Rozmowa ze sobg

Jak tagodzic stres i zwalczac problemy

Badania naukowe i doswiadczenia wykazuja, ze osoby majgce problem
ze zloscia, kiedy zmieniajg swoje myslenie (sposéb rozmawiania ze sobg)
to ich ztoS¢ staje sie mniejsza i odzyskujg nad nig kontrole. Jesli
rozpoznajesz ztos¢ lub Twoje ciato daje Ci sygnaty o ztosci zréb sobie
przerwe na ochtoniecie i przeczytaj ponizsze zdania:
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Nie potrzebuje niczego udawac w tej sytuacji. Moge pozostac
spokojny.

Jak dtugo jestem spokojny, tak dtugo mam kontrole nad soba.

Nie ma powodu abym watpit w siebie, niewazne co mdwig inni
ludzie. Tylko ja mam kontrole nad tym czy jestem zty czy spokojny.

. Pora na relaks i zwolnienie tempa. Wezme przerwe na ochtoniecie

jesli poczuje napiecie lub zauwaze po sygnatach z ciata, ze moge
wybuchnac.

. Moja ztos¢ jest sygnatem, ze czas na rozmowe ze sobg i relaks. Nie

ma potrzeby abym czut sie zastraszony. Moge sie zrelaksowac i
pozostac spokojny.

. Nikt nie mowi, ze musze by¢ kompetentny i silny caty czas. Moge

czuc sie niepewny i zdezorientowany.

. Niemozliwe jest kontrolowanie innych ludzi i sytuacji. Jedyng

rzeczg, ktdrg moge kontrolowac jestem ja sam i to jak wyrazam
Swoje uczucia.

. Mam prawo czuc sie niepewny i zagrozony od czasu do czasu. Nie

musze mie¢ kontroli nad wszystkim i wszystkimi.

. Jesli inni mnie krytykujg moge to przezy¢. Nigdzie nie jest

napisane, ze musze byc¢ perfekt.

Jesli ktos chce sie zachowywac niewtasciwie to jest to
problem tej osoby. Ja nie musze odpowiadac ztoscig na jej ztos¢
ani czuc sie zagrozony.

Kiedy dojdzie do sprzeczki bede mégt uzy¢ swojego planu
bezpieczenstwa i wiedzie¢ co robie. Moge wzig¢ przerwe na
ochtoniecie.

WiekszosS¢ rzeczy, o ktore sie ktocimy sg gtupie i bez
znaczenia. Moge rozpoznac, ze moja zto$¢ wywodzi sie ze starych
nawykdw. Moge zrezygnowac z tego typu walki.



13. Jest mi mito jesli odczuwam, ze inni ludzie kochajg mnie i
akceptujg, ale nawet bez tego akceptuje i lubie siebie.

14. Nie bez powodu cztowiek umiescit gumke do $cierania na
koncu otdwka; nie ma nic ztego w popetnianiu pomyiki.

15. Ludzie postepujg tak jak sami chcg, a nie tak jak ja chce.

16. Gdy jestem zty, Swiadczy to o tym, ze jestem zraniony,
przestraszony, lub Zze inne moje podstawowe uczucia zostaty
zranione.



