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.‘Podpowiedzi do sledzenia cyklu EFIT,

"
2. Mysli

(nadawanie znaczenia)

Co méwisz do siebie, kiedy sie tak
czujesz?
Co przychodzi Ci do gtowy? *
S 1. Emocje Jak to rozumiesz? 3. Tendencja do dziatania

(w odpowiedzi na wyzwalacz) (strategie radzenia sobie)

Co robisz, aby sobie poradzi¢, gdy jestes
pobudzony? Jak sobie radzisz z bolesnymi
lub niewygodnymi uczuciami
lub jak ich unikasz?
Jakie s3 tego dtugoterminowe koszty?

/

Jak sie czujesz w srodku, kiedy dzieje
sie X? Jakie odczucia zauwazasz
w swoim ciele? Gdzie je czujesz?
Jakie uczucia sg na powierzchni?
Co czujesz w gtebi duszy?

8. Powierzchnia innych

(jak reaguija inni)

4. Model siebie i model innego
(MS & M)

Jaki wptyw ma takie radzenie sobie

_ na to jak sie czujesz ze sobg?

b Jak to wptywa na Twoje

relacje?

6. Zachowania na powierzchni

(pokazywane innym)

Co pokazujesz innym, gdy
znajdujesz sie w trybie radzenia
sobie lub ochronnym?

Jak sygnalizujesz swoje potrzeby
lub prébujesz sobie z nimi
poradzi¢?

Czy sygnaty ulegaja zaktoceniu?

Jak inni reaguja na Ciebie, gdy
znajdujesz sie w trybie radzenia
sobie lub ochronnym?
Jakie sygnaty wysytajg?

W jaki sposéb ich sygnaty
przemawiajg bezposrednio do
Twoich lekow i watpliwosci?

5. Wrazliwos¢

(emocje pierwotne/rdzeniowe)

7. Wrazliwos¢ innych

(emocje pierwotne/rdzeniowe)

Nie wiedzac doktadnie, co czuje
druga osoba, czy potrafisz
zgadnad, co sie z nig dzieje?
Czy pod powierzchnig moga

Co czujesz na podstawowym
poziomie serca?
Co najbardziej obawiasz sie

pokazac innym? Wykonaj kroki 1-4: Aby $ledzi¢ cykl ,wewnatrz” e i
Czego pragniesz od waznych dla Wykonaj kroki 5-8: Aby Sledzi¢ cykl ,pomiedzy” bezlgrx)cnﬂg ngiizifae 'kli):rrgjggé jej
Ciebie o0s6b?

Pamietaj, ze oba cykle wptywaja na siebie, a takze oba dziataniami?
wptywaja oraz podlegajg wptywom MS i MI
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