TERAPIA
DIALEKTYCZNO
BEHAWIORALNA

TRENING UMIEJETNOSCI

VIVIAN FISZER



ZAMIAST WSTEPU: ZYCIE WARTE PRZEZY CIA

Pewien ptak codziennie chronil sie w suchych galeziach drzewa, stojacego posrod
rozleglego pustynnego krajobrazu. Razu pewnego traba powietrzna wyrwata drzewo z
korzeniami, i biedny ptak musial przelecie¢ az sto dlugich mil, zanim, wyczerpany,
znalazl sobie nowe schronienie. Gdy wreszcie, po dlugim locie dotart do gestego lasu,
znalazl tam niezliczone drzewa, ktore uginaly sie od owocow...

Anthony de Mello ,Minuta Madros$ci’



Przypowie$¢ o ptaku przypomina nam, ze kazda trudna sytuacja moze stac¢ sie nowym
poczatkiem. Nie wazne, jakie masz klopoty zyciowe, problemy ze sobg, mozesz zmieni¢
swoje zycie. Warunkiem jest wytrwalo$¢, determinacja, a jednoczes$nie lagodna, pelna
akceptacji cierpliwo$¢ wobec siebie.

Trening UmiejetnoSci uczy zachowan potrzebnych w codziennym zyciu. Wiele
0sOb uwaza, ze powinno sie ich uczy¢ w szkole. Sg praktyczne i skuteczne, jest jednak
pewien haczyk. Beda dziala¢ wtedy i tylko wtedy, jesli je zastosujesz. Raz, po razie i od
nowa. Wiele z nich ma pomaga¢ w trudnych sytuacjach, dlatego kluczowe jest
doskonalenie ich w wielu r6znych warunkach zar6wno zewnetrznych jak i
wewnetrznych. Na przyklad, jesli nauczysz sie radzi¢ sobie z malo nasilonym stresem,
to kiedy znajdziesz sie w bardzo trudnym momencie zyciowym masz wieksza szanse,
ze sobie poradzisz. Wydruk, ktory trzymasz w reku nie jest poradnikiem, ktory czytasz,
by o nim dyskutowac i wkrotce zapomnie¢. Wydruk jest TRENINGIEM. Jezeli nie
masz zamiaru trenowac, nie ma sensu traci¢ czasu na jego czytanie. Umiejetnosci
przydadza ci sie wylgcznie, jesli stang sie twoim codziennym stylem bycia. W terapii
DBT trening odbywa sie raz w tygodniu. Uczestnicy ucza sie nowych zachowan oraz
zdaja relacje z zastosowanych w tygodniu umiejetno$ci. Trening UmiejetnoSci DBT
stosujg rowniez terapeuci (stad forma “my”), dlatego jestem przekonana, ze
przedstawione w tym podreczniku propozycje przydadza sie wielu osobom, ktére
chcialyby pracowa¢ nad swoim rozwojem.

Ostatecznym celem treningu i terapii dialektyczno-behawioralnej jest
zbudowanie Zycia wartego Przezycia. Takiego, ktérym chce sie zy¢, ktdre jest zgodne z
twoimi wartoéciami. Zycie, ktore sprawia, ze masz ochote rano wstaé, o ktérym
mozesz mysle¢ z duma i zadowoleniem.

Zacznij od razu, samodzielnie lub z pomoca kogos, kto bedzie potrafil cie
zmotywowac.

www.psychoterapia.ws



Ogolne cele:

Nauczy¢ sie umiejetnego zachowania, zmieni¢ behawioralne, emocjonalne i
poznawcze schematy powigzane z cierpieniem i stresem.

Cele szczegodlowe:

Zachowania do zredukowania:

Chaos Interpersonalny
Chwiejne emocje i nastroje
Impulsywnos¢
Niepewno$¢ poczucia siebie, dysregulacja poznawcza

Zachowania do wytrenowania:

Efektywno$¢ Interpersonalna
Regulacja Emocji
Odpornos¢ na Stres
Uwaznos§¢



1.1 Cwiczenie: Moja wizja Zycia

PO CO: jesli dowiesz sie, co chcesz zmieni¢ i dlaczego zrobisz pierwszy krok
na drodze do zmiany.Zastanow sie jakiego zycia pragniesz. Zacznij od ogblnych
kwestii, a potem przejdz do szczegotow. Co jakis czas zagladaj do tego planu,
nano$ poprawki, zobaczysz, jak zmieniasz sie ty i twoje plany. Jezeli masz
poczucie beznadziei i nie jeste$ w stanie wyobrazi¢ sobie lepszych czasow, napisz
to, co mozesz i wroc¢, kiedy twdj stan sie poprawi.

Moja Wizja Zycia

Opisz swoje priorytety, cele, warto$ci zyciowe. Co jest dla ciebie wazne? Co
jest motywacja do zmian? Jakie mialoby byc¢ zycie, ktorego pragniesz? Gdyby
zdarzyl sie cud i twoje problemy znikaja, co wtedy by$ robil/a? Jakie sg twoje
marzenia

Opisz co robisz efektywnie, a nad czym musisz popracowac¢ w kolejnych
obszarach zycia. To moga by¢ drobiazgi. Postaraj sie wymys$li¢ jeden osiggalny cel
w kazdym obszarze. Ma by¢ osiagalny, wiec nie wybieraj czego$ bardzo trudnego.

Okres$l konkretng nagrode za osiggniecie tego celu.

Zdrowie Psychiczne:

Zdrowie Fizyczne:

Edukacja, Praca, projekt:



Wolontariat lub robienie czego$ dla innych:

Finanse:

Czas wolny:

Rodzina:

Przyjaciele:

Inne:
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ROZDZIAL 2

DIALEKTYKA

“To absurd twierdzié, ze cztowiek jest dobry,
albo zly. Cztowiek jest i dobry, 1 zty.”

~ Elbert Hubbard

Dialektyczne oznacza, ze dwie idee mogg by¢ prawdziwe w tym samym momencie.
Jest wiele sposobow rozwigzania tych samych problemoéw i wiele punktow widzenia.

Prawdopodobnie zgadzasz sie z tym, jak wiekszo$¢ osdb, ktére uwazaja sie za
tolerancyjne. Niestety, kiedy emocje biora gore, latwo o tym zapomnie¢. Uwaga
zaweza sie do spolaryzowanego postrzegania Swiata i ludzi (tylko czarny i bialy).
Zaczyna sie wtedy walka o wlasng racje, sprawiedliwo$¢, postawienie na swoim. Kiedy
znajdziemy sie w potrzasku skrajnosci cierpienie sie pogtebia. Droga wyjscia z
potrzasku jest dialektyka.

Musimy zda¢ sobie sprawe, ze Swiat i my sami skladamy sie z niezliczonych
przeciwienstw, konfliktow i zeby je efektywnie rozwigzaé trzeba zrezygnowac z
czarno-bialego widzenia. Nie chodzi o widzenie szaro$ci, chodzi o przyznanie prawdy
zaroOwno czerni, jak i bieli. Jezeli spojrzymy na czyja$ opinie w jej kontekScie, mozemy
zrozumie¢ dlaczego jest taka, a nie inna. Jesli szczerze damy prawo innym, do
wlasnego punktu widzenia, nie bedziemy sie denerwowac i traci¢ energii na
przekonywanie ich do wlasnych pogladow.



Troche, jak z wiarg. Nie dyskutuje sie o niej, poniewaz stanowi prywatny, intymny
wybor nie podlegajacy dysputom.

Teorie juz znasz. Teraz do dziela. Nastepnym razem, kiedy natrafisz na
przeciwstawny punkt widzenia, sprobuj zobaczy¢ go w kontekscie, zycia osoby, ktora
go przedstawia. Sprobuj zrozumiec i zaakceptowac. To nie znaczy, ze sie zgadzasz, czy
poddajesz! Po prostu pozwalasz innym by¢ soba.

DIALEKTYKA

Zawsze jest wiecej niz jedna prawdziwa mozliwo$§¢ widzenia sytuacji, wiecej
niz jedna prawdziwa opinia, idea, my$l, marzenie.

Dwie rzeczy, ktore wydaja sie, lub sg przeciwstawne, moga obydwie by¢
prawdziwe.

Wszyscy ludzie majg co$ wyjatkowego, innego i wartego nauczenia sie od nich.

WartoSciowe zycie ma dwa aspekty: wygodny (rado$¢, spokoéj, nadzieja, tatwos¢)
i niewygodny (smutek, zlo$¢, beznadzieja, strach).

Kazdy punkt widzenia ma w sobie i racje, i jej brak.

przyklady
Ty masz racje ¥ ta druga osoba ma racje.

Robisz co mozesz ¥ musisz sie starac¢ jeszcze bardziej, lepiej, mie¢ wieksza
motywacje do zmian.

Mozesz sie sobg zaopiekowac ¥ potrzebujesz wsparcia i pomocy innych.
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BYC DIALEKTYCZNYM ZNACZY

Odpuscic¢ oburzanie sie z powodu swojej racji.
Odpusci¢ czarno-biale / wszystko-albo-nic patrzenie na $wiat.
Znalez¢ sposob, by uznac¢ (i wyrazi¢ to uznanie) inny punkt widzenia.
Rozszerza¢ swoj punkt widzenia na sytuacje.
Umiec¢ sie wyplatac z konfliktu i swojego zacietrzewienia.
By¢ bardziej elastyczng/nym i przystepng/nym.
Unika¢ zalozen.
Unika¢ obwiniania.
Po zastosowaniu powyzszych zasad, ponownie przemysle¢ rozumienie danej sytuacji.

Wytyczne dialektycznego mysSlenia
(zdrowe podejscie, gwarantujace spokdj)

PrzejdZ od my$lenia albo-albo do myS$lenia i jedno, i drugie.
Unikaj stow ekstremalnych zawsze, nigdy, przez ciebie.

przyktad

Zamiast mowi¢ / mysle¢ ,Wszyscy zawsze sa nie w porzadku wobec mnie”, powiedz /
pomys$l ,,Czasami kto$ traktuje mnie w porzadku, a czasami kto$ traktuje mnie nie w
porzadku”.

Praktykuj patrzenie na wszystkie aspekty sytuacji (z kazdego punktu widzenia). Znajdz
prawde w kazdym z tych aspektow.

PAMIETAJ: NIKT nie posiada na wlasno$¢ PRAWDY. Badz otwarta/ty i pragnij to
widzie¢!

Jesli czujesz sie oburzona/ny lub rozwscieczona/ny, nie podchodzisz dialektycznie!!!
Uzywaj okreslen ,Ja czuje...”, zamiast , TY jestes...”

Akceptuj, ze r6zne opinie moga by¢ prawdziwe/stuszne, nawet jesli sie z nimi nie
zgadzasz: ,Rozumiem twodj punkt widzenia, mimo, ze nie zgadzam sie z nim”

Bledy:

Nie zakladaj, ze wiesz, co my$lg inni, zawsze, to sprawdz:

,Co mialte$ na mysli, kiedy powiedziales...?”

Nie oczekuj, ze inni wiedzg, co mys$lisz, méw jasno, by inni cie zrozumieli:

”»

,Mialam/lem na myséli, ze......



DIALEKTYKA

zastosowania

v Zrob malg zmiane w diecie/ aktywnosSci fizycznej.

v Zaakceptuj czyj$ punkt widzenia (nie musisz sie zgadzac).

v Przyjmij informacje zwrotng (informacje na swoj temat), ktérej wolalabys,
wolalby$ uniknaé.

v Odpus¢ swoja racje.

v Uprawomocnij (wyraz zrozumienie i akceptacje) czyjes uczucia, kiedy jestes zla,
zly na tg osobe.

v Negocjuj, p6jdz na kompromis.

v Zastosuj jakie§ nowe zachowanie, ktore nie do konica ci odpowiada.

v Zauwaz, ze ani ty, ani inni nie sg calkowicie zli, czy calkowicie dobrzy.

v Op67nij swoje zachowanie, mimo odczuwanego przymusu.

v Dzialaj, kiedy czujesz sie bez sil.

v Zaakceptuj swoje uczucia, nawet, kiedy uwazasz je za irracjonalne.
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Dialektycznos¢: Test

zaznacz dialektyczne wypowiedzi:

a. To bezsensu, po co w ogbéle mam probowac? Poddaje sie.

b. Moje problemy sie skonczyly, to latwe.

c. To trudne dla mnie, ale bede nad tym pracowac.

a. Jestem pewna/pewien na 100% - taka jest po prostu prawda !

b. Jestem glupia/ghupi. Inni zawsze majg racje.

c. Coz, moge tak to widzie¢, a ty widzisz to inacze;.

a. Wszyscy bez przerwy traktuja mnie nie fair.

b. Czasami czuje, ze zostalam/zostalem potraktowana/ny nie fair.

c. Wszyscy sa zawsze w porzadku wobec mnie.

a. Ludzie powinni mnie stlucha¢ zawsze, kiedy mam potrzebe pogadac.

b. Powinnam/ powinienem sama/sam sobie radzi¢, bez zawracania glowy innym ludziom.
c. Czasami potrzebuje, by kto§ mnie wystuchal. Jeéli nie ma dla mnie czasu, frustruje mnie to.

a. Przez rodzicow mam takie problemy, wiec nie powinnam/powinienem musie¢, tak ciezko
pracowac nad ich rozwigzaniem.

b. Wszystkie moje problemy mam z wlasnej winy.

c. Nie wszystkie swoje problemy spowodowatam/lem, ale i tak musze sama/sam je rozwigzac.
a. Inni ludzie zawsze mnie krzywdzg, wiec nie ufam nikomu.

b. Niekt6rym ludziom ufam, ale innym jest mi bardzo trudno zaufac.

c. Gdybym byla zdrowa.zdrowy, umialabym/umialbym zaufa¢ kazdemu.

a. Nienawidze cie za to co zrobile§/a$. Nie chce sie dluzej z toba przyjaznic.

b. Nie powinnam/powinienem sie przejmowac, gdy kto§ mnie zrani.

c. Zranile$/a$ moje uczucia i bedziemy musieli/musialy to przepracowacé



2.1 Cwiczenie Dialektyka w moim zyciu

PO CO: Jesli odnajdziesz droge Srodka, bedziesz mniej rozdarta/ rozdarty i uwolnisz
sie od trudnych emocji.

Zastosuj dialektyke w twoich aktualnych problemach i konfliktach. Wybierz trzy
przyklady, np. zmiana jakiego$ zachowania vs brak zmiany, moja racja w waznym

konflikcie vs racja drugiej strony, skrajny poglad w ktory wierze vs poglad przeciwny

Opisz skrajnosci, konflikt w swoim zyciu:

Opisz co jest prawdziwe, warto$ciowe w kazdej skrajnosci (znajdz kontekst kazdej z
nich i uprawomocnij)

Opisz jak mozesz zintegrowac te przeciwienstwa, jaka jest droga srodka:

Opisz jak zmieni sie twoje zycie dzieki drodze $rodka:

Opisz jak nagrodzisz sie za kroczenie droga $rodka:
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ROZDZIAL 3

UPRAWOMOCNIENIE

Uprawomocnianie jest trudng i skomplikowana umiejetno$ciag. Warto poswieci¢ na nia
czas 1 energie, bo pozwala zblizy¢ sie do ludzi i nawigza¢ cieple relacje. To samo
dotyczy samouprawomocnienia. Dzieki niemu przestaniesz sie krytykowac i bardziej
zaakceptujesz i polubisz siebie.

Co to jest uprawomocnienie? Oznacza powiedzenie drugiej osobie, ze to, co czuje,

mysli, w co wierzy, i czego doSwiadcza jest

PRAWDZIWE, LOGICZNE, ZROZUMIALE,

Samouprawomocnienie jest wtedy, kiedy potrafisz sama/ sam w mys$lach upewnia¢

sie, ze to, co czujesz wewnatrz jest prawdziwe, jest wazne i ma sens.

Emocje, mysli, wrazenia sg do$wiadczeniami, w ktore czasami watpimy (WSZYSCY).
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Pytamy sie:

Czy ja naprawde to czuje?

Czy powinnam /powinienem to czu¢? (czy to prawidlowa reakcja, nawet jesli dla
kogo$ niewygodna?)

Mozesz w takich sytuacjach sie rozgladac, zgadywacé, co czujq inni w tej sytuacji, lub
jakich uczu¢ inni spodziewaja sie po tobie. Poniewaz w ktoryms$ momencie zycia, kto$
wmowit ci, ze nie powinna$§/powiniene$ ufa¢ wtasnemu wnetrzu, ufasz innym ludziom

bardziej, niz sobie samej, samemu.

Czasami, probujesz z calych sil, uprawomocnié¢ swoje doswiadczenie, wkladajac w to
mnostwo czasu i energii, probujac udowodnic sobie i innym, ze twoje doSwiadczenie

jest prawdziwe i ma sens. To czesto koniczy sie konfliktem, lub kryzysem.
W terapii dialektycznej uczymy sie uprawomocnia¢ innych poniewaz:
...pomaga nam to w naszych relacjach
...uspokaja to sytuacje, tak, ze mozemy rozwigzac¢ problem
Uczymy sie samouprawomacnia¢ poniewaz:
...uspokaja to nasze obronne/lekowe emocje, tak, ze mozemy rozwigza¢ problem

...pomaga nam wyzby¢ sie bolu i wyczerpania, ktory powstaje, poniewaz ciggle w siebie
watpimy, lub bez przerwy sie usprawiedliwiamy.

UPRAWOMOCNIENIE POPRAWIA JAKOSC NASZEGO ZYCIA
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UPRAWOMOCNIENIE
JAK TO ZROBIC ?

Uprawomocnienie nie oznacza, ze akceptujemy, czy zgadzamy sie z jakims$

zachowaniem, w swojej istocie uprawomocnienie nie ma aspektu oceny, jest neutralne.

Skup si¢ na wartosci tej osoby, jako cztowieka.
wszystko jedno, czy chodzi o kogos, czy o ciebie samg/samego.

Obserwuj.

Stuchaj uwaznie, co zostalo powiedziane stowami, wyrazem twarzy, glosem i cialem. Stuchaj
Swiadomie, calg/tym soba badz tu i teraz.

Jesli uprawomocniasz siebie, uhonoruj to, czego do$wiadczasz, pozostajac w spokojnym kontakcie z tym
doswiadczeniem.

Jesli uprawomocniasz kogo$ innego, pozostan w kontakcie wzrokowym, kiwnij glowa, badz tu i teraz w
kontakcie z ta osoba.

Opisz- neutralnie, nie oceniajac, fakty tej sytuacji.
Okresl nieokreslone.

Uznaj obecno$¢ uczué, mysli, przekonan, ktore nie zostaly wypowiedziane: ,Wydajesz sie zloSci¢, ale tez
chyba zranilo cie to, co ta osoba powiedziala”.

Jesli uprawomocniasz siebie, okresl emocje podstawowe. Jesli to zlo$¢, sprobuj odnalezé uczucia
wstydu, zranienia, czy rozczarowania pod ta zlo$cig.

Znajdz to, co prawdziwe w tym doSwiadczeniu i uznaj to. Bez przymusu akceptowania, czy zgadzania sie,
co do tego do$wiadczenia, znajdz taka jego czes$¢, ktora jest sensowna i uznaj ja (uprawomocnij).

Jesli uprawomocniasz siebie, by¢ moze zauwazysz irracjonalno$¢ swoich mysli, jednak mimo to, uznaj,
ze one istnieja i w danym momencie sg bardzo silne (maja nad toba wladze).

Jesli uprawomocniasz kogo$ innego, nawet, jesli nie zgadzasz sie z jego/jej zachowaniem, znajdz cos, z
czym mozesz empatycznie sie utozsamic ,Jak sie tak zlo$cisz, masz ochote sie na kim§ wyzy¢”.




Praktyka uprawomocniania

Po przeczytaniu kazdej sytuacji, zakre$l te odpowiedzi, ktére sg uprawomocniajace. Niektére odpowiedzi
moga by¢ kompetentne, ale nie uprawomocniaja. Pamietaj chodzi o zapewnienie siebie/innych, ze

dos$wiadczenie jest prawdziwe wazne, i sensowne. (odpowiedzi moze by¢ kilka).

1. Bliska ci osoba wlasnie nawrzeszczala na kogos$. Nadal jest wéciekla. Rozmawia z tobg:
a) Shuchasz kiwajac glowa.
b) Ignorujesz to, nie chcesz nagradza¢ swoja uwaga zlego zachowania.
c) Stwierdzasz: ,,Byle$/a$ strasznie sfrustrowany/na, prawda?
d) Mowisz: OczywiScie masz racje, nalezala im sie nauczka.

5. Bliska ci osoba ostatnio Zle sie czuje, by unikna¢ dalszych ktopotow, prosi cie bys sktamal/a, by jej

przewinienie nie wyszlo na jaw.

a) Mowisz: Widze, ze Zle sie czujesz ostatnio, masz klopoty z tego powodu i martwisz sie z tego
powodu, rozumiem to, ale ja nie moge klamac¢ i sama/sam mie¢ z tego powodu problemy,

sprobujmy znaleZ¢ inne rozwigzanie.
b) Natychmiast idziesz wyzna¢ prawde.
c) Unikasz tej osoby. Kiedy podchodzi wymy$lasz jakis pretekst i uciekasz.
d) Mowisz: Chceesz, zebym dla ciebie sklamal/a, by twoje przewinienie nie wyszto na jaw.
3. Czujesz sie bardzo poirytowana/ny, nie wiesz dlaczego. Wyzywasz sie na kims.
a) Mowisz sobie: ,Zawsze tak latwo sie wkurzam i odpycham od siebie ludzi”
b) Zmuszasz sie, by zachowywac sie w porzadku przez reszte dnia, mimo swojego zdenerwowania.

c¢) Rozmawiasz z przyjacielem: ,Wlasnie na kims sie wyzylam/ lem, nie wiem dlaczego, jestem

zdenerwowana/ny i zagubiona/ny”.

d) Umawiasz sie na spotkanie z kims$ z grupy.



ROZDZIAtL 4

UWAZNOSC

W Terapii Dialektyczno- Behawioralnej (DBT) uznaje sie trzy stany psychiczne.
Umyst Racjonalny, kiedy my$limy rozsadnie i logicznie, chtodno podchodzimy do
problemu. Pozwala nam planowa¢, budowag, jest motorem rozwoju cywilizacji.

Umyst Emocjonalny, kiedy nasze zachowanie zalezy od emocji, myslimy w sposéb
chaotyczny, wyolbrzymiamy, znieksztalcamy rzeczywistos$¢, by zgadzala sie z naszymi
uczuciami, zachowujemy sie w sposob irracjonalny i impulsywny. Zarazem, dzieki
niemu kochamy, po$wiecamy sie, mozemy wytrwac¢ w trudnych sytuacjach, udzwignaé¢
kazde brzemie.

Madry Umyst jest polaczeniem tych dwodch, a nawet wykracza poza nie, jak
intuicja. Intuicja pozwala dokonywa¢ madrych, dobrych wyboréw, ktére wzmacniajg
nasze poczucie sensownosci i celowosci. Jednak, by dotrze¢ do Madrego Umystu
trzeba odzwyczai¢ zaro6wno od emocjonalnego, jak i logicznego my$lenia. Trzeba
odrzucic¢ ustalone idee, skrajne poglady, czy reakcje, by¢ wystarczajaco wyciszonym,
by go uslyszet. Mozna zapytac sie siebie: ,,Nie obchodzi mnie, co my$le, nie wazne, co
czuje, czy w co wierze, interesuje mnie to, co jest prawdg (w moim Madrym Umysle).
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Najtrudniej oddzieli¢ to od przekonan emocjonalnych, one tez wydaja sie prawdziwe,
namacalne, jednak istotny jest czas, jesli ,prawda” jest prawdziwa rowniez wtedy,
kiedy emocje opadng, mozna liczy¢, ze nalezy do Madrego Umystu. Uwazno$¢ pozwala
nad dotrze¢ wlasnie do madrego umystu.

