DYSFUNKCYJINYCH
SCHEMATOW
ZACHOWAN o




A

5-0

/-9

10-12

15-15

16-13



MAPA

SCHEMATOW

zahamowanie
emocjonalne

pesymizm/

negatywizm

NADMIERNA
CZUJINOSC
|
ZAHAMOWANIE

krytycyzm

NAKIEROWANIE
NA INNYCH

pod-
porzadko-
wanie sie

sa'm?- poszukiwanie
poswie- akceptacji,
cenie uznania

izolacja
spoteczna

wadliwosé

/
wstyd

opuszczenie

/

niestabilnos¢ ROZLACZENIE
wiezi I

ODRZUCENIE

18
dysfunkcyjnych
schematow
zachowan

USZKODZONE
GRANICE

roszczenio-
wosé /

wielkoscio-
wosé

18 schematow dysfunckyjnych zachowan pochodzi z Terapii Schematow Younga.
Przedstawione tytaj tresci majg cele edukacyjne i nie mogg stuzyc¢ do stawiania
diagnoz lub jako zastepstwo psychoterapii.

wyobcowanie

deprywacja
emocjonalna

zaleznosé

/

niekom-
petencja

OStABIONA
AUTONOMIA
|
BRAK DOKONAN

porazka

hie-

dostateczna

samo-
kontrola

podatnos¢
ha zranienie

/

zachorowanie

uwiktanie

emocjonalne

NIEDZWIECKA.NET

COPYRIGHT® 2020 | NIEDZWIECKA O ZMIERZCHU



1.ROZtACZENIE / PORZUCENIE

DEPRYWACIJA EMOCIONALNA
NIEUFNOSC / SKRZYWDZENIE

IZOLACIA SPOLECZNA / WYOBCOWANIE

WADLIWOSC / WSTYD

OPUSZCZENIE / NIESTABILNOSC WIEZI

2




18 KLOCKOW DYSFUNKCYINE SCHEMATY ZACHOWAN

ROZtACZENIE /| PORZUCENIE

Il DEPRYWACIA EMOCJONALNA

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE MOJE POTRZEBY NIE SA WAZNE

Deprywacja dotyczy odczuwanych emocji
- to poczucie, ze moje potrzeby emocjonalne
nie sg wazne i nie zostang zaspokojone przez
innych. W zwigzku z czym nie ma po co sie

starac.

Deprywacja emocjonalna moze dotyczyc

ktoregos z trzech rodzajéw potrzeb:

1) bliskosci, ciepta i czutosci;
2) bycia wystuchanym i zrozumianym;

3) wsparcia i pokierowania.

Osoby, ktére majg rozwiniety ten schemat
doswiadczajg trudnosci w trosce o siebie

lub proszeniu bliskich o wsparcie czy pomoc.

W rozmowach chetnie zadajg pytania chcac
lepiej zrozumiec sytuacje rozmaowecy,

a jednoczesnie mdowig mato na wtasny temat.
Czesto tez starajg sie ukrywac swoje potrzeby
udajac silniejszych. Czesto sg niezwykle
wspierajgcy dla innych, lekcewazgc wtasne

potrzeby.

Zwykle deprywacja powstaje wtedy, gdy
rodzice nie zaspokajali potrzeb dziecka: byli
zimni, mato zaangazowani albo po prostu nie

dbali o dziecko.

NIEUFNOSC / SKRZYWDZENIE

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE WAZNE OSOBY RANIA

Nieufnosc¢ - to przekonanie, ze inni moga
nas zranic, wykorzystac, oszukac badz

ponizycC.

Zazwyczaj powstaje na bazie takich
doswiadczen dziecka jak: zniewazania,
wysmiewania czy niesprawiedliwego
traktowania przez rodzicdw, rodzenstwo,

rowiesnikdw badz inne osoby.

Osoby poddajgce sie temu schematowi tatwo
mogg stawac sie ofiarami przemocy i naduzyc
wybierajgc sobie agresywnych partnerow
bgdz tez nie bronigc sie przed
naduzywajgcymi. Mogg tez miec¢ duzg
trudnos¢ w uwalnianiu sie z takich relacji.
Radzgc sobie ze schematem nieufnosci przez

unikanie osoby posiadajgce go bedg sktonne

do trzymania innych na dystans. Bedg starac
sie nie dopusci¢ do potencjalhego zranienia

ukrywajgc swoje uczucia i mysli.

