Bledne koto (zebate) Zlosci

Przeszie Doswiadczenia WYZWALACZE
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czujnosé

AGRESYWNE

ZACHOWANIE

MYSLI
np.
To nie fair
Nie szanujg mnie

To nie w porzadku

ZLoSC

OBRONA

atakujgq mnie,

musze sie bronié...

EMOCIE
Zto$¢é, Frustracja,

Irytacja, Lek.

Poczucie winy
depresja

POBUDZENIE
FIZYCZNE

Alarmujgca
Adrenalina

'‘Btedne koto’ jest odmiang 'Ztosliwego Kwiatka’: Gtéwne, centralne koto moze by¢ stresujaca emocja,
albo niepomocnym przekonaniem. Mniejsze kétka sa ‘ftaricuchem ztoSci’ ktére podtrzymujq dziatanie
gtownego kota — i podtrzymujgq sam problem.
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ZtosS¢ jest bardzo energetyzujaca i motywujacg emocjg. Jest naturalng i normalng odpowiedzig
na poczucie zagrozenia, albo poczucie, ze co$ jest nie fair, niesprawiedliwe. Czasami mamy
racje, ze myslimy i reagujemy w ten sposdb. Nasza reakcja moze by¢ odpowiednia i zdrowa.
Na przyktad, widzimy, Zze kto$ popetnia przestepstwo, kto$ jest zaatakowany, mozemy
instynktownie zareagowac¢ i natychmiast ruszy¢, by udzieli¢ pomocy osobie, ktéra zostata
zaatakowana i powstrzymac sprawce.

Jednakze, sg takie sytuacje, moze z powodu naszych przesztych doswiadczen, otoczenia,
dzwieku, sposobu w jaki kto$ na nas patrzy, sposobu w jaki ktos, co$ mowi; gest — cokolwiek —
uruchamia tg reakcje. Mozemy Zle interpretowac sytuacje i wierzy¢, ze inni nas atakuja,
krytykuja, prébujg zrani¢, co uruchamia btedne koto ztosci.

Mozemy sie przyzwyczai¢ do reagowania w taki sposdb, i moze by¢ trudno zmieni¢ to
przyzwyczajenie. To btedne koto ztosci jest jednak procesem, a procesy mozemy
przetamywac, szczegdlnie w miejscach gdzie myslimy i dziatamy: mozemy sie nauczy¢ myslec
i zachowywac sie inaczej.

ALARM: czujnosc

Super-skaner ustawiony na wysoka czujnos¢, alarmujacy przy wywotujacych ztos¢ sytuacjach.

e Mozemy sie nauczyé, by¢ swiadomymi tej czujnosci, i zmniejszac ja.

MYSLI
W tym interpretacje (tendencja do dodawania znaczenia do sytuacji, czy interakcji z innymi).
Dostrzeganie niesprawiedliwosci lub ztych zamiaréw. Przyktadowe mysli/interpretacje: To nie
fair, Jestem zle traktowana/ny, jestem nieszanowana/ny, inni sg zle traktowani, oni sie myla,
Jestem atakowana/ny, nie godze sie na to, krytykujg mnie. Moga by¢ tez mysli, katastroficzne
o tym co moze sie sta¢, ktére wywotuja lek.

e Uzyj STOPP: STOP, Teraz wez oddech, Obserwuj — na co reaguje? Co mysle i czuje?
Co mnie w tej sytuacji uwiera? Perspektywa: Zdystansuj sie i spéjrz z szerszej perspektywy, czy to fakt,
czy przekonanie? Czy jest inny sposdb spojrzenia na to ? Czy dobrze odczytuje sytuacje ? Jak wazne jest
to teraz, a jak wazne bedzie za 6 miesiecy ? Jakiej rady udzielitabys, udzielitbys komus innemu
(przyjacielowi)? Praktykuj to, co dziata - zrob najlepsza rzecz, dla ciebie, dla innych, dla tej sytuacji. Co
bytoby najbardziej pomocne? (wez pod uwage zaréwno krotko jak i diugoterminowe konsekwencje)

EMOCJE

Ztos¢, wsciektose, frustracja, irytacja, lek? Depresja, poczucie winy, wstyd moze pojawic¢ sie w
efekcie btednego kota ztosci, szczegdlnie jako konsekwencja zachowan impulsywnych
(powodowanych ztoscia).

