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ZROZUMIENIE

EMOCJI, KTORYCH DOSWIADCZASZ.

Identyfikowanie (obserwowanie i opisywanie) emocji.

Rozumienie, do czego potrzebujesz emocji.

ZREDUKOWANIE
EMOCJONALNEJ WRAZLIWOSCI.

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

Zwiekszenie iloSci emocji pozytywnych.

ZMNIEJSZENIE
EMOCJONALNEGO CIERPIENIA.
Uwolnienie sie od bolesnych emocji dzieki Uwaznosci.

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

Trening Umiejetnosci-Regulacja Emogciji Vivian Natalia Fiszer emocje.pro 507507333


mailto:info@emocje.pro

info@emocje.pro 2z41

Po co mi te umiejetnosci

1. By wyciszy¢ cialo, kiedy Umyst Emocjonalny jest na wysokich obrotach (stres, serce ci wali, nie mozesz
zlapa¢ oddechu, mies$nie sg napiete, itd.)

2. By uspokoi¢ zachowanie. Intensywne emocje prowadza do zlych wyborow (ktérych potem zalujesz).

3. By latwiej skomunikowa¢ sie z Madrym Umystem. Umyst Emocjonalny blokuje naszg intuicje,
kreatywnos¢, elastycznos¢, myslenie racjonalne, czy oparte na wartosciach.

4. By efektywniej osigga¢ swoje cele. Umyst Emocjonalny oddala cie od celéw i prowadzi na bezdroza.

5. By zwiekszy¢ szacunek do samej siebie. Podejmowanie decyzji przemyslanych i madrych, sprawia, ze
zaczynasz traktowac siebie z szacunkiem.

-
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 przysparzajg cierpien.
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KOMUNIKACJA

Emocje za pomoca naszych wyrazdéw twarzy, grymasdw, postawy ciala,
tonem gtosu, gestédw komunikuja innym co czujemy, czesto nawet
wtedy, gdy chcemy to ukryé¢.

Niewerbalna komunikacja tego typu jest natychmiastowa. JeSli
chcemy kogo$§ zaalarmowaé, te reakcje powiadomig inng osobe

natychmiast, nie musimy witaSciwie nic méwic.

MOTYWACJA

Emocje méwig nam: DZIAELAJ NATYCHMIAST oraz SKUP SIE.
Daja nam motywacje do zmian.
Emocje oszczedzaja czas w trudnych sytuacjach. Nie musimy
wszystkiego dokladnie analizowac¢; nie chcesz diugo sie

zastanawia¢,co masz zrobi¢, kiedy spotykasz agresywnego psa.

Silne emocje pomagaja nam przezwyciezaé przeszkody, w umySle, czy

Srodowisku (ktoS sprzeciwi sie autorytetowi, dzieki zlosSci).

UPRAWOMOCNIENIE

Emocje mogg wnieS¢ nowe informacje o sytuacji. PomySl o takim
zdarzeniu, kiedy czula$§ instynktownie ,co jest grane”, emocje moga
by¢é SYGNALAMI, ALARMAMI.

UWAGA, jeSli przesadzimy, to traktujemy emocje, jak fakty (,Czuje,
Zze mam racje, wiec musze ja mie¢”; ,Czuje sie zraniona, wiec druga

osoba widocznie nie dba o mnie”)
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Istnieje 8 emocji podstawowych. Rodzimy sie z tymi emocjami, s zakorzenione w naszym mozgu i to
sprawia, ze nasze cialo reaguje w specyficzny sposob, ze pojawiaja sie pewne przymusy pod ich wplywem.

EMOCJE PODSTAWOWE
Z}os¢

Smutek

Radosé

Strach

Obrzydzenie
Poczucie Winy/Wstyd

Przeczuwanie/Oczekiwanie

Zaskoczenie

Emocje podstawowe sa natychmiastowa reakcja organizmu, ktéra pozwala ocenia¢ rzeczywisto$c. Jesli

dzieje sie co$ przyjemnego czujesz sie dobrze, jesli co$ stresujacego, zle. Nie musisz sie zastanawiaé, ani
mys$lec.

Natomiast emocje wtérne, sa emocjonalnymi reakcjami na emocje podstawowe (Marra, 2005). Na
przyklad boisz sie egzaminu, a zaraz potem jeste$ zla/ zly na siebie, bo uwazasz, ze strach jest domena
mieczakow, albo nakrzyczata$/e$ na kogos$ w zlosci, a potem odczuwasz poczucie winy z tego powodu.

Emocje wtorne nie sg zakorzenione w mozgu, czy ciele, tylko wyuczone w rodzinie, kulturze, itp.

Mozesz odczuwac wiele emocji wtérnych jednoczes$nie: na przyklad masz poprosié szefa o podwyzke, ale
boisz sie tego zrobi¢ (wyrzuci mnie z pracy) i odwlekasz, z czasem zaczynasz sie na siebie zlo$ci¢, myslisz,
ze jeste$ beznadziejna/ny, dopada cie smutek, potem wstyd (nigdy sie nie zmienie)....przyklad mozna
ciggna¢ bez konca, bo emocje bywaja bardzo skomplikowane, a kiedy sie nawarstwia ciezko sobie z nimi
poradzié.

Dlatego wazne jest obserwowanie i opisywanie emocji. Jesli zastosujesz umiejetnosci regulowania emocji
od razu przy emocji podstawowej, masz duze szanse, ze kolejne reakcje, emocje wtorne, nie pojawig sie,
albo nie bedg tak intensywne i dzieki temu bledne kolo cierpienia nie zacznie sie toczyc¢.
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Oczywiscie kazda z metod, ktorych sie nauczysz, daje sie rowniez zastosowa¢ do emocji wtérnych. Czasami

trudno od razu dotrzeé¢ do zrodel, dopiero po dluzszej pracy i “kopaniu” we wlasnych myslach, obrazach,
czy przeszto$ci mozna doj$¢ do tego, co jest na dnie. Duzo 0s6b rozpoczynajac prace z emocjami zna tylko
dwie emocje: zlo$¢ i brak zlosci, to tez jest ok, w konicu Trening jest po to, zeby sie tego nauczy¢. Jesli w
domu nikt nie uczyt cie o emocjach, to skad masz o tym wiedzie¢? nie uczy sie tego w szkolach, jakims
trafem, wszyscy zakladaja, ze to wiesz, ze panowanie nad sobg i emocjami, to co$, co sie po prostu powinno
umie¢. C6z, TAK NIE JEST.

