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CZ�[� 1

Wprowadzenie 
do [wiata emocji

Zanim zrozumiesz, dlaczego reagujesz przesadnie, musisz pozna� 

sam� natur� emocji 3 ich biologi�, funkcj� i ukryt� logik�.



Emocje 3 co to tak naprawd� jest?
Emocje to automatyczne reakcje psychofizjologiczne na 

bod{ce wewn�trzne i zewn�trzne. SCowo pochodzi od 
CaciEskiego >emovere" 3 poruszy�, wzbudzi�. I dokCadnie to 

robi�: poruszaj� nasze ciaCo, umysC i zachowanie jednocze[nie.

Ka}da emocja to zCo}ony pakiet trzech elementów:

Subiektywne odczucie 3 to, co >czujesz" w [rodku

Zmiany fizjologiczne 3 przyspieszone t�tno, pocenie si�, napi�cie mi�[ni

Reakcja behawioralna 3 ucieczka, atak, zamro}enie lub u[miech

Emocje nie s� Twoim wrogiem. To pradawny system nawigacji, który przez 
tysi�ce lat pomagaC naszym przodkom prze}y�. Problem pojawia si�, gdy ten 
system reaguje na wspóCczesne sytuacje tak, jakby zagro}one byCo Twoje }ycie.



CiaCo migdaCowate 
3 centrum dowodzenia emocji

W gC�bi Twojego mózgu znajduje si� struktura wielko[ci migdaCa, 
która decyduje o Twoich emocjonalnych reakcjach zanim zd�}ysz 
pomy[le�. To ciaCo migdaCowate (amygdala) 3 Twój wewn�trzny 
system alarmowy.

DziaCa jak stra}nik, który skanuje ka}dy bodziec pod k�tem zagro}enia. Je[li uzna co[ 
za niebezpieczne 3 uruchamia reakcj� walki, ucieczki lub zamro}enia w uCamkach 
sekund, zanim kora przedczoCowa zd�}y logicznie oceni� sytuacj�.



Emocje dziaCaj� szybciej ni} my[lenie
Twoje emocje reaguj� w 12 milisekund 3 [wiadome my[lenie 

potrzebuje co najmniej 500 milisekund. To oznacza, }e emocje 
maj� 40-krotn� przewag� nad racjonalnym umysCem.

PrzykCad z }ycia: Idziesz [cie}k� i nagle widzisz co[ ksztaCtem 

przypominaj�cego w�}a. Serce zaczyna wali�, cofasz si� gwaCtownie. 
Dopiero po chwili widzisz, }e to gaC�{. Twoje ciaCo migdaCowate 
zareagowaCo zanim [wiadomie rozpoznaCe[ obiekt.

Ten mechanizm byC genialny w epoce kamiennej. Dzi[ sprawia, }e reagujesz 
panik� na e-mail od szefa albo zCo[ci� na drobn� uwag� partnera.



Emocje podstawowe wedCug Paula Ekmana
Psycholog Paul Ekman udowodniC, }e istnieje sze[� uniwersalnych emocji, rozpoznawalnych w ka}dej kulturze na [wiecie 3 

od Nowego Jorku po amazoEskie plemiona.

Rado[�
SygnaC nagrody i bezpieczeEstwa

Smutek
Wezwanie do refleksji i wsparcia

ZCo[�
Obrona granic i warto[ci

Strach
Alarm przed zagro}eniem

Wstr�t
Ochrona przed toksyczno[ci�

Zaskoczenie
Wyostrzenie uwagi na nowo[�

Ka}da z tych emocji to ewolucyjne narz�dzie przetrwania 3 }adna nie jest >zCa". Problemem jest ich intensywno[� 
nieproporcjonalna do sytuacji.



Emocje zCo}one 3 mieszanka uczu� i my[lenia
Poza emocjami podstawowymi istnieje caCy kosmos emocji 
zCo}onych 3 powstaj�, gdy emocje podstawowe C�cz� si� z 
procesami poznawczymi, wspomnieniami i przekonaniami.

