CO ROBIC, GDY BRAKUJE CI ODWAGI?
2 wydanie

KARTA: LANCUCH MYSLI-EMOCJE-ZACHOWANIA

Wréc do listy na stronie 10 i spdjrz na sytuacje, ktore zaznaczytes jako budzgce
niepewnosc albo stres. Wybierz jedng lub dwie szczegdlnie dla ciebie trudne.

Teraz sprobuj roztozy¢ kazdg z nich na czesci pierwsze i opisac,

co doktadnie dzieje si¢ w twoim taricuchu reakcji. /

Sytuacja 1:

MYSLI

ICE

Sytuacja 2:

MYSLI

ICE
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Czytelnikowi oraz jego terapeucie udziela sie zgody na powielanie tego formularza
do uzytku osobistego i terapeutycznego.
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KARTA: CELE | WARTOSCI

Pomysl o sytuacji, ktérej unikasz. Jakie masz cele w tej sytuacji?

Na przyktad: umawianie si¢ na randke, nawiqzywanie przyjazni,

zabieranie glosu w klasie, jedzenie w stoféwce, pojscie na impreze %
czy proba zdobycia roli w przedstawieniu.

Co jest twojg prawdziwg wartosciq? Jakie cechy charakteru chcesz wyrazi¢ w tym
kontekscie? Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, spojrz na liste na stronie 62.

©2026 Jennifer Shannon / Wydawnictwo Levyz Therapy
Czytelnikowi oraz jego terapeucie udziela sie zgody na powielanie tego formularza
do uzytku osobistego i terapeutycznego.
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TEST AUTOMATYCZNEJ MYSLI

Sytuacja
Automatyczne
mysli

[] Katastrofizacja (zakladanie najgorszego mozliwego scenariusza)

[[] Pomijanie pozytywnych aspektéw (odmawianie sobie zastug
i ignorowanie wlasnych osiagniec)

[] Etykietowanie (przyklejanie sobie negatywnych, krzywdzacych
etykiet)

Znieksztalcenia [ ] Efekt reflektora (przekonanie, ze wszyscy patrza na ciebie albo ze
poznawcze twoje emocje sa wyraZnie widoczne na zewnatrz)

[] Czytanie w mys$lach (zgadywanie, co inni mysla lub co pomysla na
twdj temat)

[ ] Negatywne poréwnania (poréwnywanie siebie z osobami bardziej
popularnymi, pewnymi siebie lub odnoszacymi sukcesy)

[] Spoteczny perfekcjonizm (przekonanie, ze bledy sa niedopuszczalne)

Emocje
Zachowanie
Kierunek dzialania
Unikanie czy
wartosci i cele?
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Czytelnikowi oraz jego terapeucie udziela sie zgody na powielanie tego formularza
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TWORZENIE PYTAN-WYZWAN | MYSLI KONSTRUKTYWNYCH

Lekowa mysl

Znieksztalcenia
poznawcze

O O o 0O dg

[

Katastrofizacja (zakladanie najgorszego mozliwego scenariusza)
Pomijanie pozytywnych aspektéw (odrzucanie zastug, nawet
gdy ci sie naleza)

Etykietowanie (przyklejanie sobie negatywnych etykiet,

np. ,jestem glupi”)

Efekt reflektora (myslenie, ze wszyscy cie obserwuja albo Ze to, co
czujesz w $rodku, widac na zewnatrz)

Czytanie w myslach (zgadywanie, co inni mysla lub co pomysla;
zwykle cos negatywnego)

Negatywne poréwnania (poréwnywanie sie z innymi,

ktérzy wydaja sie bardziej popularni lub ciesza sie wieksza
pomyslnoscia zyciowa)

Perfekcjonizm spoleczny (przekonanie, Ze nie wolno popetniac¢
bledéw, zwlaszcza wobec innych)

Pytanie-wyzwanie

Mysl
konstruktywna
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Czytelnikowi oraz jego terapeucie udziela sie zgody na powielanie tego formularza

do uzytku osobistego i terapeutycznego.
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KARTA RADZENIA SOBIE Z KRYTYKA

1. Opisz sytuacje, ktora wywotuje w tobie wstyd, niepewnosc lub napiecie. /

2. Jakie mysli lub opinie innych o tobie budzq twoéj niepokdj?

3. Jak mozZesz zareagowac asertywnie, kiedy ktos wypowiada si¢ o tobie

krytycznie?

4. Wyobraz sobie, Ze krytyka nie ustepuje. Co jeszcze mozesz ustyszec?
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5. Wymysl kolejng asertywng odpowiedz.

