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Czasami TO jak wejScie na Giewont w burzy i z
plecakiem wypchanym cegtami. Wiesz co mam
na mysli? Zmaganie sie z TYM, co czujesz |
dlaczego tak czujesz. A szczegOdlnie: dlaczego
tak dtugo to czujesz.

Wszyscy zostaliSmy wyposazeni w mechanizmy
uruchamiania kilku podstawowych emocji w
okresSlonych sytuacjach, ktore nastepnie
przeradzajq sie w uczucia. | tu zaczyna sie
niezta jazda.

Bo o ile na widok czarnej, warczqcej, kudtate|
bestii  w lesie (oczywiscie nocqg), kazdy
zareaguje strachem. To juz nie kazdy wkreci
sobie (po udanej ucieczce), ze musi byé
nieztym nieudacznikiem, skoro los znowu Qo
gnebi 1 zsyta nan pecha. | w tym momencie
poczuje |eszcze wieksze rozczarowanie sobq,
wpadnie w apatie | przygnebienie.

Emocje sq jak obiektywne automaty, a uczucia
rodzq sie pod wptywem  subiektywnych

Interpretacii.



Emocje sq gtownym systemem alarmowym,
informacyjnym i motywacyjnym, z ktorym sie
rodzimy, sqQ bardzo intensywne | potezne.

Nie ma ztych czy dobrych emocji, one po
prostu sq. Pozytywne lub negatywne mogq bycC
nasze reakcje na nie | to, co w ich przyptywie
Zrobimy (np. uruchomienie depresyjnego
mySlenia, czy kopniecie kota po ucieczce przed
bestiq z lasu).

Paul Ekman ($wiatowej stawy psycholog i jeden
Z najwybitniejszych ekspertow specjalizujgcych
sie w dziedzinie emocji) po wielu badaniach,
wyodrebnit 6 podstawowych emocji, ktdre w
okresSlonych sytuacjach przezywd kazdy
cztowiek:

RADOSC
SMUTEK
7t0SC
STRACH
WSTRET
ZASKOCZENIE

Emocje podstawowe pochodzq z odpowiedzi
uktadu nerwowego, sqQ niejako pierwotnymi
automatyzmami. Nie mamy na nie wptywu.



Reakcje emocjonalne sqQ kodowane w naszych
genach i chociaz rdzniq sie nieznacznie
indywidualnie 1 zaleznie od okolicznoSci, sq
0gosolnie uniwersalne u wszystkich ludzi, a nawet
u innych gatunkdbw. Emocje szybko sie

pojawiajq i szybko znikajq. ~¢_

+«

Uczucia natomiast to bardzie] rozbudowana
wersja emocji. Uczucia (przez niektérych
nazywane emocjami ztozonymi) sq reakcjami
Na emocje | sq subiektywne. Tworzone sq pod
wptywem osobistych dosSwiadczen, przekonan i
wspomnien, ktore wptywajg na nasze mysli
(najczesciej automatyczne).

Uczucia zatem pochodzq z naszej interpretacji
wydarzen i wrazen. Uczucia to bardziej ztozone,

diugotrwate stany psychiczne. Stany
wyrazajgce osobisty stosunek cztowieka do
innych ludzi, elementdw rzeczywistosci,

wskazujqgcy na wazne dla niego wartosci.
Pamietasz przyktad z kudtatq bestiqg w lesie?

Co byto emocjq podstawowq?
STRACH

Co byto uczuciem?
ROZCZAROWANIE, PRZYGNEBIENIE

Skqd taka rozbieznosC obu standbw? Stqd, ze Ow
ocalaty z lasu uruchomit mysli (przekonania na

swoj temat)i dokonat wtasnej interpretacji
zdarzenia. Ot i caty ktopot z uczuciami!



Emocje | uczucia rodzq sie w cztowieku I po
jakims§ czasie znikajq, albo zmienia sie ich
intensywnoSC. Przekazujq wazne informacje o
tym, co sie z nami dzieje |1 dajg energie do
dziatania. A dtugotrwajgce uczucia o tagodnym
nasileniu tworzg nasze nastroje (rzecz jasna,
upraszczajqc).

Czy tego chcesz czy nie, Twoje samopoczucie
wynika wiec z odczuwanych emocji | ich
zrozumienia. A doktadnie] rzecz ujmujqc, od
Twoich automatycznych mysli (przekonan i

interpretacji wtasnych doswiadczehn).