Duma

Rado[� + ocena wCasnych 
osi�gni��

Wstyd

Strach + przekonanie o 
wCasnej wadliwo[ci

Zazdro[�

ZCo[� + porównywanie si� z 
innymi

Poczucie winy

Smutek + ocena moralna 
wCasnego zachowania



PrzykCad z }ycia: 
Anna i panika na krytyk� szefa

>Szef powiedziaC mi, }e raport wymaga drobnych poprawek. PoczuCam, jakby 
ziemia si� pode mn� rozst�piCa. Serce waliCo, r�ce si� trz�sCy. Dopiero po godzinie 
dotarCo do mnie, }e to byCa zwykCa, konstruktywna uwaga."

Reakcja Anny jest klasycznym przykCadem nadmiernej odpowiedzi 
emocjonalnej. Drobna uwaga szefa aktywowaCa w jej mózgu stary 
program z dzieciEstwa 3 strach przed odrzuceniem przez surowego 

ojca. CiaCo migdaCowate nie odró}niCo szefa od ojca. ZareagowaCo 
tak samo: alarm, panika, zagro}enie.

To nie Anna jest >nadwra}liwa". To jej mózg odtwarza star� reakcj� obronn� w nowym 
kontek[cie.



CZ�[� 2

Dlaczego reagujemy mocniej ni} 
sytuacja wymaga?

Czas zajrze� pod powierzchni�. Co tak naprawd� steruje Twoimi emocjonalnymi reakcjami? Dlaczego mózg traktuje 

krytyk� jak atak lwa?



Ukryte mechanizmy emocjonalne 3 co nimi steruje?
Psychologowie Seymour Epstein i Daniel Kahneman odkryli, }e nasz umysC dziaCa w dwóch równolegCych systemach, 

które nieustannie konkuruj� o kontrol� nad naszym zachowaniem.

1 System do[wiadczeniowy
Szybki, automatyczny, emocjonalny. Reaguje na wzorce z 
przeszCo[ci. Nie rozumuje 3 czuje. DziaCa jak autopilot.

2 System racjonalny
Wolny, analityczny, [wiadomy. Rozwa}a fakty i konsekwencje. 
Wymaga wysiCku 3 my[li. DziaCa jak pilot.

Problem? System do[wiadczeniowy jest 40 razy szybszy. W momencie, gdy racjonalny umysC zaczyna 
analizowa�, emocje ju} podj�Cy decyzj� i uruchomiCy reakcj� ciaCa.



System do[wiadczeniowy 3 szybkie, bezwysiCkowe reakcje
System do[wiadczeniowy to Twój emocjonalny autopilot. DziaCa na 
zasadzie skojarzeE: je[li sytuacja cho�by odrobin� przypomina co[, co 
kiedy[ byCo bolesne lub niebezpieczne, uruchamia natychmiastow� 
reakcj�.

Cechy tego systemu:

Reaguje w milisekundach, bez udziaCu [wiadomo[ci

Opiera si� na skojarzeniach i wzorcach z przeszCo[ci

Nie rozró}nia intensywno[ci zagro}enia 3 reaguje >na wszelki 
wypadek"

Jest odporny na logiczne argumenty

PrzykCad: Kierowca wyprzedza Ci� na drodze. Czujesz 
natychmiastow�, w[ciekC� zCo[� 3 jakby kto[ Ci ubli}yC. To 
system do[wiadczeniowy interpretuje sytuacj� jako atak na 
Twoje terytorium.



System racjonalny 3 wolniejszy, ale m�drzejszy
System racjonalny to Twoja kora przedczoCowa 3 najbardziej >ludzka" 
cz�[� mózgu. Mo}e analizowa� sytuacj�, modulowa� emocje i 

wybiera� [wiadom� odpowied{ zamiast automatycznej reakcji.

Problem polega na tym, }e:

Potrzebuje czasu i energii 3 a stres oba te zasoby odbiera

Pod wpCywem silnych emocji zostaje >wyC�czony" przez ciaCo migdaCowate

Nie ma szans wygra� z systemem emocjonalnym, je[li nie jest regularnie trenowany

Dlatego po kCótni cz�sto my[lisz: >Dlaczego to powiedziaCem? Przecie} wiedziaCem, }e 
to gCupie." WiedziaCe[ 3 ale system racjonalny przegraC wy[cig z emocjami.