Z kolei nadmiernie kompensujgc schemat
nieufnosci tatwo mozna zaczg¢ zachowywac
sie w agresywny sposob. Takie osoby moga
atakowac innych, oskarzac i obwiniac ich o
proby wykorzystania i dziatania na ich szkode.
Mogga rowniez manipulowac, ktamac i sktadac
obietnice bez zamiaru ich dotrzymania. Moga
tez mscic sie. Prébujgc nie dopusci¢ do bycia
zranionym czy wykorzystanym tatwo moga
stac sie katem ranigcym i wykorzystujgcym

innych.

4
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ROZtACZENIE /| PORZUCENIE

- IZOLACJA SPOLECZNA / WYOBCOWANIE

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE DYSTANS MNIE CHRONI|

Izolacja, wyobcowanie - to odruch
skupiania sie na tym czym rdznie sie od
innych oraz poczucie, ze tak naprawde nie

pasuje do zadnej grupy ludzi.

Zwykle bierze sie z doswiadczen dziecka, ktore
widziato, ze ono samo badz jego rodzina
rozniag sie znaczgco od otoczenia (np. dzieci
dyplomatdéw, pochodzenie z wyraznie
bogatszej bagdz ubozszej rodziny, inny kolor

skéry, inne wyznanie itp.).

Osoby poddajgce sie schematowi izolacji
spotecznej majg odruch szukania réznic
miedzy nimi samymi a innymi cztonkami
grupy, w ktérej sie znajduja, i skupiania sie

wytgcznie na réznicach, bez zastanawiania sie

WADLIWOSC / WSTYD

nad podobienstwami. To w efekcie nasila

poczucie bycia odmiennym.

Osoby unikajgce aktywacji schematu izolacji
spotecznej zwykle wybierajg samotnicze
zajecia i rozrywki, by dzieki temu nie znalez¢
sie w sytuacji, w ktérej mogliby poczuc sie
obco. Wiekszos¢ samotnikdw to osoby
posiadajgce ten schemat i radzace sobie

Z nim przez unikanie.

Osoby nadmiernie kompensujgce schemat
izolacji spotecznej maja tendencje do

stawania sie kameleonami i podejmowania
wysitkow, aby jak najbardziej wpasowac sie

W grupe.

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE JESTEM INNA_NY

Wadliwosé - to poczucie, ze cos jest ze mna

nie tak, ze mam w sobie jakgs trwatg wade.

Moze ona dotyczy¢ bardzo réznych rzeczy:
wzrostu, wagi, inteligencji, potrzeb itp.
Schemat ten to kwintesencja tak zwanych,

kompleksow.

Zwykle bierze sie z sytuacji, w ktérych dziecko
doswiadczato silnej krytyki badz wysmiewania
ze strony rodzicow, rowiesnikdow czy innych

0sob.

Osoby poddajace sie temu schematowi zwykle
nie potrafig bronic sie przed krytyka. Czesto
wiktajg sie w zwigzki z krytycznymi osobami.
Odruchowo zgadzajg sie z krytyka i szukaja

winy po swojej stronie.Schemat podsuwa tez

wizje siebie jako osoby, ktdéra nie zastuguje na

nic lepszego.

Radzgc sobie ze schematem wadliwosci
przez unikanie bede starac sie trzymac
bezpieczny dystans w relacjach, by ludzie nie
mogli poznac prawdziwego mnie.
Nadmiernie kompensujgc schemat moge
jawic sie jako osoba bez wad - zawsze
Swietnie wyglagdajgca i przygotowana,
niezaleznie od sytuacji. Moge tez byc

Krytyczny i oceniajgcy w stosunku do innych.
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ROZtACZENIE /| PORZUCENIE

Il OPUSZCZENIE / NIESTABILNOSC WIEZI

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE WAZNI LUDZIE ODCHODZA

Opuszczenie - to przekOhanie, Ze b||5k|e m| Osoby’ ktére radza Sobie Ze Schematem
osoby predzej czy pdzniej odejda i/lub opuszczenia przez unikanie, moga:
przestang sie mng interesowac. e unika¢ bliskich relacji zadowalajac sie

przelotnymi romansami i przygodami na

Zwykle bierze sie z doswiadczenia fizycznej jedna noc:

roztgki (np. czeste wyjazdy ktéregos z e angazowac sie tylko do pewnego,

rodzicéw, rozwdd albo Smieré waznej dla bezpiecznego w ich mniemaniu, stopnia:

dziecka osoby) albo z doswiadczenia bycia e gdy partner wyjezdza radzié sobie z

niezauwazanym przez rodzicow i emocjami upijajac sie

pozostawianym samemu sobie
(przystowiowe dziecko z kluczem na szyi). Osoby stosujgce nadmierng kompensacje

mMoga:

