Formula panowania
nad emogjami

Zainteresowanie bez pres;ji.
Spokdj bez udawania obojetnosci.
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Praktyczny poradnik dla kobiet,
ktore chcg pisa¢ swiadomie
i nie spedzac catego dnia
w oczekiwaniu na odpowiedz.

Zauwaz emocje.
Sprawdz sytuacje.
~ Wybierz dzialanie.
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Z.anim zaczniesz

To poradnik codziennych
umiejetnosci, nie diagnoza ani
psychoterapia. Przyktady
przedstawiajg fikcyjne sytuacje.

Celem nie jest wylaczenie uczuc.
Chodzi o to, zeby$ mogta je
zauwazy¢, zanim zdecydujesz,
co napisac.

Cwiczenia wybieraj wedtug
potrzeby. Nie musisz realizowac
ich po kolei ani zmuszac sie do
spokoju.

Jesli kontakt wiaze sie z grozbami,
kontrolowaniem lub przemoca,
priorytetem jest Twoje bezpieczenstwo
i wsparcie, a nie znalezienie lepszej
wiadomosci.

! Na poczatek zapisz: ,Najtrudniej jest mi zachowaé
spokéj, gdy...”. Wrécisz do tego zdania przy planie na koncu.
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Oddziel fakt od historii

Fakt to co$, co mogtaby
zarejestrowac kamera: ,Od rana
nie dostatam odpowiedzi”.

Historia to znaczenie, ktére
dopowiadasz: ,,Na pewno mnie
lekcewazy”. Moze by¢ prawdziwa,
ale sama cisza tego nie dowodzi. [2]

Zapisz trzy pola: co wiem, co
zakladam, czego jeszcze nie wiem.
Nie szukaj na site optymistycznej
wersji.

Przyklad: ,Wiem, Ze nie odpisat.
Zakladam, zZe stracil zainteresowanie.
Nie wiem, co dzieje sie dzis$ po jego
stronie”.

Nastepnie wybierz dziatanie
niezalezne od domystéw: wracam
do swoich zajec¢; pozniej oceniam
cala sytuacje, nie pojedynczy sygnat.

s N
Sprawdzenie: czy Twoje zdanie
opisuje zachowanie, czy odczytuje
cudze mysli?
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Nazwij to, co czujesz

Zamiast ,,jest ze mna co$
nie tak” wybierz nazwe:
niepokoj, smutek, ztos¢,
zawod albo wstyd. Mozesz
czuc kilka rzeczy naraz.

Dokoncz: ,Czuje...,
poniewaz zalezy mi na...”.
Oddziel uczucie od
oskarzenia drugiej osoby.

Przyklad: ,Czuje zawdd,
poniewaz zalezy mi na
wzajemnym zaangazowaniu”.
To precyzyjniejsze niz

»,On zawsze wszystko psuje”.

Zauwaz tez cialo: napiete
barki, szybki oddech,
Scis$niety brzuch. Nie musisz
walczy¢ z tym odczuciem.

Potrzeba wskazuje kierunek.
Wzajemnos$¢ moze wymagac
rozmowy o kontakcie, a nie
kolejnej btyskotliwej wiadomosci.
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Twoja notatka:

/
% /f’ Uczucie:
/#  Wazna potrzeba:
Malty krok, ktory ode mnie zalezy: .




Zrob miejsce miedzy
impulsem a wyslaniem

@

Gdy chcesz pisac tylko po to, by
natychmiast zmniejszy¢ napiecie,
najpierw zapisz wersje robocza
poza rozmowa.

Odtoz telefon. Rozluznij szczeke,
oprzyj stopy i rozejrzyj sie po pokoju.
Oddychaj zwyczajnie, bez forsowania

rytmu.

Zapytaj: ,,Co ta wiadomos¢ ma
wyjasnic?”. Jesli odpowiedz brzmi
»-ma sprawic, zebym przestata si¢ bac”,
zadbaj najpierw o siebie.

Po przerwie przeczytaj tekst
ponownie. Usun zarzuty, testy
i zgdanie natychmiastowej
odpowiedzi.

Przerwa nie jest karg ani sposobem
na wzbudzenie tesknoty. To przestrzen,
w ktorej wybierasz wlasng reakcje.
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Sygnat gotowosci: potrafisz
zaakceptowac rowniez odpowiedz
. inng niz oczekiwana.
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Nie sprawdzaj telefonu bez konca
- v

Sprawdzenie statusu moze dac
chwilowg ulge, a zaraz potem
zacheci¢ do kolejnego sprawdzenia.
Zauwaz wlasny wzorzec.

Wybierz jedno codzienne zajecie,
podczas ktorego telefon zostaje
poza zasiegiem reki: posilek, spacer
albo praca nad konkretnym
zadaniem.

Nie ustalaj zasady, ktorej nie da sie
utrzymac. Zacznij od sytuacji,

w ktérej brak telefonu jest dla Ciebie
wykonalny.

Zamiast pytac ,,Czy juz odpisal?”,
zapytaj ,,Co wlasnie robie i czy
chce temu poswieci¢ uwage?”.

Przyklad: Marta z Gdanska odklada
telefon podczas gotowania. Po positku
sprawdza wiadomosci raz, zamiast
przerywac kazdy etap.

Ocen efekt po zachowaniu: czy
dokonczytas zadanie? Nie po tym,
czy on w tym czasie napisat.




Zamien zarzut
W jasng potrzebe
O

Potrzeba: ,,Zalezy mi
na kontakcie, w ktérym
oboje inicjujemy

rozmowe”.,

Zarzut: ,Nigdy nie
masz dla mnie czasu”.

