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KARTA TERAPEUTYCZNANR 1

Przekonanie to subiektywne przeSwiadczenie na dany temat lub wiara w cos.

Sg w Twoim zyciu sytuacje, w ktorych odczuwasz lek. Mogg to by¢ zdarzenia takie jak wystgpienia publiczne,
egzaminy, wazne rozmowy w tym rozmowa kwalifikacyjna itp.

Lek najczesciej wywotujg mysli o negatywnym zabarwieniu czy przekonania zwigzane z tym zdarzeniem.

Opisz sytuacje, ktora ostatnio wywotata u Ciebie lek.
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KARTA TERAPEUTYCZNA NR 2

Pomysl o sytuacji z Twojego zycia, ktora ostatnio wywotata u ciebie lek. Opisz j3.
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KARTA TERAPEUTYCZNA NR 3 - ,STREFA KOMFORTU DLA
PESYMISTOW”

,POt szklanki wody”

Dla jednych szklanka jest do potowy pusta (wersja dla pesymisty), dla innych szklanka jest do potowy petna (wersja
dla optymisty). To od Ciebie zalezy, ktérg wersje wybierzesz.

W poprzednich zadaniach opartes/as sie na rozwigzaniach sytuacji trudnej, w ktorej towarzyszyt Ci nieuzasadniony
lek. Dzi$ popracujemy nad zagadnieniem nieuzasadnionego strachu przed rozmowag kwalifikacyjna.

Czasami mozesz potrzebowac pomocy w przygotowaniu sie do rozmowy kwalifikacyjnej. Pomoze Ci w tym plan
STOP.

Strach mnie ogarnia!

Przed rozmowg kwalifikacyjng mozesz czu¢ ucisk w brzuchu, serce moze bi¢ szybciej, rece mogg sie pocic,
zaschto ciw gardle.

Jak sie czujesz?

Teraz stanie sie cos ztego!

Zwrd¢ uwage na putapki myslowe i na to, w ktorg strone idg twoje mysli:

- na pewno wypadne Zle (czarne okulary)

- na pewno nie bede zna¢ odpowiedzi na pytania zadawane przez potencjalnego pracodawce podczas
rozmowy kwalifikacyjnej, i tak nie dostane tej pracy (nadmierne uogdlnianie)

- wiasciwie to moze nie pdjde na rozmowe, bo i tak wypadne Zle (przewidywanie przysztosci)

Wypisz mysli, ktére towarzyszg ci podczas przygotowan do rozmowy kwalifikacyjnej:

Odrzucam pasywnosc!
Bede dziatac!

Opracuje plan!
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Jakie kroki podejme, aby przygotowac sie do rozmowy kwalifikacyjnej?

Poradzitem/poradzitam sobie!
Gratulacje! Dotartes/as do ostatniego kroku. Zrobite$ tyle, ile mogtes/as! Zrobites tyle, ile bytes/as w stanie zrobic!

Nawet jesli nie udato ci sie uzyska¢ wszystkiego, co zaplanowates/as, na pewno zyskates/as wiecej, niz gdybys nie
podjat/podjeta dziatania. Zdecydowanie zastugujesz na nagrode. Jak sie nagrodzisz?
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KARTA TERAPEUTYCZNA NR 4 - I TAKNIE DOSTANE TEJ PRACY"

W poprzednim ¢wiczeniu przygotowany zostat plan dziatania w celu przystgpienia do rozmowy kwalifikacyjnej.
Tym razem nie udato ci sie dostac pracy, bo wybrates/as opcje dla pesymisty (szklanka do potowy pusta). Jestes
przekonany/a, ze nie ma sensu szukac pracy, bo i tak nie poradzisz sobie na rozmowie kwalifikacyjnej.

Popracuj z tym przekonaniem, osobno odpowiadajgc na ponizsze pytania. Zapisz odpowiedzi.

