
Naucz się zarządzać

swoim napięciem



Zapraszam cię do pracy z macierzą Thayera. 

Poniżej znajdziesz zestaw kilku pytań - nie staraj się 

szukać odpowiedzi na nie wszystkie naraz.

 

Rozłóż sobie tę pracę na etapy: 

początkowo najlepiej po kolei, gdy nabierzesz 

już nieco wprawy, możesz swobodnie zmieniać 

kolejność pytań/zadań, 

ew. wracać do tych, które już za tobą.

Macierz Thayera



1. Po czym poznajesz, w której z ćwiartek się znajdujesz? 

Co robisz, mówisz, jak się czujesz?

2. Co wpływa na twój poziom energii? Co ją podnosi, a co obniża?

3. Co wpływa na twój poziom napięcia? Co je podnosi, co obniża 

(reguluje)?

4. Po czym poznajesz, że rośnie napięcie? Jakie odczucia z ciała 

mówią ci o tym, że robi się trudno?

5. Czy obserwujesz stałe pory obniżonej energii/wzmożonego 

    napięcia w ciągu dnia? 

    czy jest coś, co możesz zrobić, by obniżyć napięcie w tych 

    momentach?

    czy jest coś, co możesz zrobić, aby zwiększyć poziom energii?

6. Po czym poznajesz, że zbliżasz się do czarnej ćwiartki?

7. Jakie są twoje strategie regulacyjne (podnoszące poziom 

   energii/obniżające poziom napięcia) zajmujące odpowiednio:

    2 minuty 

    5 minut

    10 minut

    pół godziny lub więcej

Przykłady strategii znajdziesz w dołączonym pliku “Lista strategii na 

redukcję napięcia”.



8. Co robisz często nieświadomie, aby zredukować napięcie? 

Przykładowo: zajadanie słodyczami, scrollowanie mediów społecz-

nościowych, wyżycie się na innej osobie, wulgaryzmy, obwinianie 

siebie/kogoś za daną sytuację, używki etc.

    Jak te strategie, wybierane odruchowo, w ogólnym rozrachunku    

    służą twojej regulacji?

    Jakimi innymi chcesz zastąpić te, które ci nie służą?



Macierz Thayera

Do druku


