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Czy tatwo cie zranic?
Jedni majg skére jak nosorozce i nie rani ich nic. Inni sa jak

mimozy - delikatni i podatni na zranienie.

Agata Domariska

Tym pierwszym latwiej sie zyje, ale trudniej jest im sie wczu¢ w potozenie
innych i zrozumiec ich wrazliwos¢€. Ci drudzy z kolei potrafig wspotczuc i
rozumiejg negatywne emaocje bliznich — ale tez ptaca za to wysoka cene. A
jaka jeste$ Ty? Czy jesteS podatnym na zranienie wrazliwcem, czy sitaczka,
odporng na niezreczno$¢, obojetnos¢ czy niezyczliwos¢ innych?

Przeczytaj ponizsze zdania i zdecyduj, czy Ty sama tak myslisz, wybierajac
pomiedzy dwoma mozliwosciami: ,czesto lub zawsze” i ,rzadko lub nigdy”.
Policz, ktére z tych dwdch mozliwosci wybieratas czesciej i... przeczytaj
rozwigzanie.

® Zwykta, spontaniczna radosc¢ zycia i lekkos¢ bycia przychodzi mi z trudem.

® Miewam problemy z zasypianiem, bo po gtowie krgzg mi sytuacje, ktére
zdarzyty sie w ciggu dnia.

® Kiedy o cos$ prosze, ludzie
zbywajg mnie wymowkami.

® Ludzie napomykajg mi, ze
jestem przewrazliwiona.

® Czuje, ze inni mnie
wykorzystuja.

® Uciekam od niektérych ludzi i
od niektérych sytuacji, bo
sg dla mnie za trudne.

® Jesli cos poéjdzie nie tak,
czuje sie winna i
odpowiedzialna.

® Wyobrazam sobie, w jaki

sposob databym popali¢ komus, kto mnie zranit — gdybym tylko mogta.
® Mysle, ze na dzisiejszg rzeczywistos¢ jestem za delikatna.
® Mam wrazenie, ze bywam traktowana niesprawiedliwie.

® Inni nie traktujg mnie tak powaznie, jak na to zastuguije.




® Uwazam, ze ludzie sg bardzo niedelikatni.
® Mowienie o moich pragnieniach przychodzi mi z trudem.
® Jesli mam inne zdanie, niz wszyscy, wole zachowac je dla siebie.

® Mam ochote uciec od tych wszystkich ludzi i Swiata.

A teraz pora na wynik!

Wiekszos$¢é odpowiedzi ,,rzadko lub nigdy”

Zdarza ci sie, ze czujesz sie zraniona, ale nie jest to czesty stan. A nawet, jesli
cos cie dotknie — w koncu jestes tylko cziowiekiem! - potrafisz sobie z tym
radzi¢. Wypracowatas sobie strategie poprawiania samopoczucia. Wiesz, ze
to od Ciebie zalezy, na ile jestes$ podatna na zranienie. Potrafisz sobie
wyttumaczy¢, ze przeciez Swiat nie jest przeciwko Tobie, a ludzie nie robig
tego, co Cie dotyka, by celowo Cie rani¢. Tak czasem bywa i tyle. Masz
dystans do siebie, Swiata i ludzi. Wewnetrzna réwnowaga to twoj codzienny
towarzysz. Zawdzieczasz jg poczuciu wikasnej wartosci, sympatii do same;j
siebie i sile, by broni¢ swych granic. Zwykle wiesz, czego potrzebujesz i
umiesz zadbac o siebie. To sprawia, ze Twoja moc ptynie z Twego wnetrza.

Dlatego mozesz $miato stawia¢ czoto Swiatu.

Wiekszos$¢é odpowiedzi ,,czesto lub zawsze”

Uczucie bycia zraniong to niestety Twoj chleb powszedni. Czujesz sie czesto tak,
jakbys wszystkie nerwy miata na wierzchu — tak tatwo czasem Cie dotkngc.
Zdarza sie, ze zareagujesz emocjonalnym bélem na zupetnie neutralne uwagi
czy zdarzenia, poniewaz czesto bywasz przewrazliwiona. