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TOLEROWANIE NIEPEWNOSCI

Kiedy czujemy lek mamy tendencje do przeceniania niebezpieczenstwa i prawdopodobienstwa, ze

stanie sie co$ ztego, nie doceniamy natomiast naszej zdolnosci radzenia sobie, gdyby te zte rzeczy
faktycznie sie wydarzyty.

Nawet kiedy szanse na to zte wydarzenie sq naprawde bardzo mate, ta malutka szansa juz moze
nas niezle wyprowadzi¢ z rownowagi. Nazywamy to “nietolerancjg niepewnosci”. Mozemy myslec

VY

"nie potrafie sobie poradzi¢ z tym, ze nie wiem", “Musze by¢ pewna/pewien na 100%"”, “niepewne
wydarzenia, prawie zawsze sg zte”, wiec “musze sie przygotowac na kazde niepewne wydarzenie”.

Te mysli sprawiajg, ze sie boimy, wiec probujemy zmniejszy¢ naszg niepewnos¢ martwigc sie
- planujac i przygotowujac sie na przyszte, mozliwe, negatywne wydarzenie. Jednak, mjmo,
Zze uwazamy, ze martwienie pomaga nam sie lepiej ‘czu¢’ i moze sprawia ze czujemy wiekszg

kontrole, w zaden sposob nie zmniejsza ryzyka, Zze negatywna sytuacja sie wydarzy. Czasami
mamy nawet taka mysl, ze najlepiej, by to zte ‘wydarzenie od razu si¢ wydarzyto, bo to bytoby

lepsze niz zycie z tg niepewnoscia.

Mozemy probowac radzi¢ sobie planujac i przygotowujac na kazdy mozliwy najgorszy scenariusz,

szukajac upewnien u innygh,. sprawdzajac, przegladajac internet, unikajac pewnych rzeczy,
odlfldach%jap Pzeczy lub Wym»yllglajahcpwymcz)vvjlg“l aII:E)o mgoza“emjy?“ prc?bowac':t byc?sta‘]g czlg/ms{“z/ajetym, byy

nie myslec¢ o niepewnej przysztosci.

Jednakze, martwienie sie nie wptywa na przyszty wynik zdarzen, nie mozemy zapobiec wszystkim

negatywnym rzeczom i zycie pozostaje niepewne. Jesli stale martwimy sie o to, co moze sie
wydarzy¢ - jak to na nas wptywa? wiasnie teraz? Martwienie wydaje sie najlepszym
mozliwym rozwigzaniem, ale w rzeczywistosci jedynie obniza nam nastréj i zmniejsza nasze
zdolnosci radzenia dobie z rzeczywistoscia.

Mozemy radzi¢ sobie z niepewnosciag na dwa sposoby. Mozemy podwazaé nasza potrzebe
Blewnosci patrzac na plusy i minusy tej potrzeby (bycia pewnym) oraz tego, jak ha nas wptywa.
ozemy poszukacC innych Obszarow "‘naszego zycia, gdzie potrafimy toleréwaC niepewnosc, ‘albo

patrze€ jak inni ludzie radza sobie z ta niepewnoscia (przyjaciele, postaci z mediéw). Mozemy
celowo robiC rzeczy ktorych nie jestesmy pewni, by przyzwyczaic sie do niepewnosci, np. jechac
nowaq trasg do domu... probowac nowe rzeczy.

Innym sposobem jest tolerowanie niepewnosci - by zmniejszy¢ potrzebe pewnosci.

Mozemy to zrobi¢ uzywajac akronimu: APPLE

Tolerowanie Niepewnosci: APPLE:

UZNAJ (ACKNOWLEDGE) - Zauwaz i uznaj
niepewnosc kiedy przyjdzie ci do gtowy.

ZATRZYMAJ SIE (PAUSE) - Nie reaguj, tak jak
normalnie reagujesz. Nie reaguj wcale. Tylko
zatrzymaj sie, i oddychaj.

DYSTANS (PULL BACK- WYCOFAJ SIE) - Powiedz
sobie to tylko przemawia przeze mnie martwienie
sie, i ta potrzeba pewnosci nie pomaga mi, nie jest
konieczna. To tylko mysl, emocja. nie wierz we "8
wszystko co myslisz MySli to nie to samo co fakty! L
ODPUSC (LET GO)- Pusc¢ te mysli, uczucia o

potrzebie bycia pewng/nym.

To przejdzie. Nie musisz na nie odpowiadac.
Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze odptywajg sobie w
bance mydlanej, albo chmurze.

Explore

EKSPLORUJ (EXPLORE) - eksploruj/badaj aktualng chwile, poniewaz wtasnie teraz, w tej chwili,
wszystko jest dobrze ! Zauwaz swoj oddech i doznania zmystowe z tym zwigzane. Zauwaz ziemie
pod stopami. Rozejrzyj sie i zauwaz, co widzisz, styszysz, co mozesz dotkngé, co mozesz powachac.
Wiasnie teraz. Potem, PRZERZUC SWOJA UWAGE na co$ innego - na to, co musisz teraz zrobi¢, na to
co robitas/es$ zanim zauwazytas/e$ zmartwienie lub rdéb cos innego - uwaznie, z catg swojg uwaga.
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