10 WEZWAN DO DZIALANIA:

1. Dyskomfort.

Emocje wprawiajgce nas w zte samopoczucie nie sg wyjgtkowo intensywne, ale sprawiaja, ze
zaczynamy czuc sie nieswojo i nabieramy ciggtego poczucia, ze cos nie jest w porzadku.

Komunikat: nuda, zniecierpliwienie, niepewnosc, stres lub drobne zaktopotanie przekazuijg ci
wiadomosc, ze cos jest nie tak. By¢ moze twoj sposdb postrzegania zjawisk zew. Lub
podejmowane przez ciebie dziatania nie przynoszg rezultatéw, ktére chcesz osiggnac.

Rozwigzanie:
a) zmien stan emocjonalny w ktérym sie znajdujesz

b) okresl jasno, czego chcesz

c) podejmij odpowiednie do tego dziatania — sprobuj podejs¢ do wszystkiego troche inaczej
i sprawdz, czy w ten sposob bedziesz mogt zmieni¢ swoje odczucia w danej sprawie i/lub
osiggane rezultaty.

2. Strach.

Uczucie strachu obejmuje wszystkie emocje, od nieznacznego poziomu niepewnosci i obaw az po
bardzo silne zmartwienie, lek, a nawet przerazenie.

Komunikat: strach jest po prostu przewidywaniem, ze musimy sie przygotowac do czegos, co ma
sie niedtugo wydarzy¢. Musimy albo przygotowac sie do poradzenia sobie z tg sytuacjg, albo zrobi¢
cos, by jg zmieni¢

Rozwigzanie: zastanow sie dobrze nad tym, czego sie boisz i ocen, co musisz zrobi¢, aby sie do
tego przygotowac, opracuj dziatania, ktére musisz podjac, aby jak najlepiej poradzi¢ sobie z
sytuacja, ktora budzi twoj lek. Jesli strach pozostaje dalej musisz zastosowac antidotum przeciw
strachowi: Musisz podja¢ decyzje, ze wierzysz w siebie!

3. Bal.

Wywotywany jest najczesciej poczuciem straty czegos. Kiedy ludzie odczuwajg bol, czesto walg
wokot siebie na oslep.

Komunikat: Komunikat przekazywany przez bol brzmi: Twoje oczekiwanie lub oczekiwania nie
zostaty spetnione.

Rozwigzanie:
a) Musisz zrozumie¢, ze w rzeczywistosci najprawdopodobniej niczego nie stracites

b) poswiec chwile na ponowna ocene sytuacji. A moze oceniam sytuacje zbyt pochopnie?
c) spokojne poinformowanie o nim osoby, ktéra sie stata przyczyng bélu
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4. Ztos¢.

Emocje ztosci obejmujg wszystkie stany od niewielkiej irytacji, po pretensje, ztos¢, oburzenie,
wsciektosc i furie.

Komunikat: ztos¢ przekazuje nam Komunikat, ze ktoras z twoich zyciowych regut lub zasad zostata
ztamana albo przez kogos innego, albo przez samego siebie. Kiedy to sobie uswiadomisz mozesz
uczucie gniewu zmieni¢ w jednej chwili.

Rozwigzanie:
a) zrozum, ze mogtes/mogtas catkowicie Zle zinterpretowac catg sytuacje, ze twoja ztos¢ na kogos,

kto ztamat twoje zasady, moze po prostu wynika¢ z faktu, ze nie wiedziat on, co jest dla ciebie
najwazniejsze

b) zrozum, ze jesli juz ktos ztamat twoje zasady, zasady te nie muszg przeciez by¢ ,,jedynymi
stusznymi”, nawet jesli masz do nich az tak silny stosunek emocjonalny

C) zadaj sobie lepsze pytania, jak np. ,,Czy ten ktos szanuje mnie i dba o mnie?”.

Przerwij wzorzec ztosci pytajgc: Czego moge sie z tego wszystkiego nauczy¢?

W jaki sposob moge powiedziec¢ tej osobie o tym, jak wazne sg dla mnie moje zasady?

W jaki sposob sprawic, by w przysziosci zamiast famania zasad otrzymac od niej pomoc?

