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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 1

Budowanie pewnosci siebie jest to proces, w ktorym warto sie skupia¢ na wtasnych zasobach i sukcesach.
Zacznij prowadzi¢ dziennik, w ktérym zapiszesz wszystkie sukcesy z biezgcego dnia. Pamietaj, zeby znalazty sie
w nim nie tylko te wielkie i wazne wydarzenia, jak np. zdany egzamin, ale rowniez te drobne, jak np. posprzatanie
pokoju. Wypisz wszystko co w twoim subiektywnym odczuciu jest sukcesem.

Nastepnie obok kazdego zdarzenia zapisz z jakich zasobow skorzystates/as, co przyczynito sie do osiggniecia
sukcesu.

Sukces

Umiejetnosci Doswiadczenia Przekonania Talenty Zainteresowania

Sukces

Umiejetnosci Doswiadczenia Przekonania Talenty Zainteresowania

Sukces

Umiejetnosci Doswiadczenia Przekonania Talenty Zainteresowania

Jakg nagrode sobie przyznasz na dzisiejsze sukcesy?
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 2

Przypomnij sobie sytuacje, zdarzenia z przesztosci, ktore wywotaty u ciebie stres, lek, niepewnosc.
Wypisz je.

Jezeliich nie przepracowates/as najprawdopodobniej bedziesz w przysztosci reagowat/a podobnie w tych samych
badz podobnych okolicznosciach. Zadziatajg te same mechanizmy.
W odniesieniu do kazdej z wypisanych wyzej sytuacji odpowiedz sobie na ponizsze pytania. Zapisz odpowiedzi.

Jaki wptyw na Ciebie
ma ta sytuacja?

Czego Cie ta sytuacja
uczy?

Przed czym Cie
ostrzega?

Jaka korzyé¢ Ci daje?
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 3

W sytuacjach, ktore wywotujg w nas stres, lek, niepewnos¢ warto siegng¢ do metod relaksacyjnych, np. takich,
ktore zwigzane sg z wizualizacja.

Zdarza sie, ze w trudnych sytuacjach chcesz sie schowa¢ w miejscu, w ktorym czujesz sie bezpiecznie. Nie zawsze
jest to mozliwe w otaczajgcej cie rzeczywistosci. Mozesz jednak zrobi¢ to we wtasnej gtowie.

Wyobraz sobie piekne, spokojne miejsce, w ktérym czujesz sie bezpiecznie. Takie, gdzie nic ci nie grozi, nic ztego
stac sie nie moze. Do tego miejsca nie majg dostepu zadne negatywne uczucia i emocje. Zaobserwuj doktadnie
jak ono wyglada. Przyjrzyj sie kolorom, obiektom, zapachom, dzwiekom. Postaraj sie dostrzec i zapamietac jak

najwiecej szczegotow. Zaobserwuj jak sie tam czujesz.

Opisz to miejsce jak najdoktadniej. To pozwoli ci utrwalic ten obraz.

Sprobuj teraz narysowac opisane powyzej miejsce. Mozesz uzy¢ dowolnej metody plastycznej do wykonania tego
obrazu. Jezeli znajdziesz zdjecie lub rysunek, ktéry odpowiada opisowi — przyklej go ponizej.

W sytuacji, kiedy ogarnie cie lek, stres czy niepewnosc i poczujesz potrzebe schronienia sie w bezpiecznym
miejscu, przywotaj w myslach powyzszy obraz.
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 4

Kazdy ma w swoim otoczeniu, dalszym lub blizszym, osobe, ktérg uwaza za pewng siebie, odporng na stres.
Budujgc wtasng pewnosc siebie warto sie przyjrzec takim ludziom i uczyc¢ sie od nich.

Pomysl teraz o cztowieku, ktdrego uwazasz za pewnego siebie, odpornego na stres.

W ponizszej ramce narysuj lub wklej zdjecie tej osoby, jezeli masz takg mozliwosé.

Wypisz ponizej cechy charakterystyczne tego cztowieka. Te, ktore swiadczg o pewnosci siebie, asertywnosci i
odpornosci na stres.

Pomocne bedzie odpowiedzenie sobie na pytania:

Jak ten cztowiek mysli? W co wierzy? Jak sie zachowuje? Jaka jest jego/jej postawa ciata? Jakie posiada
umiejetnosci? Jakg ma wiedze? Jakie doswiadczenia?
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Jakie podejmiesz dziatania? Co bedzie twoim pierwszym i kolejnym krokiem?

