seduom

Materiat do lekcji 3

Co moze przeszkodzi¢ nam w radzeniu sobie w kryzysie:

1.Wstrzymywanie reakcji emocjonalnej. Nie powinnismy udawac, zZe sie nic nie dzieje i przyjac
za zupetnie normalne nasze zachowania obronne.

2. Zadreczanie sie popetnionymi btedami. Intensywna autokrytyka blokuje naszg
kreatywnos$¢ i gotowos¢ do podejmowania kolejnych préb, wyzwala w nas odruch ucieczki.
Dtugoterminowo, jest nam coraz trudniej reagowac z wiarg, ze sobie poradzimy...

3. Odbierania krytyki osobiscie. Zndow, kiedy kto$ nas krytykuje naszych odruchem jest
zatozenie, ze jestesmy ztg osobgy. Wiekszos¢ z nas w procesie edukacji i rozwoju zagubita
rozroznienie pomiedzy krytykg zachowana a krytyka osoby.

4, Polegania na swoich mechanizmach radzenia sobie. tak wifasnie. Ten gteboki oddech,
ktory bierzesz czy mantra, ktéra powtarzasz same w sobie nie wystarcza... wyciszg reakcje
obronng, ale nie zmienig tego co wywotuje w Tobie reakcje.

5. Uciekania od emocji - unikania ich, udawania, ze ich nie ma... mamy odruch uznawania,
ze jesli boli to jest zte... nic bardziej mylnego! B4l sam w sobie jest sygnatem jedynie. Sam w sobie
nie jest zty. Emocje to informacje. Jesli jest Ci smutno, to sygnat od Twojego mdézgu o stracie
czego$ waznego, cennego - smutek sam w sobie nie jest zty. Jedli Zle sie czuje, to znaczy, ze to jest
zte - odporni psychicznie wychodza z tej narracji.

6. 100% ufnosci w swoje emocje. To ogromnie wazne. Emocje to czes¢ informacji. Nigdy
cata wiedza. Nie ma w nich mistycznego. Sg czescig systemu. Jesli na przyktad postuchasz
wyfgcznie strachu przed wystgpieniami publicznymi, jest szansa, ze po raz kolejny odwotasz ten
wyktad.

Cwiczenie:

Przypomnij sobie moment, kiedy Ciebie dotknat jakis powazny kryzys? Moze to byta utrata pracy,
rozwod a moze pandemia albo wybuch wojny w Ukrainie. Zastandw sie i sprébuj odpowiedzie¢
na ponizsze pytania

e Cosie z tobg dziato?

¢ Na co potrzebny ci byt czas?

e Na co miatas/miates wptyw?

e Co ci wtedy pomogto? Kto cie wspierat?