5. Frustracja.

Uczucie to moze przychodzi¢ do nas z wielu kierunkow. llekro€ czujemy sie osaczeni przez
wydarzenia dnia codziennego, ilekro¢ nie otrzymujemy zadnych nagrdod, choé z tak wielkim
wysitkiem usitujemy je zdobyc¢, doswiadczamy uczucia frustracji.

Komunikat: stan ten informuje nas, ze wedtug twojego wiasnego rozumu mégtbys radzi¢ sobie o
wiele lepiej, niz czynisz to obecnie, ze Rozwigzanie jest w zasiegu reki, ale obecnie nad tym nie
pracujesz i aby osiggngc swoje cele, musisz zmieni¢ swoje zachowanie. Jest dla ciebie sygnatem,
bys stat sie bardziej elastyczny! Jak sobie radzic¢ z frustracjg?

Rozwigzanie:
a) zrozum, ze frustracja jest twoim przyjacielem i zrob wszystko, aby znalez¢ inne sposoby

osiggniecia twoich celow

b) zdobadz wiedze na temat innych sposobdw radzenia sobie z tg samg sytuacja. Poszukaj sobie
jakiegos wzoru do nasladowania, kogos, kto znalazt sposdb na osiggniecie tego, co chcesz
osiggnac ty. Popros te osobe o rade, jak mozesz skutecznie zdoby¢ pozgdane rezultaty.

c) dostrzez Wielkg Motywacje ptynacy z faktu, ze to czego sie nauczysz, pomoze ci nie tylko dzisiaj,
lecz rowniez w przysztosci
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6. Rozczarowanie.

Rozczarowanie moze spowodowac wielkie spustoszenie, jesli szybko sobie z nim nie poradzisz.
Rozczarowanie to niszczace poczucie, ze ktos lub cos cie zawiodto albo ze bedzie ci czegos
brakowato juz do konca zycia. Rozczarowanie to wszystko, co sprawia, ze czujesz sie smutny lub
pokonany, poniewaz spodziewates sie czegos wiecej.

Komunikat: rozczarowanie informuje cie, ze twoje oczekiwania — cel, na ktérym naprawde ci
zalezato — najprawdopodobniej nigdy sie nie spetnig, wiec najwyzszy czas, abys zmienit
oczekiwania i dostosowat je do sytuacji oraz natychmiast podjat dziatania prowadzace od
osiggniecia nowego celu.

Rozwigzanie:

a) natychmiast zastandw sie nad wnioskami ptyngcymi z catej sytuacji, ktore mogtyby w przysztosci
pomaoc osiggnac to, na czym tak bardzo ci zalezato

b) wyznacz sobie nowy cel, cos$ bardziej jeszcze inspirujgcego, cos co pozwoli ci poczyni¢
natychmiastowe postepy

c)zrozum, ze by¢ moze twoje sady sg przedwczesne. Musisz bowiem pamietac, iz czekanie zestane
nam przez Boga nie oznacza odmowy. Moze po prostu znajdujesz sie w przedsionku.

d)zrozum, ze zycie toczy sie dalej i trzeba uzbroic¢ sie w cierpliwosé. Raz jeszcze dokfadnie ocen
swoje cele i zacznij pracowac nad skuteczniejszym niz dotychczas planem, ktory cie do nich
doprowadzi

e) najskuteczniejszym antidotum przeciw rozczarowaniu jest podtrzymywanie w sobie pozytywnych
oczekiwan na przysztosé, bez wzgledu na to, co wydarzyto sie w przesztosci.

7. Wina.

Poczucie winy, wyrzuty sumienia, zal, ze cos sie zrobito albo czegos nie zrobito, nalezg do emociji,
ktorych ludzie najbardziej unikajg. Uczucia te powodujg wielkie cierpienie, ale rowniez i one maja
do spetnienia wazne zadanie.

Komunikat: poczucie winy informuje cie, ze ztamates ktorgs ze swoich najwazniejszych zasad i
natychmiast musisz cos zrobic, by nie powtdrzyto sie to nigdy wiecej. Ma ona nas poderwa¢ do
dziatania, ma poméc w dokonywaniu zmian (po to, aby nie zatamac sig i cierpie¢ bez sensu do
konca zycia).

