujmy réwnowage w relacjach”. Zainspirowane s KULCIYK °
ksigzkami ,,Rosnac w site” oraz ,Z wielkq odwagg” autorstwa dr Brené Brown H FOUNDATION l“.‘ borcza WYSOkle 0 I] casy

z Uniwersytetu w Houston.
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