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Arkusz ten ma poméc Ci zidentyfikowac obszary wymagajace uwagi i wspiera¢ w pracy nad
elastycznoscig psychologiczng. Jesli zauwazysz, ze ktérys$ z obszardw budzi szczegdlne trudnosci,
omow go z terapeutg lub zastandw sie, jakie dziatania mogg Cie wesprze¢ w jego rozwoju.

Jesli odczuwasz potrzebe petnego i dogtebnego mapowania swojej elastycznosci psychologicznej —
popros o pomoc specjaliste.

Instrukcja:
Kazdy obszar arkusza zaczyna sie krotkim éwiczeniem wizualizacyjnym, ktére ma pomac Ci nawigzaé
kontakt z wtasnymi myslami, emocjami i doswiadczeniami. Wizualizacja to moment, w ktérym
mozesz zatrzymac sie i przygotowac swoje ciato oraz umyst na refleksje.

Poswiec kilka minut na wyciszenie. UsigdZ w wygodnej pozycji, zamknij oczy i skup sie na swoim
oddechu. Z kazdym wdechem poczuj, jak wprowadzasz spokdj i skupienie, a z kazdym wydechem
pozwalasz odejs$¢ napieciu i rozproszeniu. Wyobraz sobie obrazy lub sytuacje opisane w ¢wiczeniach
wizualizacyjnych, dajac sobie przestrzen na zbadanie wtasnych odczué, mysli i wartosci.

Jesli posiadasz inng ulubiong forme wizualizacji, ktéra wprowadza Cie w stan wyciszenia i spokoju,
$miato z niej skorzystaj. Nie musisz korzystac z sugerowanych ¢éwiczen — najwazniejsze jest to, abys
znalazt/a metode, ktdra najlepiej Cie wspiera w osiggnieciu odpowiedniego nastawienia.

Gdy poczujesz gotowos¢, przejdz do odpowiadania na pytania w danym obszarze. Staraj sie
odpowiadac szczerze i otwarcie, bez oceniania siebie ani swoich odpowiedzi. Pamietaj, ze to
narzedzie ma Ci pomac lepiej zrozumied siebie i zidentyfikowaé obszary, ktére warto rozwijaé.

Jesli ktéres z pytan wzbudzi w Tobie szczegdlne emocje lub trudnosci, nie spiesz sie. Mozesz wrécic
do swojej wizualizacji, aby ponownie sie uspokoi¢, lub porozmawiaé o swoich odczuciach z
terapeuta.

Podpowiedi:
Czesto nasze ego stara sie nas ,,broni¢”, podsuwajac jednostowne lub szybkie odpowiedzi, ktore
chronig nas przed gtebszym zastanowieniem sie, szczegdlnie kiedy nawet z pozoru proste pytanie
moze nas dotkngé w gtebi. Postaraj sie zauwazy¢ ten mechanizm i pozwdl sobie na refleksje. Staraj
sie odpowiadac petnym zdaniem, dajgc sobie przestrzen na bardziej Swiadome przemyslenia.
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1. Akceptacja
Cwiczenie wizualizacyjne:
UsigdZ wygodnie i zamknij oczy. Wyobraz sobie, ze Twoje trudne emocje — smutek, lek, ztos¢ — sg jak
fale na oceanie. Fale mogg by¢ wysokie i burzliwe, ale zawsze wracajg do spokojnego stanu. Pozwal
sobie by¢ dryfujgca todzig na tym oceanie, akceptujac to, ze fale pojawiaja sie i znikaja.

Pytania diagnostyczne:

1. Kiedy ostatnio poczutes/as trudng emocje? Jak na nig zareagowates/as?

2. Czy kiedykolwiek unikates$/as sytuacji, ktdre mogtyby wywotaé trudne emocje? Jakie to byty
sytuacje?

4. Jakie emocje sg dla Ciebie najtrudniejsze do zaakceptowania i dlaczego?

5. Czy potrafisz zauwazy¢ réznice miedzy swoimi emocjami a sposobem, w jaki na nie
reagujesz?

7. Jakie emocje chciatby$/as zaakceptowac bardziej w swoim zyciu?
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2. Defuzja poznawcza
Cwiczenie wizualizacyjne:
Wyobraz sobie, ze kazda z Twoich mysli to lis¢ ptyngcy w dét strumienia. Mozesz obserwowac te
liscie, ale nie musisz sie ich trzymac ani na nie wptywad. Po prostu pozwdl im ptyngé, jeden za
drugim, w swoim tempie.