Poniewaz wszyscy zakladaja ze osoby, ktore nie potrafia radzi¢ sobie z emocjami powinny to umieé, osoby
te rzeczywiScie znajduja takie sposoby: alkohol, narkotyki, samouszkodzenia, jedzenie, wydawanie
pieniedzy, ryzykowny seks. Krotkoterminowo sg, to metody skuteczne, gorzej z dlugoterminowymi celami,
tutaj kazda z tych metod moze stac sie duza przeszkoda w osiaganiu celéw zyciowych. Skoro, to czytasz
zakladam, ze te metody przestaly ci wystarcza¢, 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 ciaggnie cie w prawo, a drugie w lewo, jedno mowi tak, drugie nie. Brzmi obiecujaco prawda?
Oczywiscie wymaga to ciezkiej pracy, samo czytanie nic nie da, musisz robi¢ ¢wiczenia.

INDYWIDUALNE REAKCIE

Badania naukowe wskazuja na 8 podstawowych emocji, wspolnych 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 réwniez wyjatkowa. Kiedy czujesz jaka$ emocje, powiedzmy zlo$¢, pewna czesé
twojego ciala staje sie napieta. Zauwazyla$/les to? Gdzie to czujesz i jak to wyrazasz, jest indywidualne
tylko dla ciebie. Niektorzy czuja zto$¢ w piersiach, inni w zotadku.

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

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

W tej czeSci programu, bedziemy odkrywaé twoje indywidualne emocje. Bedziemy detektywami, ktorzy
uwaznie wczuwaja sie w reakcje fizjologiczne ciala towarzyszace poszczeg6élnym emocjom. Przypatruja sie
co wyraza twoja twarz, i jakie sa twoje przymusy, kiedy odczuwasz szczego6lnie silne emocje.

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

To podréz, ktéra wymaga odwagi, poniewaz niektére emocje s bolesne.
Wiekszo$¢ z nas probuje ich unikaé¢, a my sprébujemy je czué, bez proby
zmieniania ich.
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Jaka jest roznica:

Mysl, Emocja, Wydarzenie, Zachowanie?

zaznacz prawidlowe:

Mysl Emocja |Wydarzenie|Zachowani
e

1. Spdznimy sie na film!

N

Ta grupa jest beznadziejna.

Strach przed pajakami

Rzucenie ksigzka.

Przymus krzyczenia.

Kto$ cie wyzywa (klnie).

Zdajesz egzamin.

. Dostajesz urlop, wtedy kiedy chcesz.

ENERERE

Kolega klamie na twodj 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 cieszyla$ zostaje
odwolane.

19. Z}os¢.

20. Nie znosze tego jedzenia!

21. Walisz piescig/kopiesz w $ciane.

22. Krzyczysz na kolege.

23. Dobry kolega zostaje zwolniony.

24. Odmawiasz brania lekow.

25. Bierzesz udzial w terapii.
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Jest wiele okreslen naszych 8 podstawowych emocji. Kazde z nich, opisuje troche odmienny jej odcien,

klimat. Im wiecej okreslen znasz, tym lepiej opiszesz swoje do$wiadczenie. Przypisz podstawowe emocje do

stow, jesli nie wiesz jak, sprobuj sie wezué w ich sens i przyporzadkuj najlepiej jak potrafisz.

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

1. Zdenerwowana

Przeczuwanie/Oczekiwanie

2. Czujna

3. Depresyjna

4. Euforia

5. Impulsywna/Narwana

6. Zbuntowana

7. Spieta

8. Zdolowana

9. Radosna

10.0brzydzenie

11.0burzona

12.Znudzona

13.Wkurzona

14.Zmartwiona

15.Zdesperowana

16.Frywolna

17.Niepokdj

18.Ba¢ sie

19.Triumfujaca

20.Nieszczesliwa
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Moje My3li

T

Aktywizujace nr.1

Zdarzenie

Zdarzenie
Aktywizujace nr.2

JAK DZIALAJA EMOCIE

JAK CZUJE MOJE
EMOCJE

Chemiczne zmiany
zachodzace w moim mozgu

powoduja
zmiany odczuwania mojego

ciala (czuje dana emocje)

Potem

okazuje to w mimice
twarzy, postawie ciala,
gestach, tonie glosu itd

8 z 41

RADZENIE SOBIE Z
EMOCJAMI

OBSERWUJ

(po prostu uznaj to uczucie)

OPISZ

(konkretnie i bez oceniania)

Czy masz jakie$ inne
umiejetnosci do
wykorzystania w tej sytuacji?

Moje przymusy (powstajace 'Wybor konkretnego
jako rezultat tej emocji) DZIALANIA
T WYBOR: is¢ za

przymusem,

WYNIK czy skorzystaé z ramki

Jesli p6jde za PRZYMUSEM ,radzenie sobie z
emocjami” ?

Jesli zdecyduje sie na co§ INNEGO

<
<
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Jak widzisz w powyzszym schemacie, w pewnym momencie masz wybor, czy i$¢ za przymusem dzialania,
ktéry podpowiada ci emocja, czy nie. Niestety wiele 0s6b méwi, ze emocje sa tak silne, wszystko dzieje sie

tak szybko, ze zanim pomysla, juz jest za p6zno. Dlatego musimy spowolni¢ twoje reakcje emocjonalne.