Zapisz odpowiedzi.
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 5

W ponizszym ¢wiczeniu przyjrzysz sie sytuacjom, ktore wywotujg w tobie negatywne uczucia, takie jak lek, stres,
niepewnosc.

Mozesz korzystac z tego ¢wiczenia w formie dziennika. Postepujgc zgodnie z opisanymi ponizej krokami.

1. Opisz sytuacje, ktéra wywotata u ciebie negatywne uczucia.

2. Wypisz co w tej sytuacji myslates/as.

3. Wypisz jakie negatywne emocje pojawity sie w tej sytuacji.

4. Opisz jakie byty konsekwencje tej sytuacji (co sie stato? Co zrobites/as? Czego nie zrobite$/as ).

5. Zastanow sie i opisz jaka rade datbys/ databys swojemu przyjacielowi, komus$ z rodziny, bliskiej osobie, aby

magt/mogta uniknag¢ niechcianych emocji i negatywnych konsekwencji. Uzupetnij tabele.

1. Sytuacja:

2. Mysili: 3. Emocje: 4. Konsekwencje:

5. Rada dla przyjaciela:

1. Sytuacja:

2. Mysili: 3. Emocje: 4. Konsekwencje:

5. Rada dla przyjaciela:
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 6 - WEWNETRZNY KRYTYK

Kazdy cztowiek prowadzi w swojej gtowie wewnetrzny dialog. Wszystko w porzadku jezeli jest on wspierajacy i
motywujgcy. Problem zaczyna sie wtedy, gdy w takiej rozmowie ze sobg zaczynasz skupiac sie na swoich wadach,
porazkach, staboSciach. To znaczy, ze pojawit sie wewnetrzny krytyk. Negatywny dialog wywotuje niechciane

emocje.

Mozesz pokona¢ wewnetrznego krytyka, a negatywny dialog zamieni¢ na wspierajgcy dla ciebie.
Opisz sytuacje, w ktorej pojawit sie w twojej gtowie wewnetrzny krytyk.

Jak wyglada twoj wewnetrzny krytyk? Kim jest? Jakim gtosem do ciebie mowi? Jaki jest jego ton? By¢ moze
przyjmuje postac osoby z twojego otoczenia. Opisz go ponizej. Mozesz réwniez go narysowac lub przyklei¢ jego
zdjecie w ponizszej ramce.

Wewnetrzny krytyk uzywa czesto sformutowac typu: ,Na pewno sobie nie poradzisz. Nawet nie podejmuj sie tego
zadania". W lewej kolumnie ponizszej tabeli wypisz co tw6j wewnetrzny krytyk mowi do ciebie. Jakich stow uzywa.
Co mowi do mnie wewnetrzny krytyk? Co odpowiem wewnetrznemu krytykowi?

Co mowi do mnie wewnetrzny krytyk? Co odpowiem wewnetrznemu krytykowi?
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Zastanow sie teraz jak mozesz odpowiedzie¢ wewnetrznemu krytykowi. W prawej kolumnie wpisz zdania
motywujgce, wspierajgce, ktore beda odpieraty ataki krytyka. Postaraj sie wypisac ich jak najwiecej. Pamietaj, zeby
skupi¢ sie na swoich sukcesach, zaletach, umiejetnosciach, dobrych doswiadczeniach, talentach.

Kiedy uzupetnisz tabele zastandw sie jak teraz zmienit sie wewnetrzny krytyk. Jak wyglada teraz? Opisz go.
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 7

Zastosuj sam/ sama plan STOP. Zacznij prowadzi¢ dziennik w ciggu najblizszego tygodnia.

Na zakonczenie kazdego dnia opisz sytuacje, ktora ci sie przytrafita. Chodzi o takie zdarzenie, ktére wywotato
u ciebie stres, lek, brak pewnosci siebie. Opisz swoje mysli, uczucia i sposob, w jaki sobie poradzites/as w tej
sytuacji.
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 8

Sg takie sytuacje, kiedy strach, lek, stres, brak pewnosci siebie powoduje, ze nie podejmujesz dziatania, wycofujesz
sie, uciekasz, nie robisz tego na czym ci zalezy, co chciatbys / chciatabys zrobic.

Opisz takg sytuacje.

