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SWOIm napieciem

relacja




niski poziom napiecia
wysoki poziom energii

Macierz Thayera

ENERGIA

/N

niski poziom napiecia
niski poziom energii

~
~

wysoki poziom napiecia
wysoki poziom energii

NAPIECIE

wysoki poziom napigcia
niski poziom energii

Zapraszam ci¢ do pracy z macierza Thayera.

Ponizej znajdziesz zestaw kilku pytan - nie staraj sie

szukac odpowiedzi na nie wszystkie naraz.

Rozloz sobie te prace na etapy:

poczatkowo najlepiej po kolei, gdy nabierzesz

juz nieco wprawy, mozesz swobodnie zmieniac

kolejnosc pytan/zadan,

ew. wracac do tych, ktore juz za toba.
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1. Po czym poznajesz, w ktorej z ¢wiartek sie znajdujesz?

Co robisz, mowisz, jak sie czujesz?

2. Co wplywa na twoj poziom energii? Co ja podnosi, a co obniza?

3. Co wplywa na twoj poziom napiecia? Co je podnosi, co obniza

(reguluje)?

4. Po czym poznajesz, 7Ze rosnie napiecie? Jakie odczucia z ciala

mowia ci o tym, ze robi sie trudno?

5. Czy obserwujesz stale pory obnizonej energii/wzmozonego
napiecia w ciagu dnia?
czy jest cos, co mozesz zrobic, by obnizy¢ napiecie w tych
momentach?

czy jest cos, co mozesz zrobic, aby zwiekszy¢ poziom energii?

6. Po czym poznajesz, 7e zblizasz sie do czarnej ¢wiartki?

7. Jakie sa twoje strategie regulacyjne (podnoszace poziom
energii/obnizajace poziom napiecia) zajmujace odpowiednio:
2 minuty
5 minut
10 minut
pol godziny lub wiecej
Przyklady strategii znajdziesz w dotaczonym pliku “Lista strategii na

redukcje napiecia”.
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8. Co robisz czesto nieswiadomie, aby zredukowac napiecie?
Przykladowo: zajadanie slodyczami, scrollowanie mediow spolecz-
nosciowych, wyzycie sie na innej osobie, wulgaryzmy, obwinianie

siebie/kogos za dana sytuacje, uzywki etc.

Jak te strategie, wybierane odruchowo, w ogolnym rozrachunku

stuza twojej regulacji?

Jakimi innymi chcesz zastapic te, ktore ci nie stuza?

dobra"

relacja



Do druku

niski poziom napiecia
wysoki poziom energii

Macierz Thayera

ENERGIA

/N

niski poziom napiecia
niski poziom energii

e
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wysoki poziom napiecia
wysoki poziom energii

NAPIECIE

wysoki poziom napiecia
niski poziom energii