UMYSL UMYSL

EMOCJONALNY RACJONALNY

Umysl Emocjonalny jest wrazliwy na brak snu, zmeczenie, brak lub nadmiar
jedzenia, chorobe, nadmiar obowigzkow, stres, narkotyki, alkohol.
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Cwiczenie 1.3
PO CO: Aby w pelni zrozumiec¢ zalety i wady kazdego ze stanow Umystu i zmotywowacé
sie do ¢wiczenia Uwaznosci, ktora pozwoli dotrze¢ do Madrego Umystu.

UWAGA: Kazy ma Madry Umysl, nie kazdy go do§wiadczyl, ale kazdy ma wrodzona
zdolnos$¢ doswiadczenia go, jesli sie postara.

UMYSL RACJONALNY UMYSL EMOCJONALNY

KIEDY MI POMOGL

KIEDY MI ZASZKODZIL

Czy zdarzyl ci sie
kontakt z Madrym
Umyslem?

OPISZ:
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¢wiczenie Madrego Umyshu

PO CO: Im czeSciej ¢wiczysz Madry Umysl, tym latwiej dotrzesz do niego w chwilach kryzysu
Mozesz zamkng¢ oczy. Oddychaj powoli i gleboko, ale naturalnie. Zbyt intensywne oddychanie moze
doprowadzi¢ do hiperwentylacji.

I. USIADZ WYGODNIE.
[I. ROZLUZNIJ SIE.
[1l. ZACZNI1J SPOKOJNIE ODDYCHAC.
WDECH, WYDECH.

NIE ROB TEGO SZYBKO, PO PROSTU NORMALNIE ODDYCHAJ.
WDECH.
WCZUJ SIE W ODDECH. ZAUWAZ, JAK WCIAGASZ POWIETRZE NOSEM.
JAK WYPEENIA TWOJ BRZUCH, JAK TWOJA KLATKA PIERSIOWA SIE UNOSI.
WYDECH.

ZAUWAi, JAK ROZLUZNIA SIE TWOJE CIALO, KIEDY WYPUSZCZASZ POWIETRZE.

— STAN SIE SWOIM ODDECHEM.

Jezeli twoje mysli gdzies$ uciekna, nie przejmuj sie, to normalne, zauwaz to i wré¢ do
obserwowania oddechu. Kiedy uda ci sie w pelni skoncentrowac¢ na oddechu, delikatnie przenies$
swoja uwage w centrum siebie, na dno, podstawe swojego oddechu, tam odnajdziesz Madry
Umyst. To moze by¢ pepek, czolo, albo glowa, sprobuj dotrze¢ do swojej wewnetrznej madrosci,
ktora dana jest kazdemu czlowiekowi.

Jezeli nie uda ci sie doswiadczy¢é Madrego Umyshu, nie przejmuj sie, to trudne na poczatku.

Jak rozpoznac czy informacja pochodzi z Madrego Umyshi? To czesto wglad, ktéry pojawia sie po
kryzysie, cisza po burzy, kiedy czujesz calg, calym soba, ze wla$nie ta decyzja jest dobra. Widzisz

jasno i wyraznie caly obraz sytuacji. Nie wahasz sie, wiesz, co masz zrobic.



UWAiNOéé, JEST FUNDAMENTEM WSZYSTKICH INNYCH UMIEJI;TNOéCl.

Umiejetno$¢ skupienia i obserwacji jest konieczna, by nauczy¢ sie kazdej innej
umiejetnosci. Pozwala odzyskaé¢ kontrole nad sobg (mys$lami, emocjami, zachowaniami),
ulatwia dotarcie do Madrego Umyshu, ktory gwarantuje madre decyzje.

DZIEKI UWAZNOSCI TO TY KONTROLUJESZ SWOJ UMYSE, A NIE ON CIEBIE.

Zeby kontrolowa¢ siebie, musisz kontrolowaé swoje procesy uwagi, czyli na czym sie
aktualnie skupiasz i jak dlugo to robisz. Pomy$l o sytuacjach, kiedy twoja nieumiejetno$¢
kierowania uwagg sprawila ci ktopot np. my$lenie o czyms, mimo ze nie chcesz o tym

mysle¢ (bolesne wydarzenia, lek o przyszlosé).

nieumiejetnos¢ koncentracji na waznym zadaniu
rozkojarzenie uniemozliwiajace dokonczenia waznego zadania

nieumiejetnos¢ skoncentrowania si¢ na drugiej osobie

UWAZNOSE WYMAGA PRAKTYKI | REGULARNYCH CWICZEN

Mimo, ze uwazno$¢ pochodzi z religijnych praktyk medytacyjnych (r6znego pochodzenia,
rowniez chrze$cijaniskiego) w tej chwili jest metodg o udowodnionej skutecznosci w bardzo
wielu zaburzeniach psychicznych (depresja, bol przewlekly, ADHD, uzaleznienia).
Uwazno$¢ mozna praktykowaé poza kontekstem religijnym, ale nie da sie jej nauczy¢ bez
praktycznych i regularnych ¢wiczen! Regularne ¢wiczenia, nawet krotkie sa podstawa do

odzyskania kontroli nad twoim zyciem!
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UWAZNOSC

ODZYSKANIE KONTROLI NAD SWOIM UMYSLEEM

Podstawowe Umiejetnosci —> Co robic

1. OBSERWOWANIE,
2. OPISYWANIE
3. UCZESTNICZENIE

(MOZNA ROBIC TYLKO JEDNO NA RAZ)
Podstawowe Umiejetnosci ——> Jak robic
1. NIE OCENIAC,
2. JEDNA RZECZ NA RAZ,

3. DZIAELAC SKUTECZNIE

(MOZNA ROBIC JEDNOCZESNIE)
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UWAZNOSC

Podstawowe Umiejetnosci ——> CO robic

Przejmij odpowiedzialnos$¢ za to, co dzieje sie w twoim wnetrzu

1. OBSERWUJ!

Z ciekawo$cia podchodz do tego, co aktualnie czujesz.

Sprobuj po prostu zauwazy¢, co czujesz, bez proby wzmacniania, czy oslabiania tego uczucia.
Zobacz, jak dlugo, to uczucie trwa i jak sie zmienia.

Zauwaz, jak uczucia wplywaja i wyplywaja z twojego ciala - jak morskie fale.

Co sie dzieje z twoimi zmyslami? Dotykiem, zapachem, wzrokiem, shuchem i smakiem.

Badz, jak szklana wieza, pozwdl zdarzeniom i emocjom splynaé po twoim ciele.

2. OPISZ!
Uzyj stéw, by opisa¢ swoje doSwiadczenie.
Uzyj stow- faktow, powiedz o mysli ,,po prostu mysél ....”, powiedz o uczuciu ,,po prostu uczucie...”.
Uzyj takich okreslen, z ktérymi kazdy, by sie zgodzil.

Nie koloryzuj, nie wzmacniaj opisu specyficznymi okre$leniami. Unikaj emocjonalnych okreslen.Kiedy
szukasz okreslen do neutralnego opisu sytuacji, odpusci¢ odczucia ,mam racje” czy ,on/ona sie myli”.

3. UCZESTNICZ!
Odwrd6¢ uwage angazujac sie w jakies zajecie.

Podczas, kiedy jeste$ zajeta/ty, odpus$é odczuwanie czegokolwiek, skup sie calkowicie na swojej
czynnosci.

Badz naturalna/ny, kiedy to robisz.

Cwicz powyzsze umiejetnosci az stang sie czescia ciebie.
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CWICZENIE UWAZNOSCI —OBSERWOWANIE

Skup sie na doznaniach zwigzanych z twoim siedzeniem na krzesle. Poczuj nacisk swojego ciala
na oparcie i siedzisko. Wezuyj sie dokladnie, czy krzeslo jest cieple, czy zimne, miekkie czy

twarde, szorstkie, czy gladkie.

Pol6z dlon na gladkiej, chlodnej powierzchni, albo cieplej powierzchni, wezuj sie w doznania

zmyslowe z tym zwigzane.

Zwr6c¢ uwage 1 sprobuj odczué swoje ramiona swdj brzuch, skoncentruyj sie na tych doznaniach.

Wyobraz sobie, ze tw6j umysl jest niebem, a uczucia, mysli i doznania sa chmurami na nim.

Delikatnie zauwaz kazda ,,chmure’ jak przeplywa przez niebo i niknie na horyzoncie.

Wyobraz sobie, ze twoj umyst jest taSma transportowa w fabryce. Twoje mysli i uczucia

przyjezdzaja taSma, a ty zdejmujesz je z taSmy i wkladasz do pudelka.

Jesli zauwazysz ze sie rozkojarzylas, rozkojarzyles zrob w umysle krok do tytu i zauwaz swoje

rozkojarzenie.

Jesli zauwazysz, ze w mySlach opisujesz mysli, uczucia, doznania, zréb w umysle krok do tylu i

zaobserwuj swoje opisywanie.

Jezeli zrobilas, zrobiles te ¢wiczenia, to juz wiesz na czym polega obserwowanie.
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CWICZENIE UWAZNOSCI — OPISYWANIE

(" Obserwuj, a potem opisz swoje my$li, doznania, uczucia. Nazwij je my$lami, uczuciami,
doznaniami. Uzyj kategorii: my$li o mnie, my$li o innych, mys$li o §wiecie, opinie. Wyobraz
sobie, ze twoj umysl jest taSma transportowa w fabryce. Twoje mysli i uczucia przyjezdzaja
tasma, a ty zdejmujesz je z taSmy i wkladasz do odpowiedniego pudelka z danej kategorii:
pudelko emocje, pudelko opinie, pudetko przymus (np mam przymus, zeby przerwac to

¢wiczenie)
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Okreslenie: ,mam mys$l o sobie jestem glupia, ghupi’, to zupekie co innego niz mys$lenie o sobie
per ghupek. Ustanawia potrzebny dystans. Mysli, emocje, opinie sg rozne i rozne jest ich zrédlo.
Nie musimy w nie zawsze wierzy¢, nie musimy, tego kupowaé. Nastepnym razem, je$li pomy$lisz
o sobie ,ale ze mnie glupek’ sprobuj przetransformowac to w: w moim umysle pojawila sie wlasnie
mys$l: ale ze mnie glupek, ok, ale teraz ide dalej, nie przywigzuje sie do tego, wkladam ja do

pudelka/ pozwalam jej sie rozwiac, jak chmurom na niebie.

Moze brzmi to niewiarygodnie, ale to naprawde dziala! To samo mozesz zrobi¢ z emocjami,
wyobraz sobie, ze z1o$¢ jest chmurg, ktéra rozplywa sie na wietrze. Cwicz jak najczesciej, az
staniesz sie mistrzem i ta metoda bedzie ci dostepna, nawet w najbardziej goracych i kryzysowych

chwilach.

Mozesz wyobrazaé sobie mysli i uczucia, jako spadajace liscie, kamien, ktory wrzucasz do
spokojnego jeziora, tory pociggu, ktére widzisz z okna, jak nikng w oddali. Rzecz w tym, ze my$li
to tylko mysli, nie sq prawda. Uczucia natomiast przychodza i odchodzg, tak samo jak

doswiadczenia, nawet te najbardziej bolesne w koncu mijajg.

CWICZENIE UWAZNOSCI — UCZESTNICZENIE

Uczestniczenie, to robienie czego$ calym sobg. WejScie na maksa w jakgkolwiek czynno$¢.
Zanurzenie sie w jakim$ dzialaniu. Ostatecznym celem ¢wiczenia uwazno$ci jest wlasnie
uczestniczenie. Bycie w tym, co przynosi dzien bez osadzania tego, martwienia sie, rozzalenia itd.
Uczymy sie obserwowac i opisywac, zeby zrozumiec i ulepszy¢ rozne rzeczy. Na przyklad, jesli
uczysz sie jezdzi¢ samochodem, albo nagle jedziesz do kraju, gdzie jezdzi sie prawg strong, wtedy
musisz sie zatrzymac i obserwowac i opisywac, zeby nauczy¢ sie czynnosci, ktéora w innym
przypadku robisz automatycznie.

Uczestniczenie pomaga opanowac emocje. Podam przyklad z wlasnego zycia. Czesto
zgadzalam sie pomoc komu$ w czynnoSci, ktorej nie lubie. Potem dlugo sie zbieralam do tej
czynnosci (ciggle o tym rozmyslajac), w konicu robilam to w chmurze niezadowolenia, zlo$ci i
zniecierpliwienia. Kiedy$ zgodzilam sie pomoc babci w przycinaniu galezi na drzewach. Weszlam
na drabine. Czulam zlo$¢, znudzenie i zmeczenie, mimo, ze dopiero zaczelam. Mys$latam o tym,

jakby tu sie wykreci¢, ale z drugiej strony naprawde chcialam poméc. Po chwili przypomnialam



sobie 0 uczestniczeniu. Postanowilam w pelni odda¢ sie czynnosci obcinania galezi. Odpuscic¢
emocje (zlo$¢, rozzalenie), mysli (ze na pewno spadne z rozklekotanej drabiny, dlaczego ja?, kto$
inny powinien obcina¢ te galezie, zawsze wszystko na mojej glowie!!!) i po prostu obcinac te
galezie.

Patrze¢, robi¢, by¢. Oddalam sie w pelni zadaniu. Nagle zauwazytam, ze cala moja zlos¢,
zniecierpliwienie i zniechecenie minelo. Zostala przyjemnos¢.

Uczestniczenie, to powr6t do dziecinstwa. Dzieci caltkowicie robia jedna rzecz. Obserwuja
robaka, skacza, graja w pilke. Sa tak zaangazowane w to, co akurat robig, ze czesto nie slysza jak

sie do nich méwi. Z wiekiem jesteSmy zmuszani do robienia wielu rzeczy na raz i oduczamy sie

uczestniczenia. Szkoda, bo, dzieki niemu nawet (tu wstaw co$, czego
nie lubisz robi¢) mozna robi¢ z przyjemnoscig, a przynajmniej bez cierpienia.
Te umiejetno$ci, ktére sprawiaja ci najwiecej trudnos$ci musisz najbardziej intensywnie

¢wiczyc.

Pytanie: Jak sadzisz, ktore z tych umiejetno$ci umiesz najlepiej:

Obserwowanie, Opisywanie, czy Uczestniczenie? Wpisz:
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UWAZNOSC

Podstawowe UmiejetnoSci ——> JAK robi¢

Sprobuj uzywaé wszystkich w tym samym momencie.

NIE OCENIAC

Przyjmij Nieoceniajacg Postawe

Patrz, ale nie oceniaj. Przyjmij neutralng postawe. Tylko fakty. Skup sie na CO, a nie na
,dobry” czy ,zty”, na ,okropny”, na ,,powinien/powinna”, czy ,nie powinien/powinna’.
Odlacz swoje opinie od faktow- ,kto, co, kiedy i gdzie”.

Zaakceptuj kazda chwile, kazde zdarzenie niczym laka, ktéra jednakowo przyjmuje i stonce i
deszcz, kazdy lis¢, ktéry spada na nig z drzew.

Uznaj pomocne, zdrowe, ale nie oceniaj. Uznaj niepomocne, toksyczne, ale nie oceniaj.

Jesli juz zaczniesz ocenia¢, nie oceniaj tego, ze oceniasz.

JEDNA RZECZ NA RAZ

skupiaj sie caltkowicie na tym, co robisz w danym momencie

Calkowicie Skup sie na Jednej Rzeczy w danej Chwili.

Rob tylko jedng rzecz naraz. Kiedy jesz- jedz. Kiedy idziesz- idz. Kiedy pracujesz- pracuj. Kiedy
jeste$ w grupie, lub rozmawiasz z kims, skup sie calkowicie na wspolnej z tg osoba chwili. Kazda
rzecz roOb w calkowitym skupieniu.

Jesli rozpraszaja cie co$ (dzialania, mysli, czy uczucia) odpusé i uparcie wréé do tego, co
robilas/te§ w pelnym skupieniu. Za kazdym razem, prébuj od nowa wréci¢ do pelnego skupienia.

Skoncentruj umysl. Jesli zauwazysz, ze robisz dwie rzeczy na raz, zatrzymaj sie, i wré¢ do
jednej czynnosSci.
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SKUTECZNOSC

Badz skuteczna/ny- rob to, co dziala

Skup sie na tym co dziala. Rob to, co musisz w kazdej sytuacji, aby osiagna¢ swoje wazniejsze/
dlugofalowe cele. Unikaj mysli: ,,dobre”, ,zle”, ,powinien/powinna”, ,nie powinien/powinna”, ,w
porzadku”, ,nie w porzadku”.

Trzymaj sie zasad. Dzialaj tak, jak umiesz najlepiej. Odnajduj sie w faktycznych/rzeczywistych
sytuacjach, a nie w takich, jakich chcialabys, chcialbys, zeby byly.

Odpus¢ zemste, niepotrzebng zlo$¢, poczucie racji, ktére cie rani i nic nie wnosi.

Umiejetnos$ci CO: obserwowanie, uczestniczenie, opisywanie nie sa mozliwe do wykonywania na
raz, natomiast umiejetnos$ci JAK: nie oceniaé, jedna rzecz na raz, skuteczno$¢ mozna wykonywac

jednoczes$nie.

Wracajac do mojego przykladu przycinania galezi, to uczestniczytam wlasnie w taki
sposob. Odpuscilam ocenianie (kto$ inny powinien, to robi¢; to nie fair, ze mam tyle na
glowie i jeszcze to), skupilam sie maksymalnie na czynnosci, i pozostalam w zgodzie z
wiekszymi celami (pomaganie babci). Kiedy zaczniesz, to ¢wiczy¢, pewnego dnia zobaczysz,
ze przyjmujesz swoje obowiazki bez rozzalenia. To naprawde wielka ulga, moc robi¢ to, co
trzeba bez ciezaru pretens;ji i przykrych emocji i mysli.

Nie ocenianie jest zupelie nienaturalne dla wiekszosci ludzi. Od malego jesteSmy
porownywani do innych, nazywani grzecznymi, niegrzecznymi itd.. Jesli chcesz sie nauczy¢
Uwaznosci, musisz to odpuscié. Przestaé postrzegaé swoje zycie i doswiadczenia w takich
kategoriach. Nie zastanawiaj sie, czy to warte twojego czasu, czy to dobre, po prostu rob, to
co trzeba. Jes$li opisujesz kogo$, nie mow, ze kto$ jest dobry, czy zly, po prostu opisz
konsekwencje jego zachowania. Na przyklad zamiast powiedzie¢: ale zta pogoda powiedz:
pada deszcz, jesli nie wezmiesz parasola zmokniesz. Zamiast:madj byty to kawat chama,
zachowanie mojego bylego bardzo mnie zranilo, zamiast jestem beznadziejnq przyjaciotkq
nie odbieram telefonoéw od przyjaciétki od miesiqca, jesli czegos nie zmienie, moge jq

stracié.
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W zyciu codziennym takie oceny sa czesto skrotami. Mowigc, to mieso jest zle, masz
na mys$li, ze sie zepsulo i mozna zachorowac po zjedzeniu go. Méwiac do dziecka: ale z
ciebie gamon, masz na mysli: zrzucites moj ulubiony wazonik i jest mi smutno. Niestety z
czasem czesto zapominamy do czego odnosi sie skrot i zostaja tylko bolesne etykiety, ktore
zaczynamy brac¢ dostownie (jestem zla, jestes ghupi).

Ocena jest czesto sposobem na kontrolowanie innych. Jesli nie podoba ci sie
zachowanie kogo$, mozesz powiedzie¢, ze to zle, zamiast przyznac, ze jedynym powodem
dlaczego chcesz, zeby kto$ przestal, jest to, ze tobie sie to nie podoba. Albo nie podoba sie
tez innym, bo nie lubig tego, nie wierza w to, nie rozumiejq tego, czy nie chca konsekwencji

z tym zwigzanych.

Pytanie: Przypomnij sobie sytuacje, kiedy ktos kontrolowat cie, wyrazajac swoja
ocene jako bezsprzeczny fakt. Przypomnij sobie kiedy sama, sam tak postgpilas,
postapiles. Zapisz:
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ROZDZIAL 5

REGULACJA EMOCJI

Po co mi te umiejetnosci

1. By wyciszy¢ cialo, kiedy Umyst Emocjonalny jest na wysokich obrotach (stres, serce

ci wali, nie mozesz zlapa¢ oddechu, mie$nie sg napiete, itd.)

2. By uspokoi¢ zachowanie. Intensywne emocje prowadza do zltych wyborow (ktorych

potem zalujesz).

3. By latwiej skomunikowa¢ sie z Madrym Umystem. Umyst Emocjonalny blokuje

intuicje, kreatywno$¢, elastyczno$¢, myslenie racjonalne, czy oparte na wartos$ciach.

4. By efektywniej osiggac¢ swoje cele. Umyst Emocjonalny oddala cie od celow i

prowadzi na bezdroza.

5. By zwiekszy¢ szacunek do samej/samego siebie. Podejmowanie decyzji

przemyslanych i madrych, sprawia, ze zaczynasz traktowac siebie z szacunkiem.
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UWAGA

Nie chodzi o to, by pozby¢ sie emocji, by zycie stalo sie jednostajne i nudne.
Chodzi o to, by przestac¢ cierpie¢. By opanowac¢ emocje, ktore przysparzaja cierpien.

REGULACJA EMOCJI

ZROZUMIENIE EMOCJI, KTORYCH DOSWIADCZASZ.

Identyfikowanie (obserwowanie i opisywanie) emocji.

Rozumienie, do czego potrzebujesz emocji.

ZREDUKOWANIE EMOCJONALNEJ WRAZLIWOSCI.

Zmniejszenie wrazliwo$ci emocjonalnej (podatnos$ci na Umyst Emocjonalny).

Zwiekszenie ilo$ci emocji pozytywnych.

ZMNIEJSZENIE EMOCJONALNEGO CIERPIENIA.

Uwolnienie sie od bolesnych emocji dzieki Uwazno$ci.

Zmiana bolesnych emocji poprzez dzialanie przeciwne do emocji (odwracanie emocji).

www.psychoterapia.ws



Po co MI TE EMOCJE

KOMUNIKACJA

Emocje za pomoca naszych wyrazow twarzy, grymaséw, postawy ciala, tonem glosu,
gestow komunikujq innym co czujemy, czesto nawet wtedy, gdy chcemy to ukry¢.

Niewerbalna komunikacja tego typu jest natychmiastowa. Jesli chcemy kogo$
zaalarmowac, te reakcje powiadomia inng osobe natychmiast.
Nie musimy wila$ciwie nic mowic.

MOTYWACJA

Emocje mowia nam: DZIALAJ NATYCHMIAST oraz SKUP SIE.
Daja nam motywacje do zmian.