Drugim zadaniem jest poznanie twoich emocji, trudno nauczy¢ sie regulacji nieznanego. Dlatego
pierwszym krokiem na drodze regulowania emocji jest ich rozpoznanie. Jakie sytuacje sa najtrudniejsze,
jakie mysli, obrazy wzbudzaja nasilniejsze emocje. Jakie sa twoje emocje na temat twoich emocji (emocje

wtorne). Jakie masz przekonania, na temat siebie, swoich emocji, swojego zachowania i $wiata.

Musze cie poprosi¢ o ciezka prace. Wypehiaj nastepujacy arkusz przynajmniej raz dziennie, jesli nie dasz
rady zréb go raz na dwa dni. Wybieraj sytuacje $wieze, bo pamie¢ lubi platac figle. Zadanie to, pozwoli
poznac¢ dokladnie mape twoich emocji, mozesz doj$¢ do zaskakujacych wnioskoéw. Robigc je na biezaco
pomaga odreagowac trudne sytuacje, uspokaja. Najwazniejszym efektem jest jednak spowolnienie sytuacji
emocjonalnych. Jesli bedziesz wypeliaé¢ dziennik emocji przez miesiac do trzech miesiecy zauwazysz, ze
podczas intensywnej sytuacji, zamiast w pelni angazowac sie powiedzmy w kl6tnie, ty bedziesz sie
zastanawia¢ nad poszczegbéinymi punktami w dzienniku. Da ci to potrzebny dystans i dokladnie te kilka

sekund, by wycofac¢ sie z sytuacji i wroci¢ do niej kiedy ochloniesz.

Ta metoda, mimo, ze strasznie nudna, naprawde dziala. Wiec po prostu poswie¢ te 5 minut dziennie.
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PRACA WLASNA: FORMULARZ EMOCJE

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

a 10 bardzo intensywna.

Zaskoczenie  Zlo$¢ Poczucie Winy/Wstyd Oczekiwanie/Przeczuwanie

Strach ~ Obrzydzenie Smutek Rados¢

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

3. Jakie s3 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, mieénie).

5.  Jaka jest twoja mowa ciala (postawa ciala, wyraz twarzy, gesty). Co pomy$lalby ktos, kto by cie teraz zobaczyl.
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6.  Jakijest twdj przymus dzialania przy tej emocji? Co podpowiada ci twdj Umyst Emocjonalny.

7. Jaki bedzie rezultat wyzej wymienionego dzialania. Czy zblizysz, czy raczej oddalisz sie od swoich celow.

8.  Czy masz pomysl 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 globwna emocje, ktora 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
poczué (mozesz porownac aktualnie odczuwany smutek do momentéw swojego zycia, kiedy bytas, byles
bardzo smutna, smutny).

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

(wstyd) Zjadlam tort.

(zto$¢) Matka nie pozwolila mi i$¢ na impreze.
(smutek) Maz krzyczal nie znosze cie.

(ztos¢) Szef powiedzial, ze mam pracowaé w weekend.
(strach) Ogladalam romantyczny film.

Przekonania na temat sytuacji, powinno$ci. Czesto mamy tez przekonania dotyczace emocji: Mezczyzna
nie powinien sie ba¢, kobieta nie powinna czu¢ zloSci.

Nie moge jes¢ stodyczy, obiecalam, to sobie. Musze schudnaé. Bardzo dobrze, ze sie wstydze, jestem
obrzydliwa. Skoro zjadlam tort, to teraz juz wszystko jedno.

Powinna mi pozwolié, przeciez dobrze sie ucze. Ona nigdy mi na nic nie pozwala. Inne dzieci maja
lepiej. Jak nie pdjde na ta impreze, to bedzie po prostu koniec.

Mezowie powinni by¢ zawsze mili dla swoich zon. Powinnam mie¢ to gdzies, nie powinnam sie smuci¢
przez niego. Dlaczego zawsze jestem taka staba. Musze by¢ silna.

Co za kretyn. Jak moglt mi kaza¢ pracowac¢ w weekend. Powinnam mie¢ lepsza prace i lepszego szefa. To
wszystko przez to, ze jestem nieudacznikiem.

Juz zawsze bede sama. Nigdy nie poznam nikogo. Jestem beznadziejna. Umre, jako stara panna.

Przyjrzyj sie temu, jak emocja przejawia sie w ciele. Czy jeste$ napieta. Moze masz kluche w gardle. Jest
ci goraco, masz przyspieszony oddech. Opisz wszelkie doznania plyngce z ciala.

. 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 niezadowolong mine, moje cialo jest spiete, zaciskam piesci i zeby, przewracam oczami,
mamrocze pod nosem. Kto$ pomyslalby, ze jestem strasznie wkurzona/ wkurzony.

Jaki jest przymus dzialania, co méwi Umyst Emocjonalny.

Przymus: mam ochote na wiecej stodyczy. Umyst Emocjonalny: Skoro zjadla$ tort, to rownie dobrze
mozesz zje$¢ nastepny, ten dzien i tak jest stracony. Daj sobie spokéj, po co sie tak meczy¢, zaczniesz od
jutra.

Przymus: tak dlugo krzycze¢ i awanturowac sie, az sie zgodzi. Umyst Emocjonalny: Nie wytrzymasz
tego, musisz i$¢ na ta impreze, jeste$ wéciekla, wiec wykrzycz jej to w twarz, niech ona bedzie wsciekla,
jak ty.
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e Przymus: Wyj$¢ z domu i wyda¢ mndstwo pieniedzy na zakupach. Umyst Emocjonalny: Skoro to tak, to

idZ i zrob sobie wreszcie przyjemno$¢, przeciez nie mozesz tak zy¢, tego sie nie da wytrzymaé, nikt tego
nie wytrzyma. Trza$nij drzwiami i wyjdz bez slowa.