1. Od kiedy wierzysz w to przekonanie?

2Jak|emaszkorzysc|zw|arywtoprzekonan|e7 ...........................................................
3C 0 strac|+as/esw|e r zchtoprzekoname’? ..................................................................
4C 0 Stramszwmac Wto przeko name ? ........................................................................
5C 0 na pewn O Strams zw|erzacw’[op r zekoname’) ........................................................
.(.) ............ P rzed CZ ym C|g : chro m . w|ara W to przekonan|e’7 ..........................................................

Przyjrzyj sie odpowiedziom i zastandw sie, co zauwazasz? Jak teraz ,wyglada” Twoje przekonanie? Jaki ma wptyw
na Ciebie? Co sie zmienito?

Zapisz swoje spostrzezenia.
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KARTA TERAPEUTYCZNA NR 5

Zidentyfikuj mysl, ktéra wywotuje u Ciebie poczucie bezsilnosci, brak pewnosci siebie, pozycije ulegta (nieasertywna).
Zapisz ja:

Uzupetnij pola w tabeli.

Co sie stanie jezeli bedziesz wierzyt/a w te mysl Co sie nie stanie jezeli bedziesz wierzyt/a w te mys|

Co sie stanie jezeli nie bedziesz wierzyt/a w te mys| Co sie nie stanie jezeli nie bedziesz wierzyt/a w te mysl

Co zauwazasz?

Poczucie wiasnej wartosci, lubienie siebie, samoakceptacja i asertywnosc to klucz do sukcesu.
Negatywne mysli tworzg negatywng rzeczywistosc. Pozytywne mysli tworzg pozytywng rzeczywistosc. To od
Ciebie zalezy jakg rzeczywistosc sobie zbudujesz.
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KARTA TERAPEUTYCZNA NR 6 - ,SIEDZ W KACIE A ZNAJDA CIE".
Stereotypy myslowe

Zastanow sie jakie uwagi, etykiety, stereotypy styszysz lub styszateS$/as na swoj temat. Uzupetnij podane przyktady
wiasnymi propozycjami, np.:

Siedz w kacie a znajdg cie

Dzieci i ryby gtosu nie maja
Samochwata w kacie stata

Woda sodowa uderzyta ci do gtowy

Zdania demotywujgce typu ,Nie nalezy sie wychylac’, mozna zamieni¢ na motywujgce, budujgce poczucie wiasne;
wartosci i pewnosci siebie, np.: ,Mam prawo wyrazac wtasne opinie”.
Zastanow sie, jak mogtabys zamienic ponizsze zdania demotywujgce na motywujgce:

1.Do niczego sie nie nadaje.
Zdanie motywujgce:

2. Pracuje za wolno.
Zdanie motywujgce:

3. Jezeli jej odmowie, przestanie mnie lubic.
Zdanie motywujgce:

4. Nie rozumiem o co im chodzi. Jestem niemadra.
Zdanie motywujace:

5. Rodzinie sie nie odmawia.
Zdanie motywujgce:

6.Na pewno sie pomyle.
Zdanie motywujgce:
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Powyzsze przekonania sg bardzo silne i zostaty utrwalone w nieSwiadomosci. Mogg dziata¢ destrukcyjnie na
poczucie wiasnej wartosci i pewnosci siebie, rowniez w kontaktach z innymi ludzmi. Kiedy$ skromnosc i pokora
byty cechami pozgdanymi, ktore w dzisiejszych czasach moga prowadzi¢ do braku pewnosci siebie, niskiego
poczucia wtasnej wartosci, braku asertywnosci.
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KARTA TERAPEUTYCZNA NR 7

Czasem zupetnie nie wiesz, jak to sie dzieje, ze w kontaktach z niektérymi osobami czujesz strach, zmieszanie,
poczucie nizszosci, poczucie winy, lek, wstyd, wycofanie, brak pewnosci siebie. Czujesz, ze twoje granice zostaty
przekroczone.

Zastanow sie, co czujesz w sytuacjach przedstawionych ponizej i zanotuj swoje uczucia. Nastepnie podany
przyktad zachowania agresywnego zamier na zachowanie asertywne.