PrzykCad z }ycia: 
Marek i erupcja po ci�}kim dniu

>WróciCem z pracy wykoEczony. Partnerka zapytaCa, czy wyrzuciCem [mieci. 
EksplodowaCem. KrzyczaCem, }e nikt nie docenia tego, co robi�. WiedziaCem, }e 
przesadzam, ale nie mogCem si� zatrzyma�."

Co si� staCo w mózgu Marka? CaCy dzieE kumulowaC si� kortyzol 3 

hormon stresu. Ka}da drobna frustracja w pracy dodawaCa kolejn� 

kropl� do naczynia. Pytanie o [mieci byCo t� ostatni�, która przelaCa 
czar�. System do[wiadczeniowy zinterpretowaC niewinne pytanie 

jako kolejny atak 3 i odpowiedziaC peCn� siC�.



Emocjonalne >programy z przeszCo[ci"
Twoje najsilniejsze reakcje emocjonalne cz�sto nie maj� zwi�zku z tera{niejszo[ci�. Maj� zwi�zek z tym, czego 

do[wiadczyCe[ jako dziecko. Wczesne do[wiadczenia tworz� w mózgu schematy emocjonalne 3 automatyczne programy 
reakcji.

Do[wiadczenie z dzieciEstwa
Rodzic krytykuje, karze lub odrzuca dziecko za >bC�dy"

Tworzenie schematu
Mózg zapisuje: >Krytyka = zagro}enie, odrzucenie = niebezpieczeEstwo"

Aktywacja w dorosCo[ci
Drobna uwaga szefa uruchamia ten sam alarm co surowy rodzic

Nadmierna reakcja
Reagujesz panik�, zCo[ci� lub wycofaniem 3 nieproporcjonalnie do 
sytuacji

To nie Ty jeste[ >przeczulony". To Twój mózg próbuje Ci� chroni� przed bólem, który kiedy[ naprawd� istniaC.



Schemat mózgu: [cie}ki emocjonalne vs poznawcze
W mózgu istniej� dwie gCówne drogi 

przetwarzania bod{ców emocjonalnych:

Droga niska (szybka)

Bodziec ³ wzgórze ³ ciaCo 
migdaCowate ³ natychmiastowa 
reakcja. Bez analizy. Bez 
namysCu.

Droga wysoka (wolna)

Bodziec ³ wzgórze ³ kora 
przedczoCowa ³ [wiadoma 
ocena ³ modulowana reakcja.

U osób z traumami droga niska jest wzmocniona i nadwra}liwa. 
CiaCo migdaCowate reaguje szybciej i silniej, bo >nauczyCo si�" 

traktowa� [wiat jako zagro}enie.



WpCyw hormonów i neuroprzeka{ników
Twoje emocje nie s� wyC�cznie >w gCowie" 3 maj� pot�}n� baz� biochemiczn�. Hormony i neuroprzeka{niki mog� nasili� lub 

zCagodzi� Twoje reakcje.

Kortyzol 3 hormon stresu
Chroniczny stres utrzymuje wysoki poziom 

kortyzolu. Mózg pozostaje w stanie 
>gotowo[ci bojowej" 3 nawet drobne bod{ce 

wywoCuj� silne reakcje. To dlatego po ci�}kim 
tygodniu eksplodujesz z powodu drobiazgu.

Adrenalina 3 paliwo walki lub 
ucieczki

Przyspiesza t�tno, napina mi�[nie, wyostrza 
zmysCy. W sytuacji realnego zagro}enia ratuje 
}ycie. W konflikcie z partnerem 3 sprawia, }e 

krzyczysz zamiast rozmawia�.

Serotonina 3 stabilizator 
nastroju

Niski poziom serotoniny oznacza wi�ksz� 
impulsywno[�, dra}liwo[� i skConno[� do 

wyolbrzymiania zagro}eE. Brak snu, zCa dieta i 
stres obni}aj� jej poziom.



CZ�[� 3

Jak rozpozna� swoje 
przesadzone reakcje?

Pierwszy krok do zmiany to rozpoznanie. Nie mo}esz zmieni� tego, 

czego nie widzisz. Czas nauczy� si� obserwowa� swoje emocje.



