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CZESC 1
Wprowadzenie
do Swiata emocg|i

Zanim zrozumiesz, dlaczego reagujesz przesadnie, musisz poznac

samg nature emocji — ich biologie, funkcje i ukrytg logike.




Emocje — co to tak naprawde jest?

Emocje to automatyczne reakcje psychofizjologiczne na
bodZzce wewnetrzne i zewnetrzne. Stowo pochodzi od
tacinskiego ,emovere”— poruszyc, wzbudzic. | doktadnie to
robig: poruszajg nasze ciato, umyst i zachowanie jednoczesnie.

Kazda emocja to ztozony pakiet trzech elementow:

e Subiektywne odczucie - to, co ,czujesz" w srodku

e Zmiany fizjologiczne — przyspieszone tetno, pocenie sie, napiecie miesni
o Reakcja behawioralna — ucieczka, atak, zamrozenie lub usmiech

Emocje nie sg Twoim wrogiem. To pradawny system nawigaciji, ktory przez

tysigce lat pomagat naszym przodkom przezy¢. Problem pojawia sie, gdy ten
system reaguje na wspotczesne sytuacje tak, jakby zagrozone byto Twoje zycie.




Ciato migdatowate
— centrum dowodzenia emocgji

W gtebi Twojego mdzgu znajduje sie struktura wielkosci migdata,
ktora decyduje o Twoich emocjonalnych reakcjach zanim zdagzysz
pomysleé. To ciato migdatowate (amygdala) — Twéj wewnetrzny
system alarmowy.

Dziata jak straznik, ktory skanuje kazdy bodziec pod katem zagrozenia. Jesli uzna cos
za niebezpieczne — uruchamia reakcje walki, ucieczki lub zamrozenia w utamkach
sekund, zanim kora przedczotowa zdgzy logicznie oceni¢ sytuacje.



Emocje dziatajg szybcie] niz myslenie

Twoje emocje reagujg w 12 milisekund — swiadome myslenie
potrzebuje co najmniej 500 milisekund. To oznacza, ze emocje
majg 40-krotng przewage nad racjonalnym umystem.

()  Przyktad z zycia: Idziesz $ciezkg i nagle widzisz cos$ ksztattem
przypominajgcego weza. Serce zaczyna wali¢, cofasz sie gwattownie.
Dopiero po chwili widzisz, ze to gataz. Twoje ciato migdatowate
zareagowato zanim swiadomie rozpoznates obiekt.

Ten mechanizm byt genialny w epoce kamiennej. Dzi$ sprawia, ze reagujesz
panikg na e-mail od szefa albo ztoscig na drobng uwage partnera.




Emocje podstawowe wedtug Paula Ekmana

Psycholog Paul Ekman udowodnit, ze istnieje sze$é uniwersalnych emocji, rozpoznawalnych w kazdej kulturze na swiecie —
od Nowego Jorku po amazonskie plemiona.
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Radosc¢ Smutek Ztosc¢
Sygnat nagrody i bezpieczenstwa Wezwanie do refleksji i wsparcia Obrona granic i wartosci
v, e e
Strach Wstret Zaskoczenie
Alarm przed zagrozeniem Ochrona przed toksycznoscig Wyostrzenie uwagi na nowosc¢

Kazda z tych emocji to ewolucyjne narzedzie przetrwania — zadna nie jest ,zta". Problemem jest ich intensywno$¢
nieproporcjonalna do sytuacji.



Emocje ztozone — mieszanka uczuc | myslenia

Poza emocjami podstawowymi istnieje caty kosmos emocji
ztozonych — powstajg, gdy emocje podstawowe tgczg sie z
procesami poznawczymi, wspomnieniami i przekonaniami.

