Uwaga, zltosliwe punkty zapalne

Ztosc¢ jest wazng emocja, chociaz nietatwa emocja. Moze swiadczy¢ ona o tym, ze zbyt wiele
dzwigamy na swoich barkach, cos jest dla nas zbyt trudne lub mamy jakies
niezaspokojone potrzeby. Warto wstuchac sie w te ztoS¢ i znalez¢ jej przyczyne. Z drugiej
jednak strony wybuchy zloscia moga byc¢ krzywdzace i trudne, dlatego warto ja oswoic.
Jednak, zeby to zrobic, zloS¢ nalezy poznac i zrozumiec. Co tak naprawde ja wywotuje —
jakie osoby, sytuacje? Jak zazwyczaj reagujesz? Innymi stowy, Twoje zadanie bedzie
polegac na znalezieniu wlasnie tych ,punktow zapalnych, ktore te zloS¢ wywotuja.

W kolejnym etapie przeanalizuj swoje dotychczasowe, typowe dla tych sytuacji
zachowanie, a nastepnie zastanow si¢ jak inaczej mozesz zareagowac.

Usiadz wygodnie i zastanow sie, jakie sa Twoje ,punkty zapalne”?

Kto lub co najczesciej powoduje, ze sie pojawiaja? Zapisz swoje odpowiedzi ponize;j.

Teraz, kiedy wiesz juz jakie sa Twoje punkty zapalne, przypomnij sobie jak najczesciej
reagujesz w podobnej sytuacji. Wczuj sie w te sytuacje, zastanow sie nad niq i zapisz
odpowiedz. Kiedy juz to zrobisz, wez trzy glebokie, uwazne wdechy i zastanow sie, jak
mozesz zareagowac inaczej? Co mozesz zrobic, by nie dopusci¢ do wybuchu? Zapisz
odpowiedzi.
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