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5 kroków do sukcesu w odchudzaniu 11

5 kroków do sukcesu w odchudzaniu

Osoba m�drze zmotywowana wie, �e za ka�dy sukces p�aci si� z góry.
Sporo równie� zale�y od tego, czy potraktujesz odchudzanie jako ci�g
po�wi�ce�, czy jako zdrowy sposób zatroszczenia si� o siebie. W swojej
pracy z klientkami zauwa�y�am, �e warunkiem sukcesu wprowadzanych
zmian jest autentyczna troska o siebie. Musisz chcie	 schudn�	 dla siebie.
Bo wyobra� sobie, �e chudniesz dla swojego m��czyzny. A co, je�li si�
rozstaniecie? Przybierzesz na wadze?

Jakie s� skutki nieznajomo�ci mechanizmu dzia�ania „g�odnych”
emocji?

� Oko�o 95% osób, które stosuj� diet�, po roku wa�y tyle samo
ile przed rozpocz�ciem diety, a nawet wi�cej!

� Oko�o 90% k�opotów z odzyskaniem równowagi ma pod�o�e
emocjonalne: sposób my�lenia, metody radzenia sobie ze
stresem, roz�adowywanie emocji itd.

Tak wi�c do buszowania w lodówce cz�sto pchaj� Ci� nuda, stres lub
emocje. Stres stymuluje potrzeb� uzupe�niania poziomu serotoniny, bo
pod wp�ywem napi�cia jej poziom w mózgu spada. Im d�u�ej pozostajesz
pod wp�ywem stresu, tym trudniej jest organizmowi odbudowa	 zapas
serotoniny. Kiedy jesz, sprawiasz, �e jej poziom ro�nie, a Twoje samopo-
czucie jest lepsze. Ale moje do�wiadczenie w pracy z kobietami po-
zwala mi stwierdzi	, �e nie zawsze jest to takie proste: jestem spi�ta,
wi�c jem. Cz�sto przyczyny s� powa�niejsze.
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12 G�odne emocje. Jak schudn�� m�drze, skutecznie i na zawsze

Je�li kobieta troszczy si� o wszystkich, a nikt nie troszczy si� o ni�,
to jedzenie smako�yków zapewnia jej dobre samopoczucie zwi�zane
z dbaniem o siebie.

Je�li nie umiesz sobie radzi	 z napi�ciem emocjonalnym, powstaje
w Tobie pragnienie szybkiej ulgi — i si�gasz po co� smacznego.
Jedzenie staje si� ucieczk�: zamiast rozpoznawa	 emocje i �wiadomie je
wyra�a	, zajadasz emocje. Dlaczego? Bo nie zosta�a� nauczona, czym s�
i jak funkcjonuj�. Nie wiesz równie�, jak sobie z nimi radzi	. Co wi�cej,
gdy by�a� ma�� dziewczynk�, jedzenie pe�ni�o funkcj� �rodka s�u��cego
do karania lub nagradzania. Za kar� nie dawano Ci s�odko�ci, a za dobre
sprawowanie nagradzano czekoladk�.

Nadwaga i spowodowane ni� z�e samopoczucie mog� by	 te� wy-
nikiem l�kowego nastawienia do �wiata czy wymówk�, kiedy chcesz
unikn�	 kontaktów z lud�mi. Mog� tak�e by	 skutkiem niskiej samooceny.

Dlatego koniecznie musisz pozna� pi�� kroków
do sukcesu w odchudzaniu:

1. Zdefiniuj cel.

2. Wybierz optymaln� metod�.

3. B�d� konsekwentna.

4. Nie pozwól, aby efekt jo-jo zniszczy� Twój wysi�ek.

5. Dbaj o siebie i ciesz si� wolno�ci�.

Dlaczego odchudzanie stanowi tak du�y problem?
Poniewa� przyczyny pojawiania si� nawagi s� zró�nicowane. Aby sku-
tecznie si� odchudza	, nale�y jednak pozna	 jej przyczyny. 10% ma
charakter somatyczny i wymaga leczenia farmakologicznego, jednak�e
wi�kszo�	 z nich ma pod�o�e psychologiczne. Najtrudniej oczywi�cie
przebiega odchudzanie wtedy, gdy jedzenie jest czym� wi�cej ni� tylko
zaspokojeniem fizycznego g�odu. Oto kilka cz�sto wyst�puj�cych sytu-
acji, w których od�ywanie daje nam emocjonalne korzy�ci:

Poleć książkęKup książkę

http://sensus.pl/page3571U~rf/glodne
http://sensus.pl/page3571U~rt/glodne


5 kroków do sukcesu w odchudzaniu 13

� Stres — tzw. zajadanie negatywnych emocji, kiedy to przyjemno�	
z jedzenia i wynikaj�ce z niego poczucie zaspokojenia s� rekom-
pensat� za prze�ywanie negatywnych emocji. Charakterystyczny
dla tego zjawiska jest bezpo�redni zwi�zek przyczynowo-skutkowy:
czuj� si� gorzej, natychmiast si�gam po jedzenie.

� Napady objadania si�. W tym przypadku znalezienie przyczyny
nie jest ju�, dla nas samych, takie proste ze wzgl�du na odst�p
czasowy pomi�dzy przyczyn� a skutkiem.

Jedna z pacjentek, nastolatka, jest wychowywana w zamo�nym
domu. Jej rodzice boj� si� o ni�, wskutek czego dziewczynka
sp�dza w domu wi�kszo�� �ycia. Nie wolno jej wyj�� do kina
ani do przyjació�. Jedyna sfera, w której do�wiadcza wolno�ci,
to jedzenie. Skutki s� oczywiste.

� Kolejny problem to uzale�nienie od s�odyczy. Tak jak uzale�nie-
nie od seksu, spowodowane jest uzale�nieniem od substancji
wydzielanych wewn�trz organizmu (endorfin) podczas ulegania
na�ogowi.

� Manipulacja atrakcyjno�ci�. Dla wielu kobiet oczywisty jest
zwi�zek pomi�dzy atrakcyjno�ci� fizyczn� a ilo�ci� zjadanego
po�ywienia. Wykorzystuj� one swoj� motywacj�, aby sterowa	
w�asnym wygl�dem. Istniej� przypadki reprezentuj�ce oba
bieguny tego zjawiska. S� takie kobiety, dla których istotne jest
podniesienie atrakcyjno�ci poprzez obni�enie masy cia�a (ano-
reksja w skrajnym przypadku), s� równie� i takie, które wybie-
raj� bycie grub� i nieatrakcyjn�. Przyczyny tego typu dzia�a�
bywaj� ró�ne. Cz��	 kobiet zyskuje wtedy poczucie bezpie-
cze�stwa, poniewa� m��czy�ni nie b�d� si� nimi interesowa	.
S� i takie, które nie chc� wchodzi	 w stereotypow� rol�. Je�li
pochodzisz z konserwatywnej rodziny, nadwaga jest usprawie-
dliwieniem dla bycia singielk�.

W wielu przypadkach u�wiadomienie sobie korzy�ci, które czerpiemy
z nadwagi, jest doskona�ym pocz�tkiem na drodze do rozwi�zania problemu.
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14 G�odne emocje. Jak schudn�� m�drze, skutecznie i na zawsze

Najistotniejszym czynnikiem decyduj�cym o trwa�ym sukcesie jest
motywacja. Motywacja pozwala na doprowadzenie do ko�ca przyj�-
tego planu powrotu do równowagi cia�a. Co najistotniejsze, to motywacja
pozwala wypracowa	 nowe, zdrowsze nawyki. Nie tylko �ywieniowe.
Pozwala wytrwa	 w zdrowym podej�ciu do kwestii dbania o swoje cia�o.
Najbardziej dotkliwym przyk�adem zjawiska spadku motywacji jest
efekt jo-jo u osób stosuj�cych diety. Moim pacjentkom zg�aszaj�cym
ten problem zadaj� cz�sto pytanie: „Dlaczego liczysz na trwa�e skutki
swoich dzia�a�, skoro zmiana twojej postawy nie jest trwa�a?”. Czy to
oznacza, �e do ko�ca �ycia musz� by	 na diecie, �eby nie ty	? Nie!
Wystarczy wypracowa	 i utrwali	 sobie nowe nawyki dbania o siebie.
Czynno�	 wykonywana systematycznie po dwóch latach staje si� nawy-
kiem, a po siedmiu — cech�.

Asertywno�	, poprawa samooceny i w efekcie wzrost poczucia
w�asnej warto�ci wspomagaj� osi�gni�cie trwa�ego efektu nie tylko
w kwestii rozwi�zania problemów zwi�zanych z odchudzaniem.