Emocje oszczedzaja czas w trudnych sytuacjach. Nie musimy wszystkiego dokladnie
analizowa¢; nie chcesz dlugo sie zastanawia¢, co masz zrobié, kiedy spotykasz
agresywnego psa. Silne emocje pomagaja nam przezwycieza¢ przeszkody, w umysle,
czy Srodowisku (kto$ sprzeciwi sie autorytetowi, dzieki zloSci).

UPRAWOMOCNIENIE

Emocje moga wnie$¢ nowe informacje o sytuacji. Pomys$l o takim zdarzeniu, kiedy
czula$/le$ instynktownie ,,co jest grane”, emocje mogg by SYGNALAMI, ALARMAMI.
UWAGA, jesli przesadzimy, to traktujemy emocje, jak fakty:

,Czuje, ze mam racje, wiec musze ja miec”;

»,Czuje sie zraniona/ny, wiec druga osoba widocznie nie dba o mnie”
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O EMOCJACH

Istnieje 8 emocji podstawowych. Rodzimy sie z tymi emocjami, sg zakorzenione
w naszym mozgu i to sprawia, ze nasze cialo reaguje w specyficzny sposob, ze

pojawiajg sie pewne przymusy pod ich wplywem.

EMOCJE PODSTAWOWE

Ztos¢
Smutek
Rados¢
Strach
Obrzydzenie
Poczucie Winy/Wstyd
Przeczuwanie/Oczekiwanie

Zaskoczenie

Emocje podstawowe sq natychmiastowg reakcjq organizmu, ktéra pozwala
oceniac rzeczywisto$¢. Jesli dzieje sie co$ przyjemnego czujesz sie dobrze, jesli co$
stresujacego, zle. Nie musisz sie zastanawiac, ani myslec.

Natomiast emocje wtorne, s3 emocjonalnymi reakcjami na emocje podstawowe
(Marra, 2005). Na przyklad boisz sie egzaminu, a zaraz potem jestes zla/ zly na siebie,
bo uwazasz, ze strach jest domeng mieczakow, albo nakrzyczalas/e$ na kogo$ w zloSci,
a potem odczuwasz poczucie winy z tego powodu. Emocje wtérne nie sg zakorzenione
w mozgu, czy ciele, tylko wyuczone w rodzinie, kulturze, itp.

Mozesz odczuwac wiele emocji wtérnych jednoczesnie: na przyklad masz
poprosic¢ szefa o podwyzke, ale boisz sie tego zrobi¢ (wyrzuci mnie z pracy) i

odwlekasz, z czasem zaczynasz sie na siebie zloSci¢, myslisz, ze jeste$ beznadziejna/ny,
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dopada cie smutek, potem wstyd (nigdy sie nie zmienie)....przyklad mozna ciagng¢ bez
konica, bo emocje bywaja bardzo skomplikowane, a kiedy sie nawarstwig ciezko sobie z
nimi poradzic.

Dlatego wazne jest obserwowanie i opisywanie emocji. Je$li zastosujesz
umiejetnosci regulowania emocji od razu przy emocji podstawowej, masz duze szanse,
ze kolejne reakcje, emocje wtérne, nie pojawia sie, albo nie bedg tak intensywne i
dzieki temu bledne kolo cierpienia nie zacznie sie toczy¢.

OczywiScie kazda z metod, ktorych sie nauczysz, daje sie rowniez zastosowac do
emocji wtornych. Czasami trudno od razu dotrze¢ do zrodel, dopiero po dluzszej pracy
1 “kopaniu” we wlasnych mys$lach, obrazach, czy przeszioSci mozna dojs$¢ do tego, co
jest na dnie. Duzo os6b rozpoczynajac prace z emocjami zna tylko dwie emocje: zlo$¢ i
brak zloSci, to tez jest ok, w konicu Trening jest po to, zeby sie tego nauczyc¢. Jesli w
domu nikt nie uczyl cie o emocjach, to skad masz o tym wiedzie¢? nie uczy sie tego w
szkolach, jakims trafem, wszyscy zakladaja, ze to wiesz, ze panowanie nad sobg i
emocjami, to cos$, co sie po prostu powinno umieé¢. C6z, TAK NIE JEST.

Poniewaz wszyscy zakladaja, ze osoby, ktore nie potrafig radzi¢ sobie z emocjami
powinny to umie¢, osoby te rzeczywisScie znajduja takie sposoby: alkohol, narkotyki,
samouszkodzenia, jedzenie, wydawanie pieniedzy, ryzykowny seks. Krétkoterminowo
sg, to metody skuteczne, gorzej z dlugoterminowymi celami, tutaj kazda z tych metod
moze stac sie duza przeszkoda w osigganiu celow zyciowych. Skoro, to czytasz
zakladam, ze te metody przestaly ci wystarczaé, szukasz czego$ innego. Regulacja
emocji, to, co jest w tym rozdziale, jest zdrowszym sposobem radzenia sobie z
emocjami.

Regulacja Emocji pomaga rowniez na ambiwalencje, czyli sytuacje, kiedy czujesz
dwa przeciwstawne sobie uczucia, jedno ciggnie cie w prawo, a drugie w lewo, jedno
mowi tak, drugie nie. Brzmi obiecujaco prawda? Oczywi$cie wymaga to ciezkiej pracy,

samo czytanie nic nie da, musisz robi¢ ¢wiczenia.
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INDYWIDUALNE REAKCJE

Badania naukowe wskazuja na 8 podstawowych emocji, wspdélnych wszystkim
ludziom, a nawet malpom! W pewnym sensie, wszystkie istoty ludzkie czuja i okazuja
te podstawowe emocje w ten sam sposob.

Jednakze, kazda osoba jest rowniez wyjatkowa. Kiedy czujesz jaka$ emocje,
powiedzmy zlo$¢, pewna cze$¢ twojego ciala staje sie napieta. Zauwazylas/les to?
Gdzie to czujesz i jak to wyrazasz, jest indywidualne tylko dla ciebie. Niektorzy czuja
zlo$¢ w piersiach, inni w zoladku.

Przymus zrobienia czego$, jest naturalng konsekwencja emocji. Chocby, jesli
jeste$ znudzona/ny (co odczuwa sie bardzo podobnie do niepokoju), mozesz szukac
bez opamietania czegos, co cie zainteresuje.

Twoj przymus dzialania na podstawie jakiej$ twojej konkretnej emocji moze, ale
nie musi by¢ taki sam jak u innej osoby. Na przyklad, jedna osoba z powodu wstydu
bedzie unika¢ ludzi, inna natomiast z tego samego powodu (wstydu) zaatakuje.

W tej czeSci programu, bedziemy odkrywac twoje indywidualne emocje.
Bedziemy detektywami, ktorzy uwaznie wezuwaja sie w reakcje fizjologiczne ciala
towarzyszace poszczegdlnym emocjom. Przypatruja sie, co wyraza twoja twarz, i jakie
sq twoje przymusy, kiedy odczuwasz szczegolnie silne emocje.

Bedzie sporo pracy poza grupg, poniewaz wiekszo$¢ tych reakcji, zdarzy sie
wlasnie poza nig. Niektore emocje zaakceptujesz zauwazajac je, inne nauczysz sie
oslabia¢ lub zmieniac.

To podroéz, ktora wymaga odwagi, poniewaz niektére emocje sa bolesne.
Wiekszo$¢ z nas probuje ich unikaé, a my sprobujemy je czué, bez proby zmieniania
ich.
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Jaka jest roznica: My$l, Emocja, Wydarzenie, Zachowanie?

zaznacz prawidlowe:

Mysl

Emocja

Wydarzenie | Zachowanie

Spo6znimy sie na film!

Ta grupa jest beznadziejna.

Strach przed pajgkami

Rzucenie ksigzka.

Przymus krzyczenia.

Kto$ cie wyzywa (klnie).

Zdajesz egzamin.

Dostajesz urlop, wtedy kiedy chcesz.

ORI [P @M

Kolega klamie na twdj temat.

10. Przelozony jest wobec ciebie surowy.

11. Kto$ zabral twoja przekaske.

12. Smutek.

13. Placz.

14.Twoja ciotka umiera.

15. Jeste$ zirytowana kolega.

16. Martwisz sie finansami.

17. Denerwujesz sie egzaminem.

18. Spotkanie, na ktore sie cieszytas
zostaje odwolane.

19. Z}oS¢.

20. Nie znosze tego jedzenia!

21. Walisz pieScig/kopiesz w Sciane.

22, Krzyczysz na kolege.

23. Dobry kolega zostaje zwolniony.

24. Odmawiasz brania lekow.

25. Bierzesz udzial w terapii.
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Nazywanie Emocji
Jest wiele okreslen naszych 8 podstawowych emocji. Kazde z nich, opisuje troche
odmienny jej odcien, klimat. Im wiecej okreslen znasz, tym lepiej opiszesz swoje
doswiadczenie. Przypisz podstawowe emocje do stow, jesli nie wiesz jak, sprobuj sie
wcezuc w ich sens i1 przyporzadkuj najlepiej jak potrafisz.

Emocje Podstawowe: Rado$¢, Zaskoczenie, Zlo$¢, Wstyd, Wstret, Strach,

Smutek, Przeczuwanie/Oczekiwanie

1. Zdenerwowanie

2. Czujna/ny

3. Depresyjna/ny

4. Euforia

5. Impulsywna/ny

6. Zbuntowanie

7. Spieta/ty

8. Zdolowana/ny

9. Rados¢
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10. Obrzydzenie

11. Oburzenie

12. Znudzenie

13. Wkurzenie

14. Zmartwienie

15. Zdesperowanie

16. Frywolna/ny

17. Niepokoj

18. Bac sie

19. Triumfujaca/cy

20. Nieszczesliwa/wy
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JAK DZIAtAJA EMOCJE

Jak czuje Radzenie sobie
moje emocje Z emocjami

MOJE
L2 Chemiczne zmiany
MYS LI zachodza c::ﬁ r‘naizm I;n%IGU

powoduja
zmiany odczuwania mojego
CIALA (czuje dang emocje)

OBSERWU)
po prostu uznaj to uczucie

OPISZ

zdarzenie e o
kaonkretnie i bez oceniania

aktywizujace

nr. I

Potem Czy masz jakies inne

zdarzenie
aktywizujace
nr. 2

WYNIK

|esli zdecyduje sie na cos

INNEGO

okazuje to w mimice twarzy,
postawie ciata, gestach, tonie
glosu itd.

Moje przymusy
(powstajace jako rezultat tej
emaocji)

WYBOR: Ié¢ za przymusem,
czy skorzystac z ramki
»radzenie sobie z emocjami”

umiejetnosci
do wykorzystania
w tej sytuacji’

Wybor konkretnego
dziatania

39
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ROZPOZNAWANIE | SPOWOLNIENIE EMOCJI

Jak widzisz w powyzszym schemacie, w pewnym momencie masz wybor, czy i$¢ za
przymusem dzialania, ktéry podpowiada ci emocja, czy nie. Niestety wiele os6b mowi,
ze emocje sa tak silne, wszystko dzieje sie tak szybko, ze zanim pomys$lg, juz jest za
poZno. Dlatego musimy spowolni¢ twoje reakcje emocjonalne.

Drugim zadaniem jest poznanie twoich emocji, trudno nauczy¢ sie panowania
nad czyms$ nieznanym. Dlatego pierwszym krokiem na drodze regulowania emocji jest
ich rozpoznanie. Jakie sytuacje sa najtrudniejsze, jakie mysli, obrazy wzbudzaja
najsilniejsze emocje. Jakie sa twoje emocje na temat twoich emocji (emocje wtérne).
Jakie masz przekonania, na temat siebie, swoich emocji, swojego zachowania i §wiata.
Musze cie poprosic o ciezka prace. Wypelniaj nastepujacy arkusz przynajmniej raz
dziennie, jesli nie dasz rady zréob go raz na dwa dni, albo trzy razy w tygodniu.

Wybieraj sytuacje Swieze, bo pamie¢ lubi platac figle. Zadanie to, pozwoli poznaé¢
dokladnie mape twoich emocji, mozesz dojs$¢ do zaskakujacych wnioskéw. Kiedy
robisz je na biezagco pomaga odreagowac trudne sytuacje, uspokaja. Najwazniejszym
efektem jest jednak spowolnienie sytuacji emocjonalnych, uzyskanie dystansu.

Jesli bedziesz wypelhia¢ dziennik emocji przez jakis czas zauwazysz, ze podczas
intensywnej sytuacji, zamiast w pelni angazowac sie, powiedzmy w klotnie, ty bedziesz
sie zastanawia¢ nad poszczeg6lnymi punktami w dzienniku. Da ci to potrzebny
dystans i dokladnie te kilka sekund, by wycofac¢ sie z sytuacji i wréci¢ do niej kiedy
ochloniesz.

Ta metoda, mimo, ze strasznie nudna i pracochlonna , naprawde dziala. Wiec po

prostu daj metodzie szanse i poSwiec te 10 minut dziennie na wypeklienie arkusza.
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PRACA WEASNA: FORMULARZ EMOCJE

1.  Jaka jest twoja gléwna emocja. Okresl intensywnos¢ tej emocji w skali (1-10): gdzie 1 to prawie nie
odczuwalna, a 10 bardzo intensywna.

Zaskoczenie Z}os¢ Poczucie Winy/Wstyd Oczekiwanie/Przeczuwanie
Strach Obrzydzenie Smutek Rados$¢

2, Zdarzenie aktywizujace. Sytuacja (co sie stalo, kiedy zaczelas, to czu¢). Fakty.

3.  Jakie sa twoje PRZEKONANIA, ZALOZENIA dotyczace tej sytuacji i tego uczucia. Co méwisz sobie
o tej sytuacji, emocji.

4.  Jak odczuwasz, to w ciele. Zauwaz. Opisz. (oddech, bicie serca, twarz, brzuch, klatka piersiowa,
nogi, gardlo, szyja, glowa, miesnie).

5.  Jaka jest twoja mowa ciala (postawa ciala, wyraz twarzy, gesty). Co pomyslalby kto$, kto by cie
teraz zobaczytl.

www.psychoterapia.ws



6.  Jaki jest twoj przymus dzialania przy tej emocji? Co podpowiada ci tw6j Umyst Emocjonalny.

7. Jaki bedzie rezultat tego dzialania. Czy zblizysz, czy raczej oddalisz sie od swoich celéw.

8.  Czy masz pomyst na jakie$ inne dzialanie, ktore bedzie lepsze. Jakie.

9. Jaki bedzie rezultat tego lepszego/skuteczniejszego zachowania (plusy i minusy tego zachowania).
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FORMULARZ EMOCJE: PRZYKLAD

1. Identyfikujesz gléwna emocje, ktéra odczuwasz i oceniasz ja w skali od 0 -10.
Na przyklad smutek, gdzie 1 to najstabiej odczuwany smutek, a 10 najgorszy smutek, jaki jestes w
stanie poczu¢ (mozesz poroéwnac aktualnie odczuwany smutek do momentoéw swojego zycia, kiedy
bytas, byles bardzo smutna, smutny).

2. Zdarzenie Aktywizujace, Sytuacja. Tutaj opisujesz wydarzenie, ktore poprzedzalo emocje. Ma by¢
konkretnie, bez ocen, opinii.

(wstyd) Zjadlam/lem tort.

(zlo$¢) Matka nie pozwolila mi iS¢ na impreze.

(smutek) Maz/zona krzyczal/a nie znosze cie.

(zlo$¢) Szef powiedzial, ze mam pracowaé¢ w weekend.

(strach) Ogladalam/tem romantyczny film.

3. Przekonania na temat sytuacji, powinnos$ci. Czesto mamy tez przekonania dotyczace emocji:
Mezczyzna nie powinien sie ba¢, b. kobieta nie powinna czué ztoSci.
Nie moge jesc¢ stodyczy, obiecalam/lem, to sobie. Musze schudna¢. Bardzo dobrze, ze
sie wstydze, jestem obrzydliwa/wy. Skoro zjadlam/lem tort, to teraz juz wszystko
jedno.
Powinna mi pozwoli¢, przeciez dobrze sie ucze. Ona nigdy mi na nic nie pozwala.
Inne dzieci maja lepiej. Jak nie p6jde na ta impreze, to bedzie po prostu koniec.
Mezowie/ zony powinni/ powinny by¢ zawsze mili/mile dla swoich zon/mezow.
Powinnam/powinienem mie¢ to gdzies, nie powinnam/powinienem sie smucic¢ przez
niego/nig. Dlaczego zawsze jestem taka slaba/slaby. Musze by¢ silna/silny.
Co za kretyn. Jak mégl mi kaza¢ pracowaé¢ w weekend. Powinnam /powinienem mie¢ lepsza prace i
lepszego szefa. To wszystko przez to, ze jestem nieudacznikiem.
Juz zawsze bede sama/sam. Nigdy nie poznam nikogo. Jestem beznadziejna/ny. Umre, jako stara
panna/samotny.

4. Przyjrzyj sie temu, jak emocja przejawia sie w ciele. Czy jeste$ napieta/ty. Moze masz kluche w gardle.
Jest ci gorgco, masz przyspieszony oddech. Opisz wszelkie doznania plynace z ciala.
(wstyd) Jest mi goraco, garbie sie. (zlo$¢) zaciskam pieSci, napiete mie$nie, zaci$niete szczeki,
(strach) ucisk w gardle ,klucha”, }zy w oczach, przyspieszony oddech, b6l brzucha

5. Czy sie garbisz, wytrzeszczasz oczy, robisz miny, wydajesz dzwieki, podnosisz glos, wzdychasz,
przewracasz oczami. Co pomyslalby kto$ patrzac na ciebie.
Mam smutng mine, skurczone cialo, zwieszona glowe. Kto§ pomyslalby, ze Zle sie czuje.
Robie niezadowolona mine, moje cialo jest spiete, zaciskam piesci i zeby, przewracam oczami,
mamrocze pod nosem. Kto$ pomyslalby, ze jestem strasznie wkurzona/ wkurzony.

6. Jaki jest przymus dzialania, co méwi Umyst Emocjonalny.
Przymus: mam ochote na wiecej stodyczy. Umyst Emocjonalny: Skoro zjadlas/1es tort, to réwnie
dobrze mozesz zje$¢ nastepny, ten dzien i tak jest stracony. Daj sobie spokoj, po co sie tak meczy¢,
zaczniesz od jutra.
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Przymus: tak dlugo krzycze¢ i awanturowac sie, az sie zgodzi. Umyst Emocjonalny: Nie wytrzymasz tego,
musisz i$¢ na tg impreze, jeste$ wéciekla/ly, wiec wykrzycz jej to w twarz, niech ona tez bedzie wsciekla.
Przymus: Wyj$¢ z domu i wyda¢ mnostwo pieniedzy na zakupach. Umyst Emocjonalny: Skoro to tak, to
idZ i zrob sobie wreszcie przyjemnos$¢, przeciez nie mozesz, tak zy¢, tego sie nie da wytrzymac, nikt tego
nie wytrzyma. Trzasnij drzwiami i wyjdz bez slowa.

7. Tutaj opisujesz, jakie bedg konsekwencje powyzszych dzialan przymusowych. Co sie stanie jak
poshuchasz Emocjonalnego Umyshu. Krotkotrwale konsekwencje moga by¢ pozytywne i trzeba to zapisac.
Zastanow sie jakie beda konsekwencje dlugotrwale, czy zblizg, czy raczej oddala cie od twoich celow.

krotkotrwale: Pozbede sie napiecia i zjem tyle ile chce. Diugotrwate: Wieczorem znowu bede czul/
a sie przegrana/ny. Postanowilam/lem zdrowo sie odzywia¢ i nie uda mi sie to. Moge zapomnie¢ o tym
torcie i po prostu nie zje$¢ wiecej stodyczy.

krotkotrwale: Wyzyje sie, nie bede taka/taki zdenerwowana/ny. Powiem, co mys$le. Diugotrwate:
Nie przekonam matKki, zeby zmienila zdanie. Wécieknie sie na mnie i jeszcze wymysli, jakas$ kare.
Obiecalam/lem sobie nie robi¢ awantur.

krotkotrwale: Bede mial/a Swietny humor podczas zakupéw. Diugotrwate: Wydam mnostwo
pieniedzy, a mialam/lem oszczedza¢. On/ona bedzie jeszcze bardziej niemily/niemila i powie, ze nie
umiem sie kontrolowac.

8. Tutaj wymys$l, jak najwiecej zachowan, ktére moglyby zastapi¢ dzialanie przymusowe. To moze by¢
spacer, czytanie ksigzki, p6jScie na trening, wyjscie z pomieszczenia, postanowienie, ze nie bedziesz sie
przejmowac. Mozesz zaplanowac, jakas nagrode: nie zjem wiecej slodyczy, ale p6jde do kina, albo
kawiarni, kupie sobie co$. Nie p6jde na zakupy, za to umowie sie z kolezankami/kolegami.

Trudno zastapi¢ dzialanie przymusowe nowym zachowaniem. Ale, jak zlapiesz sekunde pomiedzy
sytuacjg, a natychmiastowg reakcjg, uzyskasz dystans, to jest szansa, ze wybierzesz zachowanie
alternatywne. Pamietaj, by sie za to pochwali¢, to wielki sukces!

9. Tutaj wpisujesz konsekwencje nowego zachowania, ktore zastapi przymusowe. Zaro6wno te dobre, jak i
te zle.

Minusy: Nie zjem slodyczy, na ktére mam ochote. Bede zdenerwowana / zdenerwowany.

Plusy: Wieczorem bede miala/ mial poczucie sukcesu. Dotrzymam swojej obietnicy. Uda mi sie
zmieni¢ styl odzywiania, wszyscy beda pod wrazeniem.

Minusy: Nie powiem, co my$le. Bede musial/a przeczekac zlos¢, to bedzie nieprzyjemne. Poddam
sie matce, a to bedzie upokarzajace.

Plusy: Moze matka zgodzi sie ostatecznie. Nie pokloce sie z nig. Nie dostane kary. Bedzie lepsza
atmosfera w domu. Zachowam sie dorosle.

Minusy: Nie kupie sobie nic ladnego na poprawe humoru, bede smutna / smutny. Nie rozerwe sie,
przez jaki$ czas bede czula / czul nieprzyjemne napiecie.

Plusy: Nie wydam pieniedzy i bedzie nas sta¢ na tg fajna wycieczke. Nie bede sie stresowac
wyciggiem z karty i dlugami.

Minusy: Nie poimprezuje. Bede mial/a poczucie, ze co$§ mnie ominelo, bede sie nudzi¢. W
niedziele odwiedze babcie, tak jak zamierzalam / zamierzalem. Nie bede miala / mial kaca moralnego.
Nie wpakuje sie w zadne klopoty. Nie zaraze sie chorobg plciowg, nie zajde w cigze / nie zaplodnie
nikogo.
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MITY, KTORYMI ZYJEMY

Mity to historie w ktore wierzymy, tylko z tego powodu, ze zawsze w nie wierzyliSmy, ze zawsze
byly cze$cig naszego zycia wewnetrznego. Zwykle sg dla nas czym$ oczywistym, niepodwazalnym. Po
prostu uznajemy, ze tak jest, ze taka jest prawda. Nasze mys$li moga by¢ takimi mitami, historiami, ktére
od tak dlugiego czasu okres$laja nasze zycie, ze nawet juz nie zdajemy sobie z nich sprawy. Mit zyje jakby
wlasnym zyciem. Gdyby kto$ otwarcie zapytal nas, czy tak myslimy, to pewnie zaprzeczylibySmy. Jednak
nasz umyst, nasze serce, pozostaje we wladzy wlasnie takich (czesto absurdalnych) mitow-przekonan.

