Przyktadowa praca osobista dla uczestnika psychoterapii
w ramach ustugi Gabinetu Ocal Siebie

Praca osobista to zadanie, eksperyment badz kwestionariusz do wykonania mi¢dzy sesjami.
WSTEP TEORETYCZNY
Kluczowe znaczenie motywujacego dialogu wewnetrznego

W radzeniu sobie z trudnoscig w rozpoczynaniu badz podtrzymywaniu pozadanych dziatan zblizajacych do
wyznaczonych celow warto przede wszystkim przyja¢ nastepujace zatozenia:

[1] bezczynno$¢ nie dzieje si¢ sama,

[2] bezczynno$¢ wynika z rozpraszajacego,
demotywujacego dialogu wewngtrznego
lub braku motywujacego dialogu wewnetrznego,

[3] wewnetrzny dialog motywujacy sprzyja aktywnosci.

Badania psychologiczne potwierdzaja, Zze osoby silnie zmotywowane, aktywne, osiggajace cele sg w dobrym
kontakcie ze soba, tzn. potrafia w razie potrzeby kibicowac sobie, wzywac¢ do dalszego wysitku,
przekonywac do dziatania, zyczliwie wspiera¢ w razie kryzysu, a czynig to w znacznej mierze poprzez
motywujacy dialog wewngtrzny.

Sita woli jest zasobem odnawialnym, ale zuzywa si¢ wzglednie szybko

Sita woli niczym paliwo do dziatania zuzywa si¢. W szczeg6lnosci, gdy pracuje si¢ na bardzo wysokich
obrotach, wykonuje wiele rzeczy naraz. Koniecznym jest zatem przyjgcie jeszcze trzech waznych zatozen w
kontekscie radzenia sobie ze stomianym zapatem i brakiem aktywnoSci:

[4] sita woli nalezy zarzadza¢ jak zasobem, ktory odnawia sie, gdy cztowiek si¢ regeneruje, a
zuzywa w trakcie podejmowania dziatan,

[5] jako$¢ dziatania w perspektywie czasu jest nie wyzsza niz jako$¢ odpoczynku,

[6] nadmiar rownoleglych dziatan pochtania znaczne zasoby sity woli i zuzywa je blyskawicznie,
wiec bardziej optaca si¢ robi¢ mniejsza 1lo$¢ rzeczy i bez zbednego pospiechu czy nadmiernego
perfekcjonizmu.

Warto wzigé sobie do serca te zalozenia, ktore w istocie mozna by przyroéwnac¢ do swego rodzaju przykazan
zmotywowanej osoby. Uwzglednianie ich wydaje si¢ nieodzowne do pomys$lnego radzenia sobie z oporem
do dziatania i stomianym zapatem.

ZADANIE

(A) W ciagu najblizszych dni prosze obserwowac swoj sposob myslenia w sytuacjach, gdy ogarnia Panig /
Pana nieche¢ do podjecia lub kontynuowania dziatania. Prosze sporzadzi¢ liste przynajmniej 15 mysli, ktore
w takich sytuacjach przychodza Pani / Panu do glowy. Moga to by¢ na przyktad mysli jak ,,i tak nic z tego
nie bedzie”, ,,nie chce mi si¢ tego robi¢”, ,,to bez sensu”, ,,na co mi to” lub raczej obrazy badz trudniejsze do
ubrania w stowa odczucia jak na przyktad widok siebie odpuszczajacego sobie zaczgte dziatanie,
wyobrazenie siebie przegrywajacego, wrazenie jakby miato si¢ wyczerpac fizycznie.

(B) Prosze sobie wyobrazié, ze to kto$ dla Pani / Pana bardzo bliski ma takie mys$li. Prosze napisa¢ w jaki
sposob starataby si¢ Pani / staratby si¢ Pan zyczliwie wesprze¢ tg bliskg osobg, zmobilizowac ja do dziatania,
przekona¢, ze da radg i ze podjecie dziatania ma znaczenie, glgboki sens, jakimi stowami dopingowac osobe.
Prosze to robi¢ w sposob wiarygodny, w ktory sama bytaby Pani / sam bylby Pan sktonny uwierzy¢. Prosze
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w ten sposob odnies¢ sie do kazdej mysli.

(C) Proszg napisa¢ przynajmniej 10 zdan wyrazajacych uznanie za wykonanie dowolnego zadania. Moga to
by¢ zdania takie jak ,,gratuluje, to byta naprawde dobra robota”, ,,jestem petna uznania dla tego, jak uporates
si¢ z tym”. W razie trudnos$ci w formutowaniu takich zdan, proszg sobie wyobrazi¢ bliskg osobg lub dziecko,
ktére zastuzylo na szczere, pelne zyczliwosci i uczucia uznanie dorostego.