7. Tutaj opisujesz, jakie beda konsekwencje powyzszych dzialan przymusowych. Co sie stanie jak
postuchasz Emocjonalnego Umystu. Krotkotrwale konsekwencje moga by¢ pozytywne i mozesz to
zapisaé. Zastanow sie jakie beda konsekwencje dlugotrwate, czy zbliza, czy raczej oddala cie od twoich
celow.

« krotkotrwale: Pozbede sie napiecia i zjem tyle ile chce. Dlugotrwate: Wieczorem znowu bede czula sie
przegrana. Postanowilam 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 zdenerwowana. Powiem, co mysle. Dlugotrwale: Nie przekonam
matki, zeby zmienila zdanie. Wécieknie sie na mnie i jeszcze wymysli, jaka$ kare. Obiecalam sobie nie
robi¢ awantur.

» krotkotrwale: Bede miata §wietny humor podczas zakupow. Dlugotrwate: Wydam mnostwo pieniedzy, a
mialam oszczedza¢. On bedzie jeszcze bardziej niemily i powie, Ze nie umiem sie kontrolowac.

8. Tutaj wymyél, jak najwiecej zachowan, ktére moglyby zastapi¢ dzialanie przymusowe. To moze by¢
spacer, czytanie ksigzki, pojScie na trening, wyjécie z pomieszczenia, postanowienie, ze nie bedziesz sie
przejmowacé. Mozesz zaplanowac, jaka$ nagrode: nie zjem wiecej stodyczy ale p6jde do kina, albo
kawiarni, kupie sobie co$. Nie p6jde na zakupy, za to umoéwie sie z kolezankami.

Wiem, ze trudno zastgpi¢ dzialanie przymusowe nowym zachowaniem. Ale, jak zlapiesz sekunde pomiedzy
sytuacja, a natychmiastowg reakcja, 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. Zaroéwno te dobre, jak i
te zle.

« Minusy: Nie zjem slodyczy, na ktére mam ochote. Bede zdenerwowana / zdenerwowany. Plusy:
Wieczorem bede miala/ miat poczucie sukcesu. Dotrzymam swojej obietnicy. Uda mi sie zmieni¢ styl
odzywiania, wszyscy beda pod wrazeniem.

« Minusy: Nie powiem, co my$le. Bede musiala przeczekac zloé¢, 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 }adnego na poprawe humoru, bede smutna / smutny. Nie rozerwe sie
grajac, przez jakis czas bede czula / czul nieprzyjemne napiecie. Plusy: Nie wydam pieniedzy i bedzie
nas stac na ta fajna wycieczke. Nie bede sie stresowac¢ wyciagiem z karty i dlugami.

« Minusy: Nie poimprezuje. Bede miala 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 choroba plciowa, nie zajde w ciaze / nie zaplodnie nikogo.
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MiTY, KTORYMI ZYIEMY

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

Te mity, zwykle pochodza od naszych rodzin, przyjaciol, czy kultury i dotycza wlasciwie kazdego tematu.
Wiekszo$¢ ludzi posiada mity na temat emocji, ktore sprawiaja, ze zachowuja sie w sposdb niezbyt dla nich
dobry. Kluczowa sprawa 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 czlowieka, jednak jest kilka bardzo popularnych. Sprawdz czy wierzy
w nie: Umyst 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 jakis prawidlowy sposob odczuwania.

Nie prawda.....

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

Nie prawda.....

3. Nieprzyjemne uczucia s zle i destrukcyjne.

Nie prawda.....

4. Poddanie sie uczuciom oznacza utrate kontroli.

Nie prawda.....

5. Bolesne emocje, s3 wynikiem nieprawidlowego nastawienia.

Nie prawda.....

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

Nie prawda.....
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7. Inni ludzie lepiej potrafia ocenid, jak ja sie czuje.

Nie prawda.....
8. Bolesne emocje, nie sa tak naprawde wazne i powinny by¢ ignorowane.
Nie prawda.....

Czy znasz inne mity?

Nie prawda.....

10.

Nie prawda.....

11.

Nie prawda.....

12.

Nie prawda.....

13.

Nie prawda.....

Kiedy zidentyfikujesz wlasne mity, nowe przekonania, pomoga ci je zwalcza¢. Napisz je na karteczkach i
no$ 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.
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Co najgorszego moze sie sta¢? I jak bardzo jest to prawdopodobne biorac pod uwage moje
DOSWIADCZENIE, a NIE emocje.

Niektore emocje sa bolesne, ale sg ograniczone w czasie- nie trwaja wiecznie.
Z czasem wszystko stanie sie latwiejsze, jesli bede ¢wiczyc.

Mo¢j sukces mierze tym, czy wykorzystalam swoje nowe umiejetnoSci, a nie tym jak bardzo sie przy tym
batam.

Nie pozwole, by potkniecie wyrzucilo mnie z mojego kursu. Bede dalej robila postepy, by osiagna¢ moje
cele.

Uczucie ,Nie dam rady tego zrobi¢” to nie to samo, co niemozno$¢ zrobienia tego. Trzymaj sie planu.
Dobra robota- zostane w tej sytuacji, nie uciekne, mimo, ze mi tak ciezko.

Dam rade!

Proszenie o pomoc w odpowiedni sposob jest oznakg sily.

Posiadanie wiedzy, kiedy poprosi¢ o pomoc jest samo w sobie cenng umiejetnoscia.

Jestem wyjatkowa osoba i moje reakcje sa wyjatkowe. Tylko ja moge decydowaé jak POWINNAM sie czué
w danej sytuacji.

Moje uczucia nie s3 zle czy dobre, one po prostu sa.
Uczucie pewnosSci nie jest tym samym, co prawda.

