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MYSLENIE, UCZUCIA | SEN | DEPRESJA PLANOWANIE | ZALATWIANIE SPRAW
DZIAEANIE ROBIENIE
PRZYJEMNYCH RZECZY
Warsztat 2

SEN | DEPRESJA

Podczas warsztatu "Myélenie, uczucia i dziatanie” (1) dowiedziates$/as sie

» jak nasze mysli, uczucia i zachowania s ze sobg powiazane.
* jak mozemy wpas¢ w spirale negatywnego myslenia, uczué i zachowania

MYSL

"Nie jestem
wystarczajaco dobry/a.”

UCIUCIE

Poczucie nizszosci,
przygnegbienie

SYTUAC)A:

W ostatnim czasie

odbytem/am kilka

rozmow
kwalifikacyjnych bez

powodzenia.

JACHOWANIE

Sktadanie mniejszej liczby
podan o prace, picie
alkoholu

REAKCIA CIAA

Sennodé, napigcie, brak
energii, trudnosci 2
koncentracja

POTRZEBUJE
WARSZTATY MOJE NASTROJE NATYCHMIASTOWE)
POMOCY
#5 #6 #7 #8
ROZPOZNAWANIE  ZMIANA NEGATYWNYCH  POCZUJ SIE LEPIEJ: ZARZADZANIE |
NEGATYWNYCH MYSLI MySLI ZDROWY STYL 2YCIA RADZENIE SOBIE Z
DEPRESJA W MIEJSCU
PRACY

WYPEENL) FORMULARZ
ELEKTRONICZNIE

WYPEENIJ FORMULARZ

WERSJA DO DRUKU —