Rozwigzanie:
a) przyznaj sam przed sobg, ze ztamates jedng ze swoich najwazniejszych zasad postepowania

b) dokonaj postanowienia, ze nigdy wiecej to sie nie powtorzy. Wyobraz sobie jak inaczej mogtbys
poradzi¢ sobie z tg sytuacjg, gdybys moégt cofna¢ czas.
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8. Niska samoocena.

To poczucie braku wartosci pojawia sie, ilekro¢ nie potrafimy zrobi¢ czegos, co we wiasnej opinii
powinnismy umiec. Problem polega oczywiscie na tym, ze czesto kierujemy sie btednymi zasadami
ustalania, czy jestesmy gorsi od innych, czy nie.

Komunikat: obecnie nie posiadasz umiejetnosci, ktére pozwalatyby ci wykonac¢ dane zadanie.
Komunikat brzmi, ze potrzebujesz wiecej wiadomosci, lepszego zrozumienia sytuacji, lepszych
narzedzi, wtasciwszej strategii albo wiekszej pewnosci siebie.

Rozwiagzanie:
a) zadaj sobie pytanie: ,,Czy to naprawe odpowiednie uczucie w tej konkretnej sytuacji?” Czy

rzeczywiscie do niczego sie nie nadaje, czy tez jest to tylko moj sposob postrzegania zjawisk
zewnetrznych?”

b) ilekro¢ mas poczucie braku wartosci, docen je jako zachete do pracy nad sobg. Przypomnij
sobie, ze nie jestes doskonaty i wcale nie musisz by¢. Kiedy to zrozumiesz, zaczniesz odczuwac
wiasng wartos¢ z chwilg, gdy postanowisz nieustannie doskonali¢ siebie w konkretnej dziedzinie.
c) znajdz wzor kogos kto odnosi juz sukcesy w dziedzinie, w ktorej ty czujesz sie
niedowartosciowany i zacznij sie od niego uczyc.

9. Przytloczenie lub przeciagzenie.

Smutek, depresja i bezradnos¢ sg zwykle wyrazem poczucia przyttoczenia lub przecigzenia.

Komunikat: Musisz raz jeszcze zastanowicC sie nad tym, co jest dla ciebie najwazniejsze w
okreslonej sytuacji. Usitujesz zrobi¢ zbyt wiele naraz i probujesz wszystko zmieni¢ z dnia na dzien —
to niszczy wiecej ludzi niz jakiekolwiek inne emocje.

Rozwigzanie:
a) zdecyduj, na czym sposrod wszystkich wykonywanych obecnie rzeczy musisz sie koniecznie

skoncentrowac, co jest dla ciebie w danej chwili najwazniejsze

b) wypisz wszystkie cele, ktorych osiggniecie jest dla ciebie najwazniejsze, a nastepnie utdz je
wedtug hierarchii waznosci

C)zajmij sie pierwszg pozycja na twojej liscie i podejmuj dziatania tak diugo jak dtugo az osiggniesz
cel. Kiedy tylko opanujesz te pierwszg dziedzine, nabierzesz impetu, a twoj umyst zacznie
dostrzegac, ze sytuacja nie jest beznadziejna, problemy nie sg wieczne i zawsze jest jakies
Rozwigzanie.

d) kiedy poczucie przecigzenia zacznie stabng¢ i odczujesz pewng ulge zacznij koncentrowac sie
na tym nad czym mozesz zapanowac.

10. Samotnosé¢.
W kategorii tej znajduje sie wszystko to, co sprawia, ze czujemy sie sami, odcieci od reszty swiata i ludzi.

Komunikat: potrzebujesz kontaktow z ludzmi, rozméw, biesiadowania i przebywania w
towarzystwie.

Rozwigzanie:
a) zidentyfikuj rodzaj kontaktow, ktérych potrzebujesz. Czy s to kontakty seksualne? Czy moze po

prostu potrzebujesz sie wygadac, porozmawiaé, poradzi¢?
b) w kazdej chwili mozesz nawigza¢ z kims jakis kontakt.
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