GULKA
IEDzy

WiE

#141 Etykietowanie afektu

WIEDZA W PIGULCIE



dobry trener

Wyrazam moje uczucia,
przelewajac na ekran emocje,

Hej, co vobisz? Etykietuje afekt
inwektywy i inne afronty

To pozwala mi
zmniejszyé poziom
emocji, odreagowaé

i poczué sig lepiej

| zamierzasz No przeciez, ze nie!
to wystaé? Ja tylko wylewam z siebie...

Na wszelki wypadek
nawet nie ma adresata
wpisaneqo, zeby mi sig

dtor nie omskneta

)
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Twoje zachowanie doprowadza mnie
do szatu, Jestem wéciekla, kiedy mi
przerywasz, zarzucasz nieko mpetengje,
a sama nie masz argumentéw
merytorycznych Uwazam, Ze
powinnas zostac spalona na stosie..

Potem napisze

o wtasciwego mejla,
Z uprzejmym
przestaniem
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dobry trener

To technika wykorzystywana
nawet w terapii, gdzie zacheca sie
do codziennego zapisywania

E%L‘\;—NB / pr‘zez'gé

\ Jednak nawet napisanie e-maila,
w ktorym nazywasz swoje emocje,
przezycia, opisujesz sytuaCJq tak jak

Ty jg widzisz, juz pomaga
zmniejszyé napiecie.

Aby wyrazic nasze uczucia stowami,
musimy najpierw okresli¢, jakie to
uczucia, co wymaga autorefleks;ji.

!

Taka autorefleksja pomaga w
nabraniu pewnego dystansu do
siebie i przezywanych wiasnie uczuc.

!

A to z kolei ostabia nasilenie emog;ji.

|

Tylko pamietaj! Nie wpisuj
adresata w poczcie, bo jesli ﬁ
niechcgey wyslesz, ciezko L
bedzie wyttumaczyé ze tylko
etykietowates/as afekt...




Hrmm,
naprawde nie wiem co mam
o tym mysleé...

l:[ daga@office.com
1 \l

Hej Daga,
Dzigkuje za ostatnie spotkanie.
Twoje konstruktywne uwagi byly dla
mnie bardzo cenne.

Potrzebuje od Ciebie konkretnych
danych, ktére teraz bede mogta...

dobry trener

Jak to si¢ nazywato?
Inwektowanie efektu?
Afektowanie defektu?

S

@ Etykietowanie Afektu!!
QA




dobry trener

Chcesz powiedzieé, ze
pigutka Ci sie

/_/:;sz pytanie?

Napisz:
kontakt@dobrytrener.pl

tap pigutke...
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