Samo[wiadomo[� emocjonalna 
3 pierwszy krok do wolno[ci

Samo[wiadomo[� emocjonalna to zdolno[� do rozpoznawania, 
nazywania i oceniania wCasnych emocji w czasie rzeczywistym. 
Badania Daniela Golemana pokazuj�, }e jest to fundament inteligencji 
emocjonalnej.

Zacznij od trzech kluczowych pytaE, które zatrzymuj� automatyczn� reakcj�:

1 Co czuj�?

Nazwij emocj� konkretnie 3 nie >{le", ale >zCo[�", >l�k", >wstyd"

2 Co wywoCaCo t� reakcj�?

Zidentyfikuj konkretny bodziec 3 sCowo, sytuacj�, wspomnienie

3 Czy moja reakcja jest proporcjonalna?

OceE na skali 1-10: siCa emocji vs obiektywna powaga sytuacji



�wiczenie: >Stop-klatka emocji"
To praktyczna technika, któr� mo}esz zastosowa� w ka}dej chwili, gdy poczujesz, }e emocje zaczynaj� Tob� sterowa�. 
Wymaga zaledwie 30 sekund.

WYBIERZOCECNAZWIJSTOP

Kluczem jest przerwa mi�dzy bod{cem a reakcj�. Viktor Frankl powiedziaC: >Mi�dzy bod{cem a reakcj� jest przestrzeE. W tej przestrzeni le}y nasza wolno[�." 
Stop-klatka tworzy t� przestrzeE.



Fizjologiczne sygnaCy emocji 
3 Twoje ciaCo mówi pierwsze

Emocje manifestuj� si� w ciele zanim dotrzesz do nich [wiadomo[ci�. Nauczenie si� rozpoznawania sygnaCów ciaCa to pot�}ne narz�dzie wczesnego ostrzegania.

Napi�cie mi�[ni
Zaci[ni�te szcz�ki, ramiona przy uszach, [ci[ni�te pi�[ci 3 sygnaC zCo[ci 

lub stresu

Przyspieszone t�tno
Serce bije mocniej i szybciej 3 organizm przygotowuje si� do walki lub 

ucieczki

Zmiana oddechu
PCytki, szybki oddech górn� klatk� piersiow� 3 sygnaC aktywacji systemu 

alarmowego

[cisk w }oC�dku
Uczucie >kluski w gardle" lub >motyli w brzuchu" 3 jelita reaguj� na emocje 

przez o[ jelitowo-mózgow�



CZ�[� 4

Metody radzenia 
sobie z przesadnymi 

reakcjami
Teraz, gdy rozumiesz dlaczego reagujesz przesadnie, czas pozna� 

sprawdzone metody, które pomog� Ci odzyska� kontrol�. 

Ka}da z nich jest poparta badaniami naukowymi.



Technika 1: Oddychanie przeponowe
Oddychanie przeponowe to najszybsza droga do dezaktywacji 
systemu walki-ucieczki. Stymuluje nerw bC�dny, który spowalnia 
t�tno i obni}a poziom kortyzolu.

Dlaczego dziaCa? Wydech dCu}szy od wdechu aktywuje parasympatyczny ukCad 
nerwowy 3 Twój wbudowany >hamulec" stresu.

01

Wdech przez nos 3 4 sekundy

02

Zatrzymanie 3 2 sekundy

03

Wydech przez usta 3 6 sekund

04

Powtórz 5 razy

Ju} po 90 sekundach zauwa}ysz spadek napi�cia. To dlatego, }e cykl adrenaliny trwa 
wCa[nie 90 sekund 3 oddychanie pozwala go >przeczeka�".



Technika 2: Przeramowanie poznawcze (Reframing)
Przeramowanie to technika z terapii poznawczo-behawioralnej, polegaj�ca na [wiadomej zmianie interpretacji sytuacji. Nie zmieniasz 
faktów 3 zmieniasz znaczenie, jakie im nadajesz.

o  Stara interpretacja
>Szef mnie skrytykowaC 3 uwa}a, }e jestem niekompetentny"

'  Nowa interpretacja
>Szef daC mi informacj� zwrotn� 3 chce, }ebym si� rozwijaC"

o  Stara interpretacja
>Partner nie odpowiada na wiadomo[� 3 mnie ignoruje"

'  Nowa interpretacja
>Partner jest zaj�ty 3 odpowie, gdy b�dzie mógC"

Badania Uniwersytetu Stanford potwierdzaj�: osoby stosuj�ce reframing regularnie wykazuj� o 40% ni}szy poziom stresu i lepsze relacje interpersonalne.