0
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To troche tak, jakbys w fabryce swoich uczuc,
korzystat zawsze z tego samego programu -
taSmociqgu i reagowat na rdézne zdarzenia z
automatu. Poznanie swoich taSmociqgow
pozwoli Ci na rozumienie standow, w jakich
jestes. Zanim to jednak nastqgpi, kluczem jest
uSwiaodomienie sobie CO i DLACZEGO CZUJESZ.

Cwiczenie dla Ciebie:
Wyobraz sobie, ze nie zostateS zaproszony na
urodziny swojego przyjaciela.

Jakg emocje podstawowq wywota w Tobie ta
wiadomosSC, a jakie pojawity sie w Tobie
uczucia?



Emocjqg podstawowg moze byC ztoSC , reagujesz
niq od razu, ale mozesz nie rozpoznalC co to
doktadnie jest. Uczucie, ktdore przyjdzie po

chwili: upokorzenie, poczucie  krzywdy |
odrzucenia. | to wuczucie |Jest Ci doskonale
znane!

Moze Ci sie wydawaclC, ze najpierw poczutes

upokorzenie, krzywde i odrzucenie, ale
zastanow sie baaardzo doktadnie (spoéjrz na
iste 6 emocji) i ustal z dociekliwosciq

detektywa co byto PIERWSZE. Reszta to Twojo
iInterpretacja tego zdarzenia.

\

Jaki z tego wniosek?

Jesli chcesz zarzqdzac Swoim zyciem
emocjonalnym i sprawiC, by nie byto az tak
meczqce, powinienes pracowac przede
wszystkim nad automatycznymi myslami

(przekonaniami). To dobra wiadomosé, bo
oznacza, ze MOZNA co$§ zmieni¢. Nieco gorszd
wiadomoSC brzmi: to potrwa. Ale kto by sie tym
przejmowat, zycie jest ditugie i obiecujqce!



Emocje mMmajq ogromnaq wartosc, przede
wszystkim:

e alarmujg o sytuacii,
e informujq o naszym stanie,
e Mmotywujq nas do czegos.

Poznasz za moment znaczenie kazde] z 6
podstawowych emocji. Zastandow sie przy kazdej,
kiedy jQ poczutesS i w jakie] sytuacji?

Dla przypomnienia, bedzie mowa o 6 emocjach:

RADOSC
SMUTEK
7t0OSC
STRACH
WSTRET
ZASKOCZENIE




).RADOSC

Informuje nas o tym, ze stato sie co$S dla nas
przyjemnego, po naszej mysli, ze jesteSmy wazni
| wartoSciowi.

JesSli radoSC pojawia sie po serii naszych
celowych dziatan, widzimy wtedy, ze nasze
dziatanie powoduje oczekiwany skutek.

Odczuwanie radosSci zwigzane jest wtedy z
wyznaczaniem  sobie  realistycznych celow,
zaangazowaniem W nie, pokonywaniem
trudnoSci i osigqganiem ich.

RAdoSC uruchamia poczucie szczeScia. Petni
funkcje pozytywnie mobilizujqcq do dziatania. A

ooniewaz radosC wyzwala endorfiny, chcemy jej
ponownie dosSwiadczycC.

Zastandw sieg, kiedy ostatnio dosSwiadczytes
jokiegos radosnego zdarzenia? Co doktadnie
wtedy czute$S? Podpowiedzi uczuc:

e Rozbawienie
e Fuforia

* Entuzjazm

e Zadowolenie
e Zachwyt

e Wdziecznos§C
e Wesotosce

® Ekscytacja

e Sympatia

e Zyczliwos§¢

e Satysfakcja
e SerdecznoscC
e Czutosce

e Beztroska

® Spetnienie

e Docenienie
® PrzyjemnoSc¢C
e Szczescie

® SPOKO]



2. SMUTEK

/azwyczaj informuje nas o jakiejs stracie, ktorej
doSwiadczamy. Uruchamia sie wtedy, gdy
sytuacja w ktdorej sie znajdujemy nam nie
odpowiada, ale nie mamy mozliwosci (nie
potrafimy) jej zmienié.

Jest to wiec reakcja na niemoznoSci dziataniaq,
wazny brak lub strate czego§/kogos dla nas
waznego. Smutek moze uruchomiC poczucie
bezsilnoSci, bezradnoSci. Jego konsekwencjq
moze byl czasowe lub state wycofanie sie z
dziatania, unikanie, izolacja.