Decyzj� o odchudzaniu niektórzy podejmuj� pod wp�ywem chwili,
inni po wielogodzinnych rozmy�laniach. Najwa�niejsze jest, aby pa-
mi�ta	 o trudno�ciach, które mog� wyst�pi	, i nie zniech�ca	 si�. Nale�y
wyznaczy	 sobie konkretny cel i dat�, od której zaczynamy dba	 o siebie.
Je�li jedzenie by�o dla nas do tej pory �ród�em relaksu i przyjemno�ci,
u�atwia�o pozbycie si� stresu i zm�czenia, by�o istotnym elementem
�ycia towarzyskiego — odchudzanie mo�e okaza	 si� powa�n� prób�
charakteru. Warto uwierzy	 w siebie i pomy�le	: DAM RAD�!
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G�odne emocje

Zajadanie emocji to jedna z g�ównych przyczyn nadwagi. Pomimo �e
wiedza ta jest dost�pna od kilku lat, wiele publikacji pomija ten fakt.
W zwi�zku z tym kobiety skupiaj� si� na tym, co nale�y je�	, a co jest
zakazane. Na przyk�ad tak jak wi�kszo�	 kobiet nie wyobra�asz sobie
�ycia bez s�odyczy. Cz�sto lekcewa�ysz fakt, �e nie wolno nimi zast�-
powa	 codziennych posi�ków, i objadasz si� czekoladkami czy ciastem.
Pozbawiasz w ten sposób organizm witamin i sk�adników mineralnych
niezb�dnych do normalnego funkcjonowania. Pomimo �e czasami od-
czuwasz niepokój, gdy my�lisz o gro��cej Ci nadwadze, uspokajasz si�...
zjadaj�c batonika. Od dzieci�stwa s�odycze kojarz� nam si� z czym�
wyj�tkowo przyjemnym: z nagrod�, z pocieszeniem. Nic dziwnego,
�e jako doros�e osoby si�gamy po nie, gdy jest nam �le i smutno, gdy
chcemy sobie poprawi	 nastrój. S�odycze pozwalaj� zapomnie	 o doro-
s�ej odpowiedzialno�ci, pozwalaj� na chwil� przesta	 zastanawia	 si�
nad tym, czy jeste� dobr� córk�, �on�, matk�, przyjació�k�, pracow-
niczk�. S� �atwo dost�pne, kiedy nie chcesz odczuwa	 obci��enia tak
du�� liczb� spraw, na któr� zwykle nie masz wp�ywu. Przez ca�e do-
ros�e �ycie wykonujesz czynno�ci wa�ne i niezb�dne. Nie tracisz czasu
na g�upoty. Zdarzaj� si� jednak chwile, gdy masz poczucie, �e �ycie
jest zbyt ci��kim obowi�zkiem. Chcesz, �eby to kto� wreszcie zatroszczy�
si� o Ciebie. W zwi�zku z tym, �e do tej pory nie zastanawia�a� si� nad
swoimi emocjami, a co za tym idzie, nie nauczy�a� si� ich rozpoznawa	,
zaspokojenie g�odu emocjonalnego podszywa si� pod zaspokojenie
wszystkich innych Twoich potrzeb. To tak, jakby z odczuciem g�odu
wymiesza�y si� wszystkie Twoje emocje, a Ty nie mog�aby� ich rozró�-
ni	. Cz�sto cierpi� na tym Twoje relacje z bliskimi. 
wiadomo�	 takiej
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16 G�odne emocje. Jak schudn�� m�drze, skutecznie i na zawsze

sytuacji wywo�uje poczucie pora�ki, od której uciekasz w�a�nie w je-
dzenie, gdy� taki sposób poprawy nastroju jest Ci znany, a Ty uzna�a�,
�e jest skuteczny. W ten sposób zamyka si� b��dne ko�o, w którym
problemy generowane przez jedzenie rozwi�zywane s� poprzez nad-
mierne spo�ycie na przyk�ad s�odyczy.