Technika 3: Uwa}no[� i medytacja
Uwa}no[� (mindfulness) to praktyka obserwowania emocji bez 
oceniania i bez natychmiastowego reagowania. Zamiast 
walczy� z emocj� lub jej ulega�, uczysz si� j� zauwa}a� i 
pozwala� jej przej[�.

Badania neuronaukowe wykazuj�, }e regularna medytacja:

Zmniejsza obj�to[� ciaCa migdaCowatego 3 dosCownie kurczy centrum 
strachu

Wzmacnia kor� przedczoCow� 3 buduje >mi�sieE" samokontroli

Poprawia poC�czenia mi�dzy o[rodkami emocjonalnymi i racjonalnymi

Efekty widoczne ju} po 8 tygodniach regularnej praktyki (badanie MBSR)

Nie musisz medytowa� godzinami. 5 minut dziennie to wystarczaj�cy start, by 
zacz�� budowa� nowe [cie}ki neuronalne.



PrzykCad z }ycia: 
Kasia i uwa}no[� w roli mamy

>Dzieci rozlaCy sok na dywan po raz trzeci tego dnia. PoczuCam, jak zCo[� p�dzi w 
gór� jak gejzer. Ale zamiast krzycze�, zamkn�Cam oczy na trzy sekundy i 

powiedziaCam sobie: 'To jest sok. Nie koniec [wiata. Dadz� rad� to posprz�ta�.' 
ZareagowaCam spokojnie. Pierwszy raz."

Kasia praktykuje uwa}no[� od czterech miesi�cy. To, co opisuje, to 

moment, w którym droga wysoka wygraCa z drog� nisk�. Jej kora 
przedczoCowa zd�}yCa >dogoni�" ciaCo migdaCowate, bo byCa 

wytrenowana codzienn� praktyk�. Ka}da sesja medytacji to jak 
trening na siCowni 3 budujesz siC�, która przydaje si� w momentach 

kryzysowych.



Technika 4: Pisanie dziennika emocji
Dziennik emocji to jedno z najprostszych i najskuteczniejszych narz�dzi 
samoregulacji. Badanie dr Jamesa Pennebakera z Uniwersytetu 
TeksaEskiego wykazaCo, }e ekspresywne pisanie obni}a stres, poprawia 
odporno[� immunologiczn� i zwi�ksza jasno[� my[lenia.

Jak prowadzi� dziennik emocji?

01

Opisz sytuacj�
Co si� wydarzyCo? Tylko fakty.

02

Nazwij emocj� i jej siC� (1-10)

03

Zapisz my[li towarzysz�ce
Co sobie powiedziaCe[ w tej chwili?

04

Znajd{ wzorzec
Czy to si� powtarza? Kiedy reagujesz podobnie?



Porównanie skuteczno[ci technik
Ka}da technika dziaCa na innym poziomie i w innym tempie. Oto zestawienie oparte na badaniach klinicznych 3 dobierz 

narz�dzia do swoich potrzeb.

Technika Czas dziaCania Poziom trudno[ci Skuteczno[� dCugoterminowa

Oddychanie przeponowe 90 sekund Niska [rednia

Przeramowanie 1-5 minut [rednia Wysoka

Uwa}no[�/medytacja 2-8 tygodni [rednia Bardzo wysoka

Dziennik emocji 2-4 tygodnie Niska Wysoka



CZ�[� 5

Praca z emocjami 
w relacjach

Przesadzone reakcje emocjonalne nie istniej� w pró}ni. Ich 

najwi�kszy wpCyw odczuwaj� osoby, na których Ci zale}y 
najbardziej 3 partnerzy, dzieci, przyjaciele, wspóCpracownicy.



Jak przesadzone reakcje wpCywaj� na bliskich?
Kiedy Twoje reakcje s� nieproporcjonalne do sytuacji, tworzy si� toksyczny cykl w relacjach. Bliscy zaczynaj� >chodzi� 

na palcach", unika� tematów, a Ty czujesz si� coraz bardziej samotny i niezrozumiany.