Duma

Rados¢ + ocena wtasnych

osiggniec
Wstyd
Strach + przekonanie o
i wtasnej wadliwosci
Zazdrosc

Zt0s¢ + pordwnywanie sie z
innymi : )
Poczucie winy

Smutek + ocena moralna
wtasnego zachowania




Przyktad z zycia:
Anna | panika na krytyke szefa

,Szef powiedziat mi, ze raport wymaga drobnych poprawek. Poczutam, jakby
ziemia sie pode mnag rozstgpita. Serce walito, rece sie trzesty. Dopiero po godzinie
dotarto do mnie, ze to byta zwykta, konstruktywna uwaga."

Reakcja Anny jest klasycznym przyktadem nadmiernej odpowiedzi
emocjonalnej. Drobna uwaga szefa aktywowata w jej mozgu stary
program z dziecinstwa — strach przed odrzuceniem przez surowego
ojca. Ciato migdatowate nie odréznito szefa od ojca. Zareagowato
tak samo: alarm, panika, zagrozenie.

To nie Anna jest ,nadwrazliwa". To jej mézg odtwarza starg reakcje obronng w nowym
kontekscie.




Dlaczego reagujemy mocnigj niz
sytuacja wymaga?

Czas zajrzec¢ pod powierzchnie. Co tak naprawde steruje Twoimi emocjonalnymi reakcjami? Dlaczego mozg traktuje
krytyke jak atak Ilwa?



Ukryte mechanizmy emocjonalnhe — co nimi steruje?

Psychologowie Seymour Epstein i Daniel Kahneman odkryli, ze nasz umyst dziata w dwéch réwnolegtych systemach,
ktore nieustannie konkurujg o kontrole nad naszym zachowaniem.

1 System doswiadczeniowy 2 System racjonalny
Szybki, automatyczny, emocjonalny. Reaguje na wzorce z Wolny, analityczny, Swiadomy. Rozwaza fakty i konsekwencje.
przesztosci. Nie rozumuje — czuje. Dziata jak autopilot. Wymaga wysitku — mysli. Dziata jak pilot.

Problem? System doswiadczeniowy jest 40 razy szybszy. W momencie, gdy racjonalny umyst zaczyna
analizowac, emocje juz podjety decyzje i uruchomity reakcje ciata.



System doswiadczeniowy — szybkie, bezwysitkowe reakcje

System doswiadczeniowy to Twoj emocjonalny autopilot. Dziata na
zasadzie skojarzen: jesli sytuacja choc¢by odrobine przypomina cos, co
kiedys byto bolesne lub niebezpieczne, uruchamia natychmiastowg
reakcje.

Cechy tego systemu:

e Reaguje w milisekundach, bez udziatu Swiadomosci
e (Qpiera sie na skojarzeniach i wzorcach z przesztosci

e Nierozrdznia intensywnosci zagrozenia — reaguje ,na wszelki
wypadek”

e Jest odporny na logiczne argumenty

) Przyktad: Kierowca wyprzedza Cie na drodze. Czujesz [ ’ —
natychmiastowa, wsciektg ztos¢ — jakby ktos Ci ublizyt. To —
system doswiadczeniowy interpretuje sytuacje jako atak na
Twoje terytorium.



System racjonalny — wolniejszy, ale madrzejszy

System racjonalny to Twoja kora przedczotowa — najbardziej ,ludzka’
czes¢ mozgu. Moze analizowac sytuacje, modulowac emocije i
wybiera¢ swiadomg odpowiedz zamiast automatycznej reakcji.

Problem polega na tym, ze:

e Potrzebuje czasu i energii — a stres oba te zasoby odbiera
e Pod wptywem silnych emocji zostaje ,wytaczony" przez ciato migdatowate

e Nie ma szans wygrac z systemem emocjonalnym, jesli nie jest regularnie trenowany

Dlatego po ktotni czesto myslisz: ,Dlaczego to powiedziatem? Przeciez wiedziatemn, ze
to gtupie."Wiedziate$ — ale system racjonalny przegrat wyscig z emocjami.




Przyktad z zycia:
Marek | erupcja po ciezkim dniu
,Wrécitem z pracy wykonczony. Partnerka zapytata, czy wyrzucitem smieci.