Osoby poddajace sie temu schematowi e miec sktonnos$é¢ do kontroli i osaczania i

(przeczytaj o stylach radzenia sobie) sg osaczaé partnera - szukajac dowoddw

sktonne do: niewiernosci itp.;

e wybierania sobie jako partnerow osdb nie e byé bardzo zazdrosne - doszukiwaé sie

potrafigcych stworzy¢ zdrowego zwigzku; oznak nadchodzacego porzucenia i w

e zamartwiania sie tym, ze parther moze zwiazku z nimi domagacé sie wyjasnien

porzucic, umrzec itp .; badz rozpoczynac ktétnie.

e pozostawania w zwigzku nawet wtedy,

gdy druga strona rani i wykorzystuje.

. COJOZO | NIEDZWIEC ERZCHU
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18 KLOCKOW DYSFUNKCYINE SCHEMATY ZACHOWAN | 8

OStABIONA AUTONOMIA /

BRAK DOKONAN

UWIKLANIE EMOCJONALNE / NIE W PELNI

ROZWINIETE "JA"

UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE OPIEKA OZNACZA BRAK AUTONOMI|

Izolacja, Uwiktanie emocjonalne
- to schemat zbyt duzej bliskosci miedzy
mng a inng wazng dla mnie osoba

(najczesciej rodzicem badz partnerem).

llekro¢ masz wrazenie, ze ktos w Twoim
otoczeniu zbyt duzo czasu spedza rozmawiajgc
Z mama przez telefon, to prawdopodobnie
widzisz ten wtasnie schemat w dziataniu.
Posiadanie tego schematu wigze sie czasem

z trudnoscig w uswiadamianiu sobie swoich

witasnych potrzeb.

Zwykle pojawia sie jako skutek dziatania
rodzicéw, ktdrzy za bardzo kontrolujg dziecko

albo przesadnie opiekujg sie nim

uniemozliwiajgc rozwiniecie wtasnej tozsamosci.

Osoby poddajace sie dziataniu tego schematu
utrzymuja silng, bliskg wiez z waznga dla siebie
osobga. Mogga to by¢ np. godziny spedzane na

telefonicznych rozmowach z mama, badz tez

zycie zyciem partnera.

Osoby radzgce sobie przez unikanie zwykle
majg odruch stronienia od bliskosci

| zachowujg przesadng niezaleznosc.

Nadmierna kompensacja schematu uwiktania
to przede wszystkim stawanie sie
przeciwienstwem waznej osoby. Problem

w tym, ze stajgc w kontrze nadal

nie podejmuje autonomicznych decyzji.

ZALEZNOSC / NIEKOMPETENCJA

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE SAMODZIELNOSC TO SAME KLOPOTY

Zaleznosc¢ - to przekonanie, ze nie jestem
W stanie podjg¢ samodzielnie dobrej decyzji
i dokona¢ wtasciwego wyboru i/lub, ze nie
jestem w stanie sprosta¢ samemu

codziennym obowigzkom.

Zwykle jest efektem zachowawczych reakcji
rodzicow, ktorzy nie pozwalali dzieciom
na samodzielnosc i niezaleznosc¢ badz mieli
sktonnos¢ do negowania i krytykowania

wyborow dziecka.

Osoby poddajgce sie temu schematowi czesto
proszg innych o rade, konsultujg sie w kazdej
sprawie, zadajg mndstwo pytan, dana osoba

nie potrafi by¢ sama.

Radzenie sobie przez unikanie to przede
wszystkim trzymanie sie tego, co znhane i

sprawdzone. Nawet jesli jest zZle.

Osoby, ktére probujg poradzic sobie ze
schematem zaleznosci/niekompetencji przez
nadmierng kompensacje dgzg do catkowitej
samowystarczalnosci i niezaleznosci nawet
W sytuacjach, gdy zaleznosc jest czyms
naturalnym i zdrowym. Kosztem tego
sposobu radzenia sobie jest ogromny

niepokdj przy podejmowaniu decyzji.