KorzySciq z odczuwania smutku jest pojawienie
sie przestrzeni na refleksje, samoobserwacje,
uSwiadomienie sobie tego co dla nas wazne,
dostrzezenie nowych perspektyw. JeSli pojawio
sie W naszym zyciu smutek, powinnismy dac
sobie czas | przestrzen na jego odczuwanie |
przepracowdanie, d nie zagtuszanie go I unikanie.

Zastanow sie, kiedy ostatnio doSwiadczytes
smutku? Co doktadnie wtedy czutes?
Podpowiedzi uczuc:

e /aowbd
o 74l ® /ranienie
e Gorycz * Przygaszenie
. .
e Rozpacz Rozczarowdadnile

* Strata
® PrzykroSc
® Rozgoryczenie

e Melancholiad
e /martwienie

e Przybicie

. Deyres'o e Rozzalenie
P : ) e Bezradnos§¢

e Apatia

* Przygnebienie * Bezsilnosc



3. 2£0SC

Jruchamia sie w sytuacjach wymagajqgcych
przeciwdziatania, gdy coS nie idzie po naszej
mySli.

/toSC  przede wszystkim jest reakcjg na
naruszenie naszych granic | zasad. Jest to
Wyraz naszej niezgody. NajczeScie] mobilizuje do
aktywnosci, dziatania, by poprawiC sytuacje, by
sie obroniC lub walczycC.

Odczuwanie ztoSci jest najczeScie] bardzo
niekomfortowe, probujemy natychmiast dqzycC
do minimalizacji tego uczucia: konstruktywnie
(poszukujgc rozwigzan) lub niekonstruktywnie
(poprzez agresje, méciwos¢, obrazanie sie).

/toSC informuje nas o potrzebnych zmianach,
ktorych nalezy dokonaC w sobie lub w naszym
otoczeniu (np. postawienie zdrowych granic i
asertywnosé).

Zastanow sie, kiedy ostatnio doSwiadczytes
ztoSci? Co doktadnie wtedy czutes§?
Podpowiedzi uczuc:

e Gniew o o
e Wzburzenie o aneC|erp||W|en|e
e Frustracja ° Ok/Du.rzerj[e

e Zaktopotanie * Msciwosc

e Nienawisc * Furia

e [rytacjo * Uraza

e Wsciektose ° SZOI* |

e Wkurzenie o Nlezac?lowolen|e
e Zdenerwowanie * Agresja

e Rozdraznienie ® Zniewdgd



4. STRACH

Informuje nas o zagrozeniu obiektywnym Ilub
subiektywnym. Oznacza to, ze konkretna
sytuacja moze wywotywacC strach u wiekszoSci
ludzi (np. trzesienie ziemi), ale sq tez sytuacje,
w ktdorych tylko niektdore osoby bedq reagowac
orzestraszeniem, lekiem (np. impreza na ktoérej
nie znamy prawie nikogo, pobieranie krwi,
wystgpienie publiczne).

Strach jest jednq Z najwazniejszych
(ewolucyjnie) emocji. Gdyby  nie  on,
zostalibysmy zjedzeni, rozszarpani przez dzikie
zwierzeta, bo zamiast uciekac,

spacerowalibySmy sobie po ciemnym lesie, czy
probowali gtaskalC dzikiego niedzwiedzia. Strach
motywuje do podjecia konkretnego dziatanio
(mechanizm: uciekaj albo walcz).

RoOwniez dzisiaj, gdyby nie strach to pewnie nie
uczylibysmy sie do egzamindw, nie szukali pracy
| wyprzedzalibySmy autem "'na trzeciego'. Strach
motywuje nas do wielu potrzebnych dziatan,
chroni przed niebezpieczenstwem (subiektywnie
lub obiektywnie postrzeganym).




Dtugotrwale odczuwany Iek moze jednak
SwiadczyC o wejSciu w jeszcze jeden obszar
reakcji:  stupor  (ostupienie). Oznacza to
zatrzymanie energii w ciele (ani nie walczymy
ani nie uciekamy, jestesmy jakby zamrozeni),
ktéra moze powodowal wiele spustoszenia
psychicznego i fizycznego i byC zrodtem traumy.

