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Osadz blizniego ¢ Zapisz to ° Zadaj cztery pytania ¢ Odwr6¢é mysSl|

Pomysl o powracajacej stresujacej sytuaciji, ktdra niezmiennie wywoluje stres, nawet jesli zdarzyla sie tylko
raz i powtarza sie jedynie w twoich myslach. Zanim odpowiesz na kazde z ponizszych pytan, pozwdl sobie
na powrdt w myslach do czasu i miejsca, w ktérym sytuacja ta wydarzyta sie. Nie badz uprzejmy, mity czy
rozsadny.

W tej sytuacji, w tym czasie i miejscu, z czyjego powodu jestes zly, zagubiony lub rozczarowany i dlaczego?

Jestem na poniewaz
emocja imig

Przyktad: Jestem zfy na Paula poniewaz ktdci sie za mng na kazdy temat.
W tej sytuaciji, co chciatbys, aby zmienito sie w tej osobie? Co chcesz, aby zrobita?

Chce, aby

imig

Przyktad: Chce, aby Paul zrozumiat, Ze sie myli. Chce, aby mnie przeprosit.
W tej sytuaciji, jaka datbys jej rade?

powinien / nie powinien

imie

Przyktad: Paul powinien bardziej o siebie dbac. Nie powinien sie ze mng ktdcic. Powinien przestac ktamac. Powinien widziec, Ze ja
chce mu tylko poméc.

Co ta osoba musiataby mysle¢, méwic¢, czué, lub co musiataby zrobi¢, abys$ byt szczesliwy w tej sytuacji?

musi

imie

Przyktad: Paul musi mnie stuchac. Paul musi mnie szanowac.
Co myslisz o tej osobie w tej sytuacji? Zrob liste.

jest

imig

Przyktad: Paul jest niesprawiedliwy, arogancki, gtosny, nieuczciwy, bardzo chamski i oderwany od rzeczywistosci.
Czego nie chcesz znowu doswiadczy¢ w tej sytuacji lub w zwigzku z nig?

Nigdy wiecej nie chce

Przyktad: Nigdy wiecej nie chce sig czuc niedoceniana przez Paula. Nigdy wiecej nie chce widziec go palgcego papierosy i
niszczgcego swoje zdrowie.

Cztery pytania Odwrocé te mysl

Przyktad: Paul mnie nie stucha. a) do siebie (Ja nie stucham siebie.)

1. Czy to jest prawda? b) do drugiej osoby (Ja nie stucham Paula.)
2. Czy mozesz mie¢ absolutng pewno$g, ze to prawda? c) do odwrotnej sytuaciji (Paul mnie stucha.)
3. Jak reagujesz, co dzieje sie, gdy wierzysz, ze ta mysl jest prawdziwa? Nastepnie podaj trzy rzeczywiste, konkretne

4. Kas jis bitu bez $is domas przyktady, dla ktérych kazde odwrdécenie jest dla

ciebie prawdziwe w tej sytuaciji.

Wiecej informaciji na temat stosowania Pracy znajduje sie na stronie www.thework.com
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