Gdy sie czasem
z{oscisz...

O tym, co mysle¢ w tym krotkim czasie od
zacisniecia piesci do uderzenia.




Kazdy z nas czasem sie ztosci.
Powstato wiec wiele stow, aby opisac
zto$¢ - taka matq i takg wieksza,
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Gdy wpadamy w zto$¢, czesto nasz mdzg zaczyna
wytwarzaé tzw. .gorace mysli“, ktére pojawiajq sie
automatycznie.

Gorace mysli i myslenie o tym, jak bardzo sie
rozztoscilis$my podsycaja zto$¢, tak ze rosnie
jeszcze bardzie;.

To
Nienawidze niesprawiedliwe !
tego !
Nigdy mi sie
nie udaje!

Zawsze jestem
najgorszy !




Szansg na
ostudzenie
pojawiajacych sie
emocji i
automatycznych
mysli jest
Zrobienie sobie
przerwy.

Mozesz wtedy
odejs¢ w
odosobnione
miejsce lub
zrobi¢ kilka
gtebokich

wdechow.




Czy wiesz, gdzie rodzi sie zto$¢?
W modzqu.

Doktadnie nasz uktad limbiczny, potozony
nieco gtebiej w mdzgu, bierze udziat w
requlacji zachowan emocjonalnych.
Na przyktad za gniew, lek i agresje
odpowiadaja struktury, ktore nazywamy
zespotem jader migdatowatych.

ukiad
limbiczny

podwzgorze

_ ciato ciato
migdatowate suteczkowate




Dlatego musimy nasz mdzg uspokoic.
Wykorzystamy do tego tzw. monity.

Monit to taki apel do wzburzonego mozqu.
To zdanie, ktore mozesz powiedzie sam
do siebie w myslach, aby zapanowaé nad

ztoscia,

Inaczej mowiac, sq to takie
autoinstrukcje, czyli instrukcje kierowane
przez nas samych, ktére podpowiadaja, co

mamy robic.

Monity moga by¢ bardzo ogdlne i krotkie,
jak te ponizej:

Spokojnie, Poradze sobie z
wyluzuij. tym.




Mozesz je uzywac, gdy kto$
chce Cie sprowokowaé:

On robi to . :
.. Jesli poczuje
specjalnie, zeby ..
. ztos¢, wiem, co
mnie

, powinienem
sprowokowag, ale

: : zrobic.
nie uda mu sie.
Zachowam spokad;.
To ma mnie
zeztoscié, ale
sobie z tym Chyba
poradze. zaczepia mnie
specjalnie,
lepiej odejde.
Nie bede Dam sobie
zwracafa na .
: ) rade, wiem jak
nig uwagi.

kontrolowac
ztosé.




Albo gdy co$ Ci sie nie udaje:

Spokojnie. Zrobie

sobie przerwe, a

potem sprobuje
jeszcze raz.

Rozmyslanie o tym
nie pomaga. Czas
na chwile
odpoczynku.

Ta sytuacja jest
do rozwigzania,
ale nie na teraz.

Czas na kilka
gtebokich
wdechow i

chwile przerwy.

Skoro nie moge jechac
na wycieczke,
zaplanuje cos innego,
CO sprawi mi
przyjemnosé, a na
wycieczke pojade
potem.

Spokojnie, takie rzeczy
sie zdarzaja.




Pomagaja w sytuacjach
konfliktowych:

Ztos¢ tu nie

Spokoijnie.

Postaram sie to

pomoze,
musze sie
zastanowic.

Nie warto tak sie
denerwowac, moze
obaj mamy racje.

Moge sie bardziej
zdenerwowac niz to
warte.

wyjasnic.

Nie wyobrazaj
sobie
najgorszego.
Trzeba to
wyjasnic.

Moze istnieje
jakies inne
wyjasnienie.
Porozmawiam z
nim o tym na
spokojnie.




To co?

Czas ha ¢wiczenia
praktycznel

Powodzenialll




Gdy juz ochtoniesz, a Twoja ztos¢
minie, bedziesz mdgt pomysleé o
rozwiqgzaniu problemu.

WIERZE W CIEBIEH




Opracowanie:

Marzena Goéreczna,
Agnieszka Goreczna




