Obserwacja dzialania. Celem samoobserwacji jest lepszy, bardziej Swiadomy kontakt z tym, jak wyglada twoje zycie. Pozwala
oceni¢, jaki wplyw na jako$¢ twojego zycia maja konkretne dzialania i odnalez¢ skuteczne lub nieskuteczne prawidlowosci. Jest to
zatem punkt wyjs$cia do $wiadomych, celowych zmian, porzadkujacy wiedze o sobie.

Podczas naszej pracy bedziemy szukali dzialan, z ktorych lepiej zrezygnowac, a takze takich, ktore warto utrzymac i/lub wykonywacé

czesciej. Ponizej znajdziesz kilka przykladow, a po drugiej stronie wyjasnienia poszczego6lnych pol oraz zalecenia.

Wydrukuj sobie obie strony i trzymaj jako instrukcje do wypelniania, aby wzia¢ pod uwage jak najwiecej aspektow.

Dzialania

Warunki

Konsekwencje

- Rezygnacja z wyjazdu w gory, pisze
smsa, ze mnie nie bedzie.

Mysl ,moze posiedze przed
komputerem”, lek przed zostaniem z
tylu na szlaku i byciem problemem,
zmeczenie z rana przechodzace w
napiecie.

B: Ulga, nie musze sie pakowac, $pie jeszcze
godzine.

D: Kolejny dzien spedzony w domu na
niczym. Smutek podczas przegladania zdjec¢
znajomych i odkrycia, ze byly nowe osoby.
Patrze w lustro i czuje zlo$¢ na siebie.

- Zrobienie awantury, obrazanie rodziny.

Rodzina zapomniala o moich
urodzinach, poczucie odrzucenia i
niesprawiedliwo$ci, narastajacy gniew i
gorac na twarzy.

B: To ja mam racje, a oni s3 zli. Czuje ulge,
mam sytuacje pod kontrola i moze kolejnym
razem nie zapomna. Ide sie napi¢ z
kumplami, gdzie sie dobrze czuje.

D: Wracam noca do obcego domu, czuje sie
winny i coraz dalej od swojej Zony i dzieci.

+ Postanawiam nie da¢ sie
wewnetrznemu oporowi i ide na
roZmowe o prace.

Leze na kanapie i mysle, czy wyjs¢, czy
zostac. Czuje lek na my$l o porazce i
przypominam sobie inne sytuacje, w
ktérych nie udalo mi sie. Zastanawiam
sie, czy juz zawsze bede bezrobotna.

B: To bardziej straszne i w drodze na
rozmowe czuje, jak poca mi sie dlonie, moje
cialo jest napiete.

D: Jestem zadowolona, ze sprObowalam i
mam wiecej pewnosci siebie. Mam wiecej
energii na dalsze poszukiwania.

+ Odezwanie sie do dwoch nowych os6b
na spotkaniu w barze.

Postanowilem sobie, ze bede czeSciej to
robil. Najtrudniej bylo podejs¢ i zaczac,
zauwazylem swoje emocje (glownie
strach przed odrzuceniem) oraz
wymoOwki (moze p6zniej, poczekaj
jeszcze, idz najpierw po piwo, aby mie¢
co$ w rece).

B: Miks ekscytacji, ryzyka i checi ucieczki.
Podczas rozmowy czasem cisza, ale wziglem
od jednej osoby numer telefonu.

D: W planach ciekawe spotkanie. Nie wiem,
jaki bedzie efekt, ale nie prébujac nie
wiedzialbym jeszcze bardzie;j.



Dzialania. Gdyby kto$ cie obserwowal z
zewnatrz, co by zauwazyl?

Warunki. W jakiej
sytuacji zaszlo to dzialanie?

Konsekwencje. Jaki skutek ma to dzialanie?

Pisz jak najkonkretniej. Zamiast napisac
unikalem, martwilam sie, pracowatam itp.
zobacz, czy jeste$ w stanie namierzy¢ konkretne,
obserwowalne dzialania np. ,,zapalilem
papierosa, a potem nastepnego, po czym
wypilem 2 piwa”, ,siedzialam przed komputerem
25 minut piszac artykul”, ,mimo ze mialem
ochote, nie powiedzialem partnerce o
trudnos$ciach i udawalem, ze wszystko jest ok.”

Postaw + przy skutecznym dzialaniu.
Odznaczaja sie tym, ze dzialaja na dluzsza mete i
chcesz, aby byly czyms$ czestym, powracajacym,
sq3 mocnym punktem twojego dnia.

Postaw — przy nieskutecznym. Nieskuteczne
dzialania, nawet jesli maja dobry efekt
natychmiast, to na dluzsza mete oddalaja cie od
wartoSci, celow i sprawiaja, ze twoje zycie w jakis
sposob traci.

Spojrzenie na konsekwencje pozwoli ci podjaé
decyzje, czy to dzialanie jest dla ciebie skuteczne
czy nieskuteczne. Moze by¢ tak, ze tak samo
wygladajace dzialanie np. ,rozmowa na portalu
spoleczno$ciowym”, moze by¢ w jednej
sytuacji skuteczne (kontakt ze znajomymi
wieczorem i umowienie sie na spotkanie), a w
innej nieskuteczne (unikanie pracy lub
wychodzenia z domu).

Warunki zewnetrzne.
Wplyw innych osob,
sytuacja np. w domu lub
pracy, twoje otoczenie.

Warunki wewnetrzne.

1. MySli. Oceny siebie,
innych, na temat
przyszlo$ci, otoczenia,
wspomnienia,
zmartwienia, wymowki

itd.

2. Emocje. Rados¢,
smutek, gniew,
zwatpienie, lek,
przygnebienie,
znudzenie, pustka,
rozpacz, ekscytacja,
wstyd, zazdros¢ itd.

3. Stany ciala. Bél,
zmeczenie, napiecie,
rozluznienie, glod, placz
itd.

Bezposrednie konsekwencje (B). Jak sie czujesz i
co mySlisz w trakcie i tuz po wykonywaniu tego
dzialania? Jaki bezpos$redni wplyw na ciebie ma to, co
robisz?

Czeste bezposrednie konsekwencje

1. Moge uciec lub unikna¢ nieprzyjemnej sytuacji na

zewnatrz lub wewnatrz (nie mie¢ danych mysli,

emocji, stanow ciala).

Czuje sie lepie;.

Kto$ zwrocil na mnie uwage.

Moge okaza¢ komus$ lub sobie, ze mam racje,

wladze, kontrole nad sytuacjg, kims lub soba.

5. Czuje, ze rozwigzuje lub pozbywam sie jakiego$
wewnetrznego problemu.

6. Czuje sie logicznie, sensownie, spdjnie,
sprawiedliwie.
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Dalsze konsekwencje (D). Jaki wplyw na ciebie i
twoje zycie ma to dzialanie w dluzszym wymiarze

czasowym?

Zwro¢ szczegolng uwage na te konsekwencje,

ktore:

1. Bezposrednio daja ci co$ pozadanego, ale w
przeciagu czasu okazuja sie by¢ nieskuteczne i
szkodliwe.

2. Maja dobre dlugoterminowe konsekwencje, jednak
bezposrednie konsekwencje czynig je wyzwaniem.



