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Ludzie często nie zdają sobie sprawy
z tego, ż e to co widzą i czego

doś wiadczają na zewnątrz, moż e
odzwierciedlać  aspekty ich psychiki

bądź  ukryte cechy, któ re sami
posiadają, ale nie są ich ś wiadomi.
Wł aś nie taką sytuację nazywa się

efektem lustra.

Czym jest efekt lustra?



Przykł ady efektu lustra:
Osoba, któ ra zazwyczaj
unika konfrontacji i jest
uprzejma oraz spokojna,
moż e “dusić ” w sobie
pragnienie bycia
asertywną, co skutkuje
przyciąganiem do siebie
osó b agresywnych, któ re
budzą w niej tę “wypartą”
stronę.

Jak to może wyglądać?



Przykł ady efektu lustra:
Ktoś  kto zawsze stara się
być  niezależ ny,
samowystarczalny i silny,
moż e nie być  ś wiadomy
tego, ż e w rzeczywistoś ci
ma problem
z asertywnoś cią i moż e
ł atwo ulegać  manipulacji,
dlatego przyciąga do siebie
ludzi, któ rzy z ł atwoś cią go
wykorzystują.

Jak to może wyglądać?



Osoba uprzejma, któ ra
“dusi” w sobie chęć

rywalizacji i agresji, moż e
okazywać  to poprzez

podś wiadome zachowania,
któ re prowokują sytuacje
zmuszające tę osobę do

rywalizacji i walki.

Efekt lustra prowadzi
do...



Często zajrzenie w gł ąb siebie
i zauważ enie tego, co najbliż ej,

moż e okazać  się
najtrudniejszym wyzwaniem

dla czł owieka. 
Być  moż e ta częś ć  nas, któ rą
teraz wypieramy, w przeszł oś ci

został a przez kogoś
skrytykowana bądź  wyś miana
i dlatego teraz cięż ko nam się

z nią poł ączyć . 

Skąd się bierze efekt
lustra?



Efekt lustra powstaje, gdy
zignorowaliś my dane rany

z przeszł oś ci, zamiast się nimi
zająć . 

Pozostawione sobie samym
i zepchnięte gł ęboko emocje,
myś li czy zachowania nie

znikają od tak. 
Kryją się one w naszej

podś wiadomoś ci i wychodzą na
powierzchnię, gdy się ich nie

spodziewamy.  

Skąd się bierze efekt
lustra?



Ludzie mają w zwyczaju ż yć  z jakąś  wersją
samych siebie stworzoną w ich gł owach. 

Jednak otoczenie moż e “przejrzeć ” czł owieka
i dostrzec w nim te cechy, któ re stara się

ukrywać  nawet przed samym sobą. 
Przykł adem tego moż e być  osoba, któ ra
buduje zewnętrzny pancerz, by pokazać

jak silna i nie do zranienia jest. Otoczenie
widzi w niej jednak wraż liwoś ć , któ rą ona

pró buje ukryć . 

Jak widzimy samych siebie...



O ile na pierwszy rzut oka efekt
lustra nie wydaje się być  czymś

niebezpiecznym, w skrajnych
przypadkach moż e on

doprowadzić  do negatywnych
konsekwencji. 

Tł umione cechy mogą bowiem
stać  się tak silne, ż e energia ta
w koń cu wybuchnie, przynosząc
zniszczenie w jakiejś  częś ci ż ycia
czł owieka, np. w jego relacjach. 

Destrukcyjna część
efektu lustra



Lustro bezpośrednie

Efekt lustra moż e ukazywać  się
na dwa sposoby. 
Jeś li denerwuje cię fakt, ż e masz
niską samoocenę i nie dbasz o
samego siebie, ale o innych już
tak, moż e to być  znak, ż e dział a u
ciebie lustro odwró cone.
 
Lustro bezpoś rednie jest wtedy,
gdy draż ni Cię jakaś  cecha u innej
osoby. Jest to sposó b projekcji tej
częś ci Ciebie, któ rą dusisz albo
odrzucasz.



Zastanó w się, jakiego typu ludź mi się otaczasz. 
Czy mają oni jakieś  wspó lne cechy? 

Czy większoś ć  z nich jest np. agresywna bądź
asertywna? 

A moż e wręcz na odwró t - są nadmiernie spokojni
i kompromisowi? 

Jeś li tak, moż e to być  znak, ż e efekt lustra to Twoja
trudnoś ć .

Jak rozpoznać, czy doświadczasz 
efektu lustra?



Jeś li zdał eś  sobie sprawę
z tego, ż e znalazł eś  się w

efekcie lustra, nie porzucaj
nadziei, gdyż  istnieje sposó b,
aby sobie z tym poradzić . 

Pierwszym krokiem do
pokonania tego efektu, jest

zastanowienie się, skąd to się
wzięł o.

Jednak bez paniki!



Gdy zdasz sobie sprawę
z tego, ż e wpadł eś  w efekt
lustra, zastanó w się nad
tym, jak do tego doszł o. 

Pomyś l, skąd wzięł a się
u ciebie potrzeba “duszenia”

 w sobie jakiejś  cechy, co
się wydarzył o i jakie

emocje w tobie wzbudził o. 

Skąd się to
wzięło?



Gdy już  dojdziesz do tego,
skąd wziął  się u ciebie efekt

lustra, postaraj się to
zaakceptować . 

Akceptacja i zaprzestanie
walki z wypartą stroną

pozwoli Ci poznać  siebie na
nowo. 

Otoczenie też  zobaczy wtedy
ró ż nice i przestanie cię

atakować .

Zaakceptuj...



Jeś li dotąd był eś  spokojnym
czł owiekiem, ukrywającym

swoją przebojową
i rywalizującą stronę, po

zaakceptowaniu tego u siebie
zaczniesz uzewnętrzniać  te

“zduszone” cechy. 

Pozwoli Ci to przestać
przyciągać  do siebie
agresywne osoby.

Gdy zaakceptujesz
efekt lustra...



Efekt lustra w związku
Gdy nie jesteś  ś wiadomy swoich cech, któ re
wypierasz, moż esz być  nadmiernie krytyczny
wobec osó b, któ re te cechy uzewnętrzniają. 

Moż e się zdarzyć , ż e skierujesz swoją irytację na
partnera, co negatywnie wpł ynie na jakoś ć

waszego związku. 

Jeś li nie uś wiadomisz sobie w czym tkwi problem,
a następnie nie zaczniesz pracować  nad poprawą,

moż e to zakoń czyć  twó j związek, a takż e
zaszkodzić  innym relacjom.



Konflikty do któ rych dochodzi
z powodu wypartych zachowań ,

mają swoje ź ró dł o ró wnież
w emocjach. 

Za duszeniem i wypieraniem
niektó rych cech moż e stać  lęk,
poczucie winy, wstyd, bądź

potrzeba mił oś ci i akceptacji. 

Emocje są silnym motywatorem do
tego, zachowywać  się w dany

sposó b.

Efekt lustra a emocje



Emocje, któ re stoją za tym, ż e
czł owiek wypiera dane cechy nie

mó wią Ci prawdy. 

Przekonują one, ż e lepiej
pozostawić  te cechy ukryte, ż e
są one zł e, jednak tak nie jest. 

Warto pamiętać , ż e każ da,
nawet najgorsza cecha ma

moż liwoś ć  rozwoju, zmiany na
lepsze, a jej uwolnienie moż e

pozwolić  Ci lepiej poznać
samego siebie. 

Warto pamiętać
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