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Karta terapeutyczna nr 9 - koncepcija fobii

SYTUACJA :
Opisz sytuacje szkolng w ktorej doswiadczasz silnych reakcji lekowych

AKTYWOWANE ZAtOZENIA
Np. na pewno mi sie nie uda

POSTRZEGANE NIEBEZPIECZENSTWO:
Opisz czego sie najbardziej boisz
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PRZETWARZANIE INFORMACJI O SOBIE JAKO OBIEKCIE SPOLECZNYM :
Co myslisz w tej sytuacji o sobie

SOMATYCZNE OBJAWY LEKU :
Co czujesz w ciele

ZACHOWANIA ZABEZPIECZAJACE
Co robisz , zeby temu zapobiec
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KARTA TERAPEUTYCZNA NR 10 - Wiasna koncepcija leku .

Napisz co najbardziej Cie martwi:

Co wyzwala w tobie zamartwianie sie: sytuacja, osoba, stowa

Co robisz jak sie martwisz:

Jak kontrolujesz woje mysli:

Jakie emocje sie w Tobie pojawiaja:

1. Na samym poczatku zamartwiania sie

2. Kiedy martwisz sie juz jakis czas
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Jakie negatywne przekonania nie pozwalajg Ci pokonac leku :
Dokoncz zdania :

Na PEWNO ...

WIEM, Z8. e,

JESTEM

ZAWSZE oot
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KARTA TERAPEUTYCZNA NR 11 - drzewko zmartwien

CZYM SIE MARTWIE ?

ZASTANOW SIE CO MOZNA ZROBIC
PRZESTAN SIE MARTWIC ALBO JAK SIE TEGO DOWIEDZIEC
| ROZPRASZAC UWAGE

ZROB LISTE

ZAPLANUJ KIEDY | CO MOZESZ

? .
O ZROBIC
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KARTA TERAPEUTYCZNA NR 12 - POKONAJ LEK

Pomysl :

Czy istnieje wazny dla Ciebie obecnie cel, ktdrego nie potrafisz 0siggnac ze wzgledu na lek?

Pomysl, jakie bariery utrudniajgce osiggniecie tego celu sobie wznosisz sam/ sama .

Wypisz wszystkie te przeszkody.

Stworz plan powolnej likwidacji kazdej z tych barier, tak aby umozliwi¢ sobie zblizenie sie do celu.

Czy niektdre z barier nich mozna omingc¢?

Czy ktdrg$ mozna przedefiniowac tak, aby nie stanowita juz az tak wielkiego problemu?

Czy wykorzystates do tej pory swoje zasoby, aby przezwyciezyc te bariery?

Czy jest cos, co mozesz w sobie rozwingc, aby tatwiej byto Ci je pokonac?

GRATULUJE , JESTES O KROK BLIZEJ CELU
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KARTA TEREPUTYCZNA NR 13 - ZMIANA PRZEKONAN

1. Pomysl o przekonaniu, ktére chcesz zmienic :

2. Jakie negatywne konsekwencje wynikajg z wiary w to przekonanie ? Zapisz je

3. Zastanow sie jakie fakty Swiadczg tym, ze przekonanie jest prawdziwe ? Zapisz je

4 Zastanow sie jakie fakty Swiadczg o tym, ze przekonanie nie jest prawdziwe? Zapisz je

5. Napisz nowe przekonanie bez uzywania , NIE" w oparciu o fakty.

6. Za kazdym razem uzywaj nowego przekonania i zastanow sie czy zmienito sie tez twoje samopoczucie.
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KARTA TERAPEUTYCZNA NR 14 - Cwiczenie relaksacyjne

Pewnie nie raz zdarzyt Ci sie napad panicznego leku przed klasowka, lub chocby po wejsciu do klasy.
To nieprzyjemne uczucie powoduje, ze najchetniej chcesz sie zaszy¢ tam, gdzie nikt od ciebie nie bedzie niczego
wymagat.

To ¢wiczenie pozwoli Ci na szybkie obnizenie poziomu leku i poczucie sie najbardziej komfortowo, jak mozesz
poczuc sie w tej sytuacji . Nie potrzebujesz do niego specjalnych warunkow.

W trakcie napadu leku miesnie naszego ciata napinajg sie. Ten etap ma na celu zwrdcenie uwagi na te roznice oraz
nauczenia sie odprezania, gdy nasze miesnie stajg sie napiete.

Zaciskajirozluzniaj piesciz naprzemiennym zaciskaniem i rozluznianiem bicepsow. Dotknij rekaw bluzkii sprawdz,
czy rzeczywiscie je napinasz. Teraz skoncentruj sie na odczuciach zwigzanych z napinaniem i rozluznianiem tych
miesni. Czy odczuwasz roznice miedzy miesniem napietym a miesniem rozluznionym?

Powtérz Cwiczenie tyle razy, ile potrzebujesz, zeby poczué sie lepiej.
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KARTA TERAPEUTYCZNA NR 15 - POZYTYWNE JA

Dokoncz ponizsze zdania:

1. Jestem naprawde dobry(-a) We.. ..o

2. POTTATIE . e

3. 0statnio Udato Mi SIB... oo

4 MOJ SUKCES 10

5. LUdZie CeNig WE MINIE ..o
6. MOJE talENTY T0... oo

7. Moje Najlepsze CECNY 10... oo

UWAGA: Jesli to éwiczenie sprawito Ci trudnos¢, poéwicz jeszcze prace z negatywnymi przekonaniami.
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