Formularz 1. Zatqcznik do tematu: ,,Skqd si¢ biorg emocje”

1. Gdy pojawiaja si¢ w nas ,,niepozadane” (nieakceptowane przez nas) emocje, to
zamiast ich ,,nie zauwaza¢”, nalezy — catkiem przeciwnie — jasno je sobie uswiadomic
I wyraznie je nazwac, dzieki czemu bedziemy mogli postawi¢ sobie samemu pytanie:
,,CO to takiego, co mnie drazni, niepokoi, martwi itd.”, czyli — nazwa¢ problem

TWVOJE UVVAIGI: - ettt ettt ettt ettt e ee e ettt e et e e et s et e e e et e e e e e e e e

2. Gdy problem bedzie nazwany, to wtedy dopiero bedziemy mogli zabracé si¢ za jego
rozwiazywanie
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3. Rozwiazanie bedzie polegato badz to na zmianie sposobu myslenia, badz to na
realnej zmianie sytuacji, badz to czegsciowo na jednym, czegsciowo zas na drugim
sposobie dziatania

TWVOJE UWVAIGI: - ettt ettt ettt et et e ee e et et e et e et s et e et et e e e e e e e e

4. Zmiana sposobu myslenia wymaga doptywu nowych informacji, wziecia pod uwage
innego/innych punktu/punktow widzenia
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5. Realna zmiana sytuacji wymaga podjecia konkretnych dziatan, a dziatania
wymagaja umiejetnosci. Nasze umiejetnosci moga by¢ czasem wystarczajace, czasem
zas nie.
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6. Jesli nie mamy wystarczajacych umiejetnosci do tego, aby podja¢ odpowiednie
dziatania, to czasem istnieje potrzeba zainwestowania przez nas czasu i energii na
przyswojenie sobie tych umiejetnosci. Nieraz moze to pochtona¢ sporo czasu, nie da
si¢ tego uzyskac natychmiast
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7. Zardwno do zmiany sposobu myslenia w danej kwestii jak tez do szukania
pomystow na dziatania, stuzace rozwigzywaniu probleméw, a takze do rozwijania
potrzebnych umiejetnosci — przydaja si¢ inni ludzie: ich wiedza, ich umiej¢tnosci,
doswiadczenia, inne sposoby myslenia. Warto wigc zwréci¢é uwage, ze zarOwno
mniejsze warsztaty jak tez réznego rodzaju inne spotkania grupowe temu wiasnie
stuza
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