@ Modut terapeutyczny 10: Samoocena

Cwiczenie 10.5. Informacje z modutu 10

Samoocena to vwartosé jaka przypisujemy samym sobie. Dlatego tez nigdy nie jest obiektywna.
Samoocena nie jest réwniez stata; moze sie wahac¢ w zaleznosci od réznych aktywnosci cztowieka.

Podczas lub po epizodzie choroby psychicznej (np. psychoza, depresja) samoocena moze zostaé
zachwiana. Jednym z powoddw obnizenia samooceny moze by¢ koncentrowanie sie na tych aspektach
zycia, ktére unieszczesliwiajg nas, jednoczesnie pomijajac wszystkie inne.

Sprébuj wzmocni¢ swojg samoocene poprzez wykorzystywanie prezentowanych podczas tego modutu
technik (no. Prowadz ,dzienniczek zadowolenia”; ,¢wiczenie z regatem na ksigzki”; ,¢wiczenie z
zierenkami w kieszeni”).

Wzmocnij swojego wewnetrznego mitego towarzyszy, szczegolnie kiedy wewnetrzny krytyk jest ,zbyt
gtosny”.

Wykorzystaj ¢wiczenia, ktére dostates/fas od terapeuty.

Dyskutowane techniki sg pomyslane tak, aby wspomagaly ksztattowanie zdrowej i trwatem
samooceny.

Jakie czesci moduly terapeutycznego byly dla Ciebie szczegdlnie uzyteczne i pomocne?

Kiedy i w jakich sytuacjach moégibys/tabys wykorzystac te wiedze w ciagu nastepnego
tygodnia?

Czy jest cos$, co jest nie jasne? O czym chciatbym/tabym porozmawiaé¢ na nastepnej sesji?

Cwiczenia do modutu 10: samoocena