Najpierw opisz konkretng sytuacje. Nastepnie nazwij,
co jest dla Ciebie wazne. Na konicu zaproponuj rozmowe,
nie wymuszaj zgody. [1]

Przyktad: ,Ostatnio to ja zaCzynam nasze rozmowy.
Chmalabym w1¢ce] wzajemnosci. Jak Ty widzisz nasz kontakt?”.

Nie dodawaj listy dawnych przewmlen do jednego komunikatu.
Wybierz temat, o ktérym rzeczywiscie chcecie porozmawiac.

Twoja wersja: ,Kiedy..., czuje.... Zalezy mi na.... Czy mozemy...?”.
To pomocniczy schemat, nie obowigzkowa formuika.

Sprawdzenie: czy druga osoba moze odpowiedzie¢
szczerze, takze odmowic, bez ukrytej grozby?
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Przyjmij odpowiedz,
ktorej nie chalas

Odmowa moze bole¢ i nie jest
dowodem, ze jestes mniej
wartoSciowa. Nie musisz
natychmiast czuc¢ sie dobrze.

Rozdz1el dwie sprawy: jego
decyzje i swoj3a ocene siebie.
Jedna osoba nie rozstrzyga,
czy zastugujesz na bliskosc.

Jesli ustyszata$ jasne ,,nie”,
nie szukaj nowej strategii,

by je obej$¢. Zakoncz temat
i zadbaj o wlasne wsparcie.

Wybierz jedng osobe, z ktora
mozesz porozmawiac bez
analizowania kazdego przecinka.
Powiedz, czy potrzebujesz
wystuchania, czy praktycznej
pomocy.

Na dzi$ ustal maty plan: positek,
odpoczynek, zwykle zajecie.
Nie podejmuj waznych decyzji
tylko pod wptywem pierwszej
fali emocji.




Wzajemnosc ocen po calosci
.

Jedna krotka odpowiedz nie
opisuje calej relacji. Zwroc
uwage na powtarzajace sie
zachowania, nie pojedynczy
gorszy dzien.

Czy on tez inicjuje kontakt?
Czy stucha odpowiedzi?

Czy dotrzymuje ustalen

albo wyjasnia zmiane planu?

Nie przyznawaj punktow
za atrakcyjne stowa, jesli
stale nie id3 za nimi dzialania.
Nie tworz jednak testow,

by kogos przylapac.

Zapisz dwa konkretne
przyklady zaangazowania

i dwa trudne momenty. Jesli
nie masz przyktadéw, zaznacz
»j€SZCze nie wiem”.

Whniosek moze brzmiec:
»Potrzebuje rozmowy”,
»,Obserwuje dalej” albo
»Ten kontakt mi nie stuzy”.
Nie musi by¢ diagnoza
drugiej osoby.



Twoj plan na
trudny moment

g

Moj sygnal ostrzegawczy: .
Przyklad: odSwiezam rozmowe zamiast
konczy¢ wlasne zadanie.
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Mgj pierwszy krok:
Przyklad: zapisuje wiadomos¢ w notatniku
i odktadam telefon.

—

Osoba, do ktorej moge sie zwrocic: :
O co ja poprosze: :
Moja gl‘_:inica: . Przyktad: nie wysylam

kolejnych wiadomo$ci po wyraznej prosbie
o brak kontaktu.

E

Moj powrot do codziennosci:
Wybierz dzialanie, ktére naprawde mozesz
wykona¢ dzisiaj.

L
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Przeczytaj plan w spokojniejszym momencie. Jesli ktorys krok jest zbyt
trudny, uprosé¢ go. Plan ma Cig wspieracd, nie stac sie kolejnym powodem

do krytyki siebie.
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Sprawdz zmiane, nie perfekcje
v

Wro¢ do zdania z poczatku.
Czy trudna sytuacja nadal
uruchamia ten sam
automatyczny krok?

Zapisz jedna rzecz, ktorg
zrobitas inaczej: nazwalas
uczucie, odlozylas telefon,
zadatas jasne pytanie albo
uszanowatas wlasna granice.

Nie oceniaj ¢wiczenia
wylacznie po reakcji mezczyzny.
Twdj postep to wieksza swoboda
wyboru wtasnego zachowania.

Jesli wrdcitas do starego nawyku,
opisz moment bez etykiety
,porazka”. Co go poprzedzito?
Jaki prostszy krok wybierzesz
nastepnym razem?

e
Gdy cierpienie jest silne, utrzymuje sie lub utrudnia

codzienne zycie, rozwaz rozmowe z psychologiem.
Poradnik nie zastepuje indywidualnej pomocy.
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Zrodlaicharakter
¢wiczen
0

1. NHS, Every Mind Matters:
Maintaining healthy
relationships and mental
wellbeing. Komunikacja
i wzajemne stuchanie.

www.nhs.uk/every-mind-matters/
lifes-challenges/maintaining-
healthy-relationships-and-mental-
wellbeing/

2. NHS, Every Mind Matters:
Reframing unhelpful thoughts.
Oddzielanie mysli od faktow
i szukanie realistyczne;j
perspektywy.

www.nhs.uk/every-mind-matters/
mental-wellbeing-tips/self-help-cbt-

techniques/reframing-unhelpful-
thoughts/

Cwiczenia i przyktady w tym poradniku
sg autorskimi propozycjami edukacyjnymi.
Nie sa testem psychologicznym ani
gwarancja okreslonej reakcji partnera.
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Zrédla sprawdzono: 05.11.2026.
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