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3.2. Konfrontacja z problemem

. Materiaty do realizacji indywidualnej: . . Materiaty do realizacji grupowej: Czas trwania:
- - dtugopis .6‘ - dtugopis dla kazdego @ 20 minut

-wydruk arkusza dla kazdego

(2 strony, obrét wzdtuz M Data wykonania:
dtuzszej krawedzi) v

Czasami nasze stany emocjonalne powodowane sg przez rézne nierozwigzane sprawy, trudnosci i problemy.
Nasze emocje mogg prowadzi¢ do tego, ze trudnosci, ktore spotykamy w zyciu traktowac bedziemy jak
tragedie, ale mogg nas tez mobilizowac i sktania¢ do traktowania trudnosci jako wyzwan.

Zeby traktowadé spotykajace nas trudnoéci jako wyzwania mozemy zrobi¢ nastepujace 3 kroki:

- Skupic sie na rozwigzaniach, a nie problemach. Mysle¢ o tym, co mozemy zrobi¢, a nie o tym, czego nie
mozemy.

- Rozwazy¢ konsekwencje kazdego z mozliwych rozwigzan. Konsekwencje mogg by¢ zaréwno pozytywne,
jak i negatywne.

- Wybra¢ najadekwatniejsze rozwigzanie, czyli takie, ktére wigze sie z najwiekszymi konsekwencjami
pozytywnymi i najmniejszymi negatywnymi, a nastepnie roztozy¢ je na bardzo mate elementy i po prostu
zaczgc dziataé. Rozwigzanie duzego problemu wydaje sie nierealne, ale wykonanie matego zadania jest
jak najbardziej realne. Co wiecej, zrobienie matego zadania da nam motywacje do uczynienia nastepnego.

W tym ¢wiczeniu wykonamy te 3 kroki.

Sprawa, ktdra porusza moje emocje

Wypisz 10 mozliwych dziatan, ktére mozesz podj3aé, zeby doprowadzi¢ do rozwigzania tej sprawy
Zmus sie do wypisania tych 10 rzeczy, nawet jesli na razie wydajg Ci sie nierealne. Pomysl tez o tym, ze wsrod
spraw, ktére mozesz zrobic jest poproszenie kogo$ o pomoc.
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Teraz do kazdego z tych rozwigzan opisz co najmniej jedng konsekwencje negatywng i pozytywna:

Mozliwe rozwigzanie Konsekwencje pozytywne Konsekwencje negatywne

10.

Nastepnie wybierz jedno rozwigzanie i ,rozbij” je na mate kroki (a nawet bardzo mate kroki), ktére trzeba
wykonaé. Jednym z pierwszym krokéw moze by¢ na przyktad przetestowanie rozwigzania, to znaczy
odegranie ,,w gtowie” lub rzeczywiscie scenki, w ktérej stosujemy nasze rozwigzanie. Po zapisaniu — dziataj!

Wybrane rozwigzanie

‘ Krok 1.
’. ) Krok 2.
‘ .. Krok 3.
'. ) Krok 4.
‘ i Krok 5.
) Krok 6.
‘ " Krok 7.
’. ) Krok 8.
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