Pytania diagnostyczne:

1. Jakie mysli najczesciej wracajg do Ciebie w trudnych sytuacjach?

2. Czy zdarza sie, ze utozsamiasz sie z myslami, ktére Cie krytykuja? Jesli tak, to jakie sg te
mysli?

5. Jak reagujesz na mysli, ktére Cie ograniczajg, np. ,,Nie dam rady”?

6. Czy zdarza Cisie, ze mysli kierujg Twoimi dziataniami w sposéb, ktéry nie jest dla Ciebie
korzystny?

7. Jak mozesz zmieni¢ swojg relacje z myslami, aby byty mniej obcigzajace?
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3. Kontakt z chwilg obecng
Cwiczenie wizualizacyjne:
UsigdZ wygodnie i zamknij oczy. Skup sie na swoim oddechu. Wyobraz sobie, ze z kazdym wdechem
przynosisz do swojego umystu chwile obecng, a z kazdym wydechem pozwalasz, aby napiecie
odptyneto. Zauwaz, co dzieje sie w Twoim ciele i umysle, gdy jestes w ,tu i teraz”.

Pytania diagnostyczne:

1. Jak czesto czujesz, ze Twoja uwaga jest w petni w terazniejszosci?

3. Jakie czynnosci pomagajg Ci skupic sie na chwili obecnej?

4. Jak Twoje mysli i emocje zmieniajg sie, gdy swiadomie skupiasz sie na ,tu i teraz”?

6. Jakie sygnaty z ciata zauwazasz, gdy jestes zestresowany/a?

7. Jak mozesz wprowadzi¢ wiecej uwaznosci do swojego codziennego zycia?
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4. Ja jako kontekst
Cwiczenie wizualizacyjne:
Wyobraz sobie, ze stoisz na szczycie géry i obserwujesz swoje zycie jako film na ekranie przed Toba.
Zauwazasz swoje doswiadczenia, mysli i emocje jako widz, a nie uczestnik. Mozesz zobaczy¢ catos¢ z
dystansu.

Pytania diagnostyczne:

1. Jak myslisz o sobie na co dzien? Jakie stowa najczesciej Cie definiujg?

3. Jakreagujesz na trudne doswiadczenia, kiedy patrzysz na nie z perspektywy , obserwatora”?

4. Czy kiedykolwiek miates/as poczucie, ze jeste$ czyms wiecej niz swoimi myslami lub
emocjami?

5. Jakie role zyciowe sg dla Ciebie najwazniejsze? Czy czujesz, ze zbytnio sie z nimi
utozsamiasz?

7.
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5. Wartosci
Cwiczenie wizualizacyjne:
Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze piszesz list do siebie z przysztosci. Opisz w nim, jakie wartosci sg dla
Ciebie najwazniejsze i jak chciatbys/as, aby Twoje zycie wygladato za 10 lat.

Pytania diagnostyczne:

1. Jakie wartosci sg dla Ciebie najwazniejsze w zyciu?

3. Jakie sytuacje sprawiaja, ze oddalasz sie od swoich wartosci?

4. Jakie emocje towarzyszg Ci, gdy dziatasz w zgodzie z wartosciami?

6. Jakie przeszkody powstrzymujg Cie przed zyciem zgodnym z wartosciami?

7. Jakie kroki mozesz podjaé, aby zy¢ bardziej w zgodzie z wartosciami?
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6. Zaangazowane dziatanie
Cwiczenie wizualizacyjne:
Zambknij oczy i wyobraz sobie, ze Twoje zycie to sciezka w lesie. Ta Sciezka prowadzi Cie w strone
tego, co jest dla Ciebie najwazniejsze. Zauwaz przeszkody na drodze, ale nie zatrzymuj sie — znajdz
sposdb, aby je pokonac lub obejsé.

Pytania diagnostyczne:

1. Czy podejmujesz dziatania zgodne z wartosciami, nawet jesli wigzg sie z trudnosciami?

2. Jakie konkretne kroki podjate$/as w ostatnim czasie, aby zblizy¢ sie do tego, co dla Ciebie
wazne?

3. Jakie przeszkody najczesciej Cie powstrzymujg przed dziataniem?

5. Jakie emocje towarzyszg Ci, gdy podejmujesz dziatania zgodne z wartosciami?

6. Jakie dziatania mogtbys/mogtabys podjac juz teraz, aby zblizy¢ sie do swoich celéw?

7. Jak radzisz sobie z porazkami, gdy dazysz do realizacji swoich wartosci?

© Mike Woodworm - www.fvcktycznie.com [Soulogy CIC], 2024.
Wszelkie prawa zastrzezone. Materiaty udostepniane sg bezptatnie wytacznie do uzytku osobistego. Zabronione jest ich
kopiowanie, modyfikowanie, rozpowszechnianie lub wykorzystywanie w pracy terapeutycznej przez osoby trzecie bez
zgody autora.



