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Zmiana wzorcow zachowan

Sposob reagowania w sytuacjach stresowych tworzy okreslony wzorzec. Kazdy z nas posiada swoj
indywidualny schemat dziatania zawierajgcy okreslone mysli, emocje, odczucia w ciele.

Dzieki kontaktowi z wtasnymi odczuciami ptyngcymi z ciata mozna pogtebi¢ Swiadomosc siebie.

Po co?

By skutecznie identyfikowaé wzorce, ktore s dla nas ograniczajace i zamieniaé je na takie, ktdre
beda nas wspieraly.

Warto zatem nauczyc sie rozpoznawania tego, co dzieje sie w ciele, kiedy osoba doznaje silnych emocji,
np. leku, strachu czy stresu. Jakg przyjmuje wtedy postawe, jak oddycha, jak sie porusza, jakie wykonuje
gesty, jakie myslikrgzg w gtowie?

Istotne jest, iz nie ma ruchow czy mysli ztych albo dobrych. Sg rézne ich jakosci, rozne konteksty
I kompozycje. To one wptywajg na to, co myslimy i jak sie czujemy. Ponizsze ¢éwiczenie ma na celu
identyfikacje wzorca ruchowego zwigzanego z pojawieniem sie negatywnych emocji oraz zamiane go
na taki, ktory bedzie pozytywny i wspierajacy.

© Zaobserwyj siebie w sytuacjach gdy odczuwasz stres, np. kiedy musisz wystapié publicznie. To
jest wzorzec negatywny. Mozesz sobie takie zdarzenie przypomnie¢ lub dokonac obserwacji
w momencie, kiedy dana sytuacja sie dzieje. By¢ moze bedzie Ci potrzebna druga osoba, ktéra bedzie
Cie obserwowac. Mozesz rowniez odegrac scenke obrazujgcg Ciebie w okreslonej sytuacji stresowe;
na przyktad przed lustrem, albo nagrac sie podczas wykonywania tego ¢wiczenia.

© Zwréc uwage na to takg przyjmujesz postawe. Jestes wyprostowany/ wyprostowana czy tez garbisz
sie? Jak uktadajg sie Twoje ramiona? Jak oddychasz? Jak idziesz? Wolno czy szybko? Jak stgpasz po
podtozu? Tupiesz mocno czy lekko stgpasz? Poruszasz sie swobodnie a Twoje ciato jest rozluznione
czy jestes sztywny/ sztywna a Twoj ruch jest zwarty? Jakie wykonujesz gesty? Jak ,trzymasz” gtowe?
USmiechasz sie czy nie?

Zanotuj swoje obserwacje.
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© Przejd7 teraz do kolejneqo etapu éwiczenia. Podobnie jak wcze$niej obserwowates/ obserwowatas
siebie w sytuacjach gdy odczuwasz, stres, strach, lek, tak teraz zrob to samo dla sytuacji dla nich
przeciwnych.

© Jak zachowujesz sie gdy jestes pewny/ pewna siebie? Silny/ silna? To pozytywny wzorzec.

Zanotuj obserwacje.

© Mozesz teraz rozpoczac zmiane swojego negatywnego wzorca na wspierajacy. Kiedy znajdziesz sie
w sytuacji stresowej wprowadzaj elementy z pozytywnego wzorca ruchowego. Jezeli powigzates/
powigzatas pewnosc siebie z postawg wyprostowang, usmiechem i szybkim, zwartym chodem, to
witasnie tak zacznij sie zachowywac.

Czasem zmiana drobnego elementu w postawie czy sposobie oddychania sprawia, ze odczujesz
zmiane emocji negatywnych na pozytywne.
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