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DLA PRZYPOMNIENIA...

Nazywam sie Basia Bryzek. Od 2014 roku

zajmuje sie coachingiem. Moja

specjalizacja jest Sztuka Samokochania,

bo moim zdaniem lezy ona u zrodta

powodzenia we wszystkich relacjach - 1 tych prywatnych i tych
zawodowych.

Kazda droga do rozwigzania
problemow osobistych zaczyna

sie od bardzo dobrych pytan.
Gotowosci ich ustyszenia | gotowoscCl
udzielenia na nie odpowiedzi.

W ich zadawaniu mam czarny

pas karate.

Jestem tu po to, zeby pomoc
Ci na nie odpowiedziec.

Zapraszam Cie wiec do wspodlnej podrdzy po samopoznaniu i do
odpowiedzi na te pytania - wszystko po to, zeby Twoje emocje nie

rzadzity Tobag, ale zeby byty Twoim przyjacielem.

Basia

samokochania 5



ZROZUM SWOIJE EMOCIE
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2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

Nazywanie emocjl to jest czynnosc rownie, mam
wrazenie praktyczna, co zaniedbana.

Zeby nazywaé swoje emocje - juz nawet nie
Nnazywac prawidtowo, ale nazywac po prostu, trzeba:

1.  mieC kontakt ze swolmil uczuciami

2. mieC odpowiedni zasdb jezykowy - czyli
znajomosce standw emocjonalnych, ktore

u niektorych osob w podrecznym stowniku nie
wystepujg w ogole.

3. mieC¢ umiejetnosC odrdozniania uczuc albo
przynajmniej opisywania ich.

/ moje] obserwacji wynika, ze najczescie]
pokrywamy swoje uczucia kilkoma najprostszymi
etykietkami: ztoSC, wsciektosc, radosc, szczescie.

A czuC mozna naprawde bardzo wiele rdznych
rzeczy | warto umiec je rozpoznac, nazwac, przyjac.
PrzezyC. | wypuscic.

A przede wszystkim — nauczycC sie odczytywac swoje
emocje tu | teraz. Nie blokowac ich. Nie ttamsic.




2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

1.Miec¢ kontakt ze swoimi uczuciami.
Co to wtasciwie oznacza?

No mniej wiecej tyle, ze kiedy ktos narusza Twoje
granice, zdajesz sobie z tego sprawe w czasie
rzeczywistym | masz szanse zareagowac.

Ze nie masz problemu w postaci trudnych emocji,
ktore ktebig sie w Toble, sprawiaja, ze czujesz
dyskomfort, wstyd, frustracje, ktdora przejawia sie
tym, ze chodzisz | myslisz - a trzeba mu byto
powiedziec, ze ™ ¥* | nie wiesz co ze sobg zrobic,
bo cos Ci jest, ale obiektywnie rzecz biorgc to
przeciez nic. #czyzby

Ze nie wsciekasz sie w sposdb obiektywnie
nieuzasadniony - by¢ moze rowniez dla Ciebie,

a potem doswiadczasz wstydu, przepraszasz za te
reakcje.




2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

Ze kiedy jeste$ smutna, cierpisz w $rodku, na Twojej
twarzy nie gosci usmiech, ktorym probujesz zakryc
SWOje uczucia.

Ze kiedy czujesz smutek, nie prébujesz zagtuszyé go
aktywnoscig, pracg, sportem, imprezg, zadaniami do
odhaczenia na liscie..nie uciekasz od Siebie.

Ze nie wpadasz w forme autoagresji, autodestrukg;ji
czy zajadania emocjl - bo nie potrafisz inaczej
zredukowacl napiecia, jakie wywotujg w Tobie te
emocje.

Ze kiedy szlag Cie trafia, potrafisz rozréznic, czy jest
to szalenstwo z bezsilnosci, frustracja, a moze
strach?

Ze wiesz krotko mowiac, co sie z Toba dzieje.

| w zwigzku z tym probujesz radziC sobie z tym

W miare konstruktywnie, zamiast obrzucacC swoimi
emocjami inne osoby W sposob niekontrolowany.




2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

Nie zrozum mnie zle - nie zachecam Cie do
ukrywania emocji ani tez do ich ttamszenia. Jednak
nie polecam stylu na "wybucham tu | teraz, liczba

oflar nie ma znaczenia'.
Bo emocjami mozna zarzagdzaC konstruktywnie,

jezell jest sie z nimi w kontakcie | mozna w zwigzku
Zz tym rowniez wybrac konstruktywny sposob
odreagowania.