Moje bolesne emocje pojawiaja sie w konkretnym, waznym celu, sa drogowskazami i cennymi
informacjami na temat mojego zycia i 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 zrobi¢ w ogole niczego.
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Opanowywanie WrazliwosSci- Pozostawanie Silna/Silnym

Jak zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia bolesnych emocji, ktore przejma nad toba kontrole

Zdrowy tryb zycia jest bardzo wazny w unormowaniu zycia emocjonalnego, hustawki emocjonalnej, depresji, ztosci,
czy chronicznego wkurzenia. Wybierz jeden z nizej wymienionych nawykéw 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 sposéb.

BADZ SILNA/SILNY

Spij tak dtugo, jak potrzebujesz- nie za duzo, nie za mato.

Zazywaij leki, ktére przepisat ci lekarz. Jeéli chorujesz zadbaj o siebie.

Powstrzymaj sie od picia alkoholu/ brania narkotykéw.

Raz dziennie, zréb co$, co da ci poczucie kontroli nad swoim zyciem, $wiatem.

Odzywianie- dbaj o swoje odzywianie, nie gtodz sie i nie przejadaj. Nie odzywiaj
sie pod dyktando Emocjonalnego Umystu (jestem zbyt zta/y,zeby jes$é, jestem

smutna/y wiec si¢ najem)

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

1. Spij tylko tyle, ile potrzebujesz, by czu¢ sie wypoczeta/tym nastepnego dnia. Ograniczenie czasu
spedzonego w t6zku pomoze ci poglebi¢ sen. W przeciwnym razie twoj sen moze sta¢ sie plytki i bedziesz
czesto sie budzi¢. Wstan o normalnej porze, nawet jesli sie nie wy$pisz.

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

3. Cwicz regularnie. Wysilek fizyczny poglebi twbj sen i ulatwi zasypianie. Staraj sie éwiczy¢ najpozniej trzy
godziny przed pdjsciem spac.

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

5. Upewnij sie, ze w sypialni jest odpowiednia temperatura w nocy.
6. Nie objadaj sie na noc.

7. Nie opijaj sie na noc.

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

9. Uwazaj na alkohol, szczegoblnie wieczorem.

10.Palenie rowiez moze zaburzy¢ sen, nikotyna jest stymulantem, jesli masz problemy z za$nieciem, staraj
sie nie palié.

11. Nie bierz swoich problemoéw ze sobg do t6zka. Przemy$l/przepracuj swoje problemy po potudniu, lub
nastepnego dnia. Jesli chcesz zaplanowac kolejny dzien, rowniez nie rob tego tuz przed za$nieciem.
Zamartwianie moze splyci¢ sen, lub uniemozliwié¢ zasniecie.

12. Przyzwyczaj sie do uzywania t6zka/sypialni wylacznie do spania (nie czytania/ ogladania telewizji/
jedzenia itp.) Sprawi to, ze twdj umyst zacznie odpowiednio kojarzy¢: sypialnia/l6zko = sen.

13. Nie probuj zasnaé. To tylko pogarsza problem. Zamiast tego zapal $§wiatto, wyjdz z sypialni i zréob cos,
ale nic stymulujacego (np.poczytaj cos). Wroé do t6zka dopiero, jak bedziesz $piaca/cy.

14.Nie patrz na zegar, odwr6¢ go, albo schowaj pod 16zkiem. Widok uplywajacych powoli minut, tylko cie
rozzlo$ci/sfrustruje/zmartwi - co utrudni ci zasniecie.

15. Unikaj drzemek. Latwiej zaSniesz wieczorem, jesli nie bedziesz odsypia¢ w ciagu dnia.
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Panowanie nad Moim Zyciem i Swiatem

Poczucie sukcesu to prezent, ktory tylko ja moge sobie dac.

Ludzie, ktorzy znalezli sie w skrajnie nieludzkich warunkach (obozy koncentracyjne, wiezienie itd.), by przetrwac,
znajduja sobie zajecia, ktdre codziennie pozwalaja im zachowaé 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, ktore mozesz robi¢, by uzyskaé wlasnie to poczucie kontroli, osiggniecia czego$. Upewnij sie, ze sa
to realistyczne pomysly w kazdym z wymienionych stanéw.

Pamietaj, ze w depresji trudno sie zmobilizowac, wiec wtedy musza to by¢ drobne rzeczy:

Polepszenie Dobrego Nastroju 1.

Podniesienie Sredniego Nastroju 1.

Podniesienie Zlego Nastroju 1.
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Pozytywne DoSwiadczenia

Zadbaj o Pozytywne Doswiadczenia

KROTKOTERMINOWO: Réb przyjemne rzeczy, ktére sg mozliwe TERAZ.
Zrob liste przyjemnych doswiadczen, ktore mozesz mie¢ codziennie. Réb co najmniej jedna 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 czesciej cie spotykaty.
Zbuduj Zycie warte Przezycia (ktére bedzie mialo dla ciebie znaczenie/wartoé).

Pracuj na rzecz swoich planéw: Zbieraj Pozytywy
Zroéb liste pozytywnych zdarzen, ktorych pragniesz.

Zapisz kolejne kroki, jak je osiggnaé. Zrob pierwszy krok !!!
Dbaj o RELACJE
Napraw stare relacje.
Nawiaz nowe relacje.

Pracuj nad relacjami, ktore aktualnie masz.
UNIKAJ UNIKANTIA. Unikaj poddawania sie.

ﬁ' Skup Sie Na Pozytywnych Wydarzeniach (Badz Uwazna/ny)

SKUPIAJ UWAGE na pozytywnych wydarzeniach, nawet jesli to drobnostki !
SKUP SIE PONOWNIE ,jesli twoj umyst wedruje do zmartwien dotyczacych przyszlosci/
przeszlosci,
czy jakkolwiek sie dekoncentruje podczas tego pozytywnego zdarzenia.