Nadmierna reakcja
Wybuch emocji nieproporcjonalny do sytuacji

Dystans bliskich
Partner/dzieci wycofuj� si� w obawie przed 
kolejnym wybuchem

Poczucie odrzucenia
Interpretujesz dystans jako potwierdzenie, }e 
>nikt Ci� nie rozumie"

Narastaj�ce napi�cie
Rosn�ca frustracja prowadzi do kolejnego 

wybuchu



PrzykCad z }ycia: Jan i spirala zCo[ci
>{ona powiedziaCa, }e zapomniaCem kupi� mleko. UsCyszaCem: 'Jeste[ do 
niczego.' WybuchCem. Krzyczeli[my. Potem nie rozmawiali[my dwa dni. A 
chodziCo o mleko."

Jan nie reagowaC na }on� 3 reagowaC na gCos krytycznego 
ojca, który w dzieciEstwie wy[miewaC ka}dy jego bC�d. SCowo 
>zapomniaCe[" aktywowaCo stary schemat: >Jestem 
niewystarczaj�cy."

{ona Jana nie rozumie, dlaczego drobna uwaga wywoCuje burz�. Zaczyna 
unika� tematów, cenzurowa� si�. Relacja traci autentyczno[� i blisko[�. Jan 
czuje si� jeszcze bardziej samotny 3 koCo si� zamyka.



Komunikacja bez przemocy (NVC) 
3 narz�dzie Marshalla Rosenberga

Komunikacja bez przemocy to metoda wyra}ania emocji, która buduje mosty zamiast murów. SkCada si� z czterech 
kroków, które zamieniaj� oskar}enia w dialog.

Obserwacja
Opisz fakty bez oceny

Uczucia
Nazwij, co czujesz

Potrzeby
Wyra{ potrzeb� za emocj�

Pro[ba
Popro[ konkretnie

NVC nie oznacza bycia >miCym za wszelk� cen�". To odwaga wyra}ania prawdy w sposób, który nie rani drugiego czCowieka 3 i nie rani Ciebie.



PrzykCad dialogu NVC w praktyce
Zobaczmy, jak te same emocje mog� prowadzi� do zupeCnie ró}nych wyników 3 w zale}no[ci od sposobu ich 
wyra}enia.

o  Bez NVC
>Nigdy mnie nie sCuchasz! Zawsze masz wa}niejsze rzeczy do roboty! 

Mam do[�!"

'  Z NVC
>Kiedy rozmawiamy, a Ty patrzysz w telefon [obserwacja], czuj� 
smutek i frustracj� [uczucie], bo potrzebuj� Twojej uwagi i blisko[ci 
[potrzeba]. Czy mo}emy odCo}y� telefony na czas rozmowy? [pro[ba]"

Pierwszy wariant wywoCuje defensywno[� i eskalacj�. Drugi otwiera przestrzeE do empatii i wspóCpracy. Ta sama emocja 3 zupeCnie inny rezultat.



CZ�[� 6

GC�bsze mechanizmy: 
emocje a pod[wiadomo[�

Pod powierzchni� [wiadomych emocji kryje si� ocean 

nie[wiadomych przekonaE, l�ków i wzorców, które cicho steruj� 
Twoimi reakcjami od lat.



Emocje jako sygnaCy z pod[wiadomo[ci
Ka}da przesadzona reakcja emocjonalna to wiadomo[� od 
pod[wiadomo[ci. To nie >nadwra}liwo[�" 3 to informacja, }e co[ 
gC�boko w Tobie domaga si� uwagi.

Nie[wiadome przekonania dziaCaj� jak filtry percepcji:

>Nie jestem wystarczaj�cy"

Filtruje ka}d� uwag� jako dowód na t� tez�

>[wiat jest niebezpieczny"

Ka}d� dwuznaczn� sytuacj� interpretuje jako zagro}enie

>Nie zasCuguj� na miCo[�"

Sabotuje blisko[� i szuka potwierdzenia odrzucenia

Te przekonania powstaCy w dzieciEstwie jako strategie przetrwania. Kiedy[ byCy 
adaptacyjne. Dzi[ sabotuj� Twoje relacje i dobrostan.