Mozliwe drogi to np. obnizenie cisnienia (np.
sportem) albo przeciwnie - wydobycie emocje na
zewnatrz, zeby ich nie blokowac.

A nastepnie zakomunikowanie lub przepracowanie
ich tak, zeby podobne sytuacje sie nie zdarzaty lub
znajdowaty konstruktywne rozwigzania.

Jednak swiadomosC tego, co czujesz W danej

sytuacjl, jest podstawa.




2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

2. Mie¢ odpowiedni zasdb jezykowy - czyli
znajomosc¢ standw emocjonalnych.

Tak po prostu. Zeby mie¢ dobry kontakt ze swoimi
uczuciami, warto potraficC je rozroznic.

Bo to, co nam sie czesto wydaje na plerwszy rzut
oka, moze byl w rzeczywistoscl wierzchotkiem
przystowiowe] gory lodowe.

Kiedy wchodzisz do kwiaciarni i chcesz cos kupic,
myslisz, tadne - ale nie wiesz, co to. Przynajmniej ja
tak mam ;-) z nazwy Kkojarze pewnie 7
podstawowych gatunkow. Jezell nie dla kazdego
przyktad trafiony, to zatdzmy, ze wchodzisz do
sklepu sportowego | musisz rozrozni¢ rodzaje kot
rowerowych. No réznig sie moze gruboscig

| bieznikiem, ale czy to nie sg po prostu kota, ktore
stuzg do jazdy?

Wielos€ emocji sprawia, ze Jezell bedzie Ci sie
wydawato, ze masz do czynienia ze ztoscig, to
Mmozesz nie dotrze¢ do tego, ze tak naprawde pod
ztoSclg siledzi strach, frustracja, brak poczucia
bezpieczenstwa itp.
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2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

Nie szukajgc dostatecznie uwaznie, mozesz nie
zrozumiec, ze biernoscC jest rozpaczy, apatia bardzo
gtebokim smutkiem, a "zbyt" radosny usmiech

nerwowa reakcjg na krytyke, ktéra rani Twoje watte
POCzuUcCie wtasnhej wartosci...

Emocje sg cudownie proste | trudne zarazem.

Ale jest ich ograniczona liczba, dlatego mam dla
Cieble Sciggawke z jezyka emocji - kategoryzacje
autorstwa Paula Ekmana.

Popatrz na nig | w razie potrzeby wracaj do tego,
wykonujagc Cwiczenia w ramach tego kursu. Na
kolejnych stronach emocje te rozpisane s3 na
poszczegolne stany emocjonalne.

RADOSC STRACH MILOSC

WSTRET WSTYD Zt OSC

SMUTEK
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2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

RADOSC

szczescle,
przyjemmnosc,
ulga,
btogosc,
rozkosz,
zadowolenie,
uciecha,
duma,
uniesienie,
zaspokojenie,
satysfakcja,
euforia,
ekstaza,
entuzjazm,
wzruszenie,
zachwyt,
zapat

STRACH

Nniepokyj,
obawa,
Nerwowosc,
troska,
Nniepokay|,
oniesmielenie,
lekliwosc,
poptoch,
lek,
napiecie,
panika,
Nnieufnosc,
lIitosC
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Zt OSC

furia,
wsclektosc,
gniew,
Irytacja,
oburzenie, niechec,
obraza,
Wrogosc,
nienawisc,
szat, zazdrosc,
strach,
frustracja,
bunt,
rozdraznienie,
zdenerwowanie

SMUTEK

zal,
przykrosc,
bdl,
melancholia,
uzalanie sie,
zniechecenie,
przygnebienie,
poczucie krzywdy,
bezradnosc,
clerpienie, apatia,
tesknota,
samotnosc
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WSTRET

pogarda,
lekcewazenie,
obrzydzenie,
odraza,
niesmalk,
awersja

WSTYD

poOcCzucie winy,
zazenowanie,
zaktopotanie,
Wyrzuty sumienia,
upokorzenie,
zal,
skrucha,
POCzUCIe NIZSZOSCI

MILOSC

akceptacja,
zyczliwosc,
ufnosc,
poczucile bliskosci,
oddanie,
uwielbienie,
zaslepienie,
CzZUtosC,
sympatia




2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

3. Mie¢ umigjetnos¢ odrdzniania uczué albo
przynajmniej opisywania ich

ZNnasz takie pytania:
Ej, no co Ci jest?
Ej, co z Toba?

| odpowiedz: nic, daj mi spokd.