Widzisz juz jakie sg rzeczywiste straty i ewentualne zyski. Zapisz ponizej co mozesz zrobi¢, aby sytuacja, ktorg
opisates/as powyzej nie zdarzyta sie w przysztosci. Co mozesz zmienic?

Mozesz na zakoriczenie kazdego dnia zastanowic sie i zapytac siebie: czy dzi§ miata miejsce taka sytuacja, kiedy
to przez lek, strach, wstyd, niepewnosc, nie podjatem / podjetam dziatania?
Jezeli odpowiesz twierdzgco, wykonaj powyzsze cwiczenie.
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 9

Metode Sedony mozesz stosowac sam / sama wtedy, kiedy poczujesz potrzebe uwolnienia negatywnych emocji,
takich jak, np. lek, strach, wstyd, zto$¢. Systematyczne praktykowanie tego procesu przyczyni sie do tego, ze
efekty beda coraz bardziej przez ciebie zauwazalne.

Mozesz prowadzi¢ wtasny dziennik. Kazdego dnia, najlepiej na jego zakonczenie, usigdz w spokojnym miejscu i
przypomnij sobie wszystkie sytuacje z biezgcego dnia, z ktorymi zwigzane byty niechciane emocje.

Opisz te sytuacje.
Nastepnie wypisz, jakie sytuacjom towarzyszyty emocje. Podkres| te, ktore byty negatywne, niewspierajgce,

demotywujgce.
Sytuacja 1 Emocje
Sytuacja 2 Emocje
Sytuacja 3 Emocje

Przeprowadz teraz w czterech, ponizej podanych krokach, proces uwalniania kazdej z emocji, ktorg uznasz za
niechciang.

Krok 1
Skoncentruj sie na emocji, ktérg chcesz uwolni¢. Pozwdl sobie jg zaakceptowad. Nie stawiaj jej oporu.

Krok 2
Zapytaj siebie: Czy mdgtbym / mogtabym pozwoli¢, by ta emocja (nazwij ja, np. strach) odeszta?
Odpowiedz szybko, bez zastanawiania sie. Nie jest istotne jaka bedzie odpowiedz.

Krok 3

Zadaj sobie kolejne pytanie: Czy pozwole, aby ta emocja (nazwij jg, np. strach) odeszta?
Jezeli odpowiedz bedzie inna niz ,tak”, zapytaj siebie, czy z tg emocjg czujesz sie tak, jak chcesz sie czuc.
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Krok 4
Zapytaj siebie: Kiedy?

To pytanie bedzie dla ciebie zachetg, aby uwolni¢ negatywng emocje w tej chwili. Pamietaj o tym, ze to ty
podejmujesz decyzje o uwolnieniu. Jezeli zdecydujesz sie na trwanie z tg emocje, to tez bedzie to w porzadku.
Mozesz podjac kolejng probe w innym czasie.

Proces uwalniania emocji nalezy powtarzac. Kazde kolejne powtdrzenie sprawi, ze bedziesz odczuwac niechciang
emocje z coraz mniejszg intensywnoscia.
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INDYWIDUALNA KARTA PRACY NR 10

Metode uwalniania negatywnych emocji mozesz dowolnie modyfikowac. Zaangazuj do tego swojg wyobraznie i
¢wicz, by sprawdzic, ktdra z form jest dla ciebie najbardziej skuteczna.

Ponizej jedna z propozyciji.

Opisz sytuacje, ktora wywotata u Ciebie negatywne emocje.

Przeprowadz proces uwalniania kazdej z powyzszych emocji zgodnie z ponizszym opisem.

Wyobraz sobie, ze w jednej dtoni trzymasz przezroczystg kule. Drugg dtonig poszukaj w ciele miejsca, gdzie
najsilniej odczuwasz niechciang emocje i wykonaj fizyczny gest, jakbys wyciggat/a jg z ciata i wktadat/a do kuli,
ktorg trzymasz w drugiej rece. Teraz wyrzu¢ wyobrazong kule z umieszczong w Srodku emocja, daleko za siebie.
Mozesz powtdrzyc¢ ten gest kilka razy. Sprawdz co sie zmienito w odczuwaniu niechcianej emocji. Powtarzaj ten
proces tak dtugo, az przestaniesz odczuwac negatywng emocje.

Jaki masz pomyst na wtasng wersje techniki uwalniania?
Opisz go.
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