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Test: jJaki masz mechanizm?
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Twoj automatyzm w obliczu zagrozenia

Kazdy ma wbudowany sposob reagowania na stres — to automatyzm
z czasow jaskiniowych.

PROBLEM: W biurze nie walczysz juz z mamutami, choC twoj mozg
witgcza podobny program.

Test 10 pytan pokaze, ktory z czterech mechanizmow jest twoim

domysinym stylem dziatania w sytuacji stresu i napiecia
emocjonalnego.

UWAGA: Ten materiat ma charakter edukacyjny " ProstyFacet.pl

| nie zastepuje konsultacji z psychologiem. MyslI prosto, dziataj ostro.
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PYTANIATESTOWE - karta 1z 4

| Zaznaczaj odpowiedzi szybko

Nie rozmyslaj nad odpowiedzig. Twoja pierwsza reakcja pomoze

wskaza¢ dominujgcy mechanizm.

Pytanie 1

Szef krytykuje twoja robote przy
calym zespole. Co robisz?

A) Bronie sie. Wyjasniam ze to wina systemu,

nie moja.

Méwie ze musze odebrac telefon i wychodze.

C) Siedze. Kiwam gtowg. W srodku pustka.
D) Przepraszam. Biore catg wine. Obiecuje

poprawe.

Pytanie 2

Zonaldziewczyna méwi "Musimy
porozmawiac". Pierwsza mysl|?

A) "Co znowu zrobitem Zle? Zaraz jej powiem".

"Musze cos wymyslic¢, zeby tego unikngc".

C) Czuje jak odptywam. Jestem, ale mnie nie ma.

D) "Cokolwiek zrobitem, naprawie to".

Pytanie 3

Deadline za 2 godziny. Projekt w

potowie. Co sie dzieje?

A) Wkurwiam sie na wszystkich ze przeszkadzaja.
Ide pokurzy¢. "Zeby zebra¢ mysli".

C) Patrze w monitor. Nie moge zaczgc¢.

D) Pisze do szefa ze to moja wina, zostane catg

noc.
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| Zaznaczaj odpowiedzi szybko

Nie rozmyslaj nad odpowiedzig. Twoja pierwsza reakcja pomoze

wskaza¢ dominujgcy mechanizm.

Pytanie 4

Kiétnia z bliska osoba. Emocje
rosng. Ty?
A) Podnosze gtos. Przechodzimy do atakéw
personalnych.

"Nie bede tego stuchat" - wychodze.
C) Milcze. Czekam az burza przejdzie.

D) Ustepuje. "Masz racje, przepraszam".

Pytanie 5

Czujesz ze sytuacja wymyka sie
spod kontroli.
A) Przejmuje sterowanie. Nawet sitg.
Szukam wyjscia. Dostownie.
C) Zamykam sie. Autopilot wigczony.

D) Pytam wszystkich co mam robic.

Pytanie 6

Kolega z pracy rzucit

niesprawiedliwy komentarz.

A) Odpowiadam tym samym. Albo gorzej.
"Spoko" - i wiecej sie nie odzywam do niego.

C) Udaje ze nie styszatem.

D) Moze ma racje? Przemysle to.
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| Zaznaczaj odpowiedzi szybko

Nie rozmyslaj nad odpowiedzig. Twoja pierwsza reakcja pomoze

wskaza¢ dominujgcy mechanizm.

Pytanie 7

W stresie twoje ciato:

A) Napiete. Zacisnieta szczeka, piesci.

Nie moze usiedzie¢. Musze cos$ robic.

C) Znika. Jakby byto z waty.

D) Sciska w brzuchu, klatce piersiowe;.

Pytanie 8

Po konflikcie myslisz:

A) "Nastepnym razem mu pokaze".
"Dobrze ze to juz za mng".
C) "Nic nie mogtem zrobic".

D) "Powinienem byt ustgpi¢ wczesniej".

Pytanie 9

Trudna rozmowa przed toba.

