Dzien po warsztacie — znajdz czas na zrobienie tego zadania:

Zadanie 1:
Zapisz ponizej, jaki cel chcesz osiggnac, z jakim wyzwaniem si¢ mierzysz. Zapisz go z

nastawieniem, ze podejmiesz si¢ tego zadania.

Zadanie 2:

1. Uswiadom sobie, jakie mysli si¢ pojawiajag w Twojej glowie, kiedy masz zmierzy¢ si¢ z tym
wyzwaniem

2. Jakie emocje wywoluja w Tobie te my$li?
3. Jakie odczucia z ciala u§wiadamiasz sobie?

4. Jak te my$li emocje -odczucia - wplywaja na Twoje zachowanie?

Zapisz to wszystko, w tabelce w szarych polach, biate pozostaw na drugi etap

MYSLI EMOCJE ODCZUCIA ZACHOWANIE
W CIELE




Pamietaj:
Mysl to nie absolutna prawda i fakt, cze¢sto jest to tylko opinia
Mysli i uczucia — s3 zmienne

Na mysli 1 uczucia masz wplyw

Zadanie 3:
Przeprowadz racjonalng analize swoich krytycznych mysli, jedna po drugiej, odpowiadajac na
ponizsze pytania:

*  (Czy ta my$l mi shuzy? Czy wspiera mnie w dziataniu?

* (Czy ta mys$l jest oparta na faktach? Czy jest faktem czy opinig?

* Jak sie czuje, gdy mysle w ten sposob?

* (Czy chce sig tak czué?

* Jak bym sie czula/czul bez tej mysli...?

* Jaka mysl bylaby dla mnie bardziej wspierajaca?

Zadanie 4:

Swoje wnioski zapisz w biatej czgsci tabelki jako alternatywny sposob reagowania, ktory mozesz

zacza¢ eksperymentalnie wdraza¢ w zycie.

Zadanie 5:

Przeczytaj swoj cel 1 zastanow si¢ co jest pierwszym malym krokiem, ktory potrzebujesz zrobi¢ w

pierwszej kolejnosci.

Ponizej w ramce masz przyktady celow i1 pierwszych mozliwych krokow. Jasne jest, ze pierwszy
krok nie jest jedyng rzecza, ktorg masz zrobi¢. Jednak koncentracja na jednym kroku jest
najefektywniejszym, cho¢ nieintuicyjnym sposobem osiggania duzych celow. Cho¢ tych krokéw

duzo przed Tobg skup si¢ na tym jednym:



Cel: znalezienie lepszej pracy

Pierwszy maly krok: zrobienie listy miejsc gdzie mozesz znalez¢ oferty (kolejny krok moze
polegac¢ na zaplanowaniu przegladania codziennie wszystkich miejsc z listy i zapisywanie
znalezionych ofert)

Cel: zmiana nawykow zywieniowych zeby schudna¢

Pierwszy maly krok: kupienie wagi aby kontrolowac swoja wage lub innej wagi do
kontrolowania wielkosci positkow (kolejnym krokiem bedzie wyrobienie nawyku
korzystania z tej wagi)

Cel: nauczy¢ sie mowic co mysle aby zbudowac lepsze poczucie wlasnej wartosci
Pierwszy maly krok — wyrazenie swojego zdania, opinii do osoby przyjaznej w kwestii
mato angazujacej emocjonalnie (kolejnym moze by¢ wyrazenie swojego zdania wobec os6b
obcych albo mniej przyjaznych)

Pytanie jaki jest Twoj pierwszy krok, ktory mozesz wykona¢ wykona¢ dzi$§ lub najpdzniej jutro.
Jesli kompletnie nie wiesz co mogloby by¢ takim krokiem to napisz nam to w komentarzach na
stronie https://www.ekalinowska.pl/warsztat-on-line/ - podpowiemy.

Zadanie 6:

Po zapisaniu tego , wyobraz sobie, ze wlasnie robisz swoj pierwszy krok. .acz to wyobrazenie z
myslami, ktére zapisate§ w biatym polu tabelki. Kontroluj swoje mysli, wzmacniaj che¢ 1 wiare do
podjecia tego dziatania. Jesli nie wierzysz, ze jeste$ w stanie to zrobic, to by¢ moze twoj pierwszy

krok jest za duzy, pomysl co moze by¢ mniejszym dziataniem ale nadal nakierowanym na twoj cel.

To zadanie konczy etap przygotowania, ktore nie powinno Ci zaja¢ wigcej niz dwa dni. Teraz czas

na relane dziatanie — przejdz do kolejnych zadan na nastgpnej stronie
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Dwa, najpozniej trzy dni po warsztacie — rozpocznij realne dzialanie

Zadanie 7:

Zr6b to, co napisale§ w planie pierwszego matego kroku — realnie wykonaj to zadanie.

Zadanie 8:

Zapisz, co doktadnie zrobites$/zrobita§ w ramach pierwszego kroku

Zadanie 9 (wro¢ do Zadania 2):

Wyobrazenie sobie, pierwszego malego kroku, moze przywolaé¢ ponownie posta¢ Krytyka,
ktory bedzie zniechecal Ci¢ do podjecia takiego malego, tym razem wyzwania. Ten sposdb
myslenia masz bardzo utrwalony. Negatywne mysli pojawia si¢ w twojej glowie, za kazdym
razem Kkiedy co$ planujesz, robisz albo przypominasz sobie jak robiles. Potrzebujesz wiec

powtarzaé cala procedure zmiany mysli, na kazdym etapie dzialania.

Powtarzaj cierpliwie wszystkie wczsniejsze elementy zmiany my$li. Pamigta;j to jest proces i
potrzebujesz naprawde wielu powtdrzen i wielu doswiadczen aby zmieni¢ nawykowy tryb
dzialania.

Powtarzaj te sekwencje zadan do momentu, az zdania wspierajace beda przychodzi¢ Ci do gtowy
spontanicznie.

W razie potrzeby mozesz tez korzysta¢ z mozliwosci skonsultowania swoich watpliwosci czy

pytan, poprzez strone https://www.ekalinowska.pl/warsztat-on-line/

Zobacz schemat postgpowania na nast¢pnej stronie


https://www.ekalinowska.pl/warsztat-on-line/

Schemat post¢epowania:

Dziatanie albo Identyfikacja mysli
planowanie dziatania krytycznych

Zastgpienie mysli
krytycznych

Racjonalna
wspierajacymi analiza mysli

Po dwoch tygodniach od warsztatu:
Zapytamy Ci¢ o to jak Ci idzie ta praca nad Twoim celem. Bez wzglgdu na to jak oceniasz swoje
efekty, czy uwazasz, ze odnosisz sukces, czy porazke, podziel si¢ z nami tym co robisz. Dzigki
temu, bedziemy wiedzie¢ w czym potrzebujesz wsparcia i na jaki temat robi¢ kolejne materiaty.
Dodatkowo jesli napiszesz nam jak Ci idzie — co si¢ udaje, a z czym masz trudno$¢, damy Ci
mozliwos$¢ skorzytania z kolejnego warsztatu ze znizka aby$ nie miat problemu, zeby z niego

skorzysta¢ i utrzymasz si¢ w procesie zmian.

19.06.2019 o godz. 19.00 (czas polski)

warsztat: ,,Jak si¢ nie zniechecaé i wytrwaé w dzialaniu pomimo trudnosci”