Eksplodowatem. Krzyczatem, ze nikt nie docenia tego, co robie. Wiedziatem, ze
przesadzam, ale nie mogtem sie zatrzymac."

Co sie stato w mozgu Marka? Caty dzien kumulowat sie kortyzol —
hormon stresu. Kazda drobna frustracja w pracy dodawata kolejng
krople do naczynia. Pytanie o Smieci byto tg ostatnig, ktora przelata
czare. System doswiadczeniowy zinterpretowat niewinne pytanie
jako kolejny atak — i odpowiedziat petng sita.




Emocjonalne ,programy z przesztosci"

Twoje najsilniejsze reakcje emocjonalne czesto nie majg zwigzku z terazniejszos$cia. Majg zwigzek z tym, czego
doswiadczytes jako dziecko. Wczesne doswiadczenia tworzg w mozgu schematy emocjonalne — automatyczne programy
reakciji.

Tworzenie schematu

Doswiadczenie z dziecinstwa Mozg zapisuje: ,Krytyka = zagrozenie, odrzucenie = niebezpieczenstwo"
Rodzic krytykuje, karze lub odrzuca dziecko za ,btedy"

Nadmierna reakcja

Aktywaqa W dorostosci Reagujesz panika, ztoscig lub wycofaniem — nieproporcjonalnie do

Drobna uwaga szefa uruchamia ten sam alarm co surowy rodzic SUUET]

To nie Ty jestes ,przeczulony”. To Twoj mozg probuje Cie chroni¢ przed bolem, ktory kiedys naprawde istniat.



Schemat mozgu: sciezki emocjonalne vs poznawcze

W modzgu istnieja dwie gtéwne drogi
przetwarzania bodzcow emocjonalnych:

Droga niska (szybka) Droga wysoka (wolna)
Bodziec — wzgodrze — ciato Bodziec — wzgdrze — kora
migdatowate — natychmiastowa przedczotowa — $wiadoma
reakcja. Bez analizy. Bez ocena — modulowana reakcja.
namystu.

U 0séb z traumami droga niska jest wzmocniona i nadwrazliwa.
Ciato migdatowate reaguje szybciej i silniej, bo ,nauczyto sie"
traktowac swiat jako zagrozenie.




Wptyw hormonow i neuroprzekaznikow

Twoje emocje nie sg wytgcznie ,w gtowie" — majg potezna baze biochemiczng. Hormony i neuroprzekazniki mogg nasili¢ lub

Kortyzol — hormon stresu

Chroniczny stres utrzymuje wysoki poziom
kortyzolu. M6zg pozostaje w stanie
,2gotowosci bojowej" — nawet drobne bodzce
wywotujg silne reakcje. To dlatego po ciezkim
tygodniu eksplodujesz z powodu drobiazgu.

ztagodzi¢ Twoje reakcje.

Adrenalina - paliwo walki lub
ucieczki

Przyspiesza tetno, napina miesnie, wyostrza
zmysty. W sytuacji realnego zagrozenia ratuje
zycie. W konflikcie z partnerem — sprawia, ze

krzyczysz zamiast rozmawiac.

Serotonina — stabilizator
nastroju

Niski poziom serotoniny oznacza wieksza
impulsywnosé, drazliwosc i sktonnosc¢ do
wyolbrzymiania zagrozen. Brak snu, zta dieta i
stres obnizajg jej poziom.



Jak rozpoznac swoje
przesadzone reakcje?

Pierwszy krok do zmiany to rozpoznanie. Nie mozesz zmienic tego,
czego nie widzisz. Czas nauczyc¢ sie obserwowac swoje emocije.



Samoswiadomos¢ emocjonalna
— plerwszy krok do wolnhosci

Samoswiadomosc¢ emocjonalna to zdolnos¢ do rozpoznawania,
nazywania i oceniania wtasnych emocji w czasie rzeczywistym.
Badania Daniela Golemana pokazujg, ze jest to fundament inteligencji
emocjonalnej.