PrzykCad z }ycia: Tomasz i 
strach z dzieciEstwa

>Mój wspóCpracownik powiedziaC, }e moja prezentacja mogCaby by� lepsza. 
PoczuCem si� jak siedmiolatek, który przyniósC do domu pi�tk�, a ojciec zapytaC: 'A 
dlaczego nie szóstka?' ChciaCem uciec z sali."

Tomasz ma 35 lat, jest kompetentnym specjalist�, ale jego 
wewn�trzny dzieci�cy schemat >nigdy nie jestem do[� dobry" wci�} 

steruje jego reakcjami. Ka}da krytyka 3 nawet konstruktywna 3 
uderza w t� sam� ran�.

To nie jest kwestia >bycia silnym" czy >ogarni�cia si�". To jest kwestia 

neuroplastyczno[ci 3 mózg Tomasza potrzebuje nowych 
do[wiadczeE, by napisa� nowe programy reakcji. I to jest mo}liwe.



Terapie pomagaj�ce zmieni� gC�bokie wzorce
Samodzielna praca jest wa}na, ale niektóre wzorce wymagaj� profesjonalnego wsparcia. Oto trzy podej[cia terapeutyczne o 
udowodnionej skuteczno[ci w pracy z nadmiernymi reakcjami emocjonalnymi.

Terapia poznawczo-behawioralna 
(CBT)

Identyfikuje i zmienia znieksztaCcone my[li, które 

nap�dzaj� emocje. Uczy nowych wzorców 
reagowania. Skuteczno[�: 60-80% w leczeniu l�ku 

i depresji.

Terapia schematów (ST)
Pracuje z gC�bokimi schematami z dzieciEstwa 3 

np. >defektywno[ci" czy >porzucenia". A�czy 

techniki poznawcze z prac� z emocjami. Idealna 
dla powtarzaj�cych si� wzorców.

EMDR
Wykorzystuje ruchy gaCek ocznych do 

przetworzenia traumatycznych wspomnieE. 

Skuteczna w PTSD i traumach, które nap�dzaj� 
nadmierne reakcje. Efekty cz�sto ju} po kilku 

sesjach.



CZ�[� 7

Praktyczne wskazówki na co 
dzieE

Teoria bez praktyki to pusty d{wi�k. Oto konkretne, codzienne nawyki, 

które krok po kroku zmieni� Twój sposób reagowania na [wiat.



Buduj dystans do emocji 3 obserwuj, nie uto}samiaj si�
Jest fundamentalna ró}nica mi�dzy >jestem zCy" a >zauwa}am, }e 
czuj� zCo[�". Pierwsza wersja uto}samia Ci� z emocj�. Druga czyni 
Ci� jej obserwatorem.

To nie jest gra sCów 3 to zmiana perspektywy, która aktywuje kor� przedczoCow� i 
daje Ci przestrzeE mi�dzy emocj� a reakcj�.

Zamiast: >Jestem 
w[ciekCy"

Powiedz: >Zauwa}am w sobie 
uczucie zCo[ci"

Zamiast: >Jestem 
beznadziejny"

Powiedz: >Mam teraz my[l, }e sobie 
nie radz�"

Zamiast: >Boj� si�"

Powiedz: >Widz�, }e w moim ciele pojawia si� strach"

Emocje przychodz� i odchodz� jak fale. Nie musz� definiowa� tego, kim jeste[.



Praktykuj regularnie techniki samoregulacji
Klucz do trwaCej zmiany to codzienno[�, nie intensywno[�. Mózg zmienia si� przez regularne powtarzanie, nie jednorazowy wysiCek. 
Oto Twój minimalny codzienny plan:

1

f  Rano: 5 min uwa}no[ci
Zanim si�gniesz po telefon 3 usi�d{, oddychaj, obserwuj my[li. Ustaw 

intencj� na dzieE.

2

&  W ci�gu dnia: Mikro-pauzy
Trzy razy dziennie zatrzymaj si� na 30 sekund. Nazwij emocj�. Oddychaj 

przeponowo.

3

z  Wieczorem: Dziennik emocji
Zapisz jedn� sytuacj� z dnia: co czuCe[, jak zareagowaCe[, co by[ zmieniC.