Zastandow sie, kiedy ostatnio doSwiadczytes
strachu? Co doktadnie wtedy czutes?
Podpowiedzi uczuc:

* Niepokoj e Wahanie
o |ck
L
® Przerazenie - : ,
, e Frustracja

e Panika

® Respekt
e Obawa :

e Tremad

* NiepewnoS§C

e Podejrzliwosc

e PowSciqgliwoscC
® Zagubienie

e /estresowanie
e Martwienie
e Rajzefieber




. WSTRET

Jego funkcjg jest ochrona (zycia i zdrowia)
przed czym$S co moze by¢ dla nas trujqce,
niszczqce. Aby unikaC takiego zagrozeniaq,
natura wyposazyta nas w naturalny odruch
unikania  kontaktu z nimi (np. wyplucie
zepsutego pokarmu, odskoczenie od robactwa) .

Oprocz wstretu wrodzonego (w reakcji na jakies
ohydne dla nas bodzce), istnieje réwniez bardzo
wazny wstret nabyty. Dotyczy on moralnosci i
jest przez nas wyuczony pod wptywem bliskich
nam oséb w procesie socjalizacji (np. wstret do
ktaomstwa, kradziezy, ale |1 wstret do cech
0golnie przyjmowanych jako pozytywne, np.
tagodnosci).

Wstret nabyty niestety moze przyjmowacC forme
uprzedzen (rasowych, etnicznych, ptciowych).

Zastanow sie, kiedy ostatnio doSwiadczytes
wstretu? Co doktadnie wtedy czutes§?
Podpowiedzi uczuc:

e Odraza e Zniechecenie

* NiecheC e Wrogos¢

e Pogarda e Awersja

* Dyskomfort e Brak szacunku

e Animozja e Alergia

e Obrzydzenie e Nonszalancja

. AI’NWIOOIUFJ | e Llekcewazenie

* Lekcewazenie e Nieprzychylnos¢
* Niesmak e Ohydo

[

Uprzedzenie



5. 2ASKOC2ENIE

Jego funkcjq jest przekierowanie naszej uwagi
na nowy, nieznany dotychczas bodziec, by
mozna go lepiej poznaC. Oceniamy wtedy czy
stanowi dla nas zagrozenie, czy moze byC dla
Nas pozyteczny.

/askoczenie |est wiec bardzo edukacyjne |
wychowawcze. Moze byC reakcjq na bodzce, z
ktorymi stykamy sie po raz pierwszy w zyciu
albo na nowq jako§¢ znanych bodzcow (np. gdy
tagodny z natury przyjaciel nagle podnosi gtos).

/askoczenie moze przejSC w strach lub ztoSC |
unikanie/atak  (jesli po analizie bodziec
oceniony zostanie jako zagrozenie dla nas) lub
zaciekawienie (gdy bodziec oceniony zostanie
jako nieszkodliwy  dla Nas albo  wrecz
warto§ciowy).

Zastanow sie, kiedy ostatnio doSwiadczytes
zaskoczenia? Co doktadnie wtedy czutes§?
Podpowiedzi uczuc:

Ogtupienie
/dretwienie
/amet

/agubienie
/azenowanie

e /dziwienie

e Oszolomienie ° CkhOJIrOS |

e 7szokowanie e Skotowanie

e 7mieszanie e Konsternacja

e Zaktopotanie e OnieSmielenie

e Zdumienie * Stupor

e Ostupienie e /dezorientowanie
o e Wstrzqgs

() o

) o



Jak mowiq: trening czyni mistrza, zatem przed
Tobq solidne wyzwanie, polegajqce na
regularnym przyglgdaniu sie swoim emocjom |
uczuciom. Najlepiej bytoby, gdybys przez 2
tygodnie, codziennie wieczorem spisywat
emocje (uczucia) i towarzyszgce im mysli w
odniesieniu do konkretnych zdarzenh w danym
dniu.

Prowadzqgc taki DZIENNIK EMOCJI, dowiesz sie w
jakich uczuciach przebywasz najczeSciej i co
wtedy mySlisz o sobie. Dla utatwienia, no
nastepnych stronach znajdziesz: opis mysli
automatycznych, tabelke Z emocjami
(uczuciami) oraz dziennik emocii.

MySli,  ktdre uruchamiasz przy konkretnych
zdarzeniach, zazwyczaj wynikajg z Twoich
przekonan, sq to tzw. mysSli automatyczne i stajq
sie Twoimi przekonaniami na temat Swiata, ludzi
| Ciebie. Nabytes je pod wptywem wychowaniaq,
doSwiadczen i sq z Tobqg caty czas. Warto je
znacC, bo jako znieksztatcenia rzeczywistosci,
mogq dacC Ci niezty wycisk i uruchamiacC bardzo
konkretne uczucia.