COPYRIGHT® 2020 | NIEDZWIECKA O ZMIERZCHU
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OStABIONA AUTONOMIA /

BRAK DOKONAN

Il PODATNOSC NA ZRANIENIE
LUB NA ZACHOROWANIE

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE ZARAZ PRZYJIDZIE NAJGORSZE

Podatnos¢ na zranienie lub zachorowanie
- to obawa, ze w kazdej chwili moze
wydarzyc¢ sie jakas katastrofa (nagle wykryja
U mnie jakgs$ powazng chorobe, strace
majatek, zdarzy sie powddz albo cos innego,

rownie strasznego).

Zwykle zrédtem tego schematu jest
zamartwiajgcy sie rodzic, ktéry przekazuje
dziecku wizje sSwiata jako niebezpiecznego i

nieprzewidywalnego miejsca.

Osoby poddajace sie dziataniu tego schematu
zwykle przejawiajg sktonnos¢ do wypatrywania
zagrozen. Moga np. sledzi¢ w wiadomosciach
informacje o katastrofach, wstuchiwac sie

W swWoOj organizm szukajgc niepokojgcych

PORAZKA

objawow, towi¢ niepokojgce dzwieki podczas
podrdozy jakims$ pojazdem itp. To wigze sie
Z podwyzszong czujnoscia i wiekszym

napieciem.

Stosowanie unikania jako sposobu na
poradzenie sobie z tym schematem wigze sie
zazwyczaj z trzymaniem sie tylko

bezpiecznych miejsc.

Jest tu pewna prawidtowosc: im silniejszy

| rozleglejszy schemat, tym mniej miejsc

| sytuacji jawi sie jako bezpieczne, a co za tym
idzie, bardziej ograniczona w swoich

mozliwosciach jest dana osoba.

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE RYZYKO SIE NIE OPtACA

Porazka - to przekonanie, ze nie jestem

W stanie osiggngc tak wiele jak inni.

To schemat dos¢ podobny do wadliwosci,
przy czym wadliwos¢ dotyczy cech,

zas porazka dotyczy kompetencji. Czeste
zrodta tego schematu to krytyczni,

wymagajacy i dajgcy mato wsparcia rodzice.

Poddanie sie schematowi porazki moze
wyrazac sie przez sktonnos¢ do podchodzenia
do zadan bez entuzjazmu, chaotycznie, bedac
przekonanym, ze nie ma co sie starac,

bo pewnie i tak mi sie nie uda.

Unikanie tego schematu wigze sie zwykle
ze sktonnoscig do odwlekania, czego

wyrazem moze byc¢ prokrastynacja.

Nadmierna kompensacja - moge stac sie kims
bardzo ambitnym, kto stawia sobie ciggle
nowe wymagania. Takie osoby zwykle

nie potrafig zatrzymac sie i cieszyc
osiggnietym sukcesem, ale od razu zaczynaja

myslec¢ o kolejnym wyzwaniu.

9
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USZKODZONE GRANICE

Bl ROSZCZENIOWOSC / WIELKOSCIOWOSC

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE JESTEM NAJWAZNIEJSZA SZY NA SWIECIE

Roszczeniowosé/Wielkosciowosé e Brak poszanowania dla norm i granic.

- to poczucie bycia kims$ szczegdlnym e Sktonnosc¢ do obwiniania innych i
(madrzejszym, tadniejszym itp.), kto moze wybielania siebie >> zawsze jest to wina
robi¢ i mowic¢ co chce, niezaleznie od tego, drugiej strony.

czy innym to odpowiada. Majac ten schemat

Poddaj ie dziataniu jest jak
przedktadam swoje potrzeby i preferencje oddalqc sig dziataniu Jestem Jak maszyna

: bojowa. Dominuje, zastraszam innych,
nad potrzeby innych.
przechwalam sie. Wszystko, zeby zadbac o

Zazwyczaj schemat ten bierze sie wtasny komfort i wizerunek. Innych

z doéwiadczen, w ktérych dziecko czuje sie traktuje z gory.
uprzywilejowane, wyjatkowe i/lub jest

Radzgc sobie z nim przez unikanie bede

traktowane przez rodzicoéw w pobtazliwy ., . , ,
stronic¢ od sytuacji, w ktérych moge poczuc

Sb.
SPOSO sie jak ktos$ przecietny, mato znaczacy.