Zrob liste rzeczy, ktore przerywaja twoja rado$¢/przyjemnosc i badz przygotowana/ny,
uwage.

aby odwrdci¢ od nich

— — = = — e

— - __ _ _

4 Badz NIEUWAZNA/NY, Jeéli Chodzi o Zmartwienia
“ Odwracaj uwage od:
|

Myslenia o tym, ze fajne zdarzenie sie skonczy.
MysSlenia o tym, czy zasluzyla$/les na taka przyjemnosé.
Myslenia o tym, ze teraz bedzie od ciebie wiecej wymagane.
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Lista Przyjemnosci

1. Medytacja. 40. Kapiel.

2. Robienie planéw na przyszlosé. 41. Zaplacenie rachunkéw.

3. Ukonczenie czegos. 42. Granie w gre.

4. Rozmowa z przyjacielem. 43. Przypominanie sobie dobrych czasow.

5. Przegladanie katalogu/albumu. 44. Relaksowanie sie.

6. Ogladanie telewizji. 45. Czytanie ksigzki.

7. Siedzenie/Lezenie na sloncu. 46. Glo$ny $miech.

8. Shuchanie innych ludzi. 47. Malowanie.

9. 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 rosliny. 57. Ukladanie kwiatow.

19. P6jécie na impreze. 58. Picie ulubionego napoju.

20. Mysélenie o kupieniu czegos. 59. Piknik.

21. Modlitwa. 60. Zrzucenie wagi.

22. MySlenie ,jestem dobra osoba”. 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. Stuchanie muzyki.

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

29. Ogladanie sportu. 68. Sport.

30. Mysélenie o przyjemno$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, ktora sobie radzi”. 78. Pomoc przyjacielowi.
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Skupienie na aktualnej Emocji (Uwazno$c)

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

Uwolnij sie od tej emocji.

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

Badz tylko i wylacznie jej Swiadkiem.

PAMIETAJ: Ty Nie Jestes Ta Emocja
Nie dzialaj na postawie odczucia przymusu.
Pamietaj, jak czulas/les inaczej.

Opisz emocje, powiedz ,Mam uczucie ______, zamiast jestem ”
Zauwaz tez pozostale emocje, ktore odczuwasz, obok emocji gléwnej (najsilniejszej).
Cwicz sie w szacunku, milosci do wlasnych emocji
Nie OCENIAJ swojej emocji.

Cwicz Gotowo$é (dobra wole) w odniesieniu do emocji.

Radykalnie i ostatecznie akceptuj swoje emocje.
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Zmiana Emocji za pomocg dzialan przeciwnych temu, co podpowiada przymus (Umyst Emocjonalny)

LEK

R6b 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
najczescie;j.

Rob rzeczy, ktore pozwola ci czu¢ kontrole i kompetencje.
Kiedy co$ cie przerasta, zréb liste malutkich krokéw, lub zadan, ktore dasz rade zrobi¢.

ZROB PIERWSZA RZECZ Z LISTY.

WSTYD-POCZUCIE WINY

Jesli te uczucia sa uzasadnione (wynikaja ze zlamania warto$ci Madrego Umyshu)
Napraw swoj blad. Przepro$, powiedz, ze Ci przykro.
Zrbb co$ milego dla tej osoby, ktorej to dotyczy (lub, jesli to niemozliwe dla kogo$ innego)
Obiecaj sobie, ze nie zrobisz tego samego w przyszloSci.
Zaakceptuj konsekwencje z godnoscia.
Potem po prostu odpué¢, zapomnij.
Jesli uczucia te sg NIEUZASADNIONE (emocje nie wynikajg ze zlamania warto$ci Madrego Umystu)
Rob to, co sprawia, ze tak sie czujesz...0d nowa i od nowa i od nowa.

Zblizaj sie, zamiast unikac.
SMUTEK-DEPRESIA
Stan sie aktywna/ny, zblizaj sie zamiast unikac.
ROb rzeczy, ktore sprawiaja, ze czujesz sie kompetentna/ny i pewna/ny siebie.
110S¢

Delikatnie unikaj osoby na ktéra sie zlo$cisz zamiast ja atakowaé (unikaj rowniez mysli na temat tej osoby,
zamiast sie nakrecac).

Zrbb co$ milego zamiast zloSliwego, czy ataku.

Wezuj sie, empatyzuj z ta osoba, wyobraz sobie sympatie do niej, zamiast ja obwiniac.
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Zmiana Emocji za pomoca dzialan przeciwnych temu co czujesz- formularz

WYDARZENIE: EMOCJA: PRZYMUS:

CZY POSLUCHALAM/ EM PRZYMUSU ?

DZIALANIE: DZIALANIE PRZECIWNE:
WYNIK/KONSEKWENCJE: WYNIK/KONSEKWENCJE:

Umyst Emocjonalny sie wyciszyl? TAK/NIE Umyst Emocjonalny sie wyciszyl? TAK/NIE
Czy masz zal? TAK/NIE Czy masz zal? TAK/NIE

Czy zblizasz sie do swoich celow? TAK/NIE Czy zblizasz sie do swoich celow? TAK/NIE
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Opisywanie Emocji
Z}o$¢: okreslenia zloSci

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

Inne

Zdarzenia aktywizujace uczucie zlosci

Utrata wiladzy.

Utrata statusu/pozycji spoleczne;j.

Utrata szacunku, doznanie zniewagi.

Kiedy cos poszlo nie tak, jak oczekiwalas$/tes.

Bol fizyczny. B6l emocjonalny.

Zagrozenie bblem 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 zostala$/le$ potraktowana nie fair.