Te mity, zwykle pochodza od naszych rodzin, przyjaciol, czy kultury i dotycza wlasciwie kazdego
tematu. Wiekszo$¢ ludzi posiada mity na temat emocji, ktére sprawiaja, ze zachowujq sie w sposob
niezbyt dla nich dobry. Kluczowa sprawg jest pozna¢ wlasne mity, wiedzie¢ co je zwykle uruchamia, i jak
mozesz zapobiec, by nie kontrolowaly dluzej twojego zachowania, jesli to zachowanie cie rani.

Mity sa indywidualng sprawa kazdego cztowieka, jednak jest kilka bardzo popularnych. Sprawdz
czy wierzy w nie: Umysl Emocjonalny, Racjonalny, czy obydwa, a moze Madry Umyst czuje, ze sa

prawdziwe?
Sprobuj podwazy¢ kazdy z tych mitow: “Nie prawda....

1. W kazdej sytuacji istnieje jaki§ prawidlowy sposéb odczuwania.

Nie prawda.....

2. Pozwolenie innym na zobaczenie, ze czuje sie zle, jest oznaka stabosci.

Nie prawda.....

3. Nieprzyjemne uczucia sg zle i destrukcyjne.

Nie prawda.....

4. Poddanie sie uczuciom oznacza utrate kontroli.

Nie prawda.....



5. Bolesne emocje, sa wynikiem nieprawidlowego nastawienia.

Nie prawda.....

6. Jesli inni nie akceptuja moich emocji, widocznie nie powinnam tak czuc.

Nie prawda.....

7. Inni ludzie lepiej potrafig ocenié, jak ja sie czuje.

Nie prawda.....

8. Bolesne emocje, nie sg tak naprawde wazne i powinny by¢ ignorowane.

Nie prawda.....

Czy znasz inne mity?

0.

Nie prawda.....

10.

Nie prawda.....

11.

Nie prawda.....
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Kiedy zidentyfikujesz wlasne mity, nowe przekonania, pomogg ci je zwalczaé. Napisz je na karteczkach i
nos$ przy sobie, by uzy¢ ich, kiedy jakis$ stary mit zaczyna przejmowac¢ wladze nad Emocjonalnym
Umyslem.

Ponizej kilka przygotowanych przeze mnie, ktére rowniez moga sie przydac.

ZDROWE PRZEKONANIA DOTYCZACE EMOCJI:

() CO NAJGORSZEGO MOZE SIE STAC? | JAK BARDZO JEST TO
PRAWDOPODOBNE BIORAC POD UWAGE MOJE DOSWIADCZENIE, A NIE

EMOCJE.

" NIEKTORE EMOCJE SA BOLESNE, ALE SA OGRANICZONE W CZASIE-

NIE TRWAJA WIECZNIE.

() Z CZASEM WSZYSTKO STANIE SIE EATWIEJSZE, JESLI BEDE

cwiczyc.

- MA&J SUKCES MIERZE TYM, CZY WYKORZYSTAEAM/EM SWOJE NOWE

UMlEJlg.TNOS'Cl, A NIE TYM JAK BARDZO SIE PRZY TYM BALAM.

w NIE POZWOLE, BY POTKNIECIE WYRZUCIEO MNIE Z MOJEGO KURSU.

BEDE DALEJ ROBIt/A POSTEPY, BY OSIAGNAC MOJE CELE.

w UczuciE ,,NIE DAM RADY TEGO ZROBIC” TO NIE TO SAMO, CO

NIEMOZNOSC ZROBIENIA TEGO. TRZYMAJ SIE PLANU.

ww DOBRA ROBOTA- ZOSTANE W TEJ SYTUACJI, NIE UCIEKNE, MIMO,

ZE MI TAK CIEZKO.

() DAM RADE!
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ZDROWE PRZEKONANIA DOTYCZACE EMOCJI:

w PROSZENIE O POMOC W ODPOWIEDNI SPOSOB JEST OZNAKA SILY.

. POSIADANIE WIEDZY, KIEDY POPROSIC O POMOC JEST SAMO W

SOBIE CENNA UMIEJETNOSCIA.

W JESTEM WYJATKOWA OSOBA | MOJE REAKCJE SA WYJATKOWE.
TYLKO JA MOGE DECYDOWAC JAK POWINNAM siE czu¢ W DANEJ

SYTUACJI.

() MOJE UCZUCIA NIE SA ZtE CZY DOBRE, ONE PO PROSTU SA.

() UCzZUcCIE PEWNOSCI NIE JEST TYM SAMYM, CO PRAWDA.

() MOJE BOLESNE EMOCJE POJAWIAJA SIE W KONKRETNYM, WAZNYM
CELU, SA DROGOWSKAZAMI | CENNYMI INFORMACJAMI NA TEMAT
MOJEGO ZYCIA | MOICH DECYZJI.

() POJAWIANIE SIE PRZYMUSOW W EFEKCIE EMOCJI JEST
NORMALNA, LUDZKA REAKCJA. TO, ZE MAM JAKIS PRZYMUS (NAWET

BARDZO SILNY) NIE OZNACZA, ZE MUSZE MU ULEC, MOGE NIE

ZROBIC W OGOLE NICZEGO.
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OPANOWYWANIE WRAZLIWOSCI- POZOSTAWANIE SILNQ/SILNYM

Jak zmniejszy¢ ryzyko wystapienia bolesnych emocji, ktére przejma nad toba kontrole.
Zdrowy tryb zycia jest bardzo wazny w unormowaniu zycia emocjonalnego, hustawki emocjonalnej,
depres;ji, zloSci, czy chronicznego wkurzenia. Wybierz jeden z nizej wymienionych nawykdw i pracuj
przez kilka tygodni nad wprowadzeniem go w zycie. Powiedz bliskim, terapeucie, jaki jest twoj cel i
monitoruj go w swoim dzienniku. Kiedy opanujesz pierwszy zdrowy nawyk, wybierz kolejny i pracuj nad

nim w ten sam sposob.

BADZ SILNA, BADZ SILNY

Spij tak dlugo, jak potrzebujesz: nie za duzo, nie za malo.
Zazywaj leki, ktore przepisal ci lekarz. Jesli chorujesz zadbaj o siebie.
Powstrzymaj sie od picia alkoholu/ brania narkotykow.
Raz dziennie, zréb co$, co da ci poczucie kontroli nad swoim zyciem, Swiatem.
Dbaj o swoje odzywianie, nie glodz sie i nie przejadaj. Nie odzywiaj sie pod
dyktando Emocjonalnego Umystu (jestem zbyt zla/ zly, zeby jes¢, jestem smutna/

smutny, wiec sie najem)

Cwicz, chociaz 15 minut dziennie. Zdecydowania poprawia to nastrdj.
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DOBRY SEN

Spij tylko tyle, ile potrzebujesz, by czué sie wypoczeta/ tym nastepnego dnia. Ograniczenie
czasu spedzonego w 16zku pomoze ci poglebi¢ sen. W przeciwnym razie twoj sen moze stac

sie plytki i bedziesz czesto sie budzi¢. Wstan o normalnej porze, nawet jesli sie nie wySpisz.

Wstawaj codziennie o tej samej godzinie, 7 dni w tygodniu. To pomoze ustawi¢ twoj zegar
biologiczny, regularne wstawanie sprawi, ze zaczniesz latwiej zasypiac.

Cwicz regularnie. Wysilek fizyczny poglebi twoj sen i ulatwi zasypianie. Staraj sie ¢wiczy¢
najpozniej trzy godziny przed pdjsciem spac.

Upewnij sie, ze sypialnia jest cicha, ciemna i wygodna.

Upewnij sie, ze w sypialni jest odpowiednia temperatura w nocy.

Nie objadaj sie na noc. Nie opijaj sie na noc.

Zmniejsz ilo$¢ kofeiny. Napoje oraz zywno$¢ z kofeing (kawa, herbata, cola, czekolada)
moga powodowa¢ problemy z zapadnieciem w sen, budzenie sie i plytki sen. Nawet kofeina
spozyta w ciggu dnia, moze to powodowac.

Uwazaj na alkohol, szczegblnie wieczorem.

Palenie rowniez moze zaburzy¢ sen, nikotyna jest stymulantem, jesli masz problemy z
zasnieciem, staraj sie nie pali¢ lub sprébuj ograniczy¢ palenie wieczorem.

Nie zabieraj problemow do t6zka. Przemy$l/przepracuj swoje problemy po poludniu, lub
nastepnego dnia. Jesli chcesz zaplanowac kolejny dzien nie rob tego przed za$nieciem.

Zamartwianie moze splyci¢ sen, lub uniemozIliwi¢ zasniecie.

Przyzwyczaj sie do uzywania t6zka/ sypialni wylgcznie do spania (nie czytania/ ogladania
telewizji/ jedzenia itp.) Sprawi to, ze twoj umyst zacznie odpowiednio kojarzy¢: sypialnia/
16zko = sen.

Nie probuj zasnaé. To tylko pogarsza problem. Zamiast tego zapal Swiatlo, wyjdz z sypialni i
zrob cos, ale nic stymulujacego (np.poczytaj co$). Wroe do tozka dopiero, jak bedziesz
Spigca/cy.

Nie patrz na zegar, odwro6¢ go, albo schowaj pod t6zkiem. Widok upltywajacych powoli
minut, tylko cie sfrustruje, co utrudni zasniecie.

Unikaj drzemek. Latwiej zasniesz wieczorem, jesli nie bedziesz odsypia¢ w ciggu dnia.
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PANOWANIE NAD MOIM ZYCIEM | SWIATEM

Poczucie sukcesu to prezent, ktéry tylko ja moge sobie da¢.

Ludzie, ktorzy znalezli sie w skrajnie nieludzkich warunkach (obozy koncentracyjne, wiezienie), by
przetrwacé, znajduja sobie zajecia, ktére codziennie pozwalajg im zachowa¢ poczucie kontroli. Jesli
robimy co$, co jest troche trudne dla nas i udaje nam sie to, wtedy mamy poczucie panowania nad
wlasnym Swiatem i beznadzieja przestaje nas przygniatac.

Zrob liste rzeczy, ktére mozesz robi¢, by uzyskaé poczucie kontroli, osiggniecia czego$. Upewnij sie,
ze s3 to realistyczne pomysly w kazdym z wymienionych stanow.

Pamietaj, ze w depres;ji trudno sie zmobilizowa¢, wiec musza to by¢ drobne rzeczy:

Polepszenie Dobrego Nastroju 1
2
3
4
5
Podniesienie Sredniego Nastroju 1
2
3
4
5
Podniesienie Ztego Nastroju 1
2
3
4
5
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POZYTYWNE DOSWIADCZENIA

Zadbaj o Pozytywne Doswiadczenia

KROTKOTERMINOWO: Réb przyjemne rzeczy, ktore sa mozliwe TERAZ.
Zrob liste przyjemnych doswiadczen, ktére mozesz mie¢ codziennie. ROb przynajmniej jedng z
tych rzeczy dziennie (najlepiej dwie). Rob ja UWAZNIE (w pelnym skupieniu) i zapisuj efekty w
dzienniku.

DLUGOTERMINOWO: Przebuduj swoje zycie tak, by pozytywne zdarzenia czeéciej cie spotykaty.

Zbuduj Zycie warte Przezycia (ktére bedzie mialo dla ciebie znaczenie/warto$¢).
Pracuj na rzecz swoich planéw: Zbieraj Pozytywy
Zrob liste pozytywnych zdarzen, ktérych pragniesz.
Zapisz kolejne kroki, jak to osiagnac. Zrob pierwszy krok !

Dbaj o RELACJE

Napraw stare relacje.
Nawiaz nowe relacje.
Pracuj nad relacjami, ktore aktualnie masz.

UNIKAJ UNIKANIA

Unikaj poddawania sie.

Skup Si¢ Na Pozytywnych Wydarzeniach
(Badz Uwazna, Badz Uwazny)

SKUPIAJ UWAGE na pozytywnych wydarzeniach, nawet jesli to drobnostki !
SKUP SIE PONOWNIE ,je$li umyst wedruje do zmartwien dotyczacych przyszloSci/ przesziosci,
czy jakkolwiek sie dekoncentruje podczas pozytywnego zdarzenia.
Zrob liste rzeczy, ktore przerywaja twoja rado$é/przyjemnosé i badz przygotowana/ny,
aby odwrdci¢ od nich uwage.

Badz NIEUWAZNA, Badz NIEUWAZNY, jeéli chodzi o zmartwienia
odwracaj uwage od:
Myslenia o tym, ze fajne zdarzenie sie skonczy.
Myslenia o tym, czy zashuzyla$/ le$ na taka przyjemno$¢.
Myslenia o tym, ze teraz bedzie od ciebie wiecej wymagane.
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LISTA PRZYJEMNOSCI

Medytacja.

40. Kapiel.

Robienie planéw na przyszlo$é.

41. Zaplacenie rachunkow.

Ukonczenie czegos.

42. Granie w gre.

Rozmowa z przyjacielem.

43. Przypominanie sobie dobrych czasow.

Przegladanie katalogu/albumu.

44. Relaksowanie sie.

Ogladanie telewizji.

45. Czytanie ksigzki.

Siedzenie/Lezenie na stoncu.

46. Glo$ny Smiech.

Stuchanie innych ludzi.

47. Malowanie.

O[R[N [P b

Rysowanie.

48. Spiewanie.

10. Granie na instrumencie.

49. Przypominanie sobie pieknych widokow.

11. Wygladanie oknem.

50. Patrzenie na zwierzeta.

12. Obserwowanie ludzi.

51. Jedzenie.

13. Ogladanie filmu.

52. Ogrodnictwo.

14. Spotkanie z przyjacielem.

53. My$lenie o emeryturze.

15. Naprawianie czegos.

54. Bazgranie.

16. Przypominanie sobie stow zyczliwych mi ludzi.

55. Cwiczenie.

17. Noszenie ladnych ubran.

56. Spedzenie spokojnego wieczoru.

18. Dbanie o rofliny.

57. Ukladanie kwiatow.

19. P6jScie na impreze.

58. Picie ulubionego napoju.

20. MySlenie o kupieniu czegos.

59. Piknik.

21. Modlitwa.

60. Zrzucenie wagi.

22. MySlenie ,jestem dobrg osobg”.

61. Wolny dzien, bez obowigzkow.

23. Napisanie listu.

62. Kupowanie ubran.

24. Gotowanie.

63. Wizyta u kosmetyczki.

25. Spanie.

64. Zrobienie prezentu.

26. Makijaz, ulozenie wlosow.

65. Zrobienie sobie zdjecia.

27. Marzenie.

66. Shuchanie muzyki.

28. Zrobienie listy zadan/celow. 67. Spacer.

29. Ogladanie sportu. 68. Sport.

30. Myslenie o przyjemnos$ciach. 69. Gra aktorska.
31. Pisanie pamietnika. 70. Taniec.

32. Czytanie listu.

71. Sprzatanie.

33. Dyskutowanie o ksigzce.

72. Bycie samemu.

34. Wyjscie do restauracji.

73. Gra w karty.

35. Rozwigzywanie zagadek/ukladanki.

74. Dyskutowanie o polityce.

36. Ogladanie/Pokazywanie zdjec.

75. Bilard.

37. Nauczenie sie nowej gry towarzyskiej.

76. Uczenie sie.

38. Myslenie o wlasnych postepach (rozwoju).

77. Rozmowa przez telefon.

39. Myslenie: ,jestem osoba, ktéra sobie radzi”.

78. Pomoc przyjacielowi.




ODPUScIC EMOCJONALNE CIERPIENIE

Skupienie na aktualnej Emocji (Uwazno$¢)

Obserwuj swoja Emocje
UZNAJ obecno$¢ danej emocji.
Cofnij sie o krok.

Uwolnij sie od tej emocji.

Doswiadcz w pelni Emocje
Jako fali, ktora przychodzi i odchodzi.
Sprobuj nie blokowac tej emocji.
Sprobuj nie odpychac tej emocji.
Nie probuj zatrzymywac tej emocji.
Nie probuj wzmacniac tej emocji.

Badz tylko i wylacznie jej Swiadkiem.

PAMIETAJ: Ty Nie Jeste$ Tg Emocja
Nie dzialaj na postawie odczucia przymusu.
Pamietaj, jak czula$/le$ inacze;.
Opisz emocje, powiedz ,Mam uczucie __, zamiast jestem 7
Zauwaz tez pozostale emocje, ktore odczuwasz, obok emocji gléwnej
(najsilniejszej).
Cwicz sie w szacunku, miloéci do wlasnych emocji
Nie OCENIAJ swojej emocji.
Cwicz Gotowoé¢ (dobra wole) w odniesieniu do emocji.

Radykalnie i ostatecznie akceptuj swoje emocje.
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Zmiana Emocji za pomoca dziatania przeciwnego do tego, co podpowiada przymus: wiczenie

wydarzenie: emocja: przymus:

‘ Czy postuchatam/em przymusu? \

TAK NIE

dziatanie: dziatanie przeciwne temu, co podpowiada
przymus:

WYNIK/KONSEKWENCIJE WYNIK/KONSEKWENCIJE

Umyst Emocjonalny sie wyciszyt? TAK NIE Umyst Emocjonalny sie wyciszyt? TAK NIE
Czy masz zal2  TAK NIE Czy masz zal2 TAK NIE

Czy zblizasz sie do swoich celéw? TAK NIE Czy zblizasz sie do swoich celéw? TAK NIE
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ODWRACANIE EMOCJI

Zmiana Emocji za pomoca dzialan przeciwnych temu, co podpowiada przymus (Umyst Emocjonalny)

LEK

Rob to, czego sie boisz...0d nowa i od nowa i od nowa.
Miejsca, sytuacje, ludzie, aktywnosci, ktorych sie boisz, sa okazja do ¢wiczen,
korzystaj z nich, jak najczesSciej.
Rob rzeczy, ktore pozwolg ci czu¢ kontrole i kompetencje.
Kiedy co$ cie przerasta, zrob liste malutkich krokow, lub zadan, ktore dasz rade zrobié.
ZROB PIERWSZA RZECZ Z LISTY.

WSTYD — POCZUCIE WINY

Jesli te uczucia sa uzasadnione (wynikaja ze zlamania warto$ci Madrego Umystu)
Napraw swoj blad. Przepros, powiedz, ze Ci przykro.
Zrob co$ milego dla tej osoby, ktorej to dotyczy (lub, jesli to niemozliwe dla kogo$ innego)
Obiecaj sobie, ze nie zrobisz tego samego w przysztosci.
Zaakceptuj konsekwencje z godnoscia.
Potem po prostu odpusé, zapomnij.
Jesli uczucia te sg NIEUZASADNIONE
(emocje nie wynikaja ze ztamania wartoSci Madrego Umystu)
Rob to, co sprawia, ze tak sie czujesz...Od nowa, i od nowa, i od nowa.
Zblizaj sie, zamiast unikac.

SMUTEK — DEPRESJA

Stan sie aktywna/ny, zblizaj sie zamiast unikac.
Rob rzeczy, ktore sprawiaja, ze czujesz sie kompetentna/ny i pewna/ny siebie.

ZLOSC

Delikatnie unikaj osoby na ktorg sie zlo$cisz zamiast ja atakowac
(unikaj réwniez mysli na temat tej osoby, zamiast sie nakrecac).
Zrob co$ milego zamiast zlos§liwego, czy atakowania.
Weczuj sie, empatyzuj z tg osoba, wyobraz sobie sympatie do niej, zamiast ja obwiniac.

www.psychoterapia.ws



ENCYKLOPEDIA EMOCJI

Opisywanie Emocji

Ztosc: okreslenia ztosci

zla/zly wkurzona/ny zirytowana/ny sfrustrowana/ny
rozdrazniona,/ny pelna/ny pogardy obrzydzona/ny zgorzkniata/ly
pobudzona/ny niechetna/ny zazdrosna/ny okrutna/ny
gniewna/ny sroga/gi w furii destrukcyjna/ny
wroga/gi nienawistna/ny nieprzystepna/ny zrzedliwa/wy
zawistna/ny czujaca/cy wstret zlosliwa/wy oburzona/ny
malostkowa/wy rozszalata/ly pelna/ny zalu lekcewazaca/cy
pamietliwa/wy dreczaca/cy pragnaca/cy zemsty wredna/ny

Zdarzenia aktywizujace uczucie zlosci

Utrata wladzy.
Utrata statusu/pozycji spoleczne;.
Utrata szacunku, doznanie zniewagi.
Kiedy co$ poszlo nie tak, jak oczekiwala$/1es.
Bol fizyczny. B6l emocjonalny.
Zagrozenie bolem fizycznym, lub emocjonalnym.
Kiedy kto$ przerwie, przeszkodzi, przelozy co$§ waznego/przyjemnego dla ciebie.

Nie dostanie tego, czego chcesz (a co ma druga osoba).

Inne

Interpretacje aktywizujace uczucie zlosci

Oczekiwanie bolu.
Odczucie, ze zostalas/te$ potraktowana nie fair.
Wiara, ze powinno by¢ inaczej.
Uparte myslenie ,,To ja mam racje”.
Ocena sytuacji jako niesprawiedliwej, nie w porzadku, czy zlej.

Pelne zalu rozpamietywanie sytuacji, ktéra poczatkowo wzbudzila zlos¢ (czy w przesztosci).

Inne

www.psychoterapia.ws



Doswiadczanie uczucia zlosci

Czujesz sie niespojna/ny, chaotyczna/ny.
Czujesz, ze tracisz kontrole nad soba.
Czujesz sie bardzo emocjonalna/ny.
Czujesz napiecie, sztywnos$¢ w ciele.
Czujesz goraco na twarzy, rumienisz sie.
Czujesz nerwowe spiecie, niepokoj, dyskomfort.
Czujesz jakbys$ zaraz mial/a wybuchnaé.
Miesnie sg napiete.

Zaciskasz szczeki, zeby i usta.

Placzesz i nie mozesz przestac.

Masz ochote uderzyc¢, rzuci¢ czyms, wybuchnaé.

Inne

Wyrazanie uczucia zlosci i wynikajace z niej zachowania

Masz nieprzyjemny/zlosliwy wyraz twarzy.
Zgrzytasz zebami, lub robisz zlosliwy u$émiech.
Masz wypieki na twarzy.

Atakujesz werbalnie przyczyne ztoSci, krytykujesz.
Atakujesz fizycznie (kogo$, lub co$, np kopiesz $ciane).
Przeklinasz, wyzywasz.

Mowisz podniesionym glosem, krzyczysz, wydzierasz sie.
Narzekasz, zrzedzisz; méwisz jak jest beznadziejnie.
Zaciskasz dlonie, piesci.

Robisz agresywne gesty.

Niszczysz rzeczy, rzucasz czyms.

Glo$no chodzisz, trzaskasz drzwiami, wychodzisz ostentacyjnie.

Zlowieszczo wycofujesz sie z relacji.

Inne
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Konsekwencje uczucia zlosci

Zawezenie uwagi.
Koncentracja wylacznie na sytuacji, ktora wzbudzita zlos¢.

Pelne zalu rozpamietywanie innych sytuacji, ktére w przeszlosci cie zloscily.
Wyobrazanie sobie przyszlych sytuacji, ktére wywolaja zlosé.
Depersonalizacja (odczucie, ze nie jest sie sobg).

Dysocjacja (chwilowa utrata kontaktu ze soba i otoczeniem).
Odretwienie.

