Kogo/co

Mam uraze do:

Przyczyna

Moja reakcja

Natura mojej reakcji

PRZYKLAD OBRACHUNKU URAZ

Przyczyna mojej
urazy:

Jak zareagowatem:

Moja reakcja byta:

Co sobie cenie
(mozliwy bozek)

Moja reakcja
pokazata,
ze cenie/cenitem:

Wymien osobe, grupe,
instytucje itd.

Co sie stato?
Dlaczego jestem zty lub
rozgoryczony?

Opisz dziatania i decyzje,
jakie podjqtes w reakcji
na przyczyne (bqdz kon-
kretny) i swoje uczucia
w tym czasie.

Na przyktad: samolubna,
petna pychy, lekliwa,
msciwa, chroniqca siebie,
nieszczera, nieuprzejma
itd.

Co ucierpiato/co chroni-
tes przez swojq reakcje
(np. wiasne ego, wygode,
poczucie bezpieczenstwa,
wiasnos¢, szacunek,
relacje itd.)?

M¢j szef

Czego sie lekam:

Moj szef zganit mnie
publicznie za spéznie-
nie sie do pracy.
Zakwestionowat wobec
wszystkich moje odda-
nie i etyke pracy.

Przyczyna mojego
leku:

W tym momencie
poczutem sie zawsty-
dzony. Wyttumaczy-
tem sie, przeprositem

i obiecatem poprawe.
Nie wspomniatem

o swoich zranionych
uczuciach i ponizeniu.
Nigdy nie kontynuowa-
tem tematu. Jestem
czesto krytyczny wobec
sposobu przywodztwa
mojego szefa i jego de-
cyzji. Czasami krytykuje
go i wy$miewam przy
innych.

Jak zareagowatem:

Nieszczera (nie miatem
dobrej wymowki)
Lekliwa

Wstydliwa

Chroniaca siebie
Ztosliwa

Krytyczna

Dumna (petna pychy)
Msciwa

Powodujaca podziaty

Moja reakcja byta:

Szacunek mojego szefa
Szacunek innych wspét-
pracownikow

Moja kariera

Moj zarobek/praca
Moje poczucie wtasnej
wartosci

Spokojne miejsce pracy
Moje ego

Moja duma

Opinie innych

PRZYKLAD OBRACHUNKU LEKOW

Moja reakcja poka-
zala, ze cenie:

Przyktady:

samotnosci, porazki,
odrzucenia, mojego szefa
itd. (bqdz konkretny)

Co sie stato?
Dlaczego sie boje?

Opisz dziatania i decyzje,
jakie podjqtes w reakcji
na przyczyne (bqdz kon-
kretny) i swoje uczucia
w tym czasie.

Na przyktad: samolubna,
dumna (petna pychy), le-
kliwa, msciwa, chronigca
siebie, nieszczera, nie-
uprzejma, gniewna itd.

Co chronita twoja
reakcja? Miates jakies
oczekiwanie, ktdre sie

nie spetnito? Jakie pra-
gnienie, marzenie czy na-
dzieja zostaty zagrozone,
utracone, zniszczone?

Wystapienia publiczne

Kiedys w szkole
podstawowej miatem
przedstawi¢ sprawoz-
danie wobec klasy. Za-
martem, kiedy przyszta
moja kolej. Nie mogtem
powiedzie¢ ani stowa.
Dzieciaki troche sie

ze mnie $miaty. Nie
zaliczytem zadania.

Trzymatem emocje na
wodzy, kiedy wrécitem
do domu, i poszedtem
ptaka¢ w swoim pokoju.
Moje inne stopnie byty
na tyle dobre, Ze moja
$rednia byta dobra,
wiec moi rodzice nigdy
sie o tym nie dowie-
dzieli. Przez jaki$ czas
myslatem, ze wszyscy
uwazaja mnie za
gtupka. Postanowitem
za wszelkg cene unikac
publicznych wystapien
w szkole czy w pracy.

