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Czym ject efekt lustra?

Ludzie czesto nie zdajqg sobie sprawy
z tego, ze to co widzq i czego
doswiadczajg na zewngtrz, moze
odzwierciedla¢ aspekty ich psychiki
badz ukryte cechy, ktore sami

posiadaja, ale nie sq ich swiadomi.
Witasnie taka sytuacje nazywa sie
efektem lustra.
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Jak to moze wygladac?

Przyktady efektu lustra:

e Osoba, ktora zazwycza,
unika konfrontacji i jest
uprzejma. oraz spokojna,
moze “dusi¢” w sobie
pragnienie bycia
asertywng, co skutkuje
przycigganiem do siebie
osob agresywnych, ktore
budzg, w niej te “wypartg’
strone.
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Jak to moze wygladac?

Przyktady efektu lustra:

o Ktos kto zawsze stara sie
byc¢ niezalezny,
samowystarczalny i silny,
moze nie byc swiadomy
tego, ze w rzeczywistosci
ma problem
z asertywnosciqg, i moze
tatwo ulegac manipulaciji,
dlatego przycigga do siebie
ludzi, ktdrzy z tatwoscig go
wykorzystujaq,.




Efekt lustra prowadzi
do...

Osoba. uprzejma, ktora
“dusi” w sobie chec
rywalizacji i agresji, moze
okazywac to poprzez
podswiadome zachowania,
ktore prowokuja sytuacje
zmuszajagce te osobe do
rywalizacji i walki.
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kad cig bierze efekt
luctra?

Czesto zajrzenie w gtgb siebie
| zauwazenie tego, co najblizej,
moze okazac sie
najtrudniejszym wyzwaniem
dla cztowieka.

Byc moze ta czes¢ nas, ktorqg
eraz wypieramy, w przesztosci
zostata przez kogos
skrytykowana badz wysmiana
i dlatego teraz ciezko nam sie
Z nig, potgczyc.




Ckad cie bierze efekt

luctra?

fekt lustra powstaje, gdy
zignorowalismy dane rany
z przesztosci, zamiast sie nimi
zajqc.
Pozostawione sobie samym
i zepchniete gteboko emocije,
mysli czy zachowania nie
znikajg, od tak.
Kryja sie one w nhasze|
podswiadomosci i wychodzg na

powierzchnie, gdy sie ich nie
spodziewamuy.
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] ak wfv/zimy Sam ych ciebie...

Ludzie majg w zwyczaju zy¢ z jakags wersjq
samych siebie stworzong w ich gtowach.
Jednak otoczenie moze “przejrze¢” cztowieka
i dostrzec w nim te cechy, ktore stara sie
\ ukrywac nawet przed samym soba.
Przyktadem tego moze byc osoba, ktora
) buduje zewnetrzny pancerz, by pokazac
jak silna i nie do zranienia jest. Otoczenie
widzi w niej jednak wrazliwosc, ktorg ona
probuje ukryc.




Dectrukeyjna czgéé
efektu luctra

O ile na pierwszy rzut oka efekt
lustra nie wydaje sie byc czyms
niebezpiecznym, w skrajnych
przypadkach moze on
doprowadzi¢ do negatywnych
konsekwencji.

Ttumione cechy mogaq bowiem
stac sie tak silne, ze energia ta
w koncu wybuchnie, przynoszac
zniszczenie w jakiejs czesci zycia
cztowieka, np. w jego relacjach.




Lustro bezposrednie

Efekt lustra moze ukazywac sie
na dwa sposoby.

Jesli denerwuje cie fakt, ze masz
niskg samoocene i nie dbasz o
samego siebie, ale o innych juz
tak, moze to byc znak, ze dziata u
ciebie lustro odwrdcone.

Lustro bezposrednie jest wtedy,
gdy drazni Cie jakas cecha u innej
osoby. Jest to sposob projekciji tej
czesci Ciebie, ktdora dusisz albo
odrzucasz.




Jak rozpoznac, czy doswiadezacz
efektu luctra?

Zastanow sie, jakiego typu ludzmi sie otaczasz.
Czy majqg oni jakies wspolne cechy?
Czy wiekszos¢ z nich jest np. agresywna bgdz
asertywna?
A moze wrecz na odwrdt - sg nadmiernie spokojni
| kompromisowi?

Jesli tak, moze to byc znak, ze efekt lustra to Twoja
trudnosc.




]ea/naé bez pan iki!

Jesli zdates sobie sprawe
z tego, ze znalaztes sie w
efekcie lustra, nie porzuca,j
nadziei, gdyz istnieje sposab,

aby sobie z tym poradzic.

Pierwszym krokiem do
pokonania tego efektu, jest
zastanowienie sie, skad to sie

wzieto.




Gdy zdasz sobie sprawe
z tego, ze wpadtes w efekt
lustra, zastandéw sie nad
tym, jak do tego doszto.

Pomysl, skad wzieta sie

u ciebie potrzeba “duszenia”
w sobie jakiejs cechy, co
sie wydarzyto i jakie
emocje w tobie wzbudzito§




Z aaéce,btaj...

Gdy juz dojdziesz do tego,
skad wzigt sie u ciebie efekt
lustra, postaraj sie to
zaakceptowac.

Akceptacja i zaprzestanie
| walki z wypartg strong
pozwoli Ci poznac siebie na
nowo.

Otoczenie tez zobaczy wtedy
roznice i przestanie cie
atakowac.




Gdy zaakeeptujecz
efekt lustra...

Jesli dotad bytes spokojnym
cztowiekiem, ukrywajgcym
swojqg, przebojowq,
i rywalizujagca strone, po
zaakceptowaniu tego u siebie
! zaczniesz uzewnetrzniac te
“zduszone” cechy.

Pozwoli Ci to przestac
przyciqggac do siebie
agresywne osoby.




Efekt luctra w zwiazku

Gdy nie jestes swiadomy swoich cech, ktore - -
wypierasz, mozesz byc nadmiernie krytyczny
wobec o0sdb, ktdre te cechy uzewnetrzniajq,.

Moze sie zdarzyc, ze skierujesz swojq, irytacje na
partnera, co negatywnie wptynie na jakosc
waszego zwiqzku.

Jesli nie uswiadomisz sobie w czym tkwi problem,
a nastepnie nie zaczniesz pracowac nad poprawa,

moze to zakonczyc twoj zwigzek, a takze
L0

zaszkodzi¢c innum relacjom.
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fekt lustra a emocje

Konflikty do ktdrych dochodzi
z powodu wypartych zachowan,
majg swoje zrodto réwniez

w emocjach.

Za. duszeniem i wypieraniem

niektorych cech moze stac lek,
poczucie winy, wstyd, badz

potrzeba mitosci i akceptacji.

mocje sqg, silnym motywatorem do

tego, zachowywac sie w dany
sposob.
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