Strategia?

A) Wejs¢ z buta. Powiedzie¢ co mysle.
Przetozyé. Moze samo sie rozwigze.

C) Przemilczeé. Przeczekac.

D) Od razu zgodzi¢ sie na wszystko.
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| Zaznaczaj odpowiedzi szybko

Nie rozmyslaj nad odpowiedzig. Twoja pierwsza reakcja pomoze

wskaza¢ dominujgcy mechanizm.

Pytanie 10

Zespot podejmuje glupia decyzje.

A) Mowie wprost ze to debilizm.
Bede chory gdy przyjdzie realizacja.
C) Macham reka. Niech robig.

D) Popieram. Moze to ja sie myle.






Przyktad pytania z testu - policz odpowiedzi A, B, C, D

A: punktéw

Sytuacja: szef krytykuje twojg prace przy wszystkich. Co robisz? B: punktow
C: punktow

A) Bronie sie, wyjasniam ostro, ze to nie moja wina. D: punktow

Mowie, ze musze do toalety i wychodze.

C) Siedze w bezruchu, nie moggc nic powiedziec.

D) Przepraszam i obiecuje, ze naprawie wszystko.



Policz punkty i sprawdz wynik A punktow = WAL

B: punktéw = UCIECZKA
Policz odpowiedzi A, B, C, D (1 punkt za kazda). C: punktéw = ZAMROZENIE
Wynik pokaze Twoéj dominujgcy i wspierajgcy styl. D: punktow = UDOBRUCHANIE

& * W\

A: Walka B: Ucieczka C: Zamrozenie D: Udobruchanie*
Obrona i atak. Unikanie i wymowki. Biernosc i pustka. Ulegtos¢ i branie winy.
*przymilanie sie do innych,
unikanie konfrontacji
Twéj wynik:
6+ w jednej kategorii: Masz dominujgcy mechanizm. Uzywasz go automatycznie, nawet gdy nie trzeba.
4-5 w dwéch kategoriach: Przetgczasz sie miedzy stylami. Zaleznie od sytuacji i osoby.
Wyréwnane wyniki: Chaotyczny styl. Ludzie nie wiedzg czego sie po tobie spodziewac. Ty tez nie.




Kiedy mechanizm dziata
przeciwko tobie?

To nie jest zaburzenie. To nie twoja wina. To biologia.

Problem zaczyna sie gdy uzywasz tego samego mechanizmu
ZAWSZE. Gdy szef zadaje pytanie - a ty reagujesz jak na atak.
Gdy zona prosi 0 rozmowe - a ty jak na zagrozenie zycia.
Mozesz to zmieni€. Ale najpierw musisz zauwazy¢ co robisz.
Cena jakg pfacisz za niekorzystne mechanizmy jest wysoka:

—> Ludzie sie odsuwaja.
—> Okazje przechodzg ci koto nosa.

—> Woypalasz sie.

Klucz to rozpoznanie momentu aktywacji i Swiadoma zmiana.
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WALKA - zawsze konfrontacja



L {
WALKA

Zawsze konfrontacja

Ciato gotowe do ataku, mysli w trybie walki

Ciato: Miesnie i szczeka napiete, ramiona w gorze, adrenalina. Piesci
gotowe, nawet gdy siedzisz. Uczucie gorgca, czerwona twarz.

Mysli: "Nie dam sie", "Pokaze im", "Najlepsza obrona to atak".

Dziatanie: Podnoszenie gtosu, dominacja, atak. Przerywasz, nie
stuchasz. Musisz mie¢ ostatnie stowo.

Cena: Ludzie sie odsuwajg, albo unikaja. Ty sie wypalasz, zostajesz
sam. Wszystko jest walkg. Dzieci to widzg i uczg sie, ze sita to krzyk.