Osoby z tym schematem zwykle wykazuja Nadmiernie go kompensujac moge z kolei

niewielka empatie, czasem wrecz jej catkowity przesadnie dbac o potrzeby innych, nawet

brak: jesli sie nie zgadzaja.

e Sktonnosc¢ do narzucania innym swojej woli
- ktos, kto zawsze wie lepiej.

e Sktonnos¢ do uzywania innych dla
zaspokojenia wtasnych potrzeb - jesli

czegos$ chce, masz mi to dac!

- NIEDOSTATECZNA SAMOKONTROLA /
SAMODYSCYPLINA

CZYLI, OD DZIECINSTWA NIE UCZE SIE, JAK NAD SOBA PANOWAC

Niedostateczna samokontrola konsekwencjg braku odpowiednigj
- to powtarzajgca sie trudnos¢ w utrzymaniu rodzicielskiej troski. W efekcie w mdzgu
witasciwego poziomu samokontroli dziecka czes¢ odpowiedzialna za kontrole
| tolerowaniu frustracji. Majgc ten schemat emocji i konsekwencje nie moze sie w petni
bede miat trudnosci w dotrzymywaniu rozwingc. A to z kolei przektada sie na
termindw (np. pisanie na studiach prac trudnosci w zakresie:
na czas) i wywigzywaniu sie z nudnych, e samokontroli - czyli umiejetnosci
rutynowych obowigzkdw (np. sprzgtanie panowania nad wtasnymi impulsami
W mieszkaniu). e Czy emocjami,

e samodyscypliny - czyli umiejetnosci
Typowe Zrédto tego schematu to brak tolerowania frustracji czy nudy na tyle dtugo,
dopilnowania przez rodzicow oraz naktadania by wytrwaé przy rozpoczetym zadaniu.

przez nich wystarczajgcych ograniczen. Jest

COPYRIGHT® 2020 | NIEDZWIECKA O ZMIERZCHU
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USZKODZONE GRANICE

Poddanie sie dziataniu tego schematu
najczesciej manifestuje sie w postaci tatwego

odpuszczania czy ulegania zachciankom.

Préba poradzenia sobie z nim przez unikanie
prowadzi do zycia w taki sposdb, by miec¢ na
sobie jak najmniej odpowiedzialnosci

| zobowigzan. Z kolei radzenie sobie przez
nadmierng kompensacje prowadzi do prob
,0strego wziecia sie za siebie” i przesadnego
panowania nad sobg badz narzucania sobie

zbyt surowej dyscypliny.

,Schematy to szkodliwe dla jednostki
wzorce emocjonalne | poznawcze
wywodzace sie z wczeshego dziecinstwa
| powtarzane przez cate zycie.”

Jeffrey Young

. CO.T@ 2020 | NIEDZWIECKA © ZMIERZCHU
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NAKIEROWANIE NA INNYCH

Bl SAMOPOSWIECENIE

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE JESLI Z SIEBIE ZREZYGNUJ, TO BEDZIE

DOBRZE.

Samoposwiecenie - to odruch
rezygnowanhnia z wtasnych potrzeb

| poSwiecania sie na rzecz innych osoéb.
Majgc ten schemat z jednej strony moge
czuc sie bardziej wartosciowy pomagajac
innym, z drugiej przezywac poczucie winy

poswiecajgc uwage wtasnym potrzebom.

Zazwyczaj osoby z tych schematem
w dziecinstwie byty obarczane
odpowiedzialnoscig za dobre samopoczucie

ktoregos (badz obojga) z rodzicow.

Osoby z tym schematem odczuwajg swoje
poswiecenie jako dobrowolne. Poddajac sie

dziataniu schematu samoposwiecenia bede

dbac o potrzeby innych rezygnujgc z wtasnych.

Oto kilka przyktadow typowych zachowan:
e Jestem swietnym stuchaczem.

e Troszcze sie o innych, ale nie o siebie.

e Mdwie nie wprost o swoich potrzebach |

fatwo z nich rezygnuje.

Wiele osdb poddajgcych sie schematowi
samoposwiecenia doswiadcza objawow
psychosomatycznych. Czasem problemy

ze zdrowiem to jedyna sytuacja, kiedy ktos

ze schematem samoposwiecenia moze prosic

O wsparcie nie czujgc sie przy tym winnym.

