1 CZESC
Postrzeganie siebie —samoswiadomosc¢ JA

Cwiczeniel.

okresl czy u Ciebie jest spdjnos¢ miedzy trzema strukturami JA: JA realnym — JA idealnym —
JA powinno$ciowym.

Jesli czujesz ze nie funkcjonujesz optymalnie, ze towarzyszy Cijakis dyskomfort psychiczny to
prawdopodobnie w twojej strukturze Ja sg rozbieznosci.

Wykonaj zatem nastepujgce éwiczenie, oczywiscie mozesz je zrobi¢ rdwniez ze swoim
klientem.

Czy to jaki jestes teraz jest spdjne z tym jaki chciatbys by¢, jakie masz idealne wyobrazenie o
sobie samym? Jesli nie, to czego brakuje, czego nie ma? Wypisz to.

Czy to jaki jestes teraz jest spojne z tym jaki uwazasz, ze powinienes byé. A moze pojawia sie
jakas niespdjnosc. Czy jest cos czego nie realizujesz a jest dla Ciebie wazne, a moze
zaniedbujesz jakie$ powinnosci? Wypisz to.

Wykonanie tego ¢wiczenia, pomaga uswiadomic sobie czego nam brakuje, gdzie jest ten
niespojny obraz i czy gdybysmy uzupetnili to dyskomfort psychiczny by sie zmniejszyt. Jest to
zatem éwiczenie na poszerzenie Twojej Swiadomosci na temat samego siebie i poczatek
dyskusji nad tym, co miatoby sie w Twoim zyciu zmienié, by pojawita sie spdjnos¢ miedzy
tymi trzema elementami Ja.

Cwiczenia 2.

e Samokontrola emocji.
Gdy czujesz ze emocje zaczynajg w Tobie wzrastaé i za chwile wybuchniesz, to wez gteboki
oddech, policz do 10 i sprébuj odwrdci¢ swojg uwage na cos innego, zaczmij sie
czymkolwiek. W ten sposdb ztamiesz swéj wzorzec zgodnie z ktdrym zapewne najczesciej po
prostu wybuchates. To jest pierwszy prosty sposéb na to by éwiczy¢ samokontrole w
kontekscie emocji. Bo to ty masz nad nimi wiadze a nie one nad toba

e Samokontrola mysli.
Nie zawsze jestesmy w dobrym nastroju, czasami nachodzg nas czarne mysli, mamy zty
dzien, rozpamietujemy cos$, lub po porostu sie zamartwiamy. Zamiast dreczy¢ sie tymi
mys$lami, obserwuj je, jak gdybys byt zwyktym widzem. Odpocznij. Odwréé uwage od tych
mysli zajmujac sie czyms$ innym. Wystarczy kilka sekund.

e Samokontrola zachowania.
Jezeli ktos cie skrzywdzi lub zaszokuje, wez gteboki oddech izastanéw sie jaka powinna by¢
twoja reakcja? Nie daj sie porwa¢ impulsowi i reakcji ktérej pdzniej mozesz zatowad. Sprébuj



spojrzec na to wszystko z boku a zobaczysz, ze to co cie tak zaszokowato lub dotkneto szybko
stracito na znaczeniu.

e  Wyzwdl sie z uzaleznienia.
Najwiekszym wyzwaniem, jaki mozesz sobie postawi¢ w kontekscie samokontroli jest
wyzwolenie sie z jakiegos uzaleznienia — jesli takie posiadasz. Codziennie zapisuj swoje
postepy i momenty w ktdrych sie ulegtes, zobaczysz wtedy pewne zaleznosci np. ze jak bytes
zmeczony czyli miate$s mato energii mentalnej a tym samym sity woli, to o wiele trudniej byto
zapanowac nad sobg. Takie notatki pozwolg Ci byé bardziej Swiadomym siebie i efektywniej
pracowac nad zmiang.