(D) Proszg podda¢ glebokiej refleksji, w jakim tempie wyczerpuja si¢ zasoby Pani / Pana sity woli, a
nastegpnie prosz¢ odpowiedzie¢ na ponizsze pytania.

[D1] Czy moje zasoby sity woli nie zuzywaja si¢ zbyt szybko z powodu heroicznych planéw zaktadajacych
nadmiernie duzo dziatan do zrealizowania?

[D2] W jaki sposob moge ograniczy¢ pule dziatan / wyzwan / biezacych celow, by zasoby sity woli nie
zuzywaly sie¢ w galopujacym tempie?

[D3] Co mogg zrobi¢, by uwzgledni¢ zasade ,,jakos¢ pracy w perspektywie czasu jest nie wyzsza niz jakos¢
odpoczynku”?

(E) Prosze oceni¢ w skali od 1 (wcale do mnie nie przemawia) do 10 (bardzo do mnie przemawia) ponizsze
pytania, ktére mogtaby sobie postawic osoba, starajgca si¢ zmotywowac. Wysoko punktowane odpowiedzi
warto przywotywac sobie w celu wywotywania motywujacego dialogu wewnetrznego.

[E1] Jestem §wiadomy kosztow jakie niesie ze sobg podjecie dziatania (np. wysitek, zmeczenie,
doswiadczanie nudy), ale dla rownowagi chcg tez spojrze¢ na druga strong medalu — jakie beda koszty NIE
podejmowania danego dziatania (np. co stracisz, co ci¢ moze ominaé, jak pogorszy si¢ twoje potozenie)?
[E2] Jak bedzie wygladato moje zycie za 5 lat jesli nadal nie podejme dziatania (np. nauki jezyka,
regularnych ¢wiczen fizycznych, racjonalnej diety, wychodzenia poza strefe komfortu, uwalniania si¢ od
ztych nawykow lub natogéw)?

[E3] Jakie opanowuje ci¢ uczucie na mysl o tym, ze nigdy nie zrealizowate$ tego planu?

[E4] Czy przykra badz trudng czynno$¢ datoby si¢ jako$ uprzyjemnié¢ lub uczyni¢ mniej ucigzliwg albo
zmodyfikowaé w taki sposob, by jej wykonanie nie byto az tak niekomfortowe?

[ES] Jaka moglbys$ wyznaczy¢ sobie nagrodg za wykonanie tego zadania?

[E6] Skad moglbys$ zaczerpna¢ wsparcia, np. kto moglby ci kibicowac lub pomagac, bys realizowat
zamierzong aktywnosc?

[E7] Czy jest kto$, komu dawalby$ dobry przyklad swoim dziataniem?

[E8] Czy zywo odczuwana motywacja do dziatania rzeczywiscie jest absolutnie niezbedna do tego, by je
podjac i dokonczyc¢?

[E9] Jak wptynetoby na twoje poczucie wlasnej warto§ci mierzenie si¢ z tym wyzwaniem?

[E10] Jesli ktos zakazalby ci wykonania tej czynnosci, co by$ powiedzial, zeby odzyska¢ prawo do jej
wykonywania?

[E11] Jaki wptyw na twoje samopoczucie bedzie miat fakt wykonania zamierzonego dziatania (lub danego
etapu)?

[E12] Jaka jest najwazniejsza przyczyna tego, ze chcesz to wykonac?



[E13] Co najgorszego moze si¢ wydarzy¢, jesli to nie bedzie zrobione?
[E14] W ktorej czesci dnia bytoby najtatwiej wykonaé to zadanie?

[E15] Jaki stosunek do siebie / swojego otoczenia / wlasnego czasu wyraza wykonywanie tej czynnosci, a
jaki jej lekcewazenie?

[E16] Jaka twoja potrzebg zaspokoi wykonanie tej czynnosci?

[E17] W jaki spos6b mozna tg czynno$¢ roztozy¢ na mozliwe i tatwe do zrealizowania etapy zeby
zastosowac strategie matych krokow?

[E18] Co pomogloby ci zebraé si¢ na odwage albo znalez¢ potrzebna energig, zeby nie poddac si¢?
[E19] Jakie podej$cie najszybciej doprowadzi cie do podjecia dziatania?
[E20] Co jest ekscytujacego lub przynajmniej przyjemnego w perspektywie zrealizowania tego dziatania?

[E21] Czy przypominasz sobie dzialania wywolujace wickszy opor, trudniejsze badz bardziej zmudne, ktore
udawalo ci si¢ zrealizowac, co $wiadczy, ze jestes zdolny znowu uporacé si¢ z kolejnym wyzwaniem?