Unikanie w przypadku schematu
samoposwiecenia sprowadza sie zwykle

do stronienia od sytuacji zwigzanych

z dawaniem i braniem. Unikam wiec
proszenia o pomoc. Unikam znajomych,
ktorzy lubig sie zali¢. Niekiedy radzac sobie
W ten sposdb moge w ogdle stronic¢ od ludzi.
Nadmierna kompensacja schematu
samoposwiecenia sprowadza sie do dawania

innym tak mato, jak to tylko mozliwe

PODPORZADKOWANIE

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE MUSZE ULEGAC

Schemat podporzadkowania zawiera
W sobie przekonanie, ze musze poddac sie
woli innych, a moje potrzeby i uczucia nie

majq dla nich znaczenia.

To powszechny schemat u osdb, ktére w
dziecinstwie doswiadczaty réznego rodzaju
naduzyc: przemocy, wykorzystywania,
porzucenia, narzucania czyjejs woli bez
pytania o zdanie czy mozliwosci odmowy.
Czesto towarzyszy dwoém innym: nieufnosci/

naduzycia i opuszczenia/niestabilnosci wiezi.

Istniejg dwie formy schematu: Pierwszy to
podporzgdkowanie potrzeb- ttumienie
pragnien wtasnych i spetnianie polecen
innych. Drugim jest podporzgdkowanie uczuc

w obawie przed odwetem.

Waznym elementem tego schematu jest
kumulowanie gnhiewu i ztosci. W efekcie osoby
uwiktane w ten schemat zachowujg sie
bierno-agresywnie albo doswiadczaja

wybuchoéw ghiewu.

Kazda sytuacja, w ktorej ktos tamie wole
dziecka zmuszajgc do pozgdanego
zachowania, to cegietka do budowy
schematu podporzgdkowania sie.
A wiec:

e rodzice zawsze wiedzieli lepiegj;

e bycie ofiarg przemocy;

e doswiadczanie szantazu emocjonalnego

lub bycie karanym przez obrazanie si€;

e brak akceptacji dla ztosci w rodzinie.

14
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NAKIEROWANIE NA INNYCH

- POSZUKIWANIE AKCEPTACII | UZNANIA

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE INNI DECYDUJA O MOJEJ WARTOSCI

Poszukiwanie akceptacji i uznania - e Uznania - tu obiektem pozadania s3a

to schemat uzalezniania poczucia wtasnej pochwaty i podziw ze strony innych. Osoby
wartosci od opinii innych. Majac ten schemat z tego podtypu sg czesto narcystyczne.
bede dokonywac¢ wyborow kierujac sie IMPONOWANIE. Staropolskie ,zastaw sie, a
przede wszystkim tym, jak zostang one postaw sie” Swietnhie oddaje sens
odebrane przez innych, a nie tym, na ile sg poszukiwania uznania.

dla mnie dobre.

Najczesciej schemat rozwija sie u dzieci

Zwykle rozwija sig u dzieci, ktorych rodzice wychowanych w rodzinach, w ktérych rodzice

narzucajg wtasne zdanie na temat tego, orzywigzywali duza wage do zewnetrznego

co jest wtasciwe i pozgdane. Typowe zrodto wizerunku, rodzice nadmiernie kontrolowali

tego schematu to doswiadczenia dziecka sycie dziecka lub okazywali mitogé

w relacji z bardzo kontrolujgcym warunkowo.

| narzucajgcym swoje zdanie rodzicem.

Istniejg dwa podtypy tego schematu:

e Poszukiwanie Akceptacji - tu wartosciag
staje sie bycie osobg lubiang i
akceptowang. Osoby z tym podtypem
chca, zeby wszyscy je lubili. Realizujac to
pragnienie sg gotowe dostosowywac sie
do czyichs oczekiwan niezaleznie od
tego, czy jest to zgodne z ich
preferencjami. APROBATA.

. codozo | NIEDZWIEC ERZCHU
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NADMIERNA CZUINOSC

| ZAHAMOWANIE

- NADMIERNE WYMAGANIA | KRYTYCYZM

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE MUSZE BYC IDEALNA_NY

Nadmierne wymagania/Nadmierny
krytycyzm - to poczucie, ze cokolwiek
zrobie, nie jest wystarczajgco dobre

I W zwigzku z tym powinienem sie bardziej
starac (byc¢ lepszym rodzicem, pracownikiem,
lepiej przygotowywac potrawy, doktadniej
sprzatac itp.). Schemat ten zawiera tez w

sobie sktonnos¢ do samokrytycyzmu.