Znakomita wi�kszo�	 kobiet, które uczestniczy�y w prowadzonym
przeze mnie programie coachingu zdrowia, podczas ogólnopolskiej akcji
spo�ecznej „Odchudzanie w dobrym nastroju” (www.psychodietetyka.
org), nie potrafi�a odró�ni	 g�odu emocjonalnego od g�odu fizycznego.
Stosowane wielokrotnie diety i ograniczenia spowodowa�y, �e kobiety
te przesta�y dostrzega	 wskazówki p�yn�ce z cia�a. Przez ca�e dotych-
czasowe �ycie ponosi�y konsekwencje nieznajomo�ci powi�za� mi�dzy
nastrojem, stanem fizycznym, od�ywianiem oraz poczuciem warto�ci.
Omijanie uczu	 spowodowa�o, �e nie mog�y uzyska	 informacji o tym,
jak zaspokoi	 potrzeby emocjonalne. Wyrobi�y w sobie nawyki umo�li-
wiaj�ce zaspokojenie potrzeb emocjonalnych za pomoc� jedzenia.
Przynios�o to skutki w postaci nadwagi.

G�ód emocjonalny G�ód fizyczny

Gwa�towna ch�	, aby „co�” zje�	.

Pomimo zjedzonego na przyk�ad
obiadu ochota, aby zje�	 wi�cej.

Silna pokusa jedzenia, której
towarzysz� negatywne emocje.

Narasta systematycznie, stopniowo.

Odczuwalny jest po kilku godzinach
niejedzenia.

Zauwa�alny jest w postaci uczucia
pustki w �o��dku, któremu
towarzyszy burczenie. Czasami
objawia si� uciskiem w �o��dku.

Przyjrzyj si� swoim nawykom zwi�zanym z jedzeniem:

 1. My�li: Od jutra si� odchudzam. Nie zjad�am wcale tak du�o.
Nikt nie widzia�, to si� nie liczy. Zachowanie: Nie wa�ysz si�,
bo wtedy nie ma problemu.
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G�odne emocje 17

 2. My�li: Ja te� chc� batonika! Babcia upiek�a sernik specjalnie
dla mnie, wi�c zjem sobie jeszcze kawa�ek. Nie potrafi� sobie
odmówi	. Zachowanie: Zjadasz to, co masz pod r�k�, i nie czu-
jesz odpowiedzialno�ci za to, co robisz.

 3. My�li: O! Nowa dieta! Ummm... jaka pyszna czekolada... Za-
chowanie: Wpadasz w skrajno�ci, objadasz si� w samotno�ci.
Przy innych ludziach jeste� na diecie.

 4. My�li: Od�ywiam si� w�a�ciwie, sk�d ta nadwaga??? Zacho-
wanie: Podjadasz przy ka�dej okazji, nie kontrolujesz zachcianek.

 5. My�li: Uwielbiam imprezy, dobre jedzenie i wino! Zachowanie:
Zdrowo od�ywiasz si� w dni robocze, a w weekend imprezujesz,
wi�c nie zwracasz uwagi na to, co jesz ani co pijesz.

 6. My�li: Jak zrezygnuj� z deseru, to mog� sobie na�o�y	 dok�adk�
mi�sa. Dieta to kara. Zachowanie: Za objadanie si� karzesz si�
g�odówk� albo odwrotnie — jesz, nie zwa�aj�c na konsekwencje.

 7. My�li: Ale� jestem zestresowana, nie daj� ju� rady. Zachowanie:
Jesz cokolwiek, zw�aszcza w stanach napi�cia czy z�ego nastroju.
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ABC emocji 19

ABC emocji

Emocje stanowi� naturalne wyposa�enie ofiarowane Ci przez natur�.
Masz je w sobie. Prze�ywasz je. Nauczy�a� si� je wyra�a	 we wczesnym
dzieci�stwie. Wyobra� sobie, �e ju� jako dziecko w okresie prenatalnym
okazywa�a� swoje emocje. Denerwowa�a� si�, gdy mama przebywa�a
w pomieszczeniu, gdzie by�a zbyt g�o�na muzyka. Puka�a� i kopa�a� ze
z�o�ci, gdy co� nie pozwala�o Ci spa	. Kiedy odczuwa�a� zagro�enie,
gwa�townie si� porusza�a�, mia�a� podwy�szone ci�nienie krwi, czyli
przejawia�a� emocje cz�owieka doros�ego. Noworodek i niemowl� wyra-
�aj� swoje emocje dobitnie. G�odne lub zm�czone dziecko p�acze. Matki
mówi�, �e ten p�acz jest za ka�dym razem inny. Zadowolony bobas gawo-
rzy, mruczy czy te� si� u�miecha. Pami�taj, �e emocje stanowi� wa�ny
element psychiki cz�owieka, s�u�� przystosowywaniu si� do otoczenia,
ukierunkowuj� dzia�ania oraz pe�ni� wa�n� rol� w procesie uczenia si�.