Intensywny wstyd, strach, lub inne negatywne emocje.

Inne
notatki:
Opisywanie Emocji
Strach-okreslenia strachu
przestraszona,/ny przerazona/ny onieSmielona/ny sfrustrowana/ny
lekliwa/wy w szoku przerazona/ny sploszona/ny
niespokojna/ny spanikowana/ny zaniepokojona/ny pelna/ny trwogi
zestresowana/ny napieta/ty roztrzesiona/ny skrepowana/ny
zmartwiona/ny zdenerwowana,/ny rozbiegana/ny histeryczna/ny
Inne
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Zdarzenia aktywizujace uczucie strachu

Bycie w nowej lub nieznanej sytuacji.
Bycie samemu (w domu, podczas spaceru).
Bycie w ciemno$ci.
Bycie gdzie$, gdzie w przeszlosci spotkalo cie co$ nieprzyjemnego.
Bycie w sytuacjach podobnych do tych, ktore zranily cie w przeszloSci.

Bycie w sytuacji, w ktérej widzisz, jak komus$ innemu dzieje sie krzywda.

Inne

Interpretacje aktywizujace uczucie strachu

Oczekiwanie odrzucenia, krytyki, braku sympatii, czy akceptacji.
Oczekiwanie porazki.
Oczekiwanie braku uzyskania pomocy, czy adekwatnej pomocy.
Oczekiwanie, ze utraci sie kogos, lub cos.
Utrata kontroli, uznanie, ze nie ma sie zadnego rozwiazania.
Utrata poczucia kompetencji, bycia dobrym w czyms.
Oczekiwanie, ze kto$ zrani, skrzywdzi, zabierze co$ warto$ciowego.

Oczekiwanie §mierci, przypuszczanie, ze mozna umrzec.

Inne

Doswiadczanie uczucia strachu

Pocisz sie. Jest Ci zimno.
Czujesz zdenerwowanie, roztrzesienie, jeste$ niespokojna.
Trzesiesz sie, drzysz.

Twoje oczy sg rozbiegane. Masz kluche w gardle.
Oddychasz szybko, lub nie mozesz ztapa¢ oddechu.
Skurcze, lub napiecie mie$ni. Rozwolnienie lub wymioty.
Odczucie ciezkiego zotadka.

Wiosy staja ci deba.

Inne
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Wyrazanie uczucia strachu i wynikajace z niego zachowania

Mowisz nerwowo, w pelny leku sposob.
Twdj glos drzy. Placzesz.
Krzyczysz. Blagasz o pomoc.
Uciekasz.

Biegniesz, lub przyspieszasz.
Ukrywasz sie, lub unikasz tego, czego sie boisz.
Zastygasz w bezruchu.

Mowisz mniej, lub nie mozesz nic wykrztusic.

Gapisz sie, bo nie mozesz ze strachu oderwac oczu.

Inne

Konsekwencje uczucia strachu

Zawezenie uwagi. Rozkojarzenie, trudnosci z koncentracjg.
Oszolomienie. Odretwienie. Szok. Utrata kontroli.

Przypominanie innych, zagrazajacych sytuacji, lub takich, kiedy wszystko poszlo zle.
Wyobrazanie sobie, ze bedzie jeszcze gorzej, odniesiemy jeszcze wieksza porazke.
Depersonalizacja (odczucie, ze nie jest sie sobg).

Dysocjacja (chwilowa utrata kontaktu ze soba i otoczeniem).

Intensywny wstyd, zlo$¢, lub inne negatywne emocje.

Inne

notatki:
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radosna/ny
zadowolona/ny
przyjemnos¢
entuzjastyczna/ny

euforyczna/ny

Inne

Opisywanie Emocji

Rados¢-okreslenia radosci

podekscytowana/ny w ekstazie
dumna/ny optymistyczna/ny
ulga pelna/ny nadziei
triumfujaca/cy szczeSliwa/wy

podniecona/ny pogodna/ny

wesola/ty
wdzieczna/ny
lagodna/ny
przyjazna/ny
pewna/ny siebie

Inne

Zdarzenia aktywizujace uczucie radosci

Osiggniecie sukcesu.
Osiggniecie tego, czego sie chce.
Uzyskanie tego, czego sie chce.

Bycie uznawanym, szanowanym, chwalonym.

Uzyskanie tego, nad czym sie ciezko pracowalo.

Przyjemna niespodzianka.

Co$ wychodzi lepiej, niz sie spodziewalo.
Przyjemne wrazenia.
Wspomnienia przyjemnych wrazen.
Bycie akceptowang/ nym.
Poczucie przynaleznoS$ci.

Poczucie bycia kochang/nym, lubiang/nym.

Utrzymywanie kontaktu z osobami, ktore nas lubia.

Pomoc, wspieranie kogos.
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Inne

Interpretacje aktywizujace uczucie radosci

Przyjmowanie przyjemnych zdarzen, bez dodawania, czy ujmowania, takimi jakie sa.

Inne

Doswiadczanie uczucia radosci

Jeste$ podekscytowana/ny.
Masz odczucie duzej witalnoSci, energii.
Poczucie, ze zyjesz.
Masz ochote sie Smia¢, uSmiechac.
Czujesz goraco na twarzy.

Masz ochote przytuli¢ caly Swiat.

Inne

Wyrazanie uczucia rado$ci i wynikajace z niej zachowania

USmiechasz sie.
Masz jasng, promienng twarz.

Masz motyle w brzuchu.

Mowisz o swojej radoSci.
Przytulasz ludzi.
Pods$piewujesz.

Podskakujesz.
Mowisz mile rzeczy.
Twoj glos jest podekscytowany, entuzjastyczny.

Duzo mowisz.
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Konsekwencje uczucia radosci

Jeste$ przyjazna/ny, mila/y, uprzejma/y dla innych.
Robisz mile rzeczy dla innych.
Patrzysz na $wiat, zycie pozytywnie.
Trudno cie wyprowadzi¢ z rbwnowagi.

Przypominasz sobie inne radosne momenty z zycia.

Przypuszczasz, ze w przyszloSci, tez bedziesz szczesliwa.

Masz duzo energii i zapahu.

Inne
notatki:
Opisywanie Emocji
Mitoscé-okreslenia mitosci
kochasz czujesz pociag do ... sentymentalna przywigzana
zakochana kto$ cie kreci czula intymna
adorujesz jeste$ uprzejma czujesz sympatie tkliwa
zachwycona lubisz czujesz cieplo romantyczna
namietna chcesz opiekowac sie czujesz podniecenie  pozadasz
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Zdarzenia aktywizujace uczucie milosci

Kto$ oferuje ci to, czego potrzebujesz, pragniesz.
Ktos$ robi to, czego chcesz, spelnia twoje zyczenia.
Spedzasz z kim$ duzo czasu.

Dzielisz z kims§ szczego6lne doswiadczenie.

Wyjatkowo dobrze z ta osoba sie porozumiewasz, czujesz, ze ona cie rozumie.

Inne

Interpretacje aktywizujace uczucie milosci

Wiara w to, ze ta osoba cie kocha, potrzebuje, docenia.
Myslenie o tym, ze ta osoba jest atrakcyjna dla ciebie, podoba ci sie.
Pozytywna ocena osobowosci tej osoby, ze jest cudowna, atrakcyjna, odpowiednia.

Wiara w to, ze na t3 osobe zawsze mozesz liczy¢, ze zawsze bedzie dla ciebie.

Inne

Doswiadczanie uczucia milosci

Kiedy jeste$ z ta osoba, lub o niej myslisz:
Czujesz sie podekscytowana/ny i pelna/ny energii.
Szybko bije ci serce.
Czujesz sie pewna/ny siebie.
Czujesz sie odporna/ny, silna/ny.
Czujesz cieplo, zaufanie, bezpieczenstwo.
Czujesz sie spokojna/ny i zrelaksowana/ny.
Chcesz, jak najlepiej dla tej osoby.
Chcesz tej osobie co$ dawac.
Chcesz z nig spedzac¢ czas.
Chcesz spedzi¢ z nig swoje zycie.
Pragniesz fizycznej bliskos$ci, lub seksu.

Pragniesz bliskoSci emocjonalne;j.

Inne
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Wyrazanie uczucia milosci i wynikajace z niej zachowania

Mowisz kocham cie.

Wyrazasz pozytywne emocje.
Utrzymujesz kontakt wzrokowy.
Dotykasz, pieScisz, przytulasz, glaszczesz.
USmiechasz sie.

Dzielisz sie, czasem, do$wiadczeniami, uczuciami.

Robisz rzeczy, ktérych tamta osoba potrzebuje, lub chce.

Inne

Konsekwencje uczucia milosSci

Widzisz tylko pozytywne cechy tej osoby.
Jeste$ rozkojarzona/ny, rozmarzona/ny.
Patrzysz na $wiat, zycie pozytywnie.
Czujesz zaufanie, otwarto$¢ w stosunku do ludzi i zycia.
Przypominasz sobie inne sytuacje, kiedy bytas/le$ kochana/ny.
Przypominasz sobie inne osoby, ktore cie kochaly.

Przypominasz, wyobrazasz sobie inne pozytywne wydarzenia.

Inne

notatki:
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Opisywanie Emocji

Smutek-okreslenia smutku

smutna/ny zmartwiona/ny cierpigca/cy tesknigca/cy

w agonii pela/ny zalu nieszczesliwa/wy nieszczesliwa/wy
wyalienowana/ny odrzucona/ny rozczarowana/ny zdolowana/ny
zalamana/ny w zalobie niezadowolona/ny zrozpaczona,/ny
pokonana/ny zdesperowana/ny zraniona/ny bez nadziei

Inne

Zdarzenia aktywizujace uczucie smutku

Co$ zle sie konczy. Odrzucenie.
Dostanie, czegos$, czego sie nie chce.
Nie dostanie czego$, czego sie potrzebuje.
Myslenie o tym, czego sie nie dostalo.

Nie dostanie, czego$ nad czym sie pracowalo.
Okazanie sie, ze jest gorzej niz sie oczekiwalo, ze bedzie.
Smieré kogo$ bliskiego. Myslenie o §mierci.
Utrata relacji, myslenie o utracie relacji.

Bycie odseparowanym od kogos$, kogo sie kocha, myslenie o tym.
Bycie nielubianym, nieakceptowanym, niedocenianym.
Bycie z kims§, kto jest smutny, zraniony, lub cierpi.
Odkrycie, ze jest sie bezsilnym, bezbronnym.

Czytanie o problemach innych ludzi, lub problemach na $wiecie.

Inne
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Interpretacje aktywizujace uczucie smutku

Wiara, ze separacja od bliskiej osoby bedzie trwala wiecznie, nigdy sie nie skonczy.
Myslenie o tym, ze jest sie bezwarto$ciowym czlowiekiem.
Myslenie o tym, ze nie dostanie sie tego, czego sie chce, czy potrzebuje.

Myslenie o tym, ze nie ma nadziei.

Inne

Doswiadczanie uczucia smutku

Odczucie zmeczenia, braku energii.
Che¢ nie wstawania z t6zka.
Odczucie, ze nic nie sprawi przyjemnosci.
Bo6l w piersiach.
Odczucie pustki. Placz, lzy, szloch.
Odczucie, ze nie mozna przestac plakac, lub, ze jesli sie zacznie plakac,
to wtedy nie bedzie mozna juz przestac.
Trudnos$¢ w przelykaniu. Brak tchu.

Odczucie, ze kreci sie w glowie.

Inne

Wyrazanie uczucia smutku i wynikajace z niego zachowania

Smutny wyraz twarzy.
Brak aktywnosci, siedzenie, lezenie. Spowolnione ruchy.
Garbienie sie.

Izolowanie sie. Poddanie sie.
Matlomoéwno$é. Spowolniony, monotonny glos.
Mowienie smutnych rzeczy.

Okazywanie innym swoich humorow.

Skarzenie sie innym na swdj smutek

Inne
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Konsekwencje uczucia smutku

Czujesz sie poirytowana, poruszona.
Widzisz tylko negatywne strony.
Patrzysz na $wiat, zycie pesymistycznie.
Krytykujesz, obwiniasz siebie.
Masz postawe bez zadnej nadziei.
Masz koszmary, kiepsko $pisz.

Masz problemy z apetytem.
Depersonalizacja, dysocjacja, odretwienie, szok.
Przypominasz sobie inne sytuacje, kiedy byla§ smutna.
Przypominasz sobie inne osoby, ktore sprawily ci przykros¢.
Przypominasz, wyobrazasz sobie inne negatywne,smutne wydarzenia.

Z}o$¢, wstyd, strach, lub inne negatywne emocje.

Inne

notatki:
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Opisywanie Emocji

Wstyd-okreslenia wstydu

zawstydzona/ny upokorzona/ny cierpiaca/cy poczucie winy
zazenowana,/ny winna/ny zalujaca/cy potepiona/ny
zobowigzana/ny uniewazniona/ny skruszona/ny grzeszna/ny
Inne

Zdarzenia aktywizujace uczucie wstydu

Robienie (czucie, myslenie) czego$ niemoralnego, zlego (ty tak uwazasz, lub wazni dla ciebie ludzie).
Kiedy kto$ przypomina o czyms$ niemoralnym, ztym z naszej przeszto$ci.
Kiedy jaka$ nasza bardzo prywatna sprawa dostanie sie do publicznej wiadomoSci.
Kiedy ktos$ sie dowie, ze zrobilySmy co$ zlego.
Kiedy ktoS$ sie z nas nabija, Smieje.
Kiedy kto$ nas publicznie krytykuje, przypomnienie sobie takiej sytuacji.
Bycie zdradzonym przez osobe kochana przez nas.
Bycie odrzuconym przez kogo$ waznego.
Odniesienie porazki w czyms$, w czym uwazamy sie za kompetentne.
Posiadanie emocji, ktore kto$ inny probuje uniewaznié¢ (nie uprawomocnia ich).

Odrzucenie lub krytyka, kiedy spodziewamy sie nagrody.

Inne

Interpretacje aktywizujace uczucie wstydu

Wiara, ze nasze cialo, jakas jego cze$¢ jest za duza, mala, nieodpowiednio wyglada.
Myslenie o tym, ze jest sie zlym, niemoralnym czlowiekiem.

Myslenie o tym, ze nie dorosto sie do standardow zyciowych.
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Inne

Inne

Inne

Interpretacje aktywizujace uczucie wstydu

Myslenie o tym, ze nie spelnito sie oczekiwan innych ludzi.
Myslenie, ze wlasne mysli, uczucia, zachowania sg glupie, nienormalne.
Osadzanie siebie jako osoby gorszej od innych.
Poréwnywanie sie z innymi, i uznawanie sie za przegrana osobe.

Myslenie o tym, ze nie zashuguje sie na milos¢.

Doswiadczanie uczucia wstydu

Bo6l brzucha.

Che¢ ukrycia sie.
Placz, lzy, szloch.
Czerwienienie twarzy.
Trudnos$¢ w przelykaniu.

Brak tchu.
Odczucie dretwienia

Wyrazanie uczucia wstydu i wynikajace z niego zachowania

Uciekanie wzrokiem.
Ukrywanie sie, izolowanie.
Spuszczenie glowy, kleczenie przed druga osoba.
Garbienie sie.
Unikanie osob, ktore zostaly skrzywdzone przez nas i tych, ktére o tym wiedza.
Przepraszanie, mowienie, ze jest ci przykro.
Blaganie o wybaczenia.

Dawanie prezentow, obiecywanie poprawy.

Préba naprawienia szkody.

www.psychoterapia.ws



Konsekwencje uczucia wstydu

Unikasz my$lenie o swoim wykroczeniu, zamykasz sie, blokujesz wszystkie emocje.
Angazujesz sie w impulsywne, odwracajace uwage czynno$ci, by nie czu¢/myslec.
Uwazasz, ze co$ z toba nie tak, ze masz jaki$ defekt.

Obiecujesz sobie poprawe.

Czujesz sie wyalienowana, izolujesz sie.

Depersonalizacja, dysocjacja, odretwienie, szok.

Z}o$¢, wstyd, strach, lub inne negatywne emocje.

Inne

notatki:
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ROZDZIAL 6

EFEKTYWNOSC
INTERPERSONALNA

Relacje sg zrodlem radosci i satysfakcji, bywajg jednak frustrujace, kiedy
nie wiadomo, jak sie zachowa¢, kiedy milczymy ze strachu, ze kto$
odejdzie. Dlatego w tym module zajmiemy sie relacjami. Sytuacjami, w
ktorych cheesz czegos, od kogos lub chcialabys$/ chcialby$ odméwié
czyjej$ prosbie albo o co$ poprosi¢. Nauczymy sie, jak odmawiac,
dostawac to, czego sie chce, jak dbac o relacje, a przy okazji nie tracié¢
szacunku do samej/ samego siebie. By¢ moze tego nie wiesz, moze nie
jeste$ pewna/ pewien, jak sie zachowac.

Moze by¢ tak, ze wiesz doskonale, co trzeba zrobié¢, ale emocje
przeszkadzajg ci w tym. W kazdym przypadku umiejetnosci w tym

module pomoga ci w twoich trudnos$ciach.
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SYTUACJE, KIEDY POTRZEBNA JEST EFEKTYWNOSC INTERPERSONALNA

Bycie w relacjach

Nie pozwodl problemom sie nawarstwiac
uzywaj umiejetnosci interpersonalnych, zanim problem powstanie
zakoncz beznadziejne relacje
rozwigz konflikty zanim cie przerosng

Réwnowaga pomiedzy twoimi priorytetami, a wymaganiami innych

jesli jeste$ przytloczona/ny, zrezygnuj z wymagan o niskim priorytecie
popros$ innych o pomoc; odmawiaj, jesli to konieczne
jesli masz za mato zajec¢, zadbaj o zajecia i odpowiedzialno$ci;
zaproponuj innym swoj3 pomoc

Réwnowaga pomiedzy potrzebami/ zachciankami, a powinnosciami

Utrzymuj rownowage pomiedzy tym, co robisz, bo lubisz i masz ochote to robi¢, a tym,

co robisz, bo musisz. Nawet, jesli bedziesz musie¢:

zmusi¢ innych do brania cie na powaznie
zmusi¢ innych do pracy/wyreczania cie w czyms$
odmawiac innym

Budowanie mistrzostwa i szacunku do siebie
Niech twoje interakcje z innymi przebiegaja w sposob, ktory da ci poczucie
kompetencji i efektywnosci, nie bezradnosci i zaleznoSci

Stawaj we wlasnej obronie, swoich przekonan, opinii. Podgzaj za wlasnym
Madrym Umyslem
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Cele dotyczace relacji:

EFEKTYWNOSC ZADANIOWA
Dostawaé ,,to” czego sie chce
Kiedy masz do tego prawo.

Zeby kto$ zrobil, co$ dla ciebie.
Odmawianie niechcianym, lub nierozsadnym pro$bom.
Rozwigzywanie konfliktow.

Zeby twdj punkt widzenia, opinia zostaly potraktowane powaznie.

pytania:
Co konkretnie chce uzyska¢ w danej interakcji z tym czlowiekiem.

Co musze zrobi¢, by to osiggna¢? Co zadziala?

EFEKTYWNOSC W RELACJI

Stworzenie i Utrzymanie Dobrej Relacji

Dziala¢ w taki sposob, zeby druga osoba lubila i szanowala mnie.
Utrzymac rownowage miedzy celami krotkoterminowymi, a dobrem dlugotrwalej relacji.

Pamietac dlaczego ta relacja jest dobra dla ciebie teraz, oraz w przyszlosci.

pytania:
Co chce da¢ odczu¢ tej osobie w tej konkretnej interakeji?

Co musze zrobi¢, by utrzymac/stworzy¢ ta relacje?

EFEKTYWNOSC W SZANOWANIU SAMEJ/ SAMEGO SIEBIE

utrzymanie/ rozwijanie szacunku i sympatii dla samej/ samego siebie

Pamietanie o wlasnych warto$ciach i zasadach: dzialanie w sposob, ktory pozwoli ci odczué, ze
pozostajesz im wierna/ ny.
Dzialanie w sposdb, ktory pozwoli ci czué sie kompetentng/ nym
1 efektywna/ nym.
pytania:
Jak chce sie czu¢ odno$nie wlasnego zachowania, po zakonczeniu interakcji?

Co musze zrobi¢, by tak sie czu¢? Co zadziala?
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Wytyczne Efektywnos$ci Zadaniowej

Dostawac ,,to” czego sie chce

1. OPISZ

2. WYRAZ

3. BADi ASERTYWNA, ASERTYWNY

4. WZMOCNIJ, NAGRODZ

(POZOSTAN)

UWAZNA, UWAZNY

PEWNA SIEBIE, PEWNY SIEBIE

NEGOCJUJ
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OPISZ

Opisz aktualng sytuacje (jesli to konieczne). Powiedz drugiej osobie dokladnie czego

dotyczy twoja reakcja. Trzymaj sie faktow.

WYRAZ

Wyraz swoje uczucia i opinie na temat aktualnej sytuacji.
NIE zakladaj, ze twoje uczucia i opinie s oczywiste dla kazdego.
Podaj krotkie uzasadnienie. Uzywaj okreslen: ,Ja chce”; ,Ja nie chce”;

ZAMIAST ,Ja potrzebuje”; , Ty powinna$”; czy ,nie moge”, ,,nie dam rady”.

BADi ASERTYWNA, ASERTYWNY
Upewnij sie co do tego, czego naprawde chcesz, lub powiedz WYRAZNIE ,NIE”.

Inni nie domys$la sie sami z siebie czego chcesz/nie chcesz.
NIKT NIE POTRAFI CZYTAC W TWOICH MYSLACH.
Nie oczekuj, ze ktokolwiek wie/rozumie, jak Tobie trudno prosié¢

(wprost) o to, czego chcesz.

WZMOCNIJ

Uzyj wzmocnienia, lub nagrody - powiedz komus od razu, jakie beda dla niego

KONSEKWENCJE/PROFITY tego, ze zrobi/nie zrobi to/tego o co go prosisz.

Spraw, zeby od razu poczul sie dobrze robigc co$ dla ciebie. Nagrodz go réwniez po

tym, jak juz dostaniesz to, czego chcesz.
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(pozostan-badz)

UWAZNA, UWAZNY

Koncentruyj sie caly czas na tym czego chcesz/ swoim celu. Utrzymaj swoje
stanowisko, nie rozpraszaj sie!

‘ZDARTA PLYTA’

Powtarzaj do znudzenia swoja proSbe/odmowe/opinie. Méw spokojnie i pewnie.

‘I1GNORUJ’

Jesli druga osoba: atakuje, grozi, zmienia temat, ignoruj to i utrzymaj swoéj kurs.

PEWNA SIEBIE, PEWNY SIEBIE

Nawet jesli tak sie nie czujesz, zachowuj sie jak pewna siebie i kompetentna osoba.
Daj odczu¢ swojg postawe w tonie glosu, mowie ciala (kontakt wzrokowy).
Bez szeptania, mowienia ,nie jestem pewna”, patrzenia w podloge, wycofywania sie.

NEGOCJUJ

DAWAJ by DOSTAWAC. Proponuj, lub pytaj o alternatywne rozwigzania
problemu. Zmniejsz swoja pro$be. Utrzymaj swoja odmowe, ale zaproponuj co$
innego
w zamian, lub wymysl jakie$ inne rozwigzanie. Skup sie na tym co
zadziala.

