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Wilczyco dziekuje za Twojg obecnosc¢ podczas
warsztatow ,Autosabotaz” zapraszam Cie do
pracy nad Twoimi schematami, ktére powoduja,
ze powielasz pewne zachowania pomimo tego,
ze Ci nie stuza.

Auto-sabotaz stuzy nam do tego, aby wspierac
nasze fatszywe, szkodliwe i niszczgce przekona-
Nnia o sobie. Jezeli wierzymy w to, ze to kim jeste-
Smy to za mato, wtedy w ciggu kazdego dnia po-
dejmujemy takie dziatania, ktére to nam udo-
wodnig | ktére to pokaza.

ZADANIE

Jakich obszardw Twojego zycia dotyczy autosabotaz?

ZACHOWANIA

OBSZAR ZYCIA AUTOSABOTUIJACE

RELACIJA ZE SOBA

RELACJA ROMANTYCZNA

INNE RELACIJE
(DZIECI, PRZYJAZN)
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PIENIADZE

PRACA

ROZWOJ OSOBISTY

ZDROWIE

INNE

ZADANIE

Ktére z tych obszardow najbardziej Ci doskwierajg? Zastandw sie nad tym, czy jestes
gotowa na zmiany?
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Jak juz wspominatam autosabotaz to zachowania ktdére nam stuzyto, kiedy
doswiadczatyémy niebezpieczenstwa w dziecinstwie i czutyémy, ze nasze zycie byto
zagrozone. Takie zachowania moga byc¢ efektem przemocy doswiadczonej
w toksycznych relacjach, w ktérych walczytySmy o przetrwanie.

ZADANIE

Zapraszam Cie do refleksji nad tym, ktdre z ponizszych zachowan rozpoznajesz
u siebie i jaki ma to zachowanie na Ciebie wptyw i na Twoje zycie.

- Problemy z komunikacjag potrzeb
- Strach przed porazka albo popetnieniem btedu

- Potrzeba kontroli innych albo tez tego czym sie dzie-
lisz z innymi. Problem z byciem szczera i otwarta

- Obwinianie innych za problemy we witasnym zyciu.
Bardzo czesto temu towarzyszy problem ze stawianiem
granic

- Uciekanie, czy zrywanie relacji, kiedy napotykasz na
problemy i trudne sytuacje

- Prokrastynacja, czyli odktadanie na pdzniegj

- Wyszukiwanie problemodéw tam gdzie ich nie ma
- Wpuszczanie do swojego zycia toksycznych ludzi
- Gtosny wewnetrzny krytyk

- Wszelkiego typu natogi
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Co mozemy zrobié, aby wyeliminowa¢ zachowania autosabo-
tujace z naszego zycia.

KROK 1

Identyfikacja tego typu zachowan. Jakie Twoje zachowania powstrzymuja Cie od
osiggniecia Twoich pragnien. Zapraszam Cie do pracy z lista potrzeb. To pomoze
Tobie rozpoznac¢ potrzeby, ktdrych nie zaspokajasz.

KROK 2

Rozpoznaj sytuacje, emocje i okolicznosci, w ktdrych te zachowania sg aktywowa-
ne? To co moze nas aktywowac to nuda, strach, zwatpienie w siebie, problemy.

KROK 3

Nawigz relacje ze swoim wewnetrznym dzieckiem, poprzez praktyke uwaznosci,
pisanie, prace z trauma z przesztosci, buduj Swiadomosc¢ tego, co myslisz i czujesz.

Cwiczenie o ktérym wspominatam to praca z Twoim zdjeciem. Sprébdéj podczas
wizualizacji zacza¢ rozmowe z Twoim wewnetrznym dzieckiem, przedstaw sie mu
i opowiedz o sobie. Zadawaj pytania i méwi o emocjach. Stuchaj jego potrzeb.