Ustal granice i dbaj o swoje potrzeby emocjonalne
Przesadzone reakcje emocjonalne nasilaj� si�, gdy chroniczny 
brak granic prowadzi do wyczerpania emocjonalnego. Twoje 

potrzeby nie s� egoizmem 3 s� fundamentem zdrowia 
psychicznego.

Praktyczne kroki:

Naucz si� mówi� >nie" bez poczucia winy 3 to akt 
szacunku do siebie

Pro[ o wsparcie gdy czujesz przeci�}enie 3 to odwaga, nie 
sCabo[�

Rozpoznawaj swoje limity 3 zm�czenie, gCód i brak snu 
drastycznie obni}aj� tolerancj� emocjonaln�

Rezygnuj z perfekcjonizmu 3 >do[� dobrze" to naprawd� 
do[� dobrze



PrzykCad z }ycia: 
Magda i siCa przerwy

>Kiedy[ kCóciCam si� do upadCego. Dzi[, gdy czuj�, }e emocje mn� szarpi�, mówi�: 
'Potrzebuj� pi�ciu minut.' Wychodz�, oddycham, wracam. I rozmowa idzie zupeCnie 
inaczej."

Magda nauczyCa si� jednej z najpot�}niejszych umiej�tno[ci 
emocjonalnych: rozpoznawania momentu, w którym system 

do[wiadczeniowy przejmuje kontrol�, i [wiadomego wyboru przerwy 
zamiast automatycznej eskalacji.

Ta przerwa to nie ucieczka. To akt odwagi i m�dro[ci. To chwila, w której kora 
przedczoCowa ma szans� dogoni� ciaCo migdaCowate. Magda nie tCumi emocji 3 daje 
im przestrzeE, by przeszCy przez ni�, zanim podejmie dziaCanie.



CZ�[� 8

Podsumowanie i inspiracja
DotarCe[ do koEca tej podró}y. Teraz masz wiedz� i narz�dzia. Czas na najwa}niejszy krok 3 dziaCanie.



Twoje emocje s� sprzymierzeEcem, nie wrogiem
Emocje nie s� problemem. Brak zrozumienia emocji jest 
problemem. Ka}da emocja 3 nawet zCo[�, l�k, wstyd 3 niesie ze 
sob� cenny sygnaC o Twoich potrzebach, warto[ciach i 
granicach.

To, czego si� dzi[ dowiedziaCe[:

Przesadzone reakcje maj� biologiczn� logik�

Twój mózg chroni Ci� przed bólem z przeszCo[ci

Schematy z dzieciEstwa mo}na zmieni�

Neuroplastyczno[� oznacza, }e mózg uczy si� do koEca }ycia

Istniej� sprawdzone metody

Oddychanie, reframing, uwa}no[�, NVC 3 masz narz�dzia

Zmiana wymaga praktyki, nie perfekcji

Ka}dy >[wiadomy moment" buduje nowe [cie}ki neuronalne



Reagowanie mocniej ni} sytuacja 
wymaga to sygnaC, nie wyrok

Je[li rozpoznajesz si� w opisach z tej prezentacji 3 to dobra 
wiadomo[�. [wiadomo[� to pierwszy i najtrudniejszy krok. Teraz 
wiesz, }e Twoje nadmierne reakcje to nie >sCabo[� charakteru" 3 to 

okazja do gC�bokiego rozwoju.

Zacznij od jednej techniki
Wybierz jedn� 3 oddychanie, dziennik 
lub reframing 3 i stosuj j� codziennie 
przez 21 dni

B�d{ cierpliwy wobec 
siebie
Zmiana wzorców, które budowaCy si� 
latami, wymaga czasu. Post�p nie 
jest liniowy 3 i to jest normalne

Rozwa} wsparcie profesjonalisty
Je[li schematy s� gC�bokie, terapeuta pomo}e Ci bezpiecznie dotrze� tam, gdzie 

sam nie si�gniesz



Poznaj swoje emocje, a poznasz siebie
Dzi�kuj� za uwag� i za odwag�, by spojrze� w gC�b siebie.

Ka}dy [wiadomy oddech, ka}da nazwana emocja, ka}da chwila przerwy przed reakcj� 3 to maCy krok ku wolno[ci. A 
wolno[� zaczyna si� od zrozumienia.



Dzi�kujemy za uwag�!

dr hab. Marlena Stradomska
Olga NowiEska
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