‘ODWROC KOTA OGONEM’

Przerzu¢ odpowiedzialno$¢ za sytuacje na druga osobe. Pytaj o inne rozwigzania:
w<Jak uwazasz, co mamy zrobi¢?” ,Nie moge sie na to zgodzi¢, a tobie naprawde
na tym zalezy, co mozemy zrobi¢ w takim razie?” ,Jak rozwiazemy ten problem?”
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PROSZENIE O COS, LUB ODMAWIANIE CZYJEJS PROSBIE

OPISZ aktualng sytuacje. Powiedz drugiej osobie dokladnie czego dotyczy twoja

reakcja/ odpowiedz. Trzymaj sie faktow:

WYRAZ swoje uczucia i opinie na temat aktualnej sytuacji. NIE zakladaj, ze twoje
uczucia i opinie sa oczywiste dla kazdego. Napisz krétkie uzasadnienie (ja chce/ja nie

chce):

BADZ ASERTYWNA, ASERTYWNY upewnij sie, co do tego, czego naprawde
chcesz, lub powiedz wyraznie NIE. Inni nie domys$lg sie sami z siebie, czego
chcesz/nie chcesz. Nikt nie potrafi czyta¢ w twoich myslach. Nie oczekuj, ze
ktokolwiek wie/rozumie, jak Tobie jest trudno poprosié o to, czego chcesz, wprost.

WZMOCNIJ uzyj wzmocnienia, lub nagrody - powiedz osobie od razu, jakie beda dla
nief KONSEKWENCJE/ PROFITY tego, ze zrobi/nie zrobi tego o co ja prosisz.
Spraw, zeby ta osoba od razu poczula sie dobrze robigc co$ dla ciebie.
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UWAZNIE koncentruyj sie caly czas na tym czego chcesz/ na swoim celu. Utrzymaj

swoje stanowisko, nie rozpraszaj sie!

PEWNA/ PEWNY SIEBIE nawet, jesli tak sie nie czujesz, zachowuj sie, jak
pewna siebie i kompetentna osoba. Daj odczué¢ swoja postawe w tonie glosu, i mowie
ciala (dobry kontakt wzrokowy). Bez szeptow, patrzenia w podloge, mowienia ,nie

jestem pewna/ny”, wycofywania sie itp.
NEGOCJUJ badz gotowa/wy DAWAC by DOSTAWAC. Proponuj, pytaj o

alternatywne rozwiagzania. Co moge odda¢ lub do czego moge sie zobowigza¢, by

dostac to czego chce.
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Wytyczne Efektywnos$ci w Relacji:
Utrzymanie Dobrej Relacji

(badz)

DELIKATNA, DELIKATNY

GRZECZNA/NY, OPANOWANA/NY, UPRZEJMA/MY

ZAINTERESOWANA, ZAINTERESOWANY

SEUCHAJ, NIE PRZERYWAJ, NIE PRZEKONUJ

UPRAWOMOCN IAJACA, UPRAWOMOCN IAJACY

UZNAJ UCZUCIA, POTRZEBY, OPINIE

WYLUZOWANA, WYLUZOWANY

Z HUMOREM, WYROZUMIALA/LY, DYPLOMATYCZNA/NY
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DELIKATNA, DELIKATNY
Traktuj innych w grzeczny i opanowany sposob.
NIE ATAKUJ
Nie atakuj ani werbalnie ani w zaden inny sposéb, nie zaciskaj piesci itp.
Wyrazaj zlo$¢ bezposrednio (stownie).
Nie stosuj Grozb.
Nie manipuluj, nie stosuj ukrytych grézb, nie obrazaj sie.
ZAAKCEPTUJ ODMOWE.
Pozostan w rozmowie, nawet jak stanie sie bolesna.
Wycofaj sie z godnoscig.
NIE OCENIAJ.
Nie moralizuj. ,,gdyby$ byl/a dobrym czlowiekiem, to bys....”, ,powinnas” itd.

ZAINTERESOWANA, ZAINTERESOWANY

SEUCHAJ i badz zainteresowana/ny druga osoba.
Z uwagg shuchaj opinii, powodoéw odmowy, powoddéw proszenia cie o coS.
Nie przerywaj, nie przekonuj do swojego punktu widzenia.
Jesli druga osoba chce dokoniczy¢ rozmowe w innym czasie, zgddz sie.
Badz cierpliwa/wy.

UPRAWOMOCNIJ

Uprawomocnij, uznaj uczucia, potrzeby, trudnosci, opinie drugiej osoby.
Okaz swoja nieoceniajaca postawe: ,Rozumiem jak sie czujesz, ale...”
,Widze, ze jeste$ zajety/ta,1...”

WYLUZOWANA, WYLUZOWANY
Sprobuj uzy¢ humoru.
USMIECHAJ SIE.
Wyluzuj te druga osobe.
Badz wyrozumiala/ly.
Namawiaj z pomocg komplementow.
Stosuj nienachalng/delikatng reklame/sprzedaz swojego celu.
Badz dyplomatyczna/ny
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Wytyczne dot. szacunku do samej/samego siebie

BADZ W PORZADKU

w stosunku do SIEBIE 1do DRUGIEJ OSOBY.

NIE PRZEPRASZAJ

Nie przesadzaj z przepraszajacym zachowaniem.
Nie przepraszaj za to, ze zyjesz, za to, ze w ogole o co$ prosisz.
Nie przepraszaj za to, ze masz wlasne zdanie, czy, ze sie nie zgadzasz.

WIERNOSE ZASADOM

Badz wierna SWOIM ZASADOM i WARTOSCIOM.

BADZ PRAWDOMOWNA, PRAWDOMOWNY

NIE KEAM, NIE UDAWAJ BEZBRONNEJ/ BEZBRONNEGO
kiedy nie jestes.
NIE WYOLBRZYMIAJ.
Nie wymyslaj usprawiedliwien.
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CELE I PRIORYTETY W SYTUACJACH INTERPERSONALNYCH

data

Uzyj tego formularza by ustali¢ swoje cele i priorytety w trudnej dla ciebie sytuacji np.:
twoje prawa, czy zyczenia nie sa brane pod uwage, chcesz, by kto$ co$ zmienil, lub dal ci cos,
chcesz odmowi¢, wytrzymac presje, kiedy kto$ cie do czego$ zmusza, chcesz, by twoj punkt
widzenia zostal potraktowany powaznie, jeste$ w konflikcie z drugg osoba. Obserwuj i opisz
sytuacje jak najszybciej sie da.

Wydarzenie, problem: kto zrobil, co komu? Co wywolalo, co? Co w tej sytuacji jest
problemem dla mnie?

Moje POTRZEBY i PRAGNIENIA w tej sytuacji:

(efektywno$¢ zadaniowa-dostac to, czego chee): Co chce konkretnie osiggnaé? Jakich zmian
oczekuje od tej osoby?

(efektywno$¢ w relacji-jakosc¢ relacji): Jak osoba ma mnie postrzegac po tej interakc;ji?

(szacunek do siebie): Jak chce sie czu¢ w stosunku do siebie po tej interakcji.

MOJE PRIORYTETY: ocen wazno$¢ priorytetow 1 (najwazniejszy) 2 (drugi najwazniejszy)
3 ( najmniej wazny)

( efektywnos$¢ zadaniowa) ( efektywnos$¢ w relacji) ( szacunek do
siebie)

KONFLIKT PRIORYTETOW, Powodujacy trudnoéé w tej sytuacji:
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CZYNNIKI ZMNIEJSZAJACE EFEKTYWNOSC
INTERPERSONALNA

BRAK UMIEJETNOSCI

Tak naprawde NIE WIESZ, co powiedziet, czy jak sie zachowa¢. Nie wiesz jak powinnas
sie zachowac by osiggnac¢ swoje cele. Nie wiesz co bedzie skuteczne.

MITY KTORE CIE GUBIA
Wiesz, co powiedzieé, czy zrobié, by osiagnac cel, jednak nawyki mys$lowe wzbudzaja
emocje, ktére zamieniaja ci obraz sytuacji, i sprawiaja, ze zapominasz o celach oraz wyborach,
ktore do nich prowadza.
MIT: Kazdy musi mnie lubié¢ ( a co sie stanie, je$li mnie nie lubig)
MIT: Nie jestem wystarczajaco dobra/ry osoba, zeby zaslugiwa¢ na dobre rzeczy.
M IT: Musze robi¢ wszystko prawidlowo, w przeciwnym wypadku oznacza to, ze jestem
ghupia/glupi niekompetentna/ny.

EMOCJONALNY UMYSL
Sila twoich emocji (ZEOSC, SMUTEK, STRACH, POCZUCIE WINY) przeszkadza ci dzialaé
efektywnie. Masz umiejetnosci, ale emocje uniemozliwiaja ci powiedzieé, czy zrobié co chcesz.
Emocje, zamiast umiejetno$ci kontrolujg, co méwisz i robisz.

NIEZDECYDOWANIE
Nie potrafisz ZDECYDOWAC czego naprawde chcesz, czy co masz zrobié¢. Masz
umiejetnosci, ale niezdecydowanie przeszkadza ci w zrobieniu/ powiedzeniu tego co chcesz. Jeste$
ambiwalentna odno$nie swoich priorytetow. Nie potrafisz utrzymac¢ rownowagi pomiedzy:
. Prosi¢ o zbyt wiele vs nie prosi¢ wcale.
. Mowic¢ zawsze nie vs mowié zawsze tak
. Odmawia¢ kazdemu vs zgadzac sie na wszystko.

SRODOWISKO
Niektore cechy Srodowiska sprawiajg, ze nawet kto$ o duzych umiejetno$ciach nie poradzi sobie.
UMIEJETNOSCI NIE ZADZIAEAJA.
Inni maja duza wladze.
Inni bedg zagrozeni, lub maja inne powody, zeby nie chcie¢, by$ dostal/a, czego chcesz.
Inni ludzie nie dadzg ci tego, czego chcesz, czy nie pozwola ci odméwié, chyba, ze poswiecisz
szacunek do samej/samego siebie, cho¢ troche.
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MITY NA TEMAT EFEKTYWNOSCI INTERPERSONALNEJ

Zaznacz stwierdzenia, ktore wydaja sie prawdziwe dla umyshu emocjonalnego, racjonalnego lub madrego umyshu.

[J Jesli bede méwié i robi¢ odpowiednie rzeczy, ludzie beda mnie lubié. Jesli ludzie mnie nie lubia, to
prawdopodobnie poniewaz co$ zrobilam nie tak.
nieprawda, poniewaz:

[J Nie potrafie znie$é jak kto$ sie na mnie zloéci
nieprawda, poniewaz:

[ Nie zasluguje by dostawaé to czego chce/ potrzebuje
nieprawda, poniewaz:

[] Jedli o cos$ prosze, to oznacza, ze jestem staba
nieprawda, poniewaz:

] Jestem naprawde niekompetentna-skoro nie umiem sama sobie poradzié
nieprawda, poniewaz:

] Musze wiedzieé, czy osoba sie zgodzi zanim ja o coé poprosze
nieprawda, poniewaz:

[ Stawianie wymagan innym jest sa egoistyczne, egocentryczne, zle
nieprawda, poniewaz:

] Nie robi mi to réznicy: mam to gdzies.
nieprawda, poniewaz:

] Ten problem jest tylko w mojej glowie. Gdybym tylko my$lala inaczej nie musialabym
zawracac glowy innym.
nieprawda, poniewaz:

[J To prawdziwa katastrofa (to straszne, okropne, zwariuje, nie wytrzymam, zniszczy mnie to).
nieprawda, poniewaz:

] Odmowa to zawsze wyraz egoizmu.
nieprawda, poniewaz:

{] Powinnam chcie¢ po$wiecié swoje potrzeby dla potrzeb innych.
nieprawda, poniewaz:

] Inne:

nieprawda, poniewaz:
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10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.
17.

18.

DODAWANIE SOBIE ODWAGI

Prawdziwe twierdzenia dotyczgce efektywnosci interpersonalnej:

CHCIEC LUB POTRZEBOWAC CZEGOS OD INNYCH JEST OK.

ZAWSZE MAM WYBOR, CZY PROSIC KOGOS O COS, CZEGO CHCE/ POTRZEBUJE.
WYTRZYMAM, JESLI TEGO NIE DOSTANE/ KTOS MI ODMOWI.

JESLI KTOS ODMOWIL, NIE OZNACZA TO, ZE NIEPOTRZEBNIE W OGOLE PROSItEAM/
PROSILEM.

JESLI TEGO NIE DOSTALAM/ DOSTALEM, NIE OZNACZA TO, ZE SOBIE NIE
PORADZIEAM/ PORADZILEM.

KIEDY STAJE W OBRONIE MOICH ,,MALYCH SPRAW’ JEST TO TAK SAMO WAZNE,
JAK ,,DUZE SPRAWY” INNYCH.

MOGE NALEGAC NA RESPEKTOWANIE MOICH PRAW | ZARAZEM BYC DOBRYM
CZEOWIEKIEM.

CZASAMI MAM PRAWO BYC ASERTYWNA/ ASERTYWNY, NAWET, JESLI TO JEST
NIEWYGODNE DLA INNYCH.

TO, ZE INNI NIE SA ASERTYWNI, NIE OZNACZA, ZE JA NIE MOGE TAKA/ TAKI BYC.
MOGE UPRAWOMOCNIC, UZNAC RACJE INNEJ OSOBY, A JEDNOCZESNIE WALCZYC
O SWOJE.

NIE MA PRAWA, KTORE MOWI, ZE OPINIE INNYCH SA PRAWDZIWSZE OD MOICH.
MOGE CHCIEC SPRAWIAC PRZYJEMNOSC BLISKIM, ALE NIE MUSZE TEGO ROBIC
CALY CZAS.

DAWANIE, DAWANIE, DAWANIE NIE JEST ISTOTA ISTNIENIA. JESTEM ROWNIE
WAZNA OSOBA NA TYM SWIECIE.

JESLI KOMUS ODMAWIAM, TO NIE OZNACZA, ZE GO NIE LUBIE.
PRAWDOPODOBNIE ZROZUMIEJA TO.

NIE MAM ABSOLUTNIE ZADNEGO OBOWIAZKU ZGADZAC SIE, TYLKO DLATEGO, ZE
KTOS MNIE O COS PROSI.

To, ZE MOWIE NIE, NIE OZNACZA, ZE JESTEM SAMOLUBNA/ SAMOLUBNY.

JESLI KOMUS ODMAWIAM, A TA OSOBA BEDZIE ZtA, NIE OZNACZA TO, ZE MIAEAM/
MIALEM SIE ZGODZIC.

MOGE NADAL czZUC SIE ZE SOBA DOBRZE, NAWET, JESLI KTOS INNY SIE NA MNIE

ZELOSCI.
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OBSERWOWANIE | OPISYWANIE SYTUACJI INTERPERSONALNYCH
Wypelnij ten arkusz, podczas, lub tuz po sytuacji, ktéra powoduje problemy np: 1) twoje prawa, czy
zyczenia nie sg brane pod uwage, 2) chcesz, by kto$ co$ zmienil, lub dat ci co$, 3) chcesz odmowic,
wytrzymac presje, kiedy kto$ cie do czego$ zmusza, 4) chcesz, by twoj punkt widzenia zostal

potraktowany powaznie, 5) jeste$ w konflikcie z druga osoba. Obserwuj i opisz sytuacje jak najszybciej sie
da.

Wydarzenie dot. Problemu: kto zrobil co komu? Co wywolalo co? Co w tej sytuacji jest problemem dla
mnie?

Co Ja POWIEDZIALAM/ZROBILAM w tej sytuacji (konkretnie) Ocen intensywno$¢ odpowiedzi: (0-6)

Czynniki zmniejszajace moja efektywnos¢ w tej sytuacji: brak umiejetnosci: (Czego nie wiem, co
powiedzie¢/zrobic))

Mysli automatyczne/mity:

Zaklocajace emocje:

Niezdecydowanie (lub konflikt celéw):

efektywnos$¢ zadaniowa: Jakich rezultatéw oczekuje? jakich zmian spodziewam sie po tej osobie?

efektywnos¢ w relacji (jako$¢): Jak chce by osoba mnie postrzegala po tej interakeji?

Szacunek do samej siebie: Jak chce sie czu¢ w stosunku do same;j siebie?

Konflikty celow, niezdecydowanie

Czynniki Srodowiskowe utrudniajace sytuacje:
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EFEKTYWNE WYRAZENIE EMOCJI

Cwicz prawidlowe obserwowanie i opisywanie twoich uczué w nastepujacych sytuacjach. Skup sie na
tym, co ty czujesz, nie na tym, co kto$ inny zrobil, czy, na tym, co kto$ inny czuje.

1. Czujesz sie ignorowana przez wazna dla ciebie osobe (przyjaciela/szefa). Kogo$ inny nie
zostalby tak potraktowany przez niego.

2. Twoj psycholog/ go$¢/ znajomy sp6znia sie.

3. Twoj wspolpracownik nie wywigzuje sie ze swojej czesci zadania i oboje macie klopoty z
tego powodu.

4. Znajomy/kolega zartuje z ciebie, obraza cie w jaki$ sposdb.

5. Wlasne przyklady sytuacji, w ktérych masz potrzebe wyrazenia swoich emocji.
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WYTYCZNE WYRAZANIA EMOCJI
I SEUCHANIA INNYCH

UMIEJI;TNOéCl WYRAZANIA EMOCJI

Mow o swoich emocjach czy myslach, nie jak o prawdzie absolutnej, tylko
subiektywnych do$wiadczeniach.

Jesli chcesz wyrazi¢ emocje nieprzyjemne, czy jaki$ zarzut/obawe/troske,
koniecznie dodaj informacje o pozytywnych uczuciach, jakie zywisz wobec tej
osoby/sytuacji.

Wyrazaj swoje uczucia/mysli tak dokladnie/konkretnie, jak tylko, to mozliwe.
Mow "akapitami": wypowiedz jedna gléwna idee (troche ja rozwijajac), a potem
daj drugiej osobie odpowiedzie¢. Mowienie dlugo bez przerwy, jest trudne w
odbiorze.

Wyrazaj emocje/ mys$li w odpowiednim miejscu, czasie i w taktowny sposob. By

druga osoba mogta cie wyshucha¢ bez poczucia, ze jest atakowana i musi sie bronic.
UMIEJETNOSCI SEUCHANIA
Sposoby reagowania, kiedy méwi druga osoba
Pokaz, ze rozumiesz racje drugiej osoby i akceptujesz jego/jej prawo do posiadania
tych mysli/uczué. Pokaz ta akceptacje w tonie twojego glosu, i mowie ciala
(mimika,postawa).

Sprobuj postawic sie w jego/ jej sytuacji, spojrz na to z jego/jej punktu widzenia,

by zrozumie¢, jak on/ona sie czuje, co my$li na ten temat.
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UMIEJETNOSCI ODPOWIADANIA
Sposoby reagowania, kiedy druga osoba skonczy méwié

1. Kiedy skonczy moéowi¢, podsumuj i sparafrazuj jej najwazniejsze uczucia,
pragnienia, konflikty i mys$li.
2. Kiedy stuchasz
a. Nie zadawaj pytan chyba, ze dopytujesz o co$, czego nie zrozumialas/les.
b. Nie przedstawiaj wlasnych opinii, czy swojego punktu widzenia.
c. Nie interpretuj tego, co osoba méwi, nie zmieniaj znaczenia tego, co
wypowiedziala.
d. Nie proponuj rozwigzan, nie dawaj rad, nie rozwigzuj problemu.

e. Nie oceniaj tego, nie osadzaj, nie analizuj tego, co powiedziala.

UMIEJETNOSCI ROZWIAZYWANIA KONFLIKTOW
Specjalne umiejetnosci do rozwigzywania konfliktow z innymi ludzmi

1. OPISZ: Jasno i Konkretnie powiedz, co jest problemem.

A. Ujmij/ wyjasnij problem opisujac go, w kategoriach zachowan, ktore aktualnie
wystepuja/ nie wystepuja. Np (przyjaciel mnie lekcewazy= czuje sie lekcewazona,
kiedy sie sp6Zniasz)

B. Podziel duzy, skomplikowany problem na kilka mniejszych i rozwigzuj je krok

po kroku (jeden na raz)

C. Upewnij sie, ze oboje zgadzacie sie co do okreSlenia problemu i oboje chcecie go

przedyskutowac,
2. WYRAZ: Wyjasnij dlaczego ta sprawa jest dla ciebie wazna.

A. Wyjasnij dlaczego ta sprawa jest wazna dla ciebie, i podaj wlasne
rozumienie/widzenie spraw powigzanych.

B. Wytlumacz jakie masz zyczenia co do rozwigzania sprawy. Nie proponuj w tym

momencie konkretnych rozwigzan.
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UMIEJETNOSCI ROZWIAZYWANIA KONFLIKTOW CD

3. Wystap/Oswiadcz: przedyskutuj mozliwe rozwigzania.
A. Pozostan skupiona na rozwigzaniu, nie jest twoim celem bronienie sie,
decydowanie kto ma racje, czy ustalenie prawdy co do przeszlych zdarzen.
B. Twoim celem jest ustalenie jak dziala¢ w nowy/ inny sposéb w przysztosci.

C. Jesli masz tendencje do skupiania sie na jednym/ malej liczbie rozwigzan, wez
pod uwage burze mozgow.

4. Negocjuj: wybierz rozwigzania, ktore jest dobre dla obydwu stron.
A. Jeéli nie mozesz znalez¢ takiego rozwigzania- ustalcie kompromis.
B.okresl swoje rozwigzanie w zrozumialych, jasnych i konkretnych kategoriach
zachowan.
C. Po wybraniu rozwigzania, niech druga strona potwierdzi rozwigzanie.
D. Nie akceptuj rozwigzan, ktérych nie wypelnisz.

E. Nie akceptuj rozwigzan, ktore cie zloScia, czy rozzalg.
5. Zdecydujcie o okresie probnym w ktérym wdrozycie rozwigzanie.

A. Pozwdl na kilka kolejnych préb stosowania rozwigzania.

B. Ocen rozwigzanie pod koniec okresu prébnego.
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WYBORY DOTYCZACE INTENSYWNOSCI

Jesli zawsze jeste§ maksymalnie intensywna, intensywny ludzie przestana cie stuchac.
Maksymalnej glo$nos$ci uzywaj rzadko.

WYSOKA INTENSYWNOSC: PROBA ZMIANY SYTUACJI

Zapytaj pewnie, nalegaj_ 6__ Odmoéw pewnie, nie ustepuj
Zapytaj pewnie, odeprzyj nie__ 5 Odmow pewnie, odeprzyj przymus ustgpienia
Zapytaj pewnie, przyjmij nie__4_ Odmow pewnie, ale przemys$l ponownie
Zapytaj wstepnie, przyjmij nie_3_ Wyraz nieche¢
Zasugeruj BEZPOSREDNIO, przyjmij nie__2__ Wyraz niechec¢, ale powiedz tak
Zasugeruj niebezpos$rednio___1_ Wyraz niepewnos$¢, powiedz tak

Nie pytaj, nie sugeruj__ 0__ Réb co cheg inni, nie czekajac az poprosza
NISKA INTENSYWNOSC: SPROBUJ AKCEPTOWAC SYTUACJE
Czynniki, ktore musisz wzia¢ pod uwage:

M PRIORYTETY:
CELE: bardzo wazne —> Zwieksz intensywnos$¢
RELACJA: bardzo slaba—> Rozwaz zmniejszenie intensywno$ci.