Zwykle zrédtem tego schematu sg bardzo
wymagajacy rodzice i/lub presja ze strony

otoczenia, aby miec¢ wybitne osiggniecia.

Osoby poddajace sie dziataniu tego schematu
mogg wejs¢ w pracoholizm. Osiggajg wiele,
ale nie potrafig czerpac z tego satysfakcji.
Zwykle nie dostrzegajg tez, ze swoimi

osiggnieciami przewyzszajg norme.

Z poddaniem sie schematowi wigze sie
rowniez sktonnos$¢ do rywalizacji. | tu zndw
odzywa sie znieksztatcone przez schemat
myslenie. Jesli widze, ze ktos jest w czyms
ode mnie lepszy, to znaczy, ze ja jestem
gorszy. A skoro jestem gorszy, to znaczy,

ze za mato sie staram.. Poddanie sie
Schematowi Nadmiernych Wymagan jest
czesto forma radzenia sobie z lezgcym gtebiegj

Schematem Wadliwosci.

Unikanie jako sposdb na poradzenie sobie
czesto przybiera forme prokrastynacji.
Radzenie sobie przez nadmierng
kompensacje znajduje swoj wyraz

w realizowaniu zadan pospiesznie i byle jak.

BEZWZGLEDNA SUROWOSC

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE BLEDOW SIE NIE WYBACZA

Bezwzgledna surowos¢ - to przekonanie,
ze kazdy btad zastuguje na surowg kare.
Posiadajgc ten schemat bede surowy oraz
bede miec trudnosci z wyrozumiatosciag

| wybaczaniem sobie i innym. Nie bede
tez sktonny uznawac czegos takiego,

jak okolicznosci tagodzace.

Zwykle bierze sie z doswiadczania przez
dziecko surowosci i karzgcego stosunku
ze strony rodzicéw i doswiadczania

braku wyrozumiatosci i wspdtczucia.

. COJOZO | NIEDZWIEC ERZCHU
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NADMIERNA CZUINOSC

| ZAHAMOWANIE

Bl ZAHAMOWANIE EMOCJONALNE

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE NAJLEPIEJ JEST NIE WYRAZAC

Zahamowanie emocjonalne e Ttumienie naturalnej spontanicznosci i

- to przekonanie o tym, ze powinienem przyjemnych impulsdéw - takich jak
ttumic swoje spontaniczne emocje i impulsy wyrazanie radosci, szczescia,

(np. wyrazanie ztosci, gtosny Smiech, zabawa, spontanicznosci w zabawie czy w seksie -
taniec), bo inaczej moge zrani¢ kogos, zycie staje sie bardziej ,ptaskie”.

wygtupic sie albo doprowadzi¢ do tego,

Taki b to odbi jak t
ze inni bedg mieli o mnie zte zdanie. AKIC OSOLY £2EST0 OALICTANE 5q JaKo szLywne

czy zblazowane. Majg trudnos¢ w wyrazaniu

Czeste zrodto tego schematu to rodzice stabosci i okazywaniu wszystkich swoich
zniechecajgcy dziecko albo nawet karzacy je za uczuc. Lekcewazenie emocji i przesadne
spontaniczne wyrazanie emocji, gtoéna zabawe naciskanie na racjonalnosc¢ - wybor musi byc
itp. przede wszystkim praktyczny. Zahamowanie

W tym obszarze kradnie przyjemnosc¢ z zycia.
e Ttumienie gniewu - pozory spokoju, tam

gdzie powinien byc¢ gniew lub ztosc.

NEGCATYWIZM / PESYMIZM

CZYLI UCZE SIE OD DZIECINSTWA, ZE ZAWSZE JEST GORZEJ, NIZ MYSLE

Negatywizm/Pesymizm - to schemat
nadmiernego skupiania sie na negatywnych
aspektach zycia przy jednoczesnym
minimalizowaniu aspektéw pozytywnych.
Posiadajgc ten schemat bede miat sktonnosc¢
do widzenia wszystkiego w czarnych

barwach. Moge tez bycC przesadnie ostrozny.

Czeste zrodto tego schematu to rodzic —
roztaczajgcy takg wtasnie wizje sSwiata l

(,a nie mowitem?!”).

. COJOZO | NIEDZWIECKA © ZMIERZCHU
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