Zdefiniowanie emocji stanowi dla psychologów du�� trudno�	 mi�dzy
innymi dlatego, �e wyniki pomiarów cz��ci sk�adowych uczu	 nie s�
jednoznacznie ze sob� powi�zane. Wyró�niono pi�	 grup komponentów
emocjonalnych: fizjologiczne (puls serca, zmiany ci�nienia krwi), ekspre-
sywne (u�miech, zmarszczenie brwi, pozycja cia�a), behawioralne (zaci-
skanie pi��ci, ucieczka), poznawcze (postrzeganie zagro�enia, niebezpie-
cze�stwa, niepewno�ci lub przyjemno�ci) oraz oparte na do�wiadczeniu
(suma do�wiadczonych uczu	). Mo�esz si� u�miecha	, kiedy jeste�
smutna, i odczuwa	 l�k, a mimo to rytm pracy Twojego serca si� nie
zmieni. Ten brak zale�no�ci mi�dzy poszczególnymi komponentami
sprawia, �e emocje nie mog� by	 rzetelnie badane i w�a�ciwie wyja�niane
za pomoc� pomiaru tylko jednej z nich. Procesy emocjonalne o tak z�o�o-
nym przebiegu i zró�nicowanej charakterystyce s� w�a�ciwe tylko ludziom.
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20 G�odne emocje. Jak schudn�� m�drze, skutecznie i na zawsze

Przez wi�kszo�	 czasu do�wiadczamy raczej mieszaniny uczu	 ni�
czystych stanów emocjonalnych. Mimo �e istniej� wspólne aspekty na-
szych uczu	, które sprawiaj�, �e i Ty czujesz smutek, i Twoja przyjació�ka,
to jednak Twoje do�wiadczenie smutku ró�ni si� od smutku Twojej
przyjació�ki. Znaczenia, jakie ma on dla Ciebie, i sposób, w jaki go
wyra�asz, s� uzale�nione od Twoich do�wiadcze�, zapami�tanych
tre�ci, my�li, reakcji oraz tego, jak inni poprzednio przyjmowali Twój
smutek. Je�eli mówiono Ci, �eby� si� zabiera�a i nie zawraca�a g�owy,
mo�esz teraz ukrywa	 to uczucie lub mie	 trudno�	 w mówieniu o nim.
Z czasem znalaz�a� sposób na emocje, których do�wiadczasz: jedzenie.

Jaka to emocja?
Historia Katarzyny, lat 36, waga 82 kg, wzrost 163 cm:
Kasia, gdy j� co� boli lub jest z�a, „gotuje si� w �rodku”. Zosta�a wy-
chowana tak, aby panowa�a nad swoimi emocjami, wi�c jest grzeczna,
uprzejma i... u�miechni�ta. W sytuacji, gdy jej emocje s� niezgodne
z wizerunkiem mi�ej kobiety, odczuwa niepokój. Jest nadpobudliwa,
rozdra�niona. Wtedy idzie do kuchni i zjada kawa�ek tortu lub du��
paczk� chipsów. Uspokaja si� w ten sposób. W rezultacie Kasia ma
nadwag�. Spogl�da w lustro i coraz mniej siebie lubi. Jest jej smutno.
Zjada batonika. Poczucie warto�ci ma bardzo niskie. Trudno jest jej
tak�e odczuwa� spontaniczne emocje.

Poprzez post�powanie zgodnie z oczekiwaniami otoczenia spra-
wiasz wra�enie zawsze u�miechni�tej i cierpliwej osoby. Gdy zdarza si�,
�e odczuwasz z�o�	 lub smutek, ukrywasz je nawet przed sob�. A� do
momentu, kiedy negatywne emocje daj� zna	 o sobie w postaci na przy-
k�ad napadu w�ciek�o�ci. Krzyczysz, rzucasz talerzem w �cian�. Nie wiesz,
nie rozumiesz, dlaczego jaki� drobiazg wywo�a� w Tobie taki stan. Wsty-
dzisz si� tego. By	 mo�e od rodziców czy m��a us�ysza�a�, �e jeste�
„zo�za” i �e „z�o�	 pi�kno�ci szkodzi”. Presja bycia wiecznie zadowolon�
jest na tyle du�a, �e postanawiasz kolejny raz zje�	 „co� pysznego” i si�
uspokoi	. Wiesz, �e dokuczasz tym sama sobie. Szkodzisz swojemu
zdrowiu. Nacisk jest zbyt du�y. Poczucie winy równie�.
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Skoro jednak ju� us�ysza�a� te przykre s�owa od ch�opaka czy m��a,
to mo�e wspólnie przyjrzymy si� Twoim emocjom i nauczysz si�, jak je
rozpozna	? Poni�ej znajdziesz spis emocji, który u�atwi Ci to zadanie.

