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Bltedne koto (kotka zebate)

By spowodowac efektywng pozytywng zmiane w naszym samopoczuciu psychicznym,
Kluczowym jest, by spojrze¢ na czynniki, ktére podtrzymujg nasz problem. Kiedy
rozpoznamy te czynniki, mozemy pracowac z kazdym z nich, by spowodowac
pozytywng zmiane.

Kotka zebate to inna wersja "ztosliwego

kwiatka". Uzywajac przyktadu mechanizmu

prostego zegarka, widzimy jak mniejsze

kétka wprawiajg w ruch to gtéwne,

centralne. Jesli jest problem z

ktérymkolwiek z matych koétek, catly

mechanizm sie zatnie.

Dlatego mozemy uzy¢ tej zasady do

radzenia sobie z problemami psychicznymi.

Jesli twoim gtéwnym problemem jest "lek",

to mozemy wpisa¢ w Srodkowe koto "lek".

Potem mozemy zidentyfikowa¢ kazdy z

czynnikow, ktéry ten lek podtrzymuje.

By radzi¢ sobie z lekiem i go zmniejszy¢,
musimy przyjrzec sie i spowodowac
pozytywne zmiany w kazdym z tych
mniejszych kotek.
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BLEDNE KOLO (KOLKA ZEBATE)

Wpisz nazwe swojego problemu (np. lek, depresja, OCD itd) w duze srodkowe kétko.
Mozesz tez wpisac jakas niekonstruktywng mysl np. Jestem porazka) w duzym,
srodkowym kole.

Zapisz wszystkie czynniki (niepomocne rzeczy, ktore robisz, albo myslisz) w
mniejszych kétkach.

Przyjrzyj sie kazdemu mniejszemu kétku, wymysl sposoby, jak mozesz wprowadzic¢
pozytywne zmiany. Zmiany mozesz wprowadza¢ stopniowo, matymi kroczkami, wiec
zapisz poszczegdlne kroki, ktore doprowadzg do zmiany w kazdym kétku.
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