NajczesScie] wyrdozniamy 10 podstawowych mysli
automatycznych (przekonan). Czesto wystepujg
parami albo po kilka na raz!

Wypetniaj dziennik emocji | Cwicz swoje
emocjonalne migeSnie! POWODZENIA!



Mysli automatyczhne

MYSLENIE W KATEGORIACH "WSZYSTKO ALBO NIC'

Jest to tzw. mySlenie czarno - biate. Polega ono
na patrzeniu na sytuacje w kategoriach dwoch
skrajnosci, a nie kontinuum czy w kategoriach
odcieni szaroSci. Prosty przyktad: jeSli nie zdam
matury to skohcze jako kopacz rowow. Jesli
strace ta prace to bedzie moj koniec. JeSli nie
oddam tego raportu do jutra to szef mnie
wyrzuci z pracy. To wybor dwdch skrajnosci: albo
albo.

KATASTROFIZACJA

TO bardzo specyficzne przepowiadanie
przysztosci, oczywiscie przepowiadanie  te]
negatywnej przysztoSci, bez brania pod uwage
innych, bardzie]j prawdopodobnych mozliwoSsci |
scenariuszy. Czesto tqczy sie w pare z mySleniem
‘'wszystko albo nic’.

LEKCEWAZENIE POZYTYWOW

Nie opierajac sie na zadnych rozsqgdnych
przestankach, mowimy sobie, ze pozytywne
doSwiadczenia, uczynki lub cechy sie nie liczq.
Przyktad: dostatem dobrg ocene (pochwate od
szefa) ale to nie znaczy, ze bytem dobry, po
prostu miatem szczesScie.



UZASADNIANIE EMOCJONALNE

Jesli co§ czujemy, to mysSlimy, ze to musi bycC
prawda i pomijamy dowody Swiadczqce zupetnie
O czymS innym. To nic innego jak branie uczuc za
fakty, a pomijanie rzeczywistych faktow. Przyktad:
dziecko wrocito ze szkoty i zamkneto sie w pokoju.
Matka mowi: czuje sie lekcewazona, moj wtasny
syn mnie lekcewadzy | nie szanuje mnie. DIa matki
jest to fakt. Jednak fakt jest inny: dziecko |est
zmeczone | potrzebuje ciszy, po prostu nie
pomyslato, zeby ucatowal mame. Uzasadnianie
emocjonalne jest powodem wielu rozwodow,
rozstan, ktotni przyjacidt 1 niesnasek wszedzie
tam, gdzie sq ludzie.

ETYKIETOWANIE

Polega na przyklejaniu sztywnych, ogdolnikowych
etykietek sobie | Iinnym. Przyktad: Jestem
gamoniem. Moja sqgsiadka jest gburowata.
Amerykanie sq leniwi.

WYOLBRZYMIANIE/UMNIEJSZANIE

Wyolbrzymiamy negatywne aspekty lub /i
umniejszamy pozytywne, zamiast opieraC sie na
rozsqdnych przestankach w ocenie siebie, innych
osOb Ilub sytuacji. Przyktad: moj partner wciqz
rozrzuca skarpetki, mam tego doSC, jest takim
bataganiarzem, nie pasujemy  do siebie.
(umniejszony zostat fakt, ze partner codziennie

gotuje obiad i sprzgta w weekend mieszkanie).




CZYTANIE W MYSLACH

/aktadasz, ze wiesz, co ludzie mySlq, najczesciej
bez zadnych dowodow, ze tak jest. Przyktad: ona
na pewno mnie nie lubi. Wszyscy mySslqg, ze
jestem nieudacznikiem.

/AtOWANIE BLEDOW

Nieustannie wracasz do przesztoSci, wybierasz
sobie jakis moment | przypisujesz temu
wydarzeniu kluczowe znaczenie dla Twojego
Zzycia. Teraznie|szoSC | praca z efektami sytuacji
jest na dalszym planie. Przykiad: gdybym tylko

wybrata inny kierunek studidw, teraz bytabym
szefowq firmy.

NADUZYWANIE NORM

Kazde zdarzenie lub stan podlega interpretacji i
odwotaniu sie do tego jak powinno by¢, zamiast
jak jest. Przyktad: musze mieC czysty dom i
regularnie sprzqtac¢, inaczej nie bede dobrq
Z0NqQ.

OBWINIANIE

Inni ludzie sq zrodtem Twoich problemdow. Nie
przyjmujesz odpowiedzialnosci za wtasne decyzje
| ich brak. Przyktad: gdyby sqgsiadka mnie
przeprosita, wszystko bytoby w porzqgdku.