FIZYCZNE POBUDZENIE

Adrenalina jest systemem alarmowym organizmu.Energetyzuje i motywuje nasze ciato, tak ze
jestesmy gotowi, albo mamy przymus poradzenia sobie z sytuacjg w sposdb agresywny.

e STOPP wez oddech. Skup sie na oddychaniu, mozesz wyobrazi¢ sobie, Ze masz balonik w brzuchu
nadmuchujesz balon wdychajgc powietrze (na wdechu), i oprozniasz na wydechu.
OBRONA
Automatyczna reakcja kiedy wierzymy, ze kto$ nam grozi, nas krytykuje, czy atakuje nas w
jakis sposob.
e STOPP! Teraz wez oddech, Obserwuj, Perspektywa, Praktykuj co dziata.

AGRESYWNE ZACHOWANIE

Energetyzujgca i motywujaca reakcja fizyczna, oznacza, ze bardziej prawdopodobne jest, ze
zareagujemy fizycznie. Podniesiony gtos, sarkazm, krzyk, ostry ton, put down, krytyka, konfrontacja,
ton gtosu, ekspresje mimiczne, zaci$niete zeby, robienie hatasu, tupanie, che¢ uderzenia , przemoc,
bdjka, zranienie innych lub siebie inne destrukcyjne zachowania: alkohol, narkotyki

e STOPP wez oddech. Praktykuj co dziata: Co jest dla mnie najlepsze i najbardziej konstruktywne w tej sytuacji?
Jak moge zmieni¢ swojg nawykowgq reakcje ? Co, by najbardziej pomogto? Co mam zrobié, zeby
potem by¢ zadowolng/nym z tego co zrobitam/em? (czasami to po prostu usuniecie sie z sytuacji
i powrdt, kiedy odzyskasz spokdj).
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Mysli

e To nie fair

e Inni zle mnie traktujg

e Nie godze sie na to. Musze sie broni¢

Reakcja ciata
Adrenalina - fizyczny system alarmowy - Energia by walczy¢/uciekaé. Krew
jest wycofana z innych narzadéw i kierowana do gtdwnych miesni, by pomaéc

nam walczy¢, albo uciec z danej sytuac;j.

W swoim ciele mozesz zauwazyc:
e Przyspieszone bicie serca
Szybszy oddech, dusznos¢, sciskanie w gardle
Napiecie w miesniach, bdl, trzesienie
Gorgco, Pocenie sie
Zawroty gtowy, Niewyrazne widzenie
Motyle w brzuchu, cheé pdjscia do toalety
Wieksza czujnos$¢ — szukanie niebezpieczenstwa
Impuls zblizania sie do tego, co nas ztosci
Zmiana myslenia
Na co reaguje? Co mi nadepneto na odcisk?
Jak bardzo jest to rzeczywiscie wazne?
Co powiedziatby ktos na ten temat ?
Czy reaguje nadmiernie? Czy moja reakcja jest
proporcjonalna w stosunku do faktow ?
e Czuje, ze jestem traktowana/ny nie fair , ale moze nie taki byt zamiar tej osoby
Czy zle interpretuje sytuacje? Czy to fakt czy opinia?
* Co najlepszego moge w tej sytuacji zrobic¢?

Zmiana zachowania .
e Wez oddech. P M0

e Odejdz - albo nie zblizaj sie do zrédta ztosci

e Zrob najlepsza rzecz - najlepsza dla mnie, dla innych
najlepsza w tej sytuacii.

e Kiedy poczujesz spokdj, jesli to nadal ma sens, zréb co$
w spokojny, nie agresywny tylko asertywny sposéb.

Wyobraz sobie...

Wizualizuj siebie, radzaca/radzacego sobie z tq sytuacjg w spokojny,
nie agresywny, tylko asertywny sposéb, ktéory uwzgledni prawa i opinie
wszystkich oséb zaangazowanych.

Wizualizuj niebieski dla spokoju, lub zielony dla rownowagi.
Wdychaj zielony/niebieski & wydychaj czerwony.
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