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ZDARZENIE

nEL]

MYSL O TYM
ZADARZENIU

L]

EMOCJA | STAN

]

DZIAtANIE

.

EFEKT CZYLI
REZULTAT
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ZDARZENIE
NIE DOSTAtAM PRACY

p.

MYSL O TYM ZADARZENIU
'"CO ZA BEZSENS"’

EMOCJA | STAN
SMUTEK, ZtO0S¢, WSTYD,

p.

DZIALANIE .
ZAMYKAM SIE W DOMU | OBRAZAM

pe

EFEKT CZYLI REZULTAT
NIE MAM PRACY, MAM SMUTEK, FRUSTRACJE
| BRAK PIENIEDZY
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ZDARZENIE
NIE DOSTAtAM PRACY

p.

MYSL O TYM ZADARZENIU
JEST OK, SZUKAM DALEJ

EMOCJA | STAN
RADOSC, DUMA, ULGA

p.

DZIALANIE
PISZE 100 CV | WYSYtLAM

pe

EFEKT CZYLI REZULTAT
DOSTAJE PRACE | JEST SUPER
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ZDARZENIE
NIE DOSTAtAM PRACY

MYSL

ZDROWA NEUTRALNA NIEZDROWA

EMOCJA | STAN EMOCJA | STAN
DODATNIE UJEMNE
DZIAtLANIE DZIALANIE
DODATNIE UJEMNE

EFEKT CZYLI REZULTAT EFEKT CZYLI REZULTAT
DODATNI UJEMNY
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CWICZENIE |
TABELKA
CEL | REZULTAT
PRZYKtAD:
CEL: ZAROBIENIE 10
TYSIECY

REZULTAT:

MAM 10 TYSIECY

NIE MAM 10 TYSIECY



CWICZENIE 11
ODWROCONA GRA

CO BY SIE MUSIALO ZDARZYC, ABYS POMYSLAtA

TAK, ABY TA MYSL ‘WYGENEROWALtA' EMOCJE, KTORA

POZWOLI CI DZIAtAC TAK, ABYS OSIAGNELA
SWOJ REZULTAT?

JAKA MYSL BY MUSIAtA POJAWIC SIE W TWOJEJ
GtOWIE, ABYS POCZUtA EMOJE, PODJEtA DZIALANIE
ABY OSIAGNAC SWOJ REZULTAT?

W JAKIEJ EMOCJI BYS MUSIAtA DZIAtAC, ABY
OSIAGNAC SWOJ REZULTAT?

JAKIE DZIAtANIA WYKONASZ, ABY OSIAGNAC
TEN REZULTAT?

EFEKT CZYLI REZULTAT

JAKIEGO CHCESZ REZULATU?
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CWICZENIE 111
RACJONALNA SAMOANALIZA

JAKA MYSL BY MUSIAtA POJAWIC SIE W TWOJEJ
GtOWIE, ABYS POCZUtA EMOJE, PODJEtA DZIAEANIE
ABY OSIAGNAC SWOJ REZULTAT?

W JAKIEJ EMOCJI BYS MUSIAtA DZIAtAC, ABY
OSIAGNAC SWOJ REZULTAT?

JAKIE DZIAtANIA WYKONASZ, ABY OSIAGNAC
TEN REZULTAT?

EFEKT CZYLI REZULTAT
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JAKIEGO CHCESZ REZULATU?