Rado�� Smutek Gniew Strach Wstyd

Weso�o�	 Zranienie Z�o�	 Nie�mia�o�	 Upokorzenie

Ufno�	 Ból Furia Panika Lekcewa�enie

Pewno�	
siebie

Depresja Sarkazm Obawa Poczucie
ni�szo�ci

Spokój Przygn�bienie Frustracja L�k Wy�mianie

Ciep�o Pora�ka Cynizm Zdenerwowanie Poczucie winy

Lekko�	 Rozczarowanie Bunt Zazdro�	 Zak�opotanie

Mi�o�	 Odrzucenie Rozdra�nienie Nieufno�	

Sympatia Samotno�	 W�ciek�o�	 Ostro�no�	

Pogoda ducha T�sknota Z�o�liwo�	 Niepokój

Nadzieja Bezradno�	 Obraza

Ch�	 Uraza

Serdeczno�	 Nienawi�	

�yczliwo�	 Niech�	

Czu�o�	 Lekcewa�enie

Trzeba prze�y�
Emocje nadaj� barw� naszym prze�yciom. S� zdrowe i potrzebne. Bywa
jednak, �e utrudniaj� nam �ycie, przeszkadzaj�. Zw�aszcza wtedy, gdy
nie s� adekwatne do rzeczywisto�ci. Mog� zak�óca	 nasze funkcjonowa-
nie. Rzutowa	 na jako�	 relacji z innymi. Dlatego tak wa�na jest rów-
nowaga emocjonalna oraz �wiadomo�	 prze�ywanych emocji. Nauka
rozpoznawania emocji oraz radzenia sobie z nimi pozwala na odzy-
skanie równowagi. Daje uczucie swobody. Nie trzeba koniecznie do-
�wiadcza	 wyczerpania ani odczuwa	 braku kontroli. Mo�esz nauczy	
si� dostrzega	 swoje stany emocjonalne, nazywa	 je i podejmowa	
odpowiednie do sytuacji dzia�ania.
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Kobiety odczuwaj� silny opór przed do�wiadczaniem negatywnych
emocji: zazdro�ci, l�ku, z�o�ci. Niestety, emocje nie dzia�aj� jak komputer:
nie mo�na ich w��cza	 i wy��cza	, kiedy si� chce, bez uszczerbku dla
swojego zdrowia. �eby zadba	 o swoje poczucie warto�ci, a co za tym
idzie, skutecznie zeszczuple	, konieczne jest poznanie emocji oraz ich
zaakceptowania. To wymaga pewnej dozy odwagi. Przyzna	 si�, �e ko-
mu� czego� si� zazdro�ci, �e co� wywo�uje z�o�	. Obawiasz si�, �e gdy
wyrazisz otwarcie negatywne emocje, spotkasz si� z odrzuceniem czy
lekcewa�eniem. Bazuj�c na tradycyjnej roli kobiety, starasz si� zadowoli	
otoczenie, dostroi	 si� do oczekiwa� innych ludzi i nie pami�ta	 o swo-
ich potrzebach. Z u�miechem na ustach. A przecie� tak�e negatywne
emocje maj� ogromne znaczenie. Warto zrozumie	 ich rol�.

GNIEW SMUTEK STRACH WSTYD

Pozwala okre�li	
akceptowane przez
Ciebie granice.
Stanowi reakcj�
na atak, odmow�,
poczucie krzywdy.
Pozwala ochroni	
siebie i bliskich.
Wyra�ony
w adekwatny
sposób mo�e
przyczyni	 si�
do rozwi�zania
problemu. Je�li
nie radzisz sobie
z gniewem,
przyjmujesz jedn�
z trzech nieaser-
tywnych postaw:

� unikania,
� uleg�o�ci,
� agresji.

