#AW ,,Czego bojg sie osoby w roli SM i AC i jak sobie z tym radzi¢”

wiczenie - Wasze metody na radzenie sobie z lekiem:
. Przeprowadzenie eksperymentu

. Skonfrontowac sie z nim

. Tréjbadj i ciezary trening oczyszcza, ew. boks

. Planuje, szukam sprzymierzencow

. Po prostu nie mysle o tym, robie to

. Wyzy¢ sie fizycznie, bieganie, sporty kontaktowe

. Negative visualisation

. Rozpisanie planu dziatan, przygotowanie zadan

. Rozmowa z innymi SM (zaufanym, o duzej wiedzy i doswiadczeniu)
. Mindfulness
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. Duzo $miechu z fajnymi ludzmi

. Planuje wakacje i na nich sie skupiam

. Rozbicie problemu na mniejsze kroki

. Po prostu to zrob, zapnij pasy i do przodu, co ztego moze sie staé?

. Konsultacje z bardziej dosSwiadczonymi osobami

. Technika Why Worry

. Pytam sie siebie: co najgorszego sie nie uda?

. Podniesienie poziomu endorfin (zréb dobrg robote gdzies indziej i potem oswadj swdj lek)
. Spojrze¢ na koto wptywu - na co mam wptyw?

. Sport
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21. Skupienie sie na wartosciach

22. Powrdcenie pamiecig do sukcesow z przesztosci
23. Rozmowa z kims kogo ocenie sytuacji ufam

24. Przegadanie leku z bliskg osobg

25. Staniecie twarzg w twarz z tym, czego sie boje

26. Sport

27. Xanax

28. Przemysled scenariusze i zaplanowaé dziatanie

29. Zadawanie pytania "What does it make possible?"
30. 5 why analiza

31. Praktyka pilatesu

32. Szukanie wolontariusza do rozwigzania tej sprawy
33. Sprzatanie

34. Stuchanie muzyki

35. Majsterkowanie

36. Wyjscie na rolki

37. Spacer w lesie z psem

38. Bieganie

39. Przespanie sie z lekiem. Jak méwi moj cytat z "Przemineto z wiatrem" - "Pomysle o Tym Jutro"
40. Dziatanie = nie unikanie (robienie czegos co zmniejszy prawdopodobienstwo wystgpienia sytuacji, ktorej sie
boimy")

41. Sprawdzanie analogicznych case 6w

42. Sprawdzenie czy lek jest racjonalny

43. Zderzenie mysli z przyjaciotka,
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Racjonalizacja - zadawanie logicznych pytan samej sobie.
Medytacja, mindfullness

Joga, rozmowa z przetozonym otwarta

Przerwa w pracy i skupienie na oddychaniu i obserwacja mysli
Coaching, terapia

Rozmowa z innym SM/AC

Podnoszenie kompetencji, fachowa literatura

Rozmowa z inng osobg by poszukaé rozwigzan

Drzemka, gdy sie budze - mam juz dystans

Trzy gtebokie oddechy i show must go on!

Memento mori - kazde zagrozenie przy Smierci jest mniejsze
Terapia

Przypomnienie sobie o sytuacjach trudnych w ktérych sobie poradzitam

Utwierdzenie sobie ze lek jest iluzjg

Przygotowanie sie do stresujgcej sytuacji (np. spotkania)
Dziatanie

Modlitwa

Rozmowa z drugg osobg o obawach

Rozpisanie ewentualnych konsekwencji i skutkdw i spojrzenie na to z szerszej perspektywy

Opracowanie planu awaryjnego

Dziatanie

BOX BREATHING

Wizualizacja

Poszukiwanie rozwigzan wsréd doswiadczonych osob
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Pytam leku: "i co wtedy sie stanie?" Szukamy az bedzie mozna przyjgé i zrozumieé przyczyny
Sprawdzam jaki skarb jest za lekiem (po jego pokonaniu)

Wygadad sie komus

Rozmowa, analiza, logiczne przemyslenia
Wyciszenie, chwila skupienia
Przeanalizowanie mozliwych scenariuszy
Zrozumiec zrodto leku

Myslenie

Chwile poczekaj, wréé do problemu

Spacer

Zmiana otoczenia

Przygotowanie sie zeby zminimalizowac ryzyko
Myslenie ze za jakis czas to nie bedzie miato znaczenia
Rozmowa z innymi Agile Coachami

Edukacja

Sport

Wsparcie przyjaciot

Medytacja

Terapia

Nazywanie emocji

Stawianie granic

Merytoryczne przygotowanie

Okreslenie lub przypomnienie gtéwnego celu
Rozmowa / konsultacje SM/AC



90. Okreslenie strefy wptywu
91. Racjonalizacja