Tak wtasnie odpowie osoba, ktdrej nic nie jest:

W sensie fizycznym wszystko zgodnie z prawda.

W sensie psychicznym popada w ztosC, bo nie
potrafi nazwac tego, co sie z nig dzieje.

| jezeli rzadzg nami trudne emocje, bo nie potrafimy
iIch nazwacd, to ladujemy na jednej taweczce z t3a
osobg, ktéra mowi - daj mi spokdj. Albo w Inny
nieprzystepny sposob probuje jakos przetrwac
sytuacje.

Tymczasem emocji nie nalezy przetrwac, ale
orzezy¢é. Swiadomie. Wiec kiedy co$ Ci jest,
skorzystaj ze sciggawki. Zajrzyj w gtab siebie | szukaj
tak dtugo, az znajdziesz.

4
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2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

A Jak masz to zrobic?

Wiem, ze nie odpowiada sie pytaniem na pytanie,
ale... Czy w okresie nastoletnim zdarzato Ci sie pisac
pamietnik?

Pisanie dziennika czy tez pamietnika, to bardzo
zdrowa czynnos¢ higieniczna. Fakt, ze wielu
nastolatkdw odruchowo | instynktownie siega po te
forme autoekspresji | porzgdkowania sobie

W  gtowle, Jest moim  zdaniem  catkiem
nieprzypadkowy. Codzienny nawyk pisania - lub
Inne] formy sprawozdawania - zdawania sobie
sprawy - dostownie, co sie z Tobag dziato, uznawany
jest za rutyne szczesliwych ludazi.

Opisywanie tego, co sie dzieje w Tobie, moze petnic
kilka funkcji.

Po pierwsze,

pozwala na obnizenie "wewnetrznego cisnienia"
poprzez wylanie na papier tego, co tli sie

W cztowieku I w sposob czesto chaotyczny, wypetnia
serce | umyst.
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Po drugie,

pozwala na lepsze zrozumienie tych wszystkich
uczuc | powigzan, ktdre w nas pracuja, bo w trakcie
pisania, przychodza kolejne mysli, ktore uktadajg sie
W sekwencje | czesto pozwalajg lepie] zrozumiecl
zrodto problemu.

Po trzecie,
jest to sposdb na zapewnienie sobie bycia
wystuchanym - bo umiejetnosC empatycznego,

clerpliwego wystuchania to biaty kruk.

Zwykle ludzie stuchaja, zeby da¢ swoje rady. Zeby
sie wykazaé swoim zdaniem. Zeby pokazaé, gdzie
Zle robisz. Zeby zdoby¢ racje.
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A zeby po prostu dac drugiej] osoble przestrzen na
bycie wystuchanym, czy na "poodbijanie" mysli

| uczuC od drugiej osoby, w dodatku bez oceniania,
to niestety mato kto potrafi. A szkoda. Bo ulge
przynosi to niebywata.

Tak trudno o sytuacje, w ktdore] mozesz wylac
wszystko, co w Tobie | liczy€ na clerpliwosc. Okaz j3
sobie sama. | daj sobie czas.

Po czwarte,

kiedy emocje biorg goére, pisanie pozwala na
konstruktywne wyprostowanie wtasnych mysli

| uporzagdkowanie w taki sposob, ktory sprawia, ze
zarowno dla nadawcy - piszgcego, jak

| potencjalnego odbiorcy - np. strony, z ktorg wigza
sie te emocje, przekaz staje sie czytelny | zrozumiaty.
| nastepnie w taki sposdb mozesz je te] osobie
przedstawiC. Na papierze emocje nie zalejg ani nie
beda ttumione przez czynniki zewnetrzne, ktore Cie
blokuj3a. Na papierze tatwie] dojs¢ do sedna.
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2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

Sama nie raz uzywatam te] metody, najpierw, zeby
samej ze sobg ustalic, o co mi chodzi. | nastepnie,
zeby dobrze to wyjasniC osobie, z ktdrg probowatam
dojs¢ do porozumienia. Polecam ;-)

Ale do meritum...

