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KARTA ROZWIAZYWANIA PROBLEMU
(Karta ,,porzadkowania” mysli i emoc;ji)

PO WYSTAPIENIU TRUDNEJ SYTUACJI W TWOIM ZYCIU ,,PRZEPRACUJ TO”. ZROB TO W NIEDLUGIM CZASIE PO JEJ
WYSTAPIENIU, GDY BEDZIESZ JUZ SPOKOJNY. W TRAKCIE TRWANIA TRUDNEJ SYTUACJI TRUDNO JEST ZROBIC TO
»NA GORACO”. Z CZASEM NAUCZYSZ SIE | TEGO ©

Ponizsza karta jest ,wzorcem”, ktdry wykorzystaj do stworzenia wtasnej karty. WeZ dtugopis, wiasnq kartke papieru
i w punktach napisz to, co jest opisane w poniiszej karcie. MozZesz tez pisa¢ bezposrednio na komputerze. Za
kazdym razem podczas wypetniania karty i rozwiqzywania problemu, wykonaj doktadnie wszystkie sugerowane
polecenia. Jesli np. napisane jest ,napisz” to prosimy abys , nie szedt na skroty”, tylko napisat to, co napisac nalezy.
Po wypetnieniu karty, daj dziata¢ naturze. Nic nie réb, czego nie zrobitbys dotychczas. Zyczymy Ci szczescia i
spotykania na swojej drodze zycia dobrych i dobrze Ci Zyczqcych ludzi. Dzieki przepracowaniu tego wg ponizszej
karty tak wtasnie bedzie @

1.0pisz problemowg sytuacje. Napisz:
Problem zaczat sie gdy:

2.0pisz zaburzone potrzeby emocjonalne i wynikajgce z nich stany emaocji.
(zakresl wszystkie zaburzone potrzeby emocjonalne i stany emocji). Napisz:

e PRZEZ TE SYTUACIE MAM POCZUCIE BRAKU:
spokoju, zmiany, bezpieczenstwa, stabilizacji, rozwoju, szacunku, zrozumienia, bycia w grupie,
akceptacji, wsparcia, bliskosci, mitosci, komunikacji, prestizu, atrakcyjnosci, wolnosci, niezaleznosci,
odkrywania, wypoczynku, poznawania, przezwyciezania stabosci, uznania, dowartosciowania,
docenienia, komfortu, powazania, sensu dziatan, sprawiedliwosci, uczciwosci, godnosci, ...inne ....

e 1CZUJE SIE/ JESTEM:
zty, zraniony, zdenerwowany, opuszczony, odrzucony, nieakceptowany, niekochany, zdradzony,
ponizony, wsciekty, nieszczesliwy, skrzywdzony, samotny, niespokojny, atakowany, niestusznie
potraktowany, zawstydzony, roztrzesiony, oszukany, zazenowany, niedoceniony, niezrozumiany,
urazony, lekcewazony, zatamany, niebezpiecznie, niestabilnie, bezsilny, zmanipulowany, bezradny, jest
mi przykro ...inne ......

e | CZUJE DO NIEJ:
- zto$¢, gniew, zawisé, cheé zemsty, zazdros¢, strach, lek, zal, zniechecenie, nienawis¢, obrzydzenie,......
Jesli czujesz sie choc troche winny za to zdarzenie, napisz dalej:

e W TEJ SYTUACII, JESTEM NA SIEBIE:
- zty, zdenerwowany, wsciekty, poirytowany.........

e | CZUJE DO SIEBIE:
- brak szacunku, akceptacji, ponizenie, obrzydzenie, mam wyrzuty sumienia, czuje sie winny, jest mi
wstyd, czuje niepokdj, zazenowanie, bezsilnos¢, strach, lek, zal, frustracje, irytacje, zniechecenie,
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3. Zaakceptuj witasne emocje i zachowanie:

Napisz:
Miatem prawo tak sie czu¢ i zachowaé, poniewaz ................ znajdZ pozytywne wyttumaczenie dla swoich
emogji................ i tak odbieratem (projektowatem) swojg rzeczywistosc.

Napisz: NIE MA ZNACZENIA KTO MIAL RACJE W TYM PROBLEMIE. KAZDY PROJEKTUJE WEASNA, A MNIE

4. Podziekuj, ze taka sytuacja lub osoba staneta na Twojej drodze zycia, poniewaz dzieki temu nastgpit
Twoj rozwdj wewnetrzny (podswiadomy/ duchowy).

Przeprowadz ,,autorozmowe” w swoich myslach.
WyobraZ sobie, Ze rozmawiasz z tq osobq. Dziekujesz jej z usmiechem, ze pojawita sie w Twoim zyciu,
poniewaz ukazata to z czym sobie nie radzisz, a co jest w Tobie, a zostato wyparte lub sttumione. Jest to
moment do tego aby nastqpit rozwdj wewnetrzny (duchowy) podswiadomosci. Nie denerwuje sie zatem
na te osobe lub takie sytuacje. Wybacz tej osobie jej postawe, zachowanie. To wszystko nastgpito dla
Twojego dobra.
Napisz: Cata sytuacja zdarzyta sie po to aby nastgpit mdj rozwdj mentalny, dlatego dobrze ze sie
przytrafita.

5. Znajdz pozytywne wyttumaczenie dla zachowania tego cztowieka lub sytuacji.
Opisz wczesniej jej emocje.

Napisz:
On (ona) zachowywat/a sie i czut/a sie zle, czyli byt/a (zakresl): zdenerwowany/a, poirytowany/a,
agresywny/a, zty/a, bezsilny/a, obojetny/a, rozzalony/a, zniechecony/a, ...... bo ....znajdz pozytywne

wyttumaczenie jej zachowania np. tak odbierat/a (projektowat/a) swojg rzeczywistosc.......
Cata sytuacja zdarzyta sie abym nauczyt sie innego postrzegania sytuacji i ludzi.

6. Uwolnij swojg swiadomos$é od wszystkich negatywnych stanéw emocji i zaburzonych potrzeb.
Napisz:
Uwalniam sie od: (wymien wszystkie zaburzone potrzeby i emocje z kroku 2)..........cccoevveeveiennnnes

7. Zaakceptuj nowe postrzeganie — nowa rzeczywistos¢. Napisz:

Ciesze sie, ze przepracowatem problem, co pozwolito mi inaczej (zakresl to co uwazasz):
e ze spokojem,
e zzadowoleniem,
e Z opanowaniem,

e 7z akceptacjg,
spojrzeé¢ na otaczajgcych mnie ludzi i sytuacje.

Po stworzeniu wtasnej karty rozwigzywania problemu dokonaj jej zniszczenia i zréb:

KROK 8: ....daj dziata¢ naturze © Nic innego nie réb, czego bys nie robit dotychczas, a zmiane
sam zauwazysz ©

www.autoterapia.pl
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