Przykfad:

Sytuacja: Kolega cie krytykuje

Jak sie czujesz?

czuje sie bezwartosciowy, jest mi smutno, jest mi przykro, nie wiem, co powiedziec i jak sie zachowac

OdpowiedZ agresywna (komunikat agresywny) , Ty zawsze mnie krytykujesz’,
Odpowiedz asertywna (komunikat asertywny) ,Nie lubie by¢ krytykowana. Zle sie tym czuje i chce, zebys przestat”.

1. Sytuacja: Ktos mowi do ciebie: Jestes gtupi / gtupia
Jak sie czujesz?

OdpowiedZ agresywna (komunikat agresywny) ,Sam jestes gtupi’,
OdpowiedZ asertywna (KOmMUNIKat @SEITYWNY) ..o,

2. Sytuacja: Koledzy sie z ciebie Smieja.
Jak sie czujesz?

OdpowiedZ agresywna (komunikat agresywny) ,Banda gtupkéw! Odwalcie sie!
OdpowiedZ asertywna (KomUNIKat @SErtYWNY) ..o,

3. Sytuacja: Kolega zapomniat oddac twojg gre.
Jak sie czujesz?

OdpowiedZ agresywna (komunikat agresywny) , Ty zawsze mnie zawodzisz.”
OdpowiedZ asertywna (KomUNIKat @SErtYWNY) ..o,
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KARTA TERAPEUTYCZNA NR 8

Metoda Sedony jest potwierdzong naukowo technika, ktdrg mozesz stosowac¢ w dowolnym miejscu i czasie. Jest
szczegolnie pomocna w chwilach, kiedy poczujesz przyptyw negatywnych emocji, takich jak: strach, lek, stres,
brak pewnosci siebie. Metoda ta polega na otwarciu sie na uczucia oraz uwolnieniu tych, ktére nie sg dla nas
wspierajgce, za pomocag kilku pytan.

Metoda Sedony sktada sie z nastepujgcych krokow:

1. Skoncentruj sie na tym, co czujesz w obecnej chwili. Zaakceptuj w petni to uczucie, nie staraj sie z nim
walczyC. Zazwyczaj skupieni jestesSmy na przesztosci lub przysztosci, majgc matg swiadomosc¢ tego, co dzieje sie
tu i teraz. A wtasnie chwila, ktdra trwa to jedyny czas, kiedy mozemy zmienic¢ nasze mysli i uczucia. Im czesciej
bedziesz praktykowac technike skupiania sie na ,tu i teraz", tym fatwiejsze stanie sie identyfikowanie twoich uczuc.

2. Zapytaj siebie: ,Czy mogtbym / mogtabym pozwolic, by to uczucie odeszto?”
Odpowiedz nato pytanie intuicyjnie, bez zastanawiania sie. Nie ma znaczenia jaka padnie z twojej strony odpowiedz.
Negatywne uczucie i tak zostanie uwolnione.

3. Zapytaj siebie: ,Czy pozwole, by odeszto?"

Podobnie jak wczesniej, odpowiedz bez zastanawiania sie i wewnetrznej analizy sytuacji. Tym pytaniem
potwierdzisz, czy masz gotowos¢ do ,wypuszczenia® niechcianego uczucia. Jezeli odpowiedz bedzie inna niz ,tak”,
zapytaj siebie, czy to co czujesz jest tym co chcesz i potrzebujesz odczuwac.

4 Zapytaj siebie: ,Kiedy?"

Jest to dla ciebie zacheta, by pozwoli¢ uczuciu odejsc tu i teraz. To od ciebie zalezy, jakg

podejmiesz decyzje. Pamietaj, ze jezeli w tej chwili zdecydujesz, ze bedziesz trwac w tym uczuciu, to jest to ok.
Jest to twoj wybor. By¢ moze zechcesz zastosowac tg metode w innym czasie.

5. Powtarzaj ten proces tak dtugo, az poczujesz sie wolny / wolna od niechcianej emocji.
Kazdy kolejny raz pozwoli ci z wiekszg swobodg i tatwoscig uwalnia¢ niechciane, negatywne emocje i uczucia. Na
poczatku moze byc¢ ci trudno, ale z czasem rezultaty stang sie coraz bardziej zauwazalne.
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