Chcesz wiece|? Przeczytaj:
Ztudzenia, ktére pozwalajq zycC, Mirostaw Kofta, Teresa Szustrowa, PWN

Szukaj w Internecie haset: wewnetrzny krytyk, style radzenia sobie z
emocjami, poczucie wtasnej wartosci, saomoocena.
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RADOSC

* Rozbawienie
¢ Euforia

¢ Entuzjazm

¢ Zadowolenie
e Zachwyt

* Wdziecznosc
¢ Wesotosc

¢ Ekscytacja

e Sympatia

e Zyczliwosé

¢ Satysfakcja

¢ Serdecznos¢
e Czutosc

* Beztroska

¢ Spetnienie

¢ Docenienie
* Przyjemnos¢
e Szczescie

* Spokoj

l l SMUTEK

e Zawodd

e Zal

e Gorycz

e Rozpacz

¢ Melancholia

* Zmartwienie

¢ Przybicie

e Depresja

e Apatia

* Przygnebienie
e Zranienie

e Przygaszenie
® Rozczarowanie
e Strata

® Przykros¢

e Rozgoryczenie
* Rozzalenie

* Bezradnos¢

¢ Bezsilnos¢

[

e Gniew

e Wzburzenie

e Frustracja

¢ Zaktopotanie

¢ Nienawis¢

e |rytacja

o Wsciektosc

¢ Wkurzenie

e Zdenerwowanie
¢ Rozdraznienie

® Zniecierpliwienie
¢ Oburzenie

* Msciwosc

e Furia

e Uraza

e Szat

¢ Niezadowolenie
e Agresja

e Zniewaga

STRACH

¢ Niepokdj

e Lek

e Trwoga

e Przerazenie

¢ Panika

* Obawa

¢ Niepewnosé

* Podejrzliwosé
* Powsciggliwosé
e Zagubienie

¢ Wahanie

* Troska

e Groza

e Frustracja

* Respekt

e Trema

e Zestresowanie
e Martwienie

¢ Rajzefieber

l l WSTRET

¢ Odraza

¢ Nieched

¢ Pogarda

¢ Dyskomfort

e Animozja

¢ Obrzydzenie
e Antypatia

¢ Lekcewazenie
¢ Niesmak

e Uprzedzenie
® Zniechecenie
* Wrogos¢

e Awersja

¢ Brak szacunku
¢ Alergia

¢ Nonszalancja
¢ Lekcewazenie
¢ Nieprzychylnos¢
¢ Ohyda

I l ZASKOCZENIE I

e Zdziwienie

¢ Oszotomienie
¢ Zszokowanie
e Zmieszanie

¢ Zaktopotanie
e Zdumienie

¢ Ostupienie

¢ Ogtupienie

e Zdretwienie

e Zamet

¢ Chaos

¢ Skotowanie

e Konsternacja
* Onie$mielenie
e Stupor

¢ Zdezorientowanie
e Wstrzgs

e Zagubienie

e Zazenowanie

EMOCJE ZtOZONE
Z KILKU

e Wstyd

e Poczucie winy

¢ Upokorzenie

e Poczucie nizszosci
® Poczucie krzywdy
e Odrzucenie

¢ Nuda

e Zazdrosc

* Pokora

e Wspodtczucie

e Litosc

¢ Nadzieja

e Szacunek

¢ Niedosyt

¢ Tesknota

e Cierpienie

e Desperacja

e Zakochanie

¢ Nienawisé

Ktére emocje odczuwasz najczesciej?

Z ktérych emocji podstawowych (rados¢, smutek, ztos¢, strach, wstret, zaskoczenie) sktadajg sie odczuwane przez Ciebie emocje ztozone?




DZIEN WYDARZENIE

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

akademiawebinaru.pl

MYSLI AUTOMATYCZNE

(wszystko albo nic/katastrofizacja/lekcewazenie pozytywow/
uzasadnianie emocjonalne/etykietowanie/wyolbrzymianie-
umniejszanie/czytanie w myslach/zatowanie btedéw/
naduzywanie norm/obwinianie) — ktéry automatyzm
zauwazyles i co doktadnie pomyslates?

UCZUCIE

Wpisz swoje uczucia, powstate na bazie
podstawowych (radosci, smutku, ztosci, strachu,
wstretu, zaskoczenia)

UWAGI

PODSUMOWANIE
(co sie najczesciej
powtarza?)