Lekliwa

Wstydliwa

Chroniaca siebie
Nieszczera

Niepewna

Krytyczna
Kontrolujaca

Dumna (petny pychy)

Sprawowanie kontroli
Moje ego

Moj sukces

Opinia innych na temat
mojej inteligencji

Moja wygoda

Moja duma

re:generacja Krok 4, Obrachunek




Kto/co

Przyczyna

Moja reakcja

Natura mojej reakcji

Co sobie cenie
(mozliwy bozek)

PRZYKLAD KRZYWD, JAKIE M| WYRZADZONO

Kogo/co zranitem:

Wyrzadzitem krzyw-
de, gdy:

miesiecy, czujac sie
przygnebiona, bezwar-
tosciowa, odrzucona

i przegrana. Przysie-
gtam sobie, ze juz nigdy
nie dam sie tak zranic.
Przypominatam czesto
Jimowi o jego winie

i wykorzystywatam

ja, aby usprawiedli-
wic to, ze go ranifam.
Nie reagowatam na
wyrazane przez niego
potrzeby intymne. Po
prostu nie mogtam mu
przebaczyc.

Jak zareagowatem:

Wstydliwa
Kontrolujaca
Msciwa

Ztosliwa

Lekliwa
Samolubna
Nieprzebaczajaca

Moja reakcja byta:

Kto/co mnie Przyczyna mojej Jak zareagowatem: | Moja reakcja byta: Moja reakcja
skrzywdzit: krzywdy: pokazala, ze cenie:
Wymieri osobe, grupe, Co sie stato? Opisz dziatania i decyzje, | Na przyktad: samolubna, | Co chronita twoja
instytucje itd. Dlaczego jestem zty lub | jakie podjqfes w reakcji | petna pychy, lekliwa, reakcja? Miates jakies
rozgoryczony? na przyczyne (bqdz kon- | msciwa, chroniqca siebie, | oczekiwanie, ktdre sie nie
kretny) i swoje uczucia nieszczera, nieuprzejma | spetnito? Jakie pragnie-
w tym czasie. itd. nie, marzenie czy nadzie-
ja, zostaty zagrozone,
utracone, zniszczone?
Jim, moj byty maz Popetnit cudzotéstwo. Wycofatam sie na wiele | Chroniaca siebie Opinie Jima na md;j

temat

Moje emocjonalne po-
czucie bezpieczenstwa
Zaufanie do mojego
meza

Wierno$¢ mojego meza
Moje panowanie nad
sytuacja

Moje poczucie komfortu
Moja dume

PRZYKLAD KRZYWD, JAKIE WYRZADZILEM INNYM

Moja reakcja poka-
zala, ze cenie:

Wymieri osobe, grupe,
instytucje itd.

Napisz, w jaki sposéb
skrzywdzites innych
(bgdz konkretny).

Opisz dziatania i decyzje,
jakie podjgtes w reakcji
na przyczyne (bqdz kon-
kretny) i swoje uczucia
w tym czasie.

Na przyktad: samolubna,
dumna (petna pychy), le-
kliwa, msciwa, chronigca
siebie, nieszczera, nie-
uprzejma, gniewna itd.

Co miates$ nadzieje
zyskac, co wyrzqdzito tq
krzywde? Co chronites
przez twojq reakcjq? (np.
wtasne ego, wygode,
poczucie bezpieczeri-
stwa, dobra materialne,
szacunek, relacje itd.)

Moj brat

Wzigtem bez pytania
jego 50 ztotych, aby
kupi¢ sobie ptyte

z muzyka.
Zamierzatem mu je
oddac¢, ale nie zrobitem
tego. Nie zauwazyt
tego.

Trzymatem to w sekre-
cie. ,Jedli o tym nie wie,
to go to nie boli".
Lekcewaze to jako nic
powaznego, méwie
sobie: ,Kiedys sie tym
zajme” i usprawiedli-
wiam swoje
postepowanie, bo ,i tak
jest mi winien”.

Samolubna

Nieuczciwa

Lekliwy

Lekcewazaca
Osadzajaca
Samousprawiedliwiajaca
siebie

Muzyke

Pienigdze

Spokdj

Zaufanie mojego brata/
jego opinie na moj
temat

re:generacja Krok 4, Obrachunek




Kto/co

Przyczyna

Moja reakcja

Natura mojej reakcji

Co sobie cenie
(mozliwy bozek)

PRZYKLAD KRZYWD, JAKIE M| WYRZADZONO

Kogo/co zranitem:

Wyrzadzitem krzyw-
de, gdy:

miesiecy, czujac sie
przygnebiona, bezwar-
tosciowa, odrzucona

i przegrana. Przysie-
gtam sobie, ze juz nigdy
nie dam sie tak zranic.
Przypominatam czesto
Jimowi o jego winie

i wykorzystywatam

ja, aby usprawiedli-
wic to, ze go ranifam.
Nie reagowatam na
wyrazane przez niego
potrzeby intymne. Po
prostu nie mogtam mu
przebaczyc.

Jak zareagowatem:

Wstydliwa
Kontrolujaca
Msciwa

Ztosliwa

Lekliwa
Samolubna
Nieprzebaczajaca

Moja reakcja byta:

Kto/co mnie Przyczyna mojej Jak zareagowatem: | Moja reakcja byta: Moja reakcja
skrzywdzit: krzywdy: pokazala, ze cenie:
Wymieri osobe, grupe, Co sie stato? Opisz dziatania i decyzje, | Na przyktad: samolubna, | Co chronita twoja
instytucje itd. Dlaczego jestem zty lub | jakie podjqfes w reakcji | petna pychy, lekliwa, reakcja? Miates jakies
rozgoryczony? na przyczyne (bqdz kon- | msciwa, chroniqca siebie, | oczekiwanie, ktdre sie nie
kretny) i swoje uczucia nieszczera, nieuprzejma | spetnito? Jakie pragnie-
w tym czasie. itd. nie, marzenie czy nadzie-
ja, zostaty zagrozone,
utracone, zniszczone?
Jim, moj byty maz Popetnit cudzotéstwo. Wycofatam sie na wiele | Chroniaca siebie Opinie Jima na md;j

temat

Moje emocjonalne po-
czucie bezpieczenstwa
Zaufanie do mojego
meza

Wierno$¢ mojego meza
Moje panowanie nad
sytuacja

Moje poczucie komfortu
Moja dume

PRZYKLAD KRZYWD, JAKIE WYRZADZILEM INNYM

Moja reakcja poka-
zala, ze cenie:

Wymieri osobe, grupe,
instytucje itd.

Napisz, w jaki sposéb
skrzywdzites innych
(bgdz konkretny).

Opisz dziatania i decyzje,
jakie podjgtes w reakcji
na przyczyne (bqdz kon-
kretny) i swoje uczucia
w tym czasie.

Na przyktad: samolubna,
dumna (petna pychy), le-
kliwa, msciwa, chronigca
siebie, nieszczera, nie-
uprzejma, gniewna itd.

Co miates$ nadzieje
zyskac, co wyrzqdzito tq
krzywde? Co chronites
przez twojq reakcjq? (np.
wtasne ego, wygode,
poczucie bezpieczeri-
stwa, dobra materialne,
szacunek, relacje itd.)

Moj brat

Wzigtem bez pytania
jego 50 ztotych, aby
kupi¢ sobie ptyte

z muzyka.
Zamierzatem mu je
oddac¢, ale nie zrobitem
tego. Nie zauwazyt
tego.

Trzymatem to w sekre-
cie. ,Jedli o tym nie wie,
to go to nie boli".
Lekcewaze to jako nic
powaznego, méwie
sobie: ,Kiedys sie tym
zajme” i usprawiedli-
wiam swoje
postepowanie, bo ,i tak
jest mi winien”.

Samolubna

Nieuczciwa

Lekliwy

Lekcewazaca
Osadzajaca
Samousprawiedliwiajaca
siebie

Muzyke

Pienigdze

Spokdj

Zaufanie mojego brata/
jego opinie na moj
temat

re:generacja Krok 4, Obrachunek