SZACUNEK: do samej siebie zagrozony? Intensywno$¢ ma pasowac¢ do zagrozonych wartoSci.

M ZpoLNoS¢:

Czy ta osoba jest w stanie da¢ mi to, czego chce? Jesli TAK—> zwieksz intensywno$¢ prosby.
Czy mam to, czego ta osoba chce? Je$li nie—> zwieksz intensywno$¢ odmowy.

M czas:

Czy to dobry moment na ta prosbe? Czy ta osoba jest w dobrym humorze by stucha¢/ zwréci¢ na
mnie uwage? Czy zlapalam/lem ta osobe w taki momencie, kiedy moze sie zgodzi¢ na moja
prosbe? Jesli tak —> zwieksz intensywnos$¢ prosby.

Czy to zly moment, zeby powiedzie¢ nie? Powinnam sie wstrzymac z odpowiadaniem na
jakis czas? Jesli NIE —> Zwieksz intensywno$¢ NIE.
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M WIEDZA:

Czy znam wszystkie fakty, ktore musze znac¢, by wesprzeé¢ nimi mojg prosbe? Czy wiem czego
chce? Jesli tak —> zwieksz intensywnos¢ prosby. Czy pro$ba innej osoby jest jasna? Czy wiem na
co sie zgadzam? Jesli NIE —> zwieksz intensywnos¢ ODMOWY.

M AUTORYTET:

Czy jestem odpowiedzialna/ny za kierowanie ta osobg, czy to ja powinnam/powinienem jej mowic¢
co ma robié¢? Jeéli TAK —> zwieksz intensywnoé¢ PROSBY. Czy ta osoba ma wladze nade mna ?
Czy to o co prosi wynika z tej wladzy? Jesli NIE —> zwieksz intensywno$¢ ODMOWY.

M PRAWA:

Czy ta osoba jest zobowigzana prawem, czy zasadami moralnymi do dawania mi tego, czego chce?
Jesli TAK —> zwieksz intensywnoéé PROSBY! Czy to ja powinnam daé tej osobie to, czego chce?
Czy moja odmowa bylaby zaprzeczeniem praw tej osoby? Jesli NIE —> zwieksz intensywnos¢
ODMOWY!

M RELACJA:

Czy to, czego chce jest odpowiednie do aktualnej relacji? Jesli TAK —> zwieksz intensywnos$¢
PROSBY! Czy to o co prosi osoba jest odpowiednie do aktualnej relacji? Jesli NIE —> zwieksz
intensywno$¢ ODMOWY!

M WzaJEMNOSE:

Co zrobilam dla tej osoby? Czy daje tyle ile dostaje? Czy chce oddac, jesli osoba sie zgodzi? Jesli
TAK —> zwieksz intensywnoéé PROSBY. Czy jestem winna tej osobie przystuge? Czy ona wiele
dla mnie robi? Jesli NIE —> zwieksz intensywnos¢ ODMOWY!

M Dtruco vs KROTKOTERMINOWE

Czy, jesli sie podporzadkuje (nie bede prosi¢) zapewnie sobie spokoj,ale w przysztosci ten, czy inny
problem i tak powrdci? Jesli TAK —> zwieksz intensywno$¢é PROSBY! Czy ustapienie, by zyskaé¢
spokoj jest wazniejsze, niz dlugoterminowe powodzenie tej relacji? Czy bede zalowac, ze
odmoéwilam? Jesli NIE —> zwieksz intensywnos¢ ODMOWY!

M SzAcCUNEK:

Czy robie rzeczy dla siebie? Czy uwazam, by nie udawac bezbronnej, kiedy tak nie jest? Jesli TAK
—> zwieksz intensywnoé¢ PROSBY! Czy jesli odmowie, to bede sie Zle czula ze sobg, mimo
madrego przemyslenia calej sprawy? Jesli NIE —> zwieksz intensywno$¢ ODMOWY!
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TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK

TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK
TAK

NIE
NIE
NIE
NIE
NIE
NIE
NIE
NIE
NIE

NIE
NIE
NIE
NIE
NIE
NIE
NIE
NIE
NIE

PROSIC CZY ODMAWIAC

PROSIC ?

(JESLI WIECEJ TAK, NIZ NIE, PROS)
Osoba moze da¢ mi to, czego chce?
Dobry moment na prosbe?
Jestem przygotowana/ny do prosby?
Czy to, co ta osoba robi, to moja sprawa?
Czy mam prawo o to prosic?
Czy pro$ba jest adekwatna do relacji?
Czy prosze o mniej niz sam/a daje?
Czy ta prosba jest wazna w aspekcie dlugoterminowym?
Czy dzialam w sposéb kompetentny

Suma TAK:

ODMOWIC ?
(JESLI WIECEJ NIE, NIZ TAK, ODMOW)
Czy mam to czego osoba chce?
Czy to zly moment dla mnie, by odmowié?
Czy prosba jest jasna/ zrozumiala?
Czy osoba ma wladze nade mng?
Czy odmowa lamie prawa tej osoby?
Czy prosba jest adekwatna?
Czy osoba duzo mi daje, czy duzo jestem jej winna/ winien?
Czy odmowa zakl6ci moje cele dlugoterminowe?
Czy ,,Madry Umysl” moéwi TAK?
Suma NIE:

INTENSYWNOSC ?

WYSOKA INTENSYWNOSC: PROBA ZMIANY SYTUACJI

Zapytaj pewnie, nalegaj_ 6__ Odmow pewnie, nie ustepuj
Zapytaj pewnie, odeprzyj nie__5__ Odmoéw pewnie, odeprzyj przymus ustgpienia
Zapytaj pewnie, przyjmij nie___ 4 Odmodw pewnie, ale przemys$l ponownie

Zapytaj wstepnie, przyjmij nie__3__ Wyraz niechet

Zasugeruj BEZPOSREDNIO, przyjmij nie_2_ Wyraz nieche¢, ale powiedz tak

Zasugeruj niebezposrednio___1__ Wyraz niepewnos$¢, powiedz tak

Nie pytaj, nie sugeruj___0__ Rbb co cheg inni, nie czekajac az poprosza

NISKA INTENSYWNOSC: SPROBUJ AKCEPTOWAC SYTUACJE
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EFEKTYWNOSC INTERPERSONALNA- PRACA DOMOWA

Wypelniaj ten arkusz kiedy masz okazje do ¢wiczenia swoich umiejetnos$ci interpersonalnych, nawet jesli

z nich nie skorzystalas/les, czy prawie nie skorzystatas/les. Im szybciej po wydarzeniu opiszesz, tym
dokladniejszy obraz sytuacji uzyskasz- badz konkretna/ny

wydarzenia aktywizujace (Co, gdzie, kiedy?kto zrobil, co komu?, Co wynika z czego):

cele w tej sytuacji (Jakich rezultatéw sie spodziewam?)

kwestie zwigzane z relacja (Jak to osoba ma o mnie mysle¢?)

szacunek do samej siebie (Jak chce mysle¢ o sobie samej?)

Co zrobilam/lem, powiedzialam/ tem w tej sytuacji: (Opisz i poréwnaj z ponizszymi punktami):

EFEKTYWNOSC ZADANIOWA- DOSTAWAC TO, CZEGO SIE CHCE:

__ Opisalam/ lem sytuacje Bylam uwazna/ny, skupiona/ny
_ Wyrazilam/ lem uczucia __ 7Zdarta Plyta”

__ Asertywnie powiedzialam/ lem czego chce, nie chce _ Ignorowalam/lem ataki, grozby
__ Wzmocnilam/ lem (konsekwencje, nagrody) ___ Bylam/lem pewna/ny siebie

Negocjowalam/ lem

EFEKTYWNOSC W RELACJI-UTRZYMANIE DOBREJ RELACJI:

Bylam/ lem delikatna/ ny Bylam zainteresowana druga osoba, shuchalam/ tem
Nie grozilam/ lem Uprawomocnilam/lem, uznalam/lem potrzeby osoby
Nie atakowalam/ lem Bytam/lem wyluzowana/ny, humor

Nie ocenialam/ lem.

SZACUNEK DO SAMEJ/ SAMEGO SIEBIE:
Bylam/ lem w porzadku w stosunku do siebie Bylam/ lem wierna/ny swoim zasadom

Nie przepraszalam/lem Bylam/ lem prawdomo6wna/ny
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EFEKTYWNOSC INTERPERSONALNA- PRACA DOMOWA - CD

Intensywnos$¢ moje reakeji (0-6) intensywnos¢, ktorg chcialam/ lem planowatam/ lem (0-6)

CZYNNIKI ZMNIEJSZAJACE MOJA EFEKTYWNOSC (ZAZNACZ | OPISZ)

Umiejetno$ci, ktorych mi brakuje:

] Mity/Myéli automatyczne:

] Emocjonalny Umyst:

] Niezdecydowania:

] Srodowisko:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PROSIC ? L obMOWICE ?
(JESLI WIECEJ TAK, NiZ NIE, PROS) Lo (JESLI WIECEJ NIE, NIZ TAK, ODMOW)
“TAK NIE Osoba moze daé mi to, czego chce? : ‘TAK NIE Czy mam to czego osoba chce?
TAK NIE Dobry moment na proébe? . TAK NIE Czy to zly moment dla mnie, by odméwic?

TAK NIE Czy prosba jest jasna/ zrozumiala?

TAK NIE Czy osoba ma wladze nade mng?

‘TAK NIE Czy odmowa lamie prawa tej osoby?

‘TAK NIE Czy prosba jest adekwatna? :
TAK NIE Czy osoba duzo mi daje, czy duzo jestem jej
Ewinna/ winien? :
‘TAK NIE Czy odmowa zakloci moje cele

TAK NIE Jestem przygotowana/ny do prosby?
TAK NIE Czy to, co ta osoba robi, to moja sprawa?:
TAK NIE Czy mam prawo o to prosic? :
TAK NIE Czy pro$ba jest adekwatna do relacji?
TAK NIE Czy prosze o mniej niz sam/a daje?

TAK NIE Czy ta prosba jest wazna w aspekeie

Ed}ugoterminowym? -dlugoterminowe?
TAK NIE Czy dzialam w spos6b kompetentny . TTAK NIE Czy,Madry Umyst” méwi TAK?
‘Suma TAK: : ‘Suma NIE:
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ROZDZIAL 7

ODPORNOSC NA STRES

UMlEJIgTNOéCl PRZETRWANIA KRYZYSU BEZ POGARSZANIA SYTUACJI

Niektorzy ludzie nie sg odporni na stres. Po pierwsze sg bardziej wrazliwi od innych,
wiec doSwiadczajg wiecej stresu. Na przyklad planowane zwolnienia jedna osoba
zignoruje, a druga bedzie miala zmarnowany caly weekend, poniewaz spedzi go na
rozmy$laniu o tym, jak to na pewno straci niebawem prace i bedzie bezrobotna, a
potem straci mieszkanie i nic nie bedzie takie, jak dawniej. Dla jednej osoby kiotnia z
partnerem, to normalne wydarzenie, ktore czasami sie zdarza. Inna odczuje to, jako
zagrozenie wlasnej egzystencji, poniewaz zacznie sie panicznie sie ba¢, ze to koniec, ze
zostal/a porzucona/ny (ponownie), ze nie wytrzymac cierpienia z tym zwigzanego.
Dodatkowo wiele z tych os6b, radzi sobie z trudnymi sytuacjami nieefektywnymi
metodami. Metody te, pomagaja krotkoterminowo uporac sie ze stresem, ale
dlugofalowo dokladajg probleméw. Mam na mysli proby samobdjcze,
samouszkodzenia, picie alkoholu, zazywanie narkotykow, uprawianie seksu bez
zabezpieczenia z nieznajomymi, niekontrolowane wydawanie pieniedzy, objadanie sie,
glodzenie sie, wybuchy zloSci, izolowanie sie. Jak wspomniatlam natychmiastowo po
np. wypiciu poczujesz sie lepiej, natomiast dlugofalowo twoja sytuacja jeszcze sie
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pogorszy, bo np. nie p6jdziesz do pracy, albo zadzwonisz do partnera/ partnerki i
powiesz co$, czego bedziesz zalowac.

W rozdziale o regulacji emocji byla juz o tym mowa i opanowatas/ te§ nowe
metody radzenia sobie z uczuciami. Teraz zajmiemy sie sytuacjami kryzysowymi. Zycie
0sOb wrazliwych, ktore maja bogate zycie zar6wno wewnetrzne jak i zewnetrzne
zwykle obfituje w kryzysy. Cze$ciowo, to kwestia wyborow, jakie te osoby dokonuja.
Maja takie zawody, prowadzg taki tryb zycia, maja takich, a nie innych znajomych, ale
nie tylko, tak po prostu uklada sie zycie. To, ze dokonuja takich wyboréw, nie oznacza,
ze jest to ich wing. Tak po prostu uklada im sie zycie.

Dlatego osoby te, czyli Ty czytelniczko, czytelniku musisz umie¢ przetrwac
kryzys, poniewaz czesto znajdziesz sie w trudnej chwili. Zycie juz takie jest, ze trudne
chwile bedg sie zdarza¢. Bardzo chcialabym napisac¢ ksigzke ,,Jak unikna¢ stresu i by¢
w euforii przez 100% czasu”. Sama chcialabym zna¢ taka metode. Niestety nie ma
takiej metody. Czlowiek nie zostal stworzony do szczeScia, tylko do przetrwania, to
bardzo wazna ro6znica.

Tak wiec w tym rozdziale nauczysz sie przetrwania najgorszych momentow, bez
pogarszania ich. Dla ulatwienia, w kazdej sytuacji masz tylko i wylgcznie:

4 ROZWIAZANIA KAZDEGO PROBLEMU

1. ROZWIAZ PROBLEM
. ZMIEN SWOJE PODEJSCIE DO PROBLEMU

. RADYKALNIE ZAAKCEPTUJ PROBLEM

h W N

. CIERP DALEJ
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Umiejetnosci, ktore pozwola ci przetrwac bolesne wydarzenia, na ktére nie masz wplywu w danej chwili.
ODWRACAJ UWAGE- MADRY UMYSt AKCEPTUJE
Badz aktywna/ny (zajmij sie czyms)
Zaangazuj sie (odwro¢ uwage od samej siebie)
Poréwnuj (moglo by¢ gorzej)
Emocje (zrob co$,by inaczej sie poczuc)
Odepchnij (blokuj mysli i uczucia)
Mysli (odwracaj uwage od mysli)

Zmysly (badz ich $wiadoma)

SAMOUKOJENIE 5 ZMYSEOW

Wzrok
Shuch
Zapach
Smak

Dotyk

ULEPSZAJ CHWILE

Wyobraz sobie (lepsze czasy, zdarzenia, sukcesy)

Szukaj sensu (znajdz jedng warto$ciowa rzecz w zdarzeniu)
Modlitwa (znajdz spokojne miejsce w sobie samej)
Relaksacja (uspokdj cialo)

Tu i teraz (tylko ten moment)

Wakacje (znajdz je w swoim wnetrzu, albo wez urlop)

Dodaj sobie Odwagi (powiedz sobie, ze bedzie dobrze)

PLUSY 1| MINUSY

PRZETRWANIA KRYZYSU
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SAMOUKOJENIE
By zapamieta¢ te umiejetno$ci mysl o ukojeniu kazdego z twoich

5 ZMYSELOW

WZROK Zauwaz na co patrzysz, znajdz kojace obrazy.

Zauwaz gre Swiatel i cienie na Scianie. Zachwy¢ sie bogactwem koloréw podlogi/ziemi. Wyjrzyj przez
okno, popatrz na trawe kolysang przez wiatr, na promienie stonca tanczace na liSciach drzew, na pelne
gracji ptaki, na gladko przemykajace samochody.... Zamknij oczy i zauwaz wzory, kolory pojawiajace sie
pod powiekami.

SEUCH Zwro¢ uwage na to, co slyszysz naokolo siebie.

Shuchaj kojacej, lub energetyzujacej muzyki. Stuchaj odgloséw natury (fal, ptakoéw, wodospadow, lisci).
Spiewaj, jesli slyszysz swoja ulubiona piosenke. Nu¢ kojaca melodie. Naucz sie graé na instrumencie.
Sprobuj uwaznie skupi¢ sie na kazdym odglosie, jak wplywa przez jedno, a wyptywa drugim uchem.
Zauwaz odglos wlasnego oddechu. Sprobuj ustysze¢ odglos krazenia krwi (zatykajac uszy).

ZAPACH Zauwaz wspomnienia zwigzane z zapachem.

Zauwaz zapach szamponu, mydla kiedy sie myjesz. Znajdz takie produkty (perfumy,kremy,odzywki),
ktérych zapach bedzie mial kojacy wplyw na ciebie. UsiadZz w spokoju i przez kilka minut sprobuj
zorientowac sie w zapachach, ktoére czujesz. Kiedy jesz, ciesz sie zapachem potraw, sprobuj wyczué
zapach kazdego produktu. Delektuj sie zapachem popcornu i przypomnij sobie inne momenty, kiedy ten
zapach sprawil ci przyjemnos¢.

SMAK Troskliwie traktuj smaki, ktore dzien ci przyniost.

Zjedz dobry posilek; ciesz sie deserem; znajdz ulubiony kojacy napéj (czekolada/ herbata). Delektuj sie
cukierkiem, czy guma do zucia. Kiedy jesz skup sie na smaku, zjedz jedng rzecz dziennie z pelng uwaga.

DOTYK Znajdz komfort w dotyku.

Wez kapiel w jakuzzi. Delektuj sie dotykiem $wiezego przescieradla. Wymocz stopy. Nasmaruj cialo
kremem. Pol6z sobie zimny kompres na czole. Dlugo szczotkuj wlosy. Pol6z dlonie na zimnej, gladkiej
powierzchni. Ciesz sie ulubionym ubraniem, czy czystymi ubraniami. Skup sie na cieple ubrania zdjetego
z kaloryfera (wyjetego z suszarki). Doswiadcz wszystkiego, czego dotykasz; Zauwaz, ze dotyk jest kojacy.
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ULEPSZ AKTUALNA CHWILE

WYOBRAZNIA

Wyobraz sobie jaka$ bardzo relaksujaca scene, wydarzenie. Wyobraz sobie, ze nosisz w sobie sekretne miejsce,
pokdj. Wyobraz sobie ten pokdj ze szczegolami, jaki jest wystroj, nastroj. Jesli czujesz sie zagrozona ukryj sie w
tym pokoju. Zamknij drzwi, odseparuj sie od wszystkiego co mogloby cie skrzywdzi¢é. Wyobraz sobie, ze wszystko
dobrze sie skonczy. Wyobraz sobie, ze dobrze radzisz sobie z problemem. Stworz w swojej fantazji $wiat, ktéry
jest bezpieczny, pogodny i spokojny, zaglebiaj sie w ten §wiat. Wyobraz sobie, jak przykre emocje sptywaja z
ciebie, jak woda z rynny.

SENS

Znajdz lub stwérz znaczenie, sens, wartos¢ tego bolu. Pamietaj, czytaj, shuchaj o warto$ciach duchowych. Skup
sie na jakimkolwiek pozytywnym aspekcie tej bolesnej sytuacji. Powtarzaj sobie to w swojej glowie, tak czesto, jak
to mozliwe. Nie ma tego zlego, co by na dobre nie wyszlo.

MODLITWA

Otworz serce na Sile Wyzsza, Wieksza Madros¢, Boga, Twdj Madry Umysl. Pomysl o wszystkich cierpiacych na
Swiecie istotach, pomy$l o wszystkich pokoleniach kobiet, ktére przechodzily przez podobny do twojego bol.
Popros$ o sile, by wytrzymac bol. Powierz tg sytuacje Sile Wyzszej, zdaj sie na nig.

RELAKSACJA

Wykonaj éwiczenia relaksacyjne; Postuchaj nagrania relaksacyjnego; Cwicz intensywnie; Wez goraca kapiel;
Wypij ciepte mleko; Zrob sobie masaz: stop, tydek, karku, szyi. Wejdz do wanny z goraca/zimna woda i siedz tak
dlugo, az sie przyzwyczaisz. Oddychaj gteboko. USmiechnij sie.

TU I TERAZ

Skup sie intensywnie i calkowicie na tym co sie dzieje, wlasnie teraz, wlasnie w tym momencie. Skup swoje mysli,
swoéj umysl na terazniejszo$ci. Skup sie intensywnie na doznaniach plynacych z ciala, towarzyszacym fizycznym
aktywnoS$ciom (np. spacerowanie, mycie, zmywanie, sprzatanie, naprawianie, robienie herbaty itd). Zwr6¢ uwage
jak porusza sie twoje cialo, kazda jego cze$é. Cwicz Uwaznoéé i §wiadomoéé Tu i Teraz.

WAKACJE

Zrob sobie krotkie wakacje. 1dz do t6zka i naciggnij koldre na glowe, wtul sie w poduszki - zostan tam 20 minut.
Zrob sobie co$ specjalnego do jedzenia, czy picia i ciesz sie tym. Poczytaj jakie$ tandetne czasopismo/portal przez
godzine. Zrob sobie godzine przerwy od ciezkiego zadania, ktére musisz wykonac.

DODAJ SOBIE ODWAGI

Kibicuj sobie samej. Powtarzaj sobie ,wytrzymam”, ,, To nie bedzie trwalo wiecznie”, ,,Uda mi sie z tego wyjs¢”,
»,Robie, co moge”, ,Dam rade”, ,Poradze sobie - powtarzaj to w kotko, az uwierzysz.
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PLUSY | MINUSY PRZETRWANIA KRYZYSU

Zro6b liste pluséw i minusow przetrwania kryzysu, wytrzymania stresu, uzycia umiejetnos$ci radzenia

sobie z nim.

Zrob drugg liste plusow i minusow NIE przetrwania kryzysu, czyli radzenia sobie z nim w sposéb

dysfunkcyjny: krzywdzenie siebie, uzycie alkoholu/narkotykow/lekéw/stodyczy/impulsywnych

zachowan.

Skup sie na swoich celach dlugoterminowych, §wiatetku na konicu tunelu. Przypomnij sobie sytuacje,

kiedy bol sie skonczyt.

Pomysl o pozytywnych konsekwencjach tolerowania stresu. Pomysl jak dobrze bedziesz sie czué, jesli

sobie poradzisz, zblizysz do swoich celow, nie zrobisz nic impulsywnego.

Pomys$l o negatywnych konsekwencjach, jesli nie wytrzymasz stresu. Pomysl o negatywnych

konsekwencjach, ktore zdarzaly sie w przeszlosSci, kiedy impulsywnym dzialaniem, chcialas uciec od

trudnej sytuacji.