KROK 4

Buduj postawe wewnetrznego rodzica, ktdéry wesprze Cie w radzeniu sobie z bteda-
mi i problemami. Bedzie tez zréodtem wspditczucia do siebie i zrozumienia. Taka
postawa powoduje, ze wewnetrzne dziecko czuje sie silniejsze i zaopiekowane co
pomaga mu zmierzyc¢ sie ze strachem przed odrzuceniem i popetnianiem btedow.
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KROK 5

Mow o tym co przezywasz i jakie masz problemy z zaufanymi osobami. Tam, gdzie
nie jeste$ oceniana tylko rozumiana i wspierana.

KROK 6

Poznaj swoje prawdziwe potrzeby i zacznij je realizowac.

TWOIJE PRZEMYSLENIA | PRZESTRZEN NA STWORZENIE
PLANU DZIALANIA.

Poznanie siebie samej i Twoich pragnien pomaga w tym, aby zatrzymac nasze
zachowania sabotujace, im silniejszy w nas wewnetrzny rodzic, tym nasze
wewnetrzne dziecko czuje sie lepiej i bezpieczniej. To nas wzmacnia i buduje zaufa-
nie do siebie.




LISTA POTRZEB

POTRZEBY FIZYCZNE

- Powietrza

- Pozywienia

- Wody

- Schronienia

- Ruchu

- Odpoczynku

- Snu

- Wyrazania swojej seksualnosci
- Dotyku

- Bezpieczenstwa fizycznego

- Wybierania wiasnych planéw, celéw

i marzen oraz wartosci

- Wybierania wtasnej drogi prowadzacej

do ich realizacji

- Wolnosci

- Przestrzeni

- Spontanicznosci
- Niezaleznosci

KONTAKTU

Z SAMYM SOBA

ZWIAZKU
MIEDZY LUDZMI

- Autentycznosci

- Wyzwan

- Uczenia sie

- Jasnosci

- Swiadomoéci

- Kompetencji

- Kreatywnosci

- Integralnosci

- Samorozwoju / Wzrostu

- Autoekspresji / Wyrazania wtasnego ,ja”
- Poczucia wtasnej wartosci
- Samoakceptacji

- Szacunku dla siebie

- Osiggniec

- Prywatnosci

- Sensu

- Poczucia sprawczosci i wptywu
na swoje zycie

- Catosci/ jednosci

- Spdjnosci

- Rozwoju

- Stymulacji, pobudzenia
- Zaufania

- Swietowania zaspokojonych potrzeb,
spetnionych marzen, planéw
i optakiwania niezaspokojonych

- Celu

- Przyczyniania sie do zbogacania zycia
- Informacja zwrotnej czy nasze dziatania

przyczynity sie do wzbogacenia zycia

- Przynaleznosci

- Wsparcia

- Wspdlnoty

- Kontaktu z innymi

- Towarzystwa

- Bliskosci

- Dzielenia sie smutkami i radosciami;

talentami i zdolnosciami

- Wiezi

- Uwagi, bycia wzietym pod uwage
- Bezpieczenstwa emocjonalnego
- Szczerosci

- Empatii

- Wspdtzaleznosci

- Szacunku

- Rébwnych szans

- Bycia widzianym

- Rozumienia i bycia zrozumianym
- Zaufania

- Ciepta

- Otuchy

- Mitosci

- Intymnosci

- Sity grupowej

- Wspotpracy

- Wzajemnosci




RADOSCI ZYCIA

ZWIAZKU ZE SWIATEM

- Zabawy

- Humoru

- Radosci

- Latwosci

- Przygody

- Réznorodnosci / urozmaicenia
- Inspiracji

- Prostoty

- Dobrostanu fizycznego i emocjonalnego
- Komfortu / Wygody

- Nadziei

- Piekna

- Kontaktu z Przyroda
- Harmonii

- Porzadku

- Spojnosci

- Pokoju
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Z KTORA SPOTKAM SIE_NA KAWIE
w WARSZAWIE LUB PODCZAS SPOTKA-
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