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Jak rozpozna¢ wewnetrznego krytyka? To wbrew pozorom dla
wielu z nas moze nie by¢ takie oczywiste. Jesli przez lata swojego
zycia i doswiadczen skleites sie z tym krytycznym gtosem w Twojej
gtowie, mozesz bardzo czesto nie zauwazac jak krytyczny, na co
dzien, dla siebie jeste$s. Dlatego tak wazne jest rozwijanie
uwaznos$ci i wytapywanie negatywnego dialogu wewnetrznego, by
moc dokonaé zmiany w Twoim zyciu.

Jak wiec rozpoznawac¢ swdj wewnetrzny krytyczny gtos?

1 . Mozesz wstuchiwa¢ sie w informacje zwrotne od innych, by¢
moze nieraz styszat_$ od drugiej osoby zdania:

- Jestes$ bardzo krytyczn_ dla siebie.

- Czemu tak zle o sobie méwisz?

- Przestan, wcale tak_ nie jestes.

To sygnatly, ktdre mozesz otrzymywac od drugiej osoby, jako znak,
ze Twdj wewnetrzny dialog jest mocno krytyczny.

2. Mozesz rowniez zapytaé¢ swoich bliskich czy uwazajg, ze jeste$
w stosunku do siebie krytyczny, osadzajgacy, niesprawiedliw_,
surowy?

Tu musisz by¢ jednak bardzo uwazn_, czasem moze zdarzy¢ sie
tak, ze jesli pytasz o to swoich bliskich, ktérzy rowniez zmagajg sie
z duzym krytycyzmem w stosunku do siebie, mogg oni réwniez nie
mie¢ umiejetnos$ci zauwazenia tego gtosu u Ciebie, uznajac, ze tak
juz po prostu jest, a czasem co gorsza, waloryzujac wartosc¢
krytyka wewnetrznego jako .dobrego motywatora” lub
.przewodnika” zyciowego.
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Kolejnym sposobem, ktdéry pozwoli na rozpoznanie na ile ten Twdj
wewnetrzny gtos jest dla Ciebie wspierajacy, motywujacy, nawigujacy
a kiedy destrukcyjny, jest zadanie sobie tych 5 pytan zdrowego
mys$lenia:

1. Czy moje mysSlenie jest oparte na faktach? Warto odrézniac fakty
od opinii. Faktem jest to, ze doba ma 24h, ze stonce wschodzi

i zachodzi i kazdy cztowiek na tej planecie najprawdopodobniej
potwierdzi dang mysl| jako fakt. Nie bedzie wiec faktem mysl: Jestem
gtupi, bezwartosciowy, nie nadaje sie do tego — to juz Twoje
interpretacje i oceny.

2. Czy moje mysSlenie pomaga mi chroni¢ moje zycie i zdrowie? To
pytanie moze by¢ dla Ciebie trudne, mozesz pomysle¢ sobie ,jak jakas
mys$l moze chroni¢ moje zycie lub zdrowie? Moze. Jesli jakas mysl|
prowadzi Cie w kierunku obnizonego nastroju, mys$li rezygnacyjnych, a
nawet checi siegania po destrukcyjne dla Twojego zdrowia
.uspokajacze emocji”, to wskazanie ku temu, by uwaznie sie jej
przyjrzec.

3. Czy moje myslenie pomaga mi osiagnaé moje cele? Tu
szczegOlnie istotne bedzie zastanowienie sie co jest Twoim zyciowym
celem i wartosciami do ktérych dgzysz. Pomoze to

w sprawdzeniu, czy Twoje myS$li sprzyjaja Twoim celom.

4. Czy moje myslenie pomaga mi uniknaé¢ niepozadanych
konfliktéw lub pomaga mi je rozwigzaé? Mozesz tu wzig¢ pod
uwage konflikty z innymi osobami, ale takze te wewnetrzne z samym
soba.

5. Czy moje mys$lenie pomaga mi czué, tak jak chce sie czué, bez
naduzywania zadnych substancji ? Tu sprawdz na ile dana mysl,
Twoj wewnetrzny gtos wspiera Cie w Twoim samopoczuciu

i sprawia, ze odczuwasz emocje, ktore sa dla Ciebie do
.pomieszczenia”.

Jesdli minimum 3 odpowiedzi na te pytania wskazujg na “Nie” to znak,
ze masz do czynienia z krytyczna, destrukcyjng dla Ciebie myslg.