Wiara, ze powinno by¢ inaczej.
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Uparte mys$lenie ,,To ja mam racje”.
Ocena sytuacji jako niesprawiedliwej, nie w porzadku, czy zle;j.
Pelne zalu rozpamietywanie sytuacji, ktéra poczatkowo wzbudzila ztos¢ (czy w przesziosci).
Do$wiadczanie uczucia zlosci
Czujesz sie niespdjna/ny, chaotyczna/ny.
Czujesz, ze tracisz kontrole nad sobg.
Czujesz sie bardzo emocjonalna/ny.
Czujesz napiecie, sztywnos$¢ w ciele.
Czujesz goraco na twarzy, rumienisz sie.
Czujesz nerwowe spiecie, niepokoj, dyskomfort.
Czujesz jakby$ zaraz mial/a wybuchna¢.
Miesnie sa napiete.
Zaciskasz szczeki, zeby i usta.
Placzesz i nie mozesz przestac.
Masz ochote uderzy¢, rzucic¢ czyms, wybuchnaé.
Wyrazanie uczucia zloSci i wynikajace z niej zachowania
Masz nieprzyjemny/zlosliwy wyraz twarzy.
Zgrzytasz zebami, lub robisz zlo$liwy u§miech.
Masz wypieki na twarzy.
Atakujesz werbalnie przyczyne zlosci, krytykujesz.
Atakujesz fizycznie (kogos, lub co$, np kopiesz Sciane).
Przeklinasz, wyzywasz.
Mowisz podniesionym glosem, krzyczysz, wydzierasz sie.
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Narzekasz, zrzedzisz; mowisz 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

Konsekwencje uczucia zlosci
Zawezenie uwagi.
Koncentracja wylacznie na sytuacji, ktora wzbudzila zlos¢.
Pelne zalu rozpamietywanie innych sytuacji, ktére w przeszloéci cie zloscily.
Wyobrazanie sobie przyszlych sytuacji, ktére wywolaja zlosé.
Depersonalizacja (odczucie, ze nie jest sie soba).
Dysocjacja (chwilowa utrata kontaktu ze sobg i otoczeniem).
Odretwienie.
Intensywny wstyd, strach, lub inne negatywne emocje.
Inne
notatki:

Opisywanie Emocji
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Strach-okreSlenia strachu

przestraszona/ny przerazona/ny onie$mielona/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

28z 41

Zdarzenia aktywizujace uczucie strachu

Bycie w nowej lub nieznanej sytuacji.

Bycie samemu (w domu, podczas spaceru).

Bycie w ciemnoSci.

Bycie gdzie$, gdzie w przeszlosci spotkalo cie co$ nieprzyjemnego.

Bycie w sytuacjach podobnych do tych, ktore zranity cie w przesztosci.
Bycie w sytuacji, w ktorej widzisz, jak komu$ 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$ wartosciowego.
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Oczekiwanie Smierci, przypuszczanie, ze mozna umrzec.
Inne
Doswiadczanie uczucia strachu

Pocisz sie.
Czujesz zdenerwowanie, roztrzesienie, jeste$ niespokojna.
Trzesiesz sie, drzysz.
Twoje oczy s3 rozbiegane.
Masz kluche w gardle.
Oddychasz szybko, lub nie mozesz zlapa¢ oddechu.
Skurcze, lub napiecie mieéni.
Rozwolnienie lub wymioty.
Odczucie ciezkiego zoladka.
Jest Ci zimno.
Wlosy staja ci deba.
Inne

Wyrazanie uczucia strachu i wynikajace z niego zachowania
Méwisz nerwowo, w pelny leku sposéb.
Twaj glos drzy.
Placzesz.
Krzyczysz.
Blagasz o pomoc.
Uciekasz.
Biegniesz, lub przyspieszasz.
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Ukrywasz sie, lub unikasz tego, czego sie boisz.
Zastygasz w bezruchu.
Moéwisz 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.
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).
Odretwienie. Szok.
Intensywny wstyd, zlo$¢, lub inne negatywne emocje.
Inne
notatki:
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Opisywanie Emocji
Radosé-okreslenia rados$ci
radosna/ny podekscytowana/ny w ekstazie wesola/ly
zadowolona/ny dumna/ny optymistyczna/ny wdzieczna/ny
przyjemnos$é ulga pelna/ny nadziei lagodna/ny
entuzjastyczna/ny triumfujaca/cy szczesliwa/wy przyjazna/ny
euforyczna/ny podniecona/ny pogodna/ny pewna/ny siebie
Zdarzenia aktywizujace uczucie radoéci

Osiagniecie 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 przynaleznoSci.

Poczucie bycia kochana/nym, lubiang/nym.

Utrzymywanie kontaktu z osobami, ktére nas lubia.

Pomoc, wspieranie kogos.
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Interpretacje aktywizujace uczucie radosci

Przyjmowanie przyjemnych zdarzen, bez dodawania, czy uyymowania, takimi jakie s3.

Inne

Dos$wiadczanie uczucia rado$ci

Jeste$ podekscytowana/ny.

Masz odczucie duzej witalno$ci, energii.
Poczucie, ze zyjesz.

Masz ochote sie $mia¢, uSmiechac.
Czujesz goraco na twarzy.

Masz ochote przytuli¢ caly Swiat.

Inne

Wyrazanie uczucia radosci i wynikajace z niej zachowania

USmiechasz sie.

Masz jasng, promienng twarz.

Masz motyle w brzuchu.

Mowisz o swojej radosci.

Przytulasz ludzi.

Podspiewujesz.

Podskakujesz.

Mowisz mile rzeczy.

Twdj glos jest podekscytowany, entuzjastyczny.
Duzo moéwisz.

Inne
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Konsekwencje uczucia radosci

Jeste$ przyjazna/ny, mila/y, uprzejma/y dla innych.

Robisz mite rzeczy dla innych.

Patrzysz na $wiat, zycie pozytywnie.

Trudno cie wyprowadzi¢ z rownowagi.

Przypominasz sobie inne radosne momenty z zycia.

Przypuszczasz, ze w przyszlosci, tez bedziesz szczesliwa.

Masz duzo energii i zapatu.

Inne

notatki:

Opisywanie Emocji
Miloé¢-okreslenia
kochasz czujesz pociagg do ... sentymentalna przywigzana
zakochana kto$ cie kreci czula intymna
adorujesz jeste$ uprzejma czujesz sympatie tkliwa
zachwycona lubisz czujesz ciepto romantyczna
namietna chcesz opiekowac sie czujesz podniecenie pozadasz
Zdarzenia aktywizujace uczucie milosci

Kto$ oferuje ci to, czego potrzebujesz, pragniesz.