6. Co powie krytyk?

7. Jak mozesz dalej wyrazac swoje zdanie z dbatosciq o siebie?
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KARTA DRABINY EKSPOZYCJI

Teraz stworz wlasna drabine ekspozycji. Zacznij od zapisania na
najwyzszym stopniu sytuacji, ktérej unikasz, cho¢ jest dla ciebie
naprawde wazna. Na najnizszym stopniu umie$¢ najmniej stresujacy
krok, jaki mozesz wykonag, aby sie do tego celu zblizy¢. Dzieki temu

budujesz poczucie sprawczosci i pewnosci siebie krok po kroku.

©2026 Jennifer Shannon / Wydawnictwo Levyz Therapy
Czytelnikowi oraz jego terapeucie udziela sie zgody na powielanie tego formularza
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KARTA PRZED EKSPOZYCJA

Perfekcjonistyczny
cel

Jak twoim zdaniem nalezy sie zachowywac i wygladac w tej sytuacji?

Lekowa prognoza

Czego sie obawiasz, Ze sie wydarzy?

Znieksztalcenia
poznawcze

[] Katastrofizacja (zaktadanie najgorszego mozliwego scenariusza)
[ ] Pomijanie pozytywnych aspektéw (nieuznawanie swoich zastug)
[] Etykietowanie (przyklejanie sobie negatywnych etykiet)

[] Efekt reflektora (przekonanie, ze wszyscy patrza i widza twoje
emocje)

[ ] Czytanie w myslach (zgadywanie, co inni mysla lub pomysla)

[] Negatywne poréwnania (poréwnywanie sie z osobami bardziej
lubianymi lub odnoszacymi sukcesy)

[] Perfekcjonizm spoleczny (przekonanie, Ze bledy sa nie do
zaakceptowania)

Zachowanie
zabezpieczajace

Co zazwyczaj robisz, aby zapobiec temu, czego sie boisz?
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Czytelnikowi oraz jego terapeucie udziela sie zgody na powielanie tego formularza

do uzytku osobistego i terapeutycznego.
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Realistyczny cel Co mozesz osiagnad, nawet jesli czujesz lek?
Konstruktywna O czym mozesz sobie przypomnie¢, gdy odczuwasz silny niepokdj?
mysl
Wartosci Co cie motywuje do podazania w tym kierunku?
Rozwdj Spontanicznos¢
Blisko$¢ (relacje) Ryzyko
Szczeros¢ Przygoda
Wyrazanie siebie Kreatywnos¢
Rados¢ Niezaleznos¢
Autentycznosc¢ Odwaga
Data ekspozycji Czas
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Czytelnikowi oraz jego terapeucie udziela sie zgody na powielanie tego formularza
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KARTA PO EKSPOZYCJI

Czy osiagnalem/am swdj
realistyczny cel?
W jaki sposéb?

Czy uzylem/am zachowan
zabezpieczajacych?

Jesli nie, co zrobitlem/am
w zamian?

W jaki sposéb zblizylem/am
sie do swoich warto$ci?

Jaki byl rzeczywisty rezultat
tej sytuacji?

Czego sie nauczylem/am?
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TEST NA LEK SPOLECZNY

Oceri kazde pytanie w skali od 1 do 5,
gdzie 1 = zdecydowanie si¢ nie zgadzam, a 5 = zdecydowanie si¢ zgadzam.

Czy spedzasz duzo czasu, my$lac o tym, co zamierzasz powiedzieé
lub jak zamierzasz si¢ zachowaé w sytuacjach spotecznych?

Czy masz trudnosci z zabraniem glosu na spotkaniu lub w klasie?

Czy martwisz sie, Ze zostaniesz oceniona/oceniony przez innych,
gdy publikujesz co$§ w mediach spolecznosciowych?

Czy wpadasz w panike na mysl o wygloszeniu raportu lub prezentacji
przed grupa?

Czy czujesz si¢ wyjatkowo niekomfortowo, rozpoczynajac lub dotaczajac
do rozmowy?

Czy unikasz dzwonienia lub pisania wiadomosci do osoby, ktérej nie
znasz zbyt dobrze?

Czy martwisz sie, ze zachowasz si¢ w sposéb lub pokazesz oznaki leku,
ktére inni ocenia lub ktére doprowadza do odrzucenia?

Czy niekorzystnie poréwnujesz si¢ z innymi?

Suma punktéw

Im wyzszy wynik, tym bardziej prawdopodobne, ze doswiadczasz leku spolecznego.
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