PLUSY i MINUSY przetrwania kryzysu-przyktad

Jesli czujesz przymus werbalnego odwetu:

PLUSY

MINUSY

NIE POKLOCISZ SIE
ZACHOWASZ RELACJE

NIE BEDZIE KONSEKWENCJI
POCWICZYSZ UMIEJETNOSCI

NIE WYZYJESZ SIE
NIE WYRAZISZ SWOICH RACJI

NIE BEDZIE NATYCHMIASTOWEJ
ULGI

RADZENIE | pobwyzszysz sWOJE POCZUCIE NIE BEDZIE NATYCHMIASTOWEJ
SOBIE WARTOSCI GRATYFIKACJI
ZWIEKSZY SIE TWOJA NADZIEJA NA ZMIANY NIE BEDZIE EMOCJONALNEGO
ZYSKASZ ZAUFANIE INNYCH RAUSZU
OSIAGNIESZ KORZYSCI INNI NIE BEDA SIE CIEBIE BAC
ZACHOWASZ SZACUNEK DO SAMEJ SIEBIE
INNI SIE ODSUNA STRACISZ POCZUCIE WEASNEJ
WARTOSCI
NATYCHMIASTOWA GRATYFIKACJA
. i STRACISZ SZACUNEK DO SIEBIE
MOZE TO ZAINTRYGOWAC INNYCH
b
NIE SEABY WYNIK, KONSEKWENCJE
POCZUJESZ EMOCJONALNY RAUSZ
RADZENIE i STRACISZ MOTYWACJE DO PRACY
BEDZIESZ MIEC POCZUCIE WEADZY NAD SOBA
SOBIE

MOZE POCZUJESZ, ZE KONTROLUJESZ
SYTUACJE

UZNASZ, ZE UMIEJETNOSCI SA
NIC NIE WARTE
PROBLEMY SIE POGLEBIA
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RADZENIE SOBIE Z PRZYMUSEM, IMPULSEM

Jesli przymus przejmuje nad tobg kontrole....

OPOZNIAJ, CZEKAJ!!!

1. OCEN INTENSYWNOSC PRZYMUSU 0O-10.
2. NASTAW ZEGAR | ODCZEKAJ 15 MINUT.
3. W MIEDZYCZASIE...

A. UWAZNA, CELOWA DEKONCENTRACJA: ODWROC SWOJA UWAGE OD
PRZYMUSU, DO CZEGOS INNEGO, ZROB TO W PELNEJ KONCENTRACJI,
SWIADOMIE SKIERUJ SIE GDZIE INDZIEJ. ZACZNIJ ROBIC cOS (W MIARE)
PRZYJEMNEGO. NIECH TO BEDZIE JAK NAJDALSZE OD
PRZYMUSU.(NIEPODOBNE) PRZECIWNE DO PRZYMUSU.

B. PLUSY I MINUSY
MUSISZ JE ZAPISAC.

SZUKAJ SWOJEGO MADREGO UMYSLU.

4. SPRAWDZ INTENSYWNOSC SWOJEGO PRZYMUSU.

JESLI INTENSYWNOSC JEST TAKA SAMA LUB WIEKSZA...
WROC DO PUNKTU 2 1 3.

JESLI SIE ZMNIEJSZYLEA... MOZESZ KONTYNUOWAC sWOJ
DZIEN.
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RELAKSACJA

Trening relaksacyjny Jacobsona, tj. napinanie i rozluznianie mieéni

1. Unie$ wyprostowane ramiona. Zaci$nij mocno piesci, wolno policz do trzech. Pu$¢. Otworz dlonie,
opus$¢ ramiona.

2. Unie$ ramiona w gore w bok. Dlonie skieruj grzbietem w gore, mocno zegnij w nadgarstkach. Palce
skieruj w dol. Wytrzymaj 5 sekund, opus¢. Wytrzymaj 5 sekund, opusc.

3. Ramiona jak poprzednio, dlonie grzbietami w doél. Napnij mie$nie ramion. Odprez sie.
4. Sciagnij lopatki mocno w tyl .Mies$nie ramion winny by¢ odprezone.

5. Skre¢ glowe mocno w prawo. Napnij mie$nie szyi, odprez sie, wytrzymaj 5 sekund, powro6¢ do
poprzedniej pozycji.

6. Skre¢ glowe mocno w lewo. Napnij mies$nie szyi, odprez sie, wytrzymaj 5 sekund, powroé¢ do
poprzedniej pozycji.

7. Sklon glowe na piersi maksymalnie nisko. Utrzymaj napiete miesnie. Wré6¢ do pozycji poprzednie;.

8. Napnij i zaci$nij wargi. Usta mocno zaci$niete, zaciskaj. Odprez sie. Pomysl, jakie uczucia towarzyszyly
odprezeniu.

9. Naciskaj podniebienie mocno jezykiem. Odprez sie.

10. Naciskaj d6t jamy ustnej mocno jezykiem. Mocno odprez sie

11. Zamknij powieki, zaciskaj oczy. Odprez sie.

12. Otworz mocno oczy, jak tylko potrafisz. Odprez sie

13.Zmarszcz mocno czolo, jak tylko mocno potrafisz. Trzymaj stan napiecia ok. 15 sekund. Rozluznij sie.

14. Nastepne ¢wiczenia polegaja kolejno na napinaniu mies$ni brzucha, posladkéw, ud, tydek i
rozluznianiu ich.

15. Zginaj stopy, w ten sposob, aby palce st6p skierowane byly, ku twojej twarzy, mocno zegnij. Odprez
sie.
Metody dyskretnej relaksacji- mozesz wykonaé to éwiczenie, stojac w gronie innych osob i nikt tego nie

zauwazy. Oto kilka przykladow:

« 710z rece, dotykajac je koniuszkami palcéw i mocno je do siebie przyciskaj liczac do trzech.
Potem rozluznij miesnie.

« Trzymajac rece po bokach, dotykaj kciukiem palca wskazujacego. Nie Sciskaj ich. Zapewne
zdziwisz sie jak rozluzni sie cala gorna czes$¢ ciala. Jedna reke pozostaw w tej pozycji, druga pozostaw
wolna, by$s mogl gestykulowac

«  Przed publicznym wystapieniem (wygloszeniem referatu, odpowiedzig ustng) idz na krétki,
szybki spacer, zeby wypali¢ nadmiar energii.
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AKCEPTACJA RZECZYWISTOSCI

TU I TERAZ

OBSERWOWANIE ODDECHU: CWICZENIA

OBSERWOWANIE ODDECHU

Skup uwage na swoim oddechu, jak powietrze wplywa i wyplywa. Obserwowanie swojego oddechu,
pozwala skupi¢ sie na swoim Madrym Umys$le. Wejrzeé w siebie, porzuci¢ brak akceptacji i walke z
rzeczywistoscia.

1. GLEBOKIE ODDYCHANIE

Polo6z sie na plecach. Oddychaj rownomiernie i spokojnie, skup sie na brzuchu. Kiedy bierzesz wdech
pozwo6l mu sie unie$¢, by wpusci¢ jak najwiecej powietrza do dolnej czesci pluc. Kiedy powietrze
przesunie sie do gornej czesci pluc, brzuch opada, a podnosi sie klatka piersiowa. Nie mecz sie, zréb 10
oddechow.

2. LICZENIE ODDECHU, ZA POMOCA KROKOW

IdZ powoli, w parku, ogrodzie, chodnikiem. Oddychaj normalnie. Dostosuj oddech do krokéw.
Wdech-jeden krok, wydech, drugi krok. Kontynuuj przez kilka minut.

3. LICZENIE ODDECHU

Usiadz wygodnie, na krzesle, podlodze, lub polodz sie, czy idz na spacer. Kiedy bierzesz oddech, skup sie
na tym: ,biore oddech Jeden”, kiedy wydychasz powietrze skup sie na tym: ,,robie wydech Dwa”.
Oddychaj przepong (brzuchem). Kontynuuj ,Biore oddech Dwa”, ,wydycham Dwa” itd. Zréb 10 razy, a
potem licz znowu do tylu az dojdziesz z powrotem do 1. Jesli zgubisz sie w liczeniu, zacznij od poczatku
(wdech 1).

4.SKUPIANIE SIE NA ODDECHU PODCZAS SLUCHANIA MUZYKI

Stuchaj swojej ulubionej muzyki. Oddychaj gleboko i regularnie. I1dz za swoim oddechem; Panuj nad
oddechem jednoczesnie wstuchujac sie w swoje cialo i muzyke. Nie tra¢ koncentracji, badz mistrzem
swojego oddechu i siebie samej / samego

5. ODDYCHANIE BY USPOKOIC CIALO | UMYSE

Przybierz taka pozycje, w ktérej bedziesz mogla/ mogt wygodnie wytrzymac. Zrelaksuj cialo. Zrelaksuj
kilkakrotnie wszystkie miesnie. Oddychaj, by pozby¢ sie wszelkiego napiecia. USmiechnij sie delikatnie.
IdZ za oddechem. Kiedy cialo i umysl stang sie spokojne, zacznij oddychac¢ lekko i spokojnie. ,,Wydycham
powietrze i moje cialo oraz oddech staja sie lekkie i spokojne”. Kontynuuj przez trzy oddechy, a potem
zacznij myslec ,,Biore wdech, a moje cialo i umyst sa spokojne, robie wydech a moje ciato i umyst jest
spokojny i czuje sie bezpieczna/ny” Rob to 5-25 minut, kiedy mozesz.

www.psychoterapia.ws



USMIECH- CWICZENIA

Zaakceptuj te chwile calg sobg, calym swoim cialem. Zrelaksuj sie odpuszczajac wszystko (albo najpierw

napnij cate cialo, a potem rozluznij wszystkie miesnie) i uémiechajac sie.

Chodzi o szczeg6lny uSmiech: delikatny- p6l usmiech zrelaksowanej twarzy. Mocny usmiech,
to grymas, ktory moglby wysla¢ falszywy sygnal stresu do twojego moézgu, a chodzi o wyslanie sygnahu, ze
jeste$ zrelaksowana/ ny i zadowolona/ ny. Sprobuj nauczy¢ sie tego wyrazu twarzy- pogodnego, z
potusmiechem - pamietaj, twoje cialo, twoja twarz wysyla sygnaly do mozgu, ktory nie wie, czy uSmiech

jest prawdziwy, czy autentyczny.

USMIECHAJ SIE LEZAC

Pol6z sie na czyms plaskim (bez poduszki, materaca itd). Ramiona luzno wzdluz ciala, nogi luzno
wyciggniete. Utrzymaj delikatny u§miech przez cale ¢wiczenie. Oddychaj delikatnie, skup sie na tym
oddechu. Rozluznij kazdy miesien ciala, jakby$ zatapial/ a sie w podlodze, jakby cialo bylo kawalkiem
jedwabiu powiewajacym na delikatnym wietrze. Odpué¢ catkowicie, skupiajac sie wylacznie na oddechu i
pol-usmiechu. Mysl sobie, ze jeste$ kotem, ktory wygrzewa sie w sloncu, ktérego miesnie s zupelnie

rozluznione. Kontynuuj przez 15 oddechow.

USMIECHAJ SIE PO PRZEBUDZENIU

Powie$ co$ na suficie, czy $cianie, by zobaczy¢ to od razu po przebudzeniu i sie uémiechng¢, jak tylko
otworzysz oczy. To co$, ma stuzy¢, jako przypomnienie. Zanim sie podniesiesz z t6zka, sprobuj skupi¢ sie
chwile na swoim oddechu. Wez trzy oddechy (i wydechy) delikatnie, bez po$piechu, zachowujac u§miech,

1dz za oddechem.

USMIECHAJ SIE, KIEDY MASZ WOLNE

Kiedy tylko masz chwilke u§miechaj sie. Spdjrz na dziecko, 1i$¢, obraz, cokolwiek i u§émiechaj sie. Wez

trzy spokojne oddechy, wr6¢ do siebie i u§émiechnij sie.

USMIECHAJ SIE SLEUCHAJAC MUZYKI

Stuchaj muzyki 2,3 minuty. Wstuchaj sie w stowa, muzyke, rytm i uczucia pltynace z niej (a nie marzenia o

lepszych czasach). UsSmiechaj sie podczas obserwowania oddechu.
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USMIECHAJ SIE, KIEDY JESTES PODENERWOWANA/NY

Kiedy sie zorientujesz, ze jestes zirytowana/ ny, od razu sie uSmiechnij. Oddychaj trzy razy, obserwujac

oddech i utrzymujac po6t-usmiech.
USMIECHAJ SIE, CO GODZINE

Nastaw przypomnienie w telefonie ,p6tusmiech”, niech dzwoni, co godzine lub co dwie godziny. Kiedy

zadzwoni wez trzy uwazne oddechy i przywolaj na twarz potusmiech.

USMIECHAJ SIE PRZYPOMINAJAC SOBIE SIEBIE PODCZAS NIEDAWNEGO KONFLIKTU

Usiadz w spokojnym miejscu. Oddychaj spokojnie, uémiechaj sie. Przypomnij sobie jaki$, niedawny
konflikt, kiedy miala$/ le$ silne uczucie nieporozumienia, czy zlo$ci. Przypomnij sobie, jak najwiecej
szczegblow, az powrdci tamto uczucie. Pozwol cialu przypomniec sobie silne odczucie frustracji i

posiadania racji.

Teraz od$wiez swoj polusmiech i wez trzy glebokie oddechy. Wyobraz sobie, ze wspodlczujesz tamtej
osobie. Znajdz jedna rzecz, ktora mozesz uzna¢ za prawdziwg i otwarcie powiedz sobie ,No tak, teraz
rozumiem twoéj punkt widzenia”, nie musisz sie z nim zgadzaé, po prostu uznaj. Przypomnij sobie
pozytywy tej osoby, kiedy byla dla ciebie milo, czy dla kogo$ innego. Przypomnij sobie warto$¢ tej osoby,
warto$¢, ktorej nie mozna zniszczy¢ przez jeden konflikt, kl6tnie. Kontynuuj, az wypehi cie wspolczucie,

a zloéé i zal zniknag. Cwicz, to wiele razy z ta sama sytuacja.
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AKCEPTACJA RZECZYWISTOSCI
SWIADOMOSC: CWICZENIA

SWIADOMOSC CIALA

Mozesz ¢wiczy¢ zawsze i wszedzie. Skup sie na oddechu, oddychaj spokojniej i glebiej. Badz uwazna/ny:
zauwaz swoje cialo, czy chodzi, stoi, siedzi, lezy. Zauwaz gdzie siedzisz, lezysz, dokad idziesz. Zauwaz
dlaczego akurat, to teraz robisz: np. zauwaz ,stoje na boisku i zaraz bede gra¢”, ,siedze na tawce i

relaksuje sie”, jesli nie masz powodu/celu zauwaz to rowniez.

SWIADOMOSC LACZNOSCI Z WSZECHSWIATEM

Mozesz ¢wiczy¢ zawsze i wszedzie. Skup cala uwage tam gdzie twoje cialo dotyka czego$ (podlogi, krzesla,
przeScieradla, ubrania). Sprobuj pomysleé¢ o wszystkich aspektach tego polaczenia, pomysl, ze ten
przedmiot jest z toba polaczony i akceptuje cie. Pomysl, jaka funkcje ma dla ciebie ten przedmiot.
Pomysél, ze to mile z jego strony, ze, to dla ciebie robi. Odczuj wrazenie dotykania tej rzeczy i skup sie na

jego uprzejmosci, kontynuuj, az poczujesz, polaczenie, milos¢ czy troske w swoim sercu.
Przyktady:

Skup sie na swoich stopach stojacych na ziemi. Wez pod uwage wdzieczno$¢ za to, ze ta ziemia cie nosi,

prowadzi Sciezka, by$ mogta/ mégl dojs¢ tam dokad zamierzasz, nie zbaczal/a ze swojej drogi.

Skup sie na krzeséle, ktore pozwala ci na nim siedzie¢, akceptuje cie w pelni, wspiera twoje plecy, nie

pozwala ci upasc.

Skup sie na poscieli w ktorej lezysz. Skup sie na jej dotyku, na tym jak cie otacza, i sprawia, ze czujesz sie

bezpieczna/ ny.

Pomysél o tym, ze wszyscy ludzie oddychaja tym samym powietrzem, chodza po tej samej ziemi, siedza na

tych samych krzestach. Pomysl o tym, jak to wszystko sprawia, ze jesteSmy polaczeni.

SWIADOMOSC PODCZAS CZYNNOSCI- ZWOLNIONE TEMPO

Przygotuj herbate, napdj, przekaske z caltkowita Swiadomo$cia tego, co robisz. Zauwaz kazdy,
najdrobniejszy element ruchu, ktéry wykonujesz. Wez kapiel, zréb pranie, pal, oddychaj swiezym
powietrzem, skupiajac sie na tym, celowo obserwujac bardzo dokladnie, co robisz i czujesz. Rob, to
powoli 1/3 normalnej szybkoS$ci. Zauwazaj wszystkimi zmystami (dotykiem, wechem, wzrokiem, shuchem
i pozycja, ruchem ciala). Sprobuj sie tym zafascynowac i zaangazowac¢ w pehni. Jesli twdj umyst odplynie,
zdekoncentruje sie, delikatnie wréé¢ z powrotem do obserwacji oddechu i opisz spokojnie (w mys$lach)
aktualna czynno$¢ , Trzymam w dloni czajnik nalewajac wody do filizanki”, az powrdci zafascynowanie
wlasnymi odczuciami zmystowymi. Zdawaj sobie sprawe, ze od$wiezasz sie robiac, to ¢wiczenie, posuwaj
sie naprzdd z poczuciem odnawiania swojej energii i swojego spokoju.
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PODSTAWOWE ZASADY AKCEPTACJI ZYCIA TAKIM JAKIE JEST

RADYKALNA AKCEPTACJA
Wszystko jest takie, jakie by¢ powinno.
Wszystko jest takie, jakie jest.

Wolnosc¢ od cierpienia wymaga glebokiej i szczerej AKCEPTACJI tego co jest.

Przestan walczyé z RZECZYWISTOSCIA.

AKCEPTACJA to jedyna droga, by wydostac sie z piekla bélu, cierpienia, nieszczescia.
Bo6l powoduje cierpienie, tylko jesli go nie akceptujesz.
Decyzja, by wytrzymac, przetrwac jaki§ moment to AKCEPTACJA.
AKCEPTACJA to uznanie tego, co jest.
AKCEPTACJA, to nie to samo, co ocena, czy godzenie sie na cos.

AKCEPTACJA to zmiana mojego cierpienia w bol, ktéry moge wytrzymac

PRZESTAWIENIE UMYSLU

Akceptacja rzeczywisto$ci jest WYBOREM. To tak jakbys$ doszla/ doszed} do rozstaju drog, musisz wybraé

droge akceptacji, a zrezygnowac z drogi ,,odrzucania rzeczywisto$ci’(,,Nie musze tego znosic”).

Musisz podja¢ wewnetrzne postanowienie AKCEPTACJI. Samo postanowienie, to nie to samo, co
akceptowanie, ale to pierwszy krok, ktory wprowadzi cie na tg droge.

Musisz przestawia¢ umyst i obiecywac raz, po raz, od nowa. Czasami bedziesz musial/a wielokrotnie, w
ciggu paru minut obiecywac sobie ,Wytrzymam, zaakceptuje, tak wlasnie jest i tak ma by¢”.
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AKCEPTACJA RZECZYWISTOSCI: CWICZENIE

rzeczywisto$¢ ktorej nie chce zaakceptowac (rzeczy, zdarzenia):

zachowania, ktore stosuje, kiedy odmawiam zaakceptowania rzeczywisto$ci (manipulacje, poddawanie

sie, klotnie, wybuch itd.):

Jak przezywam/odczuwam cierpienie, kiedy nie chce zaakceptowac rzeczywistos$ci:
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GOTOWOSC DO DZIAELANIA ZGODNIE Z MADRYM UMYSLEM

GOTOWOSC

pracuj nad swoja petna gotowosci postawa w kazdej sytuacji

Gotowos¢, czyli robienie tego, co trzeba w kazdej sytuacji w
niewymuszony sposob. To skupienie sie na efektywnosci, porzucenie
pretens;ji.

Gotowo$¢, to uwazne wshuchiwanie sie w swoj Madry Umysl, dzialanie
zgodne z tym, co ci podpowiada Madry Umysl.

Gotowos¢, to Swiadomo$¢ polaczenia ze wszech§wiatem, natura,

rzeczami, a przede wszystkim INNYMI LUDZML.

SAMOWOLA

zastap ,samowole” gotowoscia

Samowola, to odmowa zmiany, mimo, ze zmiany sa konieczne. To uparte
nie robienie niczego.

Samowola, to poddanie sie.
Samowola, to odwrotnos$¢ robienia tego, co dziala, bycia efektywnym.
Samowola, to naprawianie na sile kazdej sytuacji.

Samowola, to ODMOWA akceptacji danej rzeczywistoSci.

Samowola, czesto mylona jest z wolnoscia. Tylko catkowita GOTOWOSC i AKCEPTACJA,
moga dac¢ nam prawdziwa wolnosc.

www.psychoterapia.ws



PRACA NAD GOTOWOSCIA: CWICZENIE

Jak ja rozumiem SAMOWOLE (odczuwam, przejawiam):

Samowola — odczucia ciala i emocji:

1. 4.
2. 5.
3. 6.

Ekspresja twarzy i ciala (jak wyglada moja samowola dla innych):

1. 4.
2. 5.
3. 6.

Robie sie samowolna/ny, kiedy (sytuacje):

1. 4,
2. 5.
3. 6.

Moje najlepsze sposoby,by przestawié sie na tory GOTOWOSCI:

1. 4.
2. S.
3. 6.

Cwicz te sposoby i zapisuj w dzienniku.
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OPANOWYWANIE OBSESJI

1. Jak silne s3 obsesyjne mysli w skali od 0-10 ?

2. Stres¢ mysli do jednego zdania.

3. Ustal, czy to obsesja, czy problem do rozwigzania. Czy gdybys
poszia/ poszedt za tymi myslami, doprowadzitoby to cie blizej
twoich celow (problem), czy zagtebitabys, zagtebitbys sie w swoj
umyst emocjonalny (obsesja)?

4. Jesli to problem do rozwigzania- rozwiaz go, mozesz uzy¢
formularza z kolejnej strony.

5. Jesli obsesja, odwroc uwage (zréb cos uwaznie, uwaznie
obserwuij i opisuj obsesje ,,z boku").

6. Jak silne s3 teraz obsesyjne mysli 0-10 ?

7. Powtarzaj ten schemat, az ci przejdzie.

Jesli rzetelnie zastosujesz ten sposéb, intensywnos¢ obsesji zmniejszy sie.
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Rozwigzanie problemu

JAKI JEST PROBLEM?

KROK 1 PODZIEL GO NA MNIEJSZE CZESCI 1 ZDECYDUJ, CO MUSISZ ZROBIC JAKO
PIERWSZE.
Burza mézgu:
KROK 2 Wymysl i zapisz jak najwiecej rozwigzan problemu, wez pod uwage nawet
najgtupsze i szalone pomysty.
Za i Przeciw:
KROK 3
WezZ nowg kartke i zapisz plusy i minusy kazdego rozwigzania.
Wybierz JEDNO
KROK 4
- najlepsze rozwigzanie, bazujac na ocenie jego zalet i wad.

Zaplanuj, krok po kroku co musisz zrobi¢ i czego potrzebujesz, b

KROK 5 planu P gop Jesz, by
zrealizowac swoj pomyst.
KROK 6 WYKONAJ SWOJ PLAN!!!
OCEN: Jak ci poszto? Plan pomdgt? Osiagnetas/ tes cel? Jesli nie, to co
KROK 7 mogta$/ tes zrobic inaczej? Czy zrobitaé/ te$ jakié postep, nawet
najmniejszy? Czy nauczytas/ tes sie czegos?

Jesli poszto dobrze, mozesz zrobi¢ kolejny krok ze swojego planu.

KROK 8

Jesli poszto niezbyt, dostosuj swoj plan, lub wré¢ do punktu 3 i 4.
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