Trenerka.emocji -
Paulina Stepien



Krotki przewodnik o tym jak
dystansowac sie od swojego
krytyka wewnetrznego

~~~

Dobrze, skoro juz wiesz, jak rozpozna¢ swOj niesprzyjajacy
wewnetrzny gios — to zapraszam Cie do praktyki budowania do
niego dystansu.

Cwiczenie nr 1: “Mam taka mys$l”.

To, czego potrzebujesz, kiedy atakujg Cie trudne mysli, trudne
wewnetrzne gtosy o Tobie samym, to umiejetnos¢ tzw. odklejania sie
od nich (duzo bedziemy o tym moéwi¢ na moim stacjonarnym
warsztacie o krytyku wewnetrznym, na ktory juz dzis Cie serdecznie
zapraszam, na koncu tego mini ebooka podam niezbedne
informacje).

Jednym ze sposob6w budowania dystansu do Twojego krytycznego
gtosu jest ¢wiczenie: “Mam takg mysl|”.

Jedyne co potrzebujesz zrobi¢, to w momencie, gdy styszysz
swojego krytyka, ktéry jest dla Ciebie trudny i powstrzymuje Cie od
dziatania w kierunku tego, co dla Ciebie wazne, dodaj do tego

komunikatu stowa: MAM TAKA MYSL...
Zrébmy to razem:

Zatozmy, ze Twoéj wewnetrzny gtos mowi:

Nie dam sobie rady.
Nie nadaje sie do tego.
Jestem beznadziejny.
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Zamieniamy na mysli zgodne z faktami:

Mam taka mys$l, ze nie dam sobie rady.
Mam taka mys$l, ze nie nadaje sie do tego.
Mam taka mys$l, ze jestem beznadziejny.

To sg fakty — faktem jest, ze masz takg mysl, ale faktem nie jest, ze
to prawda o Tobie.

To c¢wiczenie ma moc, przede wszystkim dlatego, ze robisz juz
ogromny krok w kierunku odklejania sie od swoich mysli, budowania
do nich dystansu.
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Cwiczenie nr 2 - Nazwij swéj mézg

To d<¢wiczenie jest nie tylko bardzo uzyteczne w kontekscie
budowania dystansu do Twoich trudnych mysli, ale takze moze
przynies¢ Ci troche usmiechu. Chciatabym, aby$ nazwat_ teraz
swéj mézg. Nadat_ mu jakiekolwiek imie, pseudonim.

Przypusémy, ze nazwat_$ swéj mdzg: Reksio.

A teraz za kazdym razem jak styszysz swoéj krytyczny gtos,
dodawaj do niego nastepujacag fraze: Reksio podpowiada mi:

Reksio podpowiada mi, ze nie dam sobie rady.
Reksio podpowiada mi, ze: nie nadaje sie do tego.
Reksio podpowiada mi, ze jestem beznadziejny.

Teraz Twoja kolej:

(Twoja nazwa mézgu) moéwi mi, ze .... (Twoje krytyczne mysli
0 sobie samym).

By¢é moze juz teraz poczut_$ moc tego ¢wiczenia. Jes$li jednak nie,
péjdzmy kawatek dalej.

Mozesz teraz zwroci¢ sie do swojego mdézgu, méwigc mu:
Dziekuje Reksiu, ze podsytasz mi te my$li, ale w tym momencie nie
sa mi one potrzebne i nie wspieraja mnie.

To kolejne éwiczenie, ktére pozwala odklei¢ sie od Twoich mysli

i nie traktowac ich jako prawdy o sobie. Twoje mysli to nie fakty!

| o tym sporo bedziemy rozmawia¢ sobie na moim warsztacie o
krytyku wewnetrznym.
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A gdybym Ci powiedziak,
28 mie Jesbes'
nitwysbarcza jagcy.
NOS18Z TCDYNIC H‘ISTO‘RIG‘,

BYC1A
NzewsvrﬂﬁczQ‘mcvr\.
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INFORMACJE 0
WARSZTATACH | PREZENT

Warsztaty stacjonarne “Jest Ciebie wiecej. Odklej Krytyka
Wewnetrznego” odbeda sie 13.04.2023r we Wroctawiu.

Szczegolty warsztatu wysle do Ciebie w osobnej wiadomosci, po
kupnie warsztatu na mojej stronie www.paulinastepien.pl
w zaktadce “Oferta”.

Jako, ze dotrwat_$ az do tego momentu mojego mini e-booka, mam

dla Ciebie prezent!
tap 10% znizki na kwietniowe warsztaty stacjonarne “Jest Ciebie
wiecej. Odklej Krytyka Wewnetrznego” z kodem: trenerka.emocjil0
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Nazywam sie Paulina Stepien.
Jestem Psychoterapeutka

w trakcie szkolenia, Trenerkag
Umiejetnosci Psychospotecznych

oraz
Doktorantka Nauk Spotecznych
Uniwersytetu Wroctawskiego.
Jestem cztonkinig Polskiego
Towarzystwa Poznawczo-
Behawioralnego oraz
pracownikiem Centrum Studiow

i Edukacji na rzecz
Bezpieczenstwa Uniwersytetu

Wroctawskiego.

Jestem w trakcie czteroletniego szkolenia psychoterapeutycznego
w Szkole Poznawczo-Behawioralnej Crescentia, posiadajgcej
rekomendacje Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczej

i Behawioralnej. W swojej pracy wykorzystuje podejscie z nurtu
poznawczo-behawioralnego i korzystam miedzy innymi z narzedzi
Terapii Akceptacji i Zaangazowania, Racjonalnej Terapii
Zachowania oraz Relaksacji i Wizualizacji Relaksacyjnych. W
swojej pracy kieruje sie kodeksem etycznym PTTPB . Ksztalce sie
w Kierunku pracy z cialem po doswiadczeniu traumy - terapii
Somatic Experiencing.

Dalekie sa mi wszelkie etykiety. Cztowiek to znacznie wiecej niz
to, co o sobie mysl lub co mysla o nim inni.

Swojag prace poddaje regularnej superwizji - zaréwno
indywidualnej jak i grupowej.

Na moich kanatach internetowych @trenerka.emocji dziele sie

z Wami materiatami z zakresu psychoedukacji w bardzo
réznorodnych formach.
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