Przyktady z twojego zycia:
Szef: "Ten raport mozna byto zrobi¢ lepiej"
Ty: "A moze najpierw dajcie mi normalne warunki do pracy"

Zona: "Mato czasu spedzasz z dzie¢mi"
Ty: "Aty mato zarabiasz, wiec musze tyra¢ za dwoch”

Kolega: "Moze sprébujmy inaczej"
Ty: "Moja metoda dziata, twoja nie"



WALKA

Zawsze konfrontacja

Co zamiast: 5 narzedazi, ktore dziataja

Kazde z tych narzedzi daje ci czas (opdznia automatyczng reakcje) i odbiera paliwo atakom.

Policz do 5 zanim odpowiesz. To wystarczy,

zeby obnizyt sie poziom kortyzolu.

Cichszy gtos = wieksza sita. Gdy chcesz
krzykngc - obniz gtos. Zobaczysz jak stuchajg

—

Pytanie zamiast ataku: "Czy dobrze rozumiem,
ze...?" zamiast "Nie masz racji".

Worek/Bieganie/Sitka. Codziennie - kanalizuj te
energie adrenaliny w wysitku fizycznym.

Zdanie-hamulec = "Daj mi chwile to przemyslec"

- i wyjdz na 2 minuty
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Ciato w gotowosci do ucieczki, mysl: nie dam
rady

Ciato: Nogi ruszajg sie pod stotem. Pot, mimo, ze nie jest gorgco.
Niepokoj, szybki oddech, drzenie. Wzrok szuka drzwi.

Mysli: "Musze stad wyjsc”, "Nie dam rady", "Za 5 min. wymysle powaod".
Dziatanie: Odktadasz trudne rozmowy; prokrastynujesz; zostajesz w

pracy, gdy w domu problem; szukasz wymowek.

Cena: Problemy narastajg, ludzie tracg zaufanie, niczego nie konczysz.
Partnerka czuje, ze ja olate$. Zyjesz w napieciu - "kiedy to wybuchnie".

Przyktady z twojego zycia:
Zona: "Musimy pogadac¢ o pienigdzach"
Ty: "Teraz? Musze dokonczyc¢ projekt"

Szef: "Potrzebuje cie na prezentac;ji"
Ty: "Wtasnie dziecko zachorowato, musze jechac”

Problem w zwigzku
Ty: Scrollujesz telefon do 2 w nocy

Zawsze unikanie



Zawsze unikanie

Co zamiast: 5 narzedazi, ktore dziataja

Kazde z nich narzedzi buduje nawyk radzenia sobie zamiast uciekania.

Zasada 5 minut: pobgdz w dyskomforcie przez Jeden krok, nie maraton. Nie musisz rozwigzac
5 minut. Zazwyczaj to wystarcza. teraz wszystkiego. Jedno zdanie. Jeden mail.
Poczuj stopy na ziemi jak kotwice. Dostownie. Nagroda za zostanie. Po trudnej rozmowie
Poczuj podtoge. To cie trzyma tu i teraz. nagrodz sie czyms przyjemnym. Nie alkoholem!

Plan B (ale zostajesz). "Jesli bedzie Zle,
powiem ze potrzebuje przerwy" - ale zostan.






*

ZAMROZENIE

Odtgczenie systemu
nerwowego

Ciato zamiera, mysli puste, dziatanie zerowe

Ciato: Odretwienie, nie mozesz sie ruszyc, jakbys patrzyt na siebie
z boku. Zamiera twoj gtos.

Mysli: Pustka. Zero mysili. "Nie moge nic", "To nie dzieje sie naprawde"

Dziatanie: Biernosc¢, czekanie, autopilot. Siedzisz jak posag. Kiwasz
gtowg na automacie. Czekasz az samo przejdzie.

Cena: Zycie ucieka. Ludzie my$la, ze masz ich gdzies. Tracisz okazje,
bo nie reagujesz. Depresja, bo nic nie czujesz.

