Radzenie sobie z Negatywnymi Emocjami

Jakiej emocji
doswiadczam?

Jakie sg moje mysli?

e Co czuje w swoim
ciele?

e Gdzie to czuje?

¢ STOPP! We7Z oddech.
http://bit.ly/formsamokryz
¢ Na co reaguje? Co w tej sytuacji
mnie uwiera? Co ta sytuacja
oznacza dla mnie, co o0 mnie mowi?

Czy to fakt, czy przekonanie?
¢ Na czym koncentruje sie moja uwaga?

¢ Jak moge inaczej na to spojrzec¢?
Co poradzitabym/poradzitbym komus
innemu w tej sytuacji? Jak bardzo
jest to istotne? Czy moja reakcja
jest proporcjonalna ?

e Spojrz z perspektywy helikoptera!

e R6b to, co dziata!
¢ Jakie beda konsekwencje

moich dziatan?
¢ Jakie dziatanie bedzie

najbardziej efektywne ?

e Co bedzie najlepsze
dla mnie, innych i tej
sytuacji?
e Czy to zgadza sie z moimi
zasadami i wartosciami?

e Gdzie w ciele, czujesz tg emocje?

Obejrzyj doktadnie to uczucie,
jaki ma kolor, odcien? Jaki
ksztatt? Czy jest duze, czy mate?
Szybkie, czy wolne?

e Gdyby$ miat/a poczuc sie lepiej:
jaki miatoby to kolor? Jaki
ksztatt? Bytoby wieksze, czy
mniejsze? Szybsze, czy
wolniejsze? Zauwaz, co czujesz
teraz.

Emocja Cialo Inne Myslenie Inne Zachowanie Wyobraznia
Zmeczenie Smutek jest zrozumiaty w tej Dziata¢ - mimo tego, jak \_Nkswc:)i_m umysle, zobacz siebie,
. Spowolnienie sytuacji, ale przetrwam to. Patrz sig czuje. Wstal. Wyjs¢. | JaK robisz | cieszysz sig
Depresja Zgleganie w tozku/ yriad P © Zrobi¢ co$ przyjemnego robieniem rzeczy, ktore kiedys

¢ Jestem beznadziejna/
ny, bezwartosciowa/wy

e Wszystko jest = =
beznadziejne | ® ®

\ <=

domu

Utrata
zainteresowania
Brak koncentracji

Impuls dziatania:
wycofanie/unikanie

znowu przez ‘czarne okulary’.
To nie oznacza, ze jestem

bezwartosciowg osoba. Jak moge
spojrzec¢ na to w bardziej
przydatny dla mnie sposob? Jesli
co$ zrobie, mimo, ze mi sie nie
chce- poczuje sie lepiej.

albo pozytecznego.

By¢ w kontakcie z innymi.
Skupi¢ uwage poza mng i
poza mojq sytuacja.

robitas/es, albo chciatabys/
chciatbys robic.

Wizualizuj kolor
pomaranczowy dla pozytywnej
energii. Wdychaj pomararcz,
wydychaj niebieski/czarny.

Lek

e Stanie sie cos ztego.
¢ Nie poradze sobie

Wyrzut Adrenaliny -
System Alarmowy
Ciata.

Pobudzenie do walki
lub ucieczki

Czy to zagrozenie jest prawdziwe czy
naprawde sie wydarzy? Czy
wyolbrzymiam zagrozenie? Czy btednie
co$ odczytuje? Czuje sie Zle, ale to nie
oznacza, ze jest naprawde Zle.

Moge sobie poradzi¢ z tymi uczuciami,

Datam/em rade wczesniej.

Jak to dziatanie wptynie na
mnie dtugoterminowo? Nie
unikaj sytuacji — wchodz w
nie, wytrzymaj. Rozwigzuj
przeszkody zréb plan jesli

trzeba. Nie spiesz sie, albo
rob to, krok po kroku. Skup

Wyobraz sobie siebie, jak radzisz
sobie w sytuaciji, w ktorej

odczuwasz lek. Wyobraz sobie,
jak udaje ci sie wytrwac do

konca z sukcesem.

Wizualizuj niebieski dla

Impuls dziatania: Co powiedziatby o tym ktos inny? Jak |uwage na zewnatrz siebie - | uspokojenia. Wdychaj
& | iecrka i unikanie' moge spojrzec na tow b'f]rd2|ej nie skupiaj sie raczej na niebieski, wydychaj czerwony.
przydatny dla mnie sposob? doznaniach wewnetrznych.
Na co reaguje? Co w tej sytuacji WezZ oddech. Zrdb najlepsza|Zwizualizuj, jak radzisz sobie w
'y Wyrzut Adrenaliny | mnie uwiera? rzecz - najlepsza dla mnie, |[tej sytuacji spokojnie,
Ztosc - System Czy reaguje nadmiernie? Czy moja dla innych i dla tej sytuacji. gégan%re%ywonle dty|\|/§gzass%[:%rv1vnle
« To nie fair. Alarmowy Ciata. reakcja jest proporcjonalna do faktéw? |OdejdZ albo podchodz 5 nteJaésg gna‘ gll,] y
» Inni sa Zli. Pobudzenie do Jak bardzo jest to wazne? delikatnie. z ', resowanych.
* Nie bede tego walki lub ucieczki | Czuje, ze jestem traktowana/ny nie Kiedy wrdci ci spokdj i Wizualizuj niebieski dla
znosic. uspokojenia, albo zielony dla

©

Impuls dziatania::

Atak

fair, ale moze oni tego nie chcieli? Czy
btednie co$ odczytuje? Co najlepszego
moge zrobi¢ w tej sytuacji ?

bedzie to adekwatne zrob
cos, w spokojny,
nieagresywny, asertywny

sposéb,

rownowagi. Wdychaj zielony/
niebieski wydychaj czerwony
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