Ktos$ robi to, czego chcesz, spelnia twoje zyczenia.

Spedzasz z kim$ duzo czasu.
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Dzielisz z kim$ szczeg6lne doSwiadczenie.
Wyjatkowo dobrze z ta osoba sie porozumiewasz, czujesz, ze ona cie rozumie.

Inne
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Interpretacje aktywizujace uczucie mitosci

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, atrakecyjna, odpowiednia.

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

Inne

Dos$wiadczanie uczucia miloSci

Kiedy jestes$ 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 nia spedzac czas.
Chcesz spedzic¢ z nig swoje zycie.

Pragniesz fizycznej bliskoSci, lub seksu.
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Pragniesz blisko$ci emocjonalne;.
Inne

Wyrazanie uczucia miloéci 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, ktorych tamta osoba potrzebuje, lub chce.
Inne
Konsekwencje uczucia mitosci

Widzisz tylko pozytywne cechy tej osoby.
Jestes rozkojarzona/ny, rozmarzona/ny.
Patrzysz na $wiat, zycie pozytywnie.
Czujesz zaufanie, otwarto$¢ w stosunku do ludzi i zycia.
Przypominasz sobie inne sytuacje, kiedy bylas/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
smutna/ny zmartwiona/ny cierpigca/cy tesknigca/cy
w agonii pelna/ny zalu nieszczesliwa/wy melancholijna/ny
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
Cos 7le sie konczy.
Dostanie, czego$, czego sie nie chce.
Nie dostanie czego$, 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.
Smier¢ kogo$ bliskiego.
Mysélenie o Smierci.
Utrata relacji, myslenie o utracie relacji.
Bycie odseparowanym od kogos, kogo sie kocha, my$lenie o tym.
Odrzucenie.
Bycie nielubianym, nieakceptowanym, niedocenianym.
Bycie z kim§, 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.
Mysélenie 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 l6zka.

Odczucie, Ze nic nie sprawi przyjemnosci.
Bo6l w piersiach.

Odczucie pustki.

Placz, lzy, szloch.

Odczucie, ze nie mozna przestaé plakaé, lub, ze jesli sie zacznie ptakaé, to wtedy nie bedzie mozna juz
przestac.

Trudno$¢ 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.
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Izolowanie sie.

Malomowno$é.

Spowolniony, monotonny glos.
Mowienie smutnych rzeczy.
Poddanie sie.

Okazywanie innym swoich humoréw.
Skarzenie sie innym na swoj 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, ktoére sprawily ci przykro$c.
Przypominasz, wyobrazasz sobie inne negatywne,smutne wydarzenia.
Z}o$¢, wstyd, strach, lub inne negatywne emocje.

Inne

notatki:
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Opisywanie Emocji

Wstyd-okreslenia

zawstydzona/ny upokorzona/ny cierpigca/cy poczucie winy
zazenowana/ny winna/ny zalujaca/cy potepiona/ny
zobowigzana/ny uniewazniona/ny skruszona/ny grzeszna/ny

Inne
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Zdarzenia aktywizujace uczucie wstydu

Robienie(czucie, mys$lenie) czego$ niemoralnego, zlego (ty tak uwazasz, lub wazni dla ciebie ludzie).

Kiedy kto$ przypomina o czym$ niemoralnym, ztym z naszej przeszloSci.

Kiedy jaka$ nasza bardzo prywatna sprawa dostanie sie do publicznej wiadomo$ci.

Kiedy kto$ sie dowie, ze zrobilySmy co$ zlego.

Kiedy ktos$ sie z nas nabija, $mieje.

Kiedy ktos$ nas publicznie krytykuje, przypomnienie sobie takiej sytuacji.

Bycie zdradzonym przez osobe kochang 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, jaka$ jego cze$¢ jest za duza, mata, nieodpowiednio wyglada.

Myslenie o tym, ze jest sie ztym, niemoralnym czlowiekiem.

Myslenie o tym, ze nie doroslo sie do standardow zyciowych.
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Mysélenie o tym, ze nie spelnilo sie oczekiwan innych ludzi.

Myslenie, ze wlasne mysli, uczucia, zachowania sg ghupie, nienormalne.
Osadzanie siebie jako osoby gorszej od innych.

Porownywanie sie z innymi, i uznawanie sie za przegrana osobe.
Myslenie o tym, ze nie zasluguje sie na mitosc.

Inne

Doswiadczanie uczucia wstydu

B4l brzucha.

Che¢ ukrycia sie.

Placz, lzy, szloch.
Czerwienienie twarzy.
Trudnos$¢ w przelykaniu.
Brak tchu.

Odczucie dretwienia

Inne

Wyrazanie uczucia wstydu i wynikajace z niego zachowania

Uciekanie wzrokiem.

Ukrywanie sie, izolowanie.

Spuszczenie glowy, kleczenie przed druga osoba.

Garbienie sie.

Unikanie os6b, ktore zostaly skrzywdzone przez nas i tych, ktore o tym wiedza.
Przepraszanie, mowienie, ze jest ci przykro.

Blaganie o wybaczenia.

Trening Umiejetnosci-Regulacja Emogciji Vivian Natalia Fiszer emocje.pro 507507333


mailto:info@emocje.pro

info@emocje.pro 41 z 41
Dawanie prezentow, obiecywanie poprawy.
Préba naprawienia szkody.
Inne
Konsekwencje uczucia wstydu
Unikasz myslenie o swoim wykroczeniu, zamykasz sie, blokujesz wszystkie emocje.
Angazujesz sie w impulsywne, odwracajace uwage czynnosci, 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:
Trening Umiejetnosci-Regulacja Emaciji Vivian Natalia Fiszer emocje.pro 507507333


mailto:info@emocje.pro