Pojawia si�
w sytuacjach
rozczarowania,
straty, pora�ki,
braku mi�o�ci.
Bywa wyrazem
�a�oby. Dzi�ki temu,
�e prze�ywasz
smutek, potrafisz
rozpozna	 go
tak�e u innej osoby.
Pozwala to na
przystosowanie si�
do sytuacji oraz
nawi�zanie
g��bszych relacji
z innymi lud�mi.

Zawsze ostrzega
Ci� przed niebez-
piecze�stwem.
Pozwala si�
przygotowa	
i wybra	
odpowiedni�
reakcj� w danej
sytuacji:

� walczy	,
� ucieka	,
� czeka	 bez ruchu,
� szuka	 pomocy.

Wywo�uj� go
konkretne sytuacje.
Boisz si� czego�
lub kogo�. Je�li
strach pojawia si�
pomimo braku
wyra�nej przyczyny,
mówimy o l�ku.

Zwi�zany
z nie�mia�o�ci�,
strachem przed
sytuacjami,
w których
uczestnicz�
inni ludzie,
o�mieszeniem
czy pora�k�.
Mo�e powa�nie
utrudni	 Twoje
relacje z lud�mi,
zarówno osobiste,
jak i zawodowe.

Zosta� ekspertem w rozpoznawaniu swoich uczu	.
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Krok 1
W zwi�zku z tym, �e nierzadko masz problemy z odró�nieniem my�li od
emocji, proponuj� Ci wype�nienie tabelki poprzez uporz�dkowanie
poni�szych okre�le�:

� Jestem gruba.
� Smutno mi.
� Jestem niespokojna.
� Jestem kluch�.
� Chce mi si� p�aka	.
� Jestem beznadziejna.
� Jestem zrozpaczona.
� Martwi� si�.
� Jestem nieatrakcyjna.
� Jestem zdenerwowana.
� Nie dam rady tego zrobi	.
� Ju� zawsze b�d� si� tak czu	.
� Jestem zniech�cona.
� Nigdy mi si� nic nie udaje.
� Jestem z�a.
� Boj� si�.
� Uty�am.
� Jemu na mnie nie zale�y.

My�li Emocje

Jestem gruba. Boj� si�.
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Krok 2
Wykorzystaj poni�sz� tabelk� i ka�dego dnia okre�laj, które emocje
Ci towarzyszy�y oraz jaki by� stopie� ich intensywno�ci od 0 do 100.
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Weso�o�	 15
Ufno�	
Pewno�	 siebie 25
Spokój
Ciep�o
Lekko�	
Mi�o�	
Sympatia
Pogoda ducha
Nadzieja 50
Ch�	
Serdeczno�	
�yczliwo�	
Czu�o�	
Zranienie
Ból
Depresja
Przygn�bienie
Pora�ka
Rozczarowanie
Odrzucenie
Samotno�	 60
T�sknota 75
Bezradno�	
Z�o�	
Furia
Sarkazm
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Frustracja
Cynizm
Bunt
Rozdra�nienie
W�ciek�o�	
Z�o�liwo�	
Obraza
Uraza
Nienawi�	
Niech�	
Lekcewa�enie
Nie�mia�o�	
Panika
Obawa
L�k
Zdenerwowanie 45
Zazdro�	
Nieufno�	
Ostro�no�	
Niepokój
Upokorzenie
Lekcewa�enie
Poczucie ni�szo�ci
Wy�mianie
Poczucie winy
Zak�opotanie

Krok 3

wiadomo�	 tego, co prze�ywasz w konkretnej sytuacji, pozwoli Ci
na zachowanie kontroli nad swoimi emocjami i zachowaniami.

Wykorzystaj tabelk� i ka�dego dnia opisuj sytuacj� oraz emocje,
które Ci towarzyszy�y, a tak�e stopie� ich intensywno�ci od 0 do 100.
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SYTUACJA
Kto? Co? Kiedy? Gdzie?

 EMOCJE INTENSYWNO	


�wiczenie
Opisz, jak wygl�da� Twój wczorajszy dzie�. Z podanej listy emocji
wybierz 5 – 10, których najsilniej do�wiadcza�a�.

Nast�pnie wybierz z listy 5 – 10 emocji, których najsilniej chcesz
do�wiadczy	 w dniu jutrzejszym. Odpowiedz na poni�sze pytania:

� Co zrobi� jutro?

� Jak b�d� si� zachowywa	?

� Jakie decyzje podejm�, aby odczuwa	 wybrane emocje?
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