Przyktady z twojego zycia:

Szef krzyczy na zebraniu

Ty: Siedzisz. Patrzysz. Nie reagujesz.
Zona ptacze, prosi o wsparcie

Ty: Patrzysz w punkt za jej glowg
Wazna decyzja do podjecia

Ty: Odktadasz. "Nie moge teraz myslec"



*

ZAMROZENIE

Odtgczenie systemu nerwowego

Co zamiast: 5 narzedzi, ktore dziataja:

Kazde z tych narzedzi przetamuje stan zamrozenia i pobudza uktad nerwowy.

Ruch - cho¢ minimalny. Zacisnij piesc. Porusz 6 Zimna woda na twarz/nadgarstki. Szok

stopg. Wstan. Ta kolejnosc jest istotna. temperaturowy resetuje system. Dziata.

Jeden zmyst na raz. Co styszysz? Wymien Powiedz choc jedno stowo. "Tak", "Nie",
=

3 dzwieki. To cie sprowadza do siebie. "Moment". Cokolwiek. Gtos uruchamia reszte.

«w Mikro-cel. Nie caty projekt. Jedno zdanie.

“®  jeden mail. Zréb to teraz.



UDOBRUCHANIE - inni przede mn3a



Ciato napiete; mysl: moja wina; dziatanie:
ulegtosc

Ciato: Scisk w brzuchu. Ptytki oddech. Sztuczny usmiech. Ramiona
opadaja.

Mysli: "To pewnie moja wina". "Musze to naprawic". "Nie moge ich
zawiesc".

Dziatanie: Przepraszanie, branie winy na siebie, rezygnowanie z siebie.

Bierzesz cudze zadania. Mowisz "tak" zanim pomyslisz.

Cena: Wykorzystujg cie. Bo mogg. Nie wiesz czego TY chcesz.
Wypalasz sie. Dajesz wszystkim. Gardzg tobg - "Nie ma jaj".

Przyktady z twojego zycia:

Kolega spdznit sie z projektem

Ty: "To ja powinienem przypomniec"

Zona ma zty humor

Ty: "Co zrobitem? Jak moge naprawic?"

Szef krzyczy na zespot

Ty: "To moja odpowiedzialnosc, przepraszam"”

LJ

UDOBRUCHANIE

Inni przede mng



Ld

UDOBRUCHANIE

Inni przede mng

Co zamiast: 5 narzedzi, ktore dziataja:

Kazde z tych narzedzi przetamuje stan zamrozenia i pobudza uktad nerwowy.

Pauza zanim powiesz "TAK". "Musze sprawdzic v= Czyja to odpowiedzialnos¢? Codziennie okresl|
kalendarz" - zawsze. Nawet gdy pusty. "= izapisz: MOJE | NIE MOJE | WSPOLNE.
Jedno "NIE" dziennie. W matej sprawie - "Nie, Q "Ja potrzebuje...". Raz dziennie powiedz czego

dziekuje". Jako trening odmawiania. TY potrzebujesz. Na gtos.

u Test granic. Stawiaj 1 matg granice - co tydzien.
"Nie odbiore po 20". Sprawdz co sie stanie.
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Co dalej?



14-dniowy trening swiadomej transformaciji

Nie zmieniaj wszystkiego naraz. Jeden mechanizm, jedno narzedzie, 14 dni. To twoj punkt startowy,
nie wyrok - mechanizmy da sie przeprogramowac.

Stosuj proces:

Q ® & D

1. Rozpoznaj 2. Nazwij 3. Zastosuj 4. Zapisz
Obserwuj. Kiedy sig Nazywaj: "To moja walka", Jedno narzedzie, zamiast Refleksja - dzien 12-14:
wigcza? Co czujesz w "To ucieczka". Na gtos. automatyzmu. Co sie stato? Co zmienito sie
ciele? Tylko jedno - NIE wszystkie. w myslach, w relacjach,

w tobie?

Jedna zmiana. Jedno narzedzie. 14 dni.
Nie prébuj by¢ kims innym. Prébuj ztapa¢ moment przed automatem. To wystarcza zeby zaczgc.
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