Zacznij od trzech kluczowych pytan, ktére zatrzymujg automatyczng reakcje:
1 Co czuje?

Nazwij emocje konkretnie — nie ,zle", ale ,ztos¢’, ,lek”, ,wstyd"

2 Co wywotato te reakcje?

Zidentyfikuj konkretny bodziec — stowo, sytuacje, wspomnienie

3 Czy moja reakcja jest proporcjonalna?

Ocen na skali 1-10: sita emocji vs obiektywna powaga sytuacji




Cwiczenie: ,Stop-klatka emocji"

To praktyczna technika, ktorg mozesz zastosowac¢ w kazdej chwili, gdy poczujesz, ze emocje zaczynajg Tobg sterowac.
Wymaga zaledwie 30 sekund.

\/ @ 518 F
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STOP NVAVAUYIN OCEN WYBIERZ

Kluczem jest przerwa miedzy bodZzcem a reakcja. Viktor Frankl powiedziat: ,Miedzy bodZzcem a reakcjg jest przestrzen. W tej przestrzeni lezy nasza wolnosé."
Stop-klatka tworzy te przestrzen.



Fizjologiczne sygnaty emocji
— Twoje ciato mowi pierwsze

Emocje manifestujg sie w ciele zanim dotrzesz do nich $wiadomoscia. Nauczenie sie rozpoznawania sygnatéw ciata to potezne narzedzie wczesnego ostrzegania.

Napiecie miesni Przyspieszone tetno Zmiana oddechu
Zacisniete szczeki, ramiona przy uszach, scisniete piesci — sygnat ztosci Serce bije mocniej i szybciej — organizm przygotowuje sie do walki lub Ptytki, szybki oddech gorna klatka piersiowa — sygnat aktywacji systemu
lub stresu ucieczki alarmowego

Scisk w zotadku

Uczucie ,kluski w gardle" lub ,motyli w brzuchu" - jelita reagujg na emocje
przez os jelitowo-mdzgowa



CZESC 4

Metody radzenia
soble z przesadnymi
reakcjami

Teraz, gdy rozumiesz dlaczego reagujesz przesadnie, czas poznac
sprawdzone metody, ktore pomogg Ci odzyskac kontrole.

Kazda z nich jest poparta badaniami naukowymi.



Technika 1. Oddychanie przeponowe

Oddychanie przeponowe to najszybsza droga do dezaktywacji
systemu walki-ucieczki. Stymuluje nerw btedny, ktéry spowalnia
tetno i obniza poziom kortyzolu.

Dlaczego dziata? Wydech dtuzszy od wdechu aktywuje parasympatyczny uktad
nerwowy — Twoéj wbudowany ,hamulec” stresu.

9]

Wdech przez nos - 4 sekundy
02

Zatrzymanie — 2 sekundy

03

Wydech przez usta — 6 sekund

04

Powtdrz 5 razy

Juz po 90 sekundach zauwazysz spadek napiecia. To dlatego, ze cykl adrenaliny trwa
witasnie 90 sekund — oddychanie pozwala go ,przeczekac".



Technika 2: Przeramowanie poznawcze (Reframing)

Przeramowanie to technika z terapii poznawczo-behawioralnej, polegajgca na Swiadomej zmianie interpretacji sytuacji. Nie zmieniasz
faktow — zmieniasz znaczenie, jakie im nadajesz.

>( Stara interpretacja

,Szef mnie skrytykowat — uwaza, ze jestem niekompetentny"

W Nowa interpretacja

,Szef dat mi informacje zwrotng — chce, zebym sie rozwijat"

>( Stara interpretacja

,Partner nie odpowiada na wiadomosc¢ — mnie ignoruje”

W Nowa interpretacja

JPartner jest zajety — odpowie, gdy bedzie mégt”

Badania Uniwersytetu Stanford potwierdzajg: osoby stosujgce reframing regularnie wykazuja o 40% nizszy poziom stresu i lepsze relacje interpersonalne.



Technika 3. Uwaznosc¢ | medytacja

Uwaznos¢ (mindfulness) to praktyka obserwowania emocji bez

oceniania i bez natychmiastowego reagowania. Zamiast

walczy¢ z emocja lub jej ulegac, uczysz sie jg zauwazaé i

pozwalaé jej przejsé.

Badania neuronaukowe wykazujg, ze regularna medytacja:

e Zmniejsza objeto$¢ ciata migdatowatego — dostownie kurczy centrum
strachu

e Wzmacnia kore przedczotowg — buduje ,miesien” samokontroli

e Poprawia potagczenia miedzy osrodkami emocjonalnymi i racjonalnymi

e Efekty widoczne juz po 8 tygodniach regularnej praktyki (badanie MBSR)

Nie musisz medytowac godzinami. 5 minut dziennie to wystarczajgcy start, by
zaczac budowac nowe Sciezki neuronalne.




Przyktad z zycia:
Kasia 1 uwaznosc w roli mamy

,Dzieci rozlaty sok na dywan po raz trzeci tego dnia. Poczutam, jak ztos¢ pedzi w
gore jak gejzer. Ale zamiast krzycze¢, zamknetam oczy na trzy sekundy i
powiedziatam sobie: 'To jest sok. Nie koniec $wiata. Dadzg rade to posprzagtac.

Zareagowatam spokojnie. Pierwszy raz."

Kasia praktykuje uwaznosc¢ od czterech miesiecy. To, co opisuje, to
moment, w ktérym droga wysoka wygrata z drogg niskga. Jej kora
przedczotowa zdgzyta ,dogonic" ciato migdatowate, bo byta
wytrenowana codzienng praktyka. Kazda sesja medytacji to jak
trening na sitowni — budujesz site, ktora przydaje sie w momentach

kryzysowych.



Technika 4: Pisanie dziennika emocj

Dziennik emocji to jedno z najprostszych i najskuteczniejszych narzedzi
samoregulacji. Badanie dr Jamesa Pennebakera z Uniwersytetu
Teksanskiego wykazato, ze ekspresywne pisanie obniza stres, poprawia
odpornos$¢ immunologiczng i zwieksza jasnos¢ myslenia.

Jak prowadzi¢ dziennik emocji?

Ol

Opisz sytuacje

Co sie wydarzyto? Tylko fakty.

02

Nazwij emocje i jej site (1-10)
03

Zapisz mysli towarzyszace

Co sobie powiedziates w tej chwili?

04

Znajdz wzorzec

Czy to sie powtarza? Kiedy reagujesz podobnie?



Porownanie skutecznosci technik

Kazda technika dziata na innym poziomie i w innym tempie. Oto zestawienie oparte na badaniach klinicznych — dobierz

narzedzia do swoich potrzeb.

Technika

Oddychanie przeponowe

Przeramowanie

Uwaznos¢/medytacja

Dziennik emocji

Czas dziatania

90 sekund

1-5 minut

2-8 tygodni

2-4 tygodnie

Poziom trudnosci

Niska

Srednia

Srednia

Niska

Skutecznosé dtugoterminowa
Srednia

Wysoka

Bardzo wysoka

Wysoka



CZESC 5

Praca z emocjami

W relacjach

Przesadzone reakcje emocjonalne nie istniejg w prozni. Ich
najwiekszy wptyw odczuwajg osoby, na ktorych Ci zalezy
najbardziej — partnerzy, dzieci, przyjaciele, wspotpracownicy.




Jak przesadzone reakcje wptywaja na bliskich?

Kiedy Twoje reakcje sg nieproporcjonalne do sytuacji, tworzy sie toksyczny cykl w relacjach. Bliscy zaczynajg ,chodzic¢
na palcach’, unika¢ tematow, a Ty czujesz sie coraz bardziej samotny i niezrozumiany.

Nadmierna reakcja

Wybuch emocji nieproporcjonalny do sytuacji

Narastajgce napiecie

Rosngca frustracja prowadzi do kolejnego
wybuchu

XS

Dystans bliskich

Partner/dzieci wycofujg sie w obawie przed
kolejnym wybuchem

Poczucie odrzucenia

Interpretujesz dystans jako potwierdzenie, ze
,nikt Cie nie rozumie"



Przyktad z zycia: Jan | spirala ztoscli

,Zona powiedziata, ze zapomniatem kupi¢ mleko. Ustyszatem: 'Jestes do
niczego. Wybuchtem. Krzyczelismy. Potem nie rozmawialisSmy dwa dni. A
chodzito o mleko."

Jan nie reagowat na zone — reagowat na gtos krytycznego
ojca, ktory w dziecinstwie wysmiewat kazdy jego btad. Stowo
,<Zapomniates" aktywowato stary schemat: ,,Jestem
niewystarczajacy."

Zona Jana nie rozumie, dlaczego drobna uwaga wywotuje burze. Zaczyna

unikac tematow, cenzurowac sie. Relacja traci autentyczno$¢ i bliskosé. Jan
czuje sie jeszcze bardziej samotny — koto sie zamyka.




Komunikacja bez przemocy (NVC)
— narzedzie Marshalla Rosenberga

Komunikacja bez przemocy to metoda wyrazania emocji, ktora buduje mosty zamiast muréw. Sktada sie z czterech
krokow, ktore zamieniajg oskarzenia w dialog.

%
Obserwacja Uczucia
Opisz fakty bez oceny Nazwij, co czujesz

@ 10
Potrzeby Prosba
Wyraz potrzebe za emocja Popros konkretnie

NVC nie oznacza bycia ,mitym za wszelkg cene". To odwaga wyrazania prawdy w sposaob, ktory nie rani drugiego cztowieka — i nie rani Ciebie.



Przyktad dialogu NVC w praktyce

Zobaczmy, jak te same emocje mogg prowadzi¢ do zupefnie réznych wynikéw — w zaleznosci od sposobu ich
wyrazenia.

> Bez NVC

,Nigdy mnie nie stuchasz! Zawsze masz wazniejsze rzeczy do roboty!
Mam dosc!”

¥ z NvC

,Kiedy rozmawiamy, a Ty patrzysz w telefon [obserwacjal, czuje
smutek i frustracje [uczucie], bo potrzebuje Twojej uwagi i bliskosci
[potrzebal. Czy mozemy odtozyc telefony na czas rozmowy? [prosbal”

Pierwszy wariant wywotuje defensywnosc i eskalacje. Drugi otwiera przestrzen do empatii i wspétpracy. Ta sama emocja — zupefnie inny rezultat.



CZESC 6
Gtebsze mechanizmy:
emocje a podswiadomosc

Pod powierzchnig swiadomych emocji kryje sie ocean
nieSwiadomych przekonan, lekéw i wzorcéw, ktore cicho sterujg
Twoimi reakcjami od lat.




Emocje jako sygnaty z podswiadomosci

Kazda przesadzona reakcja emocjonalna to wiadomosé od
podswiadomosci. To nie ,nadwrazliwosc¢" — to informacja, ze co$

gteboko w Tobie domaga sie uwagi.

Nieswiadome przekonania dziatajg jak filtry percepciji:

,Nie jestem wystarczajacy"

Filtruje kazdg uwage jako dowdd na te teze

,Swiat jest niebezpieczny"

Kazda dwuznaczng sytuacje interpretuje jako zagrozenie

»Nie zastuguje na mitosc"

Sabotuje bliskos¢ i szuka potwierdzenia odrzucenia

Te przekonania powstaty w dziecinstwie jako strategie przetrwania. Kiedys byty
adaptacyjne. Dzi$ sabotujg Twoje relacje i dobrostan.



Przyktad z zycia: Tomasz i
strach z dziecinstwa

,MOj wspotpracownik powiedziat, ze moja prezentacja mogtaby byc¢ lepsza.
Poczutem sie jak siedmiolatek, ktory przynidst do domu pigtke, a ojciec zapytat: ‘A
dlaczego nie széstka?' Chciatem uciec z sali.”

Tomasz ma 35 lat, jest kompetentnym specjalistg, ale jego
wewnetrzny dzieciecy schemat ,nigdy nie jestem dosc¢ dobry" wcigz
steruje jego reakcjami. Kazda krytyka — nawet konstruktywna —
uderza w te sama rane.

To nie jest kwestia ,bycia silnym" czy ,ogarniecia sie". To jest kwestia
neuroplastycznosci — mozg Tomasza potrzebuje nowych
doswiadczen, by napisa¢ nowe programy reakcji. | to jest mozliwe.



Terapie pomagajgce zmieniC gtebokie wzorce

Samodzielna praca jest wazna, ale niektore wzorce wymagajg profesjonalnego wsparcia. Oto trzy podejscia terapeutyczne o

udowodnionej skutecznosci w pracy z nadmiernymi reakcjami emocjonalnymi.

Terapia poznawczo-behawioralna
(CBT)

Identyfikuje i zmienia znieksztatcone mysli, ktore
napedzajg emocje. Uczy nowych wzorcow
reagowania. Skutecznosc: 60-80% w leczeniu leku
i depresiji.

Terapia schematow (ST) EMDR
Pracuje z gtebokimi schematami z dziecirfistwa — Wykorzystuje ruchy gatek ocznych do
np. ,defektywnosci" czy ,porzucenia". tgczy przetworzenia traumatycznych wspomnien.
techniki poznawcze z pracg z emocjami. Idealna Skuteczna w PTSD i traumach, ktére napedzaja
dla powtarzajacych sie wzorcow. nadmierne reakcje. Efekty czesto juz po kilku
sesjach.



CZESC 7
Praktyczne wskazowki na co
dzien

Teoria bez praktyki to pusty dzwiek. Oto konkretne, codzienne nawyki,
ktore krok po kroku zmienig Twoj sposdb reagowania na swiat.




Buduj dystans do emocji — obserwuj, nie utozsamiaj sie

Jest fundamentalna réznica miedzy ,jestem zty" a ,zauwazam, ze
czuje ztosé". Pierwsza wersja utozsamia Cie z emocjg. Druga czyni
Cie jej obserwatorem.

To nie jest gra stow — to zmiana perspektywy, ktéra aktywuje kore przedczotowsq i
daje Ci przestrzen miedzy emocjg a reakcja.

Zamiast: ,Jestem Zamiast: ,Jestem
wsciekty" beznadziejny"

Powiedz: ,Zauwazam w sobie Powiedz: ,Mam teraz mysl, ze sobie
uczucie ztosci" nie radze"

Zamiast: ,Boje sie"

Powiedz: ,Widze, ze w moim ciele pojawia sie strach"

Emocje przychodza i odchodzg jak fale. Nie musza definiowaé tego, kim jestes.



Praktykuj regularnie techniki samoregulacji

Klucz do trwatej zmiany to codzienno$é, nie intensywno$é. Mozg zmienia sie przez regularne powtarzanie, nie jednorazowy wysitek.
Oto Twoj minimalny codzienny plan:

B Rano: 5 min uwaznosci J Wieczorem: Dziennik emocji

Zanim siegniesz po telefon — usigdz, oddychaj, obserwuj mysli. Ustaw Zapisz jedna sytuacje z dnia: co czutes, jak zareagowates, co bys zmienit.
intencje na dzien.

® W ciggu dnia: Mikro-pauzy

Trzy razy dziennie zatrzymaj sie na 30 sekund. Nazwij emocje. Oddychaj
przeponowo.



Ustal granice |1 dbaj o swoje potrzeby emocjonalne

Przesadzone reakcje emocjonalne nasilajg sie, gdy chroniczny
brak granic prowadzi do wyczerpania emocjonalnego. Twoje
potrzeby nie sg egoizmem - sg fundamentem zdrowia
psychicznego.

Praktyczne kroki:
e Naucz sie méwié ,nie" bez poczucia winy — to akt
szacunku do siebie
e Pros$ o wsparcie gdy czujesz przecigzenie — to odwaga, nie
stabos¢
* Rozpoznawaj swoje limity — zmeczenie, gtdd i brak snu
drastycznie obnizaja tolerancje emocjonalng

e Rezygnuj z perfekcjonizmu - ,dos¢ dobrze" to naprawde
dos¢ dobrze




Przyktad z zycia:
Magda i sita przerwy

,Kiedys ktécitam sie do upadtego. Dzis, gdy czuje, ze emocje mng szarpig, mowie:
'Potrzebuje pieciu minut. Wychodze, oddycham, wracam. | rozmowa idzie zupetnie
inaczej."

Magda nauczyta sie jednej z najpotezniejszych umiejetnosci
emocjonalnych: rozpoznawania momentu, w ktorym system

doswiadczeniowy przejmuje kontrole, i Swiadomego wyboru przerwy
zamiast automatycznej eskalacji.

Tirps

-

N

Ta przerwa to nie ucieczka. To akt odwagi i madrosci. To chwila, w ktorej kora

przedczotowa ma szanse dogonic ciato migdatowate. Magda nie ttumi emocji — daje

im przestrzen, by przeszty przez nig, zanim podejmie dziatanie.




CZESC 8

Podsumowanie | Inspiracja

Dotartes do konca tej podrozy. Teraz masz wiedze i narzedzia. Czas na najwazniejszy krok — dziatanie.



Twoje emocje sg sprzymierzencem, nie wrogiem

Emocje nie sg problemem. Brak zrozumienia emocji jest
problemem. Kazda emocja — nawet ztosc, lek, wstyd — niesie ze
sobg cenny sygnat o Twoich potrzebach, wartosciach i
granicach.

To, czego sie dzis dowiedziates:

Przesadzone reakcje maja biologiczna logike

Twoj mozg chroni Cie przed bélem z przesztosci

Schematy z dziecinstwa mozna zmienic

Neuroplastycznosé oznacza, ze mézg uczy sie do konca zycia

Istnieja sprawdzone metody

Oddychanie, reframing, uwaznos¢, NVC — masz narzedzia

Zmiana wymaga praktyki, nie perfekgji

Kazdy ,Swiadomy moment" buduje nowe Sciezki neuronalne



Reagowanie mocniej niz sytuacja
wymaga to sygnat, nie wyrok

Jesli rozpoznajesz sie w opisach z tej prezentacji — to dobra
wiadomos$é. Swiadomos¢ to pierwszy i najtrudniejszy krok. Teraz
wiesz, ze Twoje nadmierne reakcje to nie ,stabos¢ charakteru” — to
okazja do gtebokiego rozwoiju.

Zacznij od jednej techniki Badz cierpliwy wobec
Wybierz jedng — oddychanie, dziennik siebie

lub reframing — i stosuj jg codziennie Zmiana wzorcow, ktére budowaty sie
przez 21 dni latami, wymaga czasu. Postep nie

jest liniowy — i to jest normalne

Rozwaz wsparcie profesjonalisty

Jesli schematy sg gtebokie, terapeuta pomoze Ci bezpiecznie dotrze¢ tam, gdzie

sam nie siegniesz




Poznaj swoje emocje, a poznasz siebie

Dziekuje za uwage i za odwage, by spojrzec¢ w gtgb siebie.

Kazdy swiadomy oddech, kazda nazwana emocja, kazda chwila przerwy przed reakcja — to maty krok ku wolnosci. A
wolnosc zaczyna sie od zrozumienia.
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