


ZROZUM SW0JA Zt 0S¢

Opisz sytuacje, w ktoérej trudno ci byto zapanowac nad ztoscia. Opisz, co sie stato, gdzie
i jak do tego doszto.

Czy jest co$, co mogte$ woéwczas zrobi¢, by zapanowac nad wybuchami ztosci? Czy jest
co$, co mozna bytoby zrobi¢ (np. uniknac tej sytuacji, poprosi¢ o pomoc), by zachowac
wiekszy spokdj nad swoimi emocjami?

Wypisz wszystko to, czego nie dato sie zmieni¢ w tamtej sytuacji. Nad czym nie miate$
kontroli?

Opisz sytuacje, kiedy zachowates$ kontrole nad wtasnymi emocjami.

Opisz mysli, ktére towarzyszyty ci podczas sytuacji, w ktérej zapanowates nad swoimi
emocjami.

O czym myslates? Co czutes?

135



Wielka Domowa Apteczka Psychologiczna

ZVOBY(C GORE ZLoSCl

Wskaz piec¢ sytuacji, ktore wywotaty twoja ztos¢ i uszereguj je, zaczynajac od tej, ktéra wywotata
jedynie irytacje, koiczac na tej, ktéra spowodowata wybuch wsciektosci. Przypomnij sobie, jak
wtedy zachowywato sie twoje ciato. Co czuto pod wptywem zmieniajacych sie emocji? Wypisz
strategie, ktdre mozesz wykorzysta¢, by sie uspokoic i zapanowac¢ nad witasnymi myslami oraz
emocjami.

Natezenie Wyzwalacz Uczucia w ciele Strqtegiq wyciszenia
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Q Rejestracja wtasnych odczu¢ to dobry sposéb na zidentyfikowanie wyzwala-
czy emodji i tego, jak na nie reagujemy. Przez tydzien $ledz swojg ztos¢. Czy

dostrzegasz jakie$ schematy? Czy twoje czyny i emocje sg adekwatne do wagi problemu? lle
potrzebujesz czasu, by dojs¢ do siebie?

0" TYGODNIOWY DZIENNICZEK ZLOSCI

Data: Czas:

Wyzwalacz

Reakcja:

Emocje:

Rezultat:

Czas na dojscie do siebie:

Vqta: Czas:

Wyzwalacz

Reakcja:

Emocje:

Rezultat:

Czas na dojscie do siebie:

Data: Czas:

Wyzwalacz

Reakcja:

Emocje:

Rezultat:

Czas na dojscie do siebie:
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