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AA
BB
CC
DD
EE

ZDARZEN IE

MYŚL  O  TYM
ZADARZEN IU

EMOCJA  I  STAN

DZ IAŁAN IE

EFEKT  CZYL I
REZULTAT



AA
BB
CC
DD
EE

ZDARZEN IE
N IE  DOSTAŁAM PRACY

MYŚL  O  TYM ZADARZEN IU
‘ ’CO  ZA  BEZSENS ’ ’

EMOCJA  I  STAN
SMUTEK ,  Z ŁOŚĆ ,  WSTYD ,

DZ IAŁAN IE
ZAMYKAM S I Ę  W  DOMU I  OBRAŻAM

EFEKT  CZYL I  REZULTAT
N IE  MAM PRACY ,  MAM SMUTEK ,  FRUSTRACJĘ  

I  BRAK  P I EN I ĘDZY  



AA
BB
CC
DD
EE

ZDARZEN IE
N IE  DOSTAŁAM PRACY

MYŚL  O  TYM ZADARZEN IU
JEST  OK ,  SZUKAM DALE J  

EMOCJA  I  STAN
RADOŚĆ ,  DUMA ,  U LGA

DZ IAŁAN IE
P ISZĘ  100  CV  I  WYSYŁAM 

EFEKT  CZYL I  REZULTAT
DOSTAJĘ  PRACĘ  I  J EST  SUPER



AA
BB
CC
DD
EE

ZDARZEN IE
N IE  DOSTAŁAM PRACY

MYŚL  

ZDROWA    NEUTRALNA    N I EZDROWA 

EMOCJA  I  STAN
DODATN IE

DZ IAŁAN IE
DODATN IE   

E FEKT  CZYL I  REZULTAT
DODATN I

EMOCJA  I  STAN
UJEMNE  

DZ IAŁAN IE
UJEMNE  

EFEKT  CZYL I  REZULTAT
UJEMNY



CWICZEN IE  1

TABE LKA  

CE L  |  REZULTAT  

PRZYKŁAD :  

CE L :  ZAROB IEN IE  10
TYS I ĘCY  

REZULTAT :  

MAM 10  TYS I ĘCY  

N I E  MAM 10  TYS I ĘCY  



AA
BB
CC
DD
EE EFEKT  CZYL I  REZULTAT

JAK I EGO CHCESZ  REZULATU?  

ĆWICZEN IE  1 I
ODWRÓCONA GRA  

JAK I E  DZ IA ŁAN IA  WYKONASZ ,  ABY  OS IĄGNĄĆ  
TEN  REZULTAT?  

W JAK I E J  EMOCJ I  BYŚ  MUS IAŁA  DZ IAŁAĆ ,  ABY
OS IĄGNĄĆ  SWÓJ  REZULTAT?  

JAKA  MYŚL  BY  MUS IAŁA  POJAWIĆ  S I Ę  W  TWOJE J
GŁOWIE ,  ABYŚ  POCZUŁA  EMOJĘ ,  PODJĘ ŁA  DZ IAŁAN IE

ABY  OS IĄGNĄĆ  SWÓJ  REZULTAT?  

CO BY  S I Ę  MUS IAŁO  ZDARZYĆ ,  ABYŚ  POMYŚLAŁA
TAK ,  ABY  TA  MYŚL  ‘WYGENEROWAŁA ’  EMOCJĘ ,  KTÓRA

POZWOL I  C I  DZ IA ŁAĆ  TAK ,  ABYŚ  OS IĄGNĘŁA  
SWÓJ  REZULTAT?  



AA
BB
CC
DD
EE EFEKT  CZYL I  REZULTAT

JAK I EGO CHCESZ  REZULATU?  

ĆWICZEN IE  1 I I  
RACJONALNA  SAMOANAL IZA   

JAK I E  DZ IA ŁAN IA  WYKONASZ ,  ABY  OS IĄGNĄĆ  
TEN  REZULTAT?  

W JAK I E J  EMOCJ I  BYŚ  MUS IAŁA  DZ IAŁAĆ ,  ABY
OS IĄGNĄĆ  SWÓJ  REZULTAT?  

JAKA  MYŚL  BY  MUS IAŁA  POJAWIĆ  S I Ę  W  TWOJE J
GŁOWIE ,  ABYŚ  POCZUŁA  EMOJĘ ,  PODJĘ ŁA  DZ IAŁAN IE

ABY  OS IĄGNĄĆ  SWÓJ  REZULTAT?  