Cwiczenia, ktdére znajdziesz na kolejnych stronach,
stuzg temu, zebys nauczyta sie rozumiec to, co sie

w Toble dzigje.

Zebys$ éwiczyta nazywanie tego i wyrabiata w sobie
uwaznosc na to, co sie z Toba dzieje.

| potrafita w konsekwencji w tu | teraz reagowac
zgodnie z Toba.




NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

CWICZENIA




2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

Jezeli zaczynajac Ilekture nie zrobitas jeszcze
cwiczenia "10 minut dla emocji", zachecam, zebys
nie pomineta go przed rozpoczeciem ¢wiczen.

ZADANIE 1

Zapraszam Cie teraz do napisania Twojego
dzienniczka emocjl. Do spotkania sie ze swoimi
uczuciami.

Do bardzo doktadnego ich opisania w kontekscie, ale
tez z zagtebieniem sie w tym, jak je czujesz.

Nie tylko jak je rozumiesz - ale wtasnie jak je czujesz.
Czasem, zeby poczuc, trzeba zamkngc oczy 1 sie
wstuchac. WyciszyC analize, a stuchac emocji.
/Wracaj uwage na szczegoty.

Na osadzenie

w kontekscie.

W emocjach paradoksalnie tatwo

O prawlidtowoscli, reguty, schematy.

19



2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

Wykonujac to cwiczenie, zachecam Cie
do siegniecia po "Twogj temat" do pracy.

Pracuj z tym, co w Tobie jest obecnie zywe - jakis
temat osobisty czy zawodowy.

Jezeli tylko masz takag gotowosc, polecam Ci robic
to, ilekroC czujesz, ze emocje Cie meczy, zalewaja
czy cos W sobie "maglujesz".

Mozesz uzywac przyktadowych zwrotow, jezell
potrzebujesz.. Nie podoba mi sie, podoba mi sig,
czuje spokodj, czuje ztos¢, frustruje mnie
to..cokolwiek to jest, napisz to.

Sprobuj tez dotrzec do zrodta:

Dlaczego to Cie tak naprawde ztosci? Lub z jakiego
oowodu czujesz sie z tym dobrze?

Co szczegolhego w tym budzi Twoj niepoko, lek itd.
O czym to dla Ciebie jest? Moze z czyms Ci sie

to kojarzy?

Jakas osoba, jakies zdarzenie? Jakies wspomnienie?

20
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A jezell czujesz, ze nie mMasz nha ochoty na to
Cwiczenie, to pamietaj - im bardziej nie masz na

to ochoty, tym bardzie] postaraj sie to zrobicC.
Poniewaz Twoje wystuzone mechanizmy blokujace
beda Cie najprawdopodobnig] probowaty
powstrzymacC od te] podrozy w gtgb siebie.
Powodzenia :-)
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2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

ZADANIE 2

Wez pod lupe swdj temat problemowy.

Poszukaj w obszarze asertywnosci:

- w Jakich okolicznosciach najtrudniej Ci stawiac
granice drugiej osobie? Kim jest ta osoba?

Czego sie boisz - skad opdr przed stawianiem
granic?
A moze to nie strach? Moze cos iInnego?

25



2: NAZYWAJ SWOJE EMOCIE

ZADANIE 2

Czy ten opor umozliwia Ci bycie autentycznym

W relacji z tg osoba? | ze sobg?

Czy autentycznosc jest dla Ciebie istotng wartoscig?
Czy chcesz, zeby Twoje relacje byty autentyczne

| Nle wymagaty od Ciebie dziatania wbrew sobie?
Jakie sg dtugoterminowe konsekwencje takiego
postepowania?
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2: NAZYWAIJ SWOIJE EMOCIE
ZADANIE 2

Jakie emocje budzi w Toble pomyst posiadania
relacjl, w ktorych nie czujesz, ze ktos Cie akceptuje?
Czy zamierzasz w takich warunkach spedzi¢ duzo

czasu?

Co mozesz zaczac z tym robic, zeby byto inaczej?
Na co masz gotowosC dzis? A na co chcesz 3

W sobie wypracowac?
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Czesc!

Za nami etap 2.
Jak Ci sie podobato?

Jezeli tylko masz cheé podzieli¢ sie ze mna swoimi
wrazeniami, hapisz do mnie na basia@sztuka-
samokochania.pl.

Trzymam kciuki, zebys poszta dalej tg droga.

Sciskam,
Basia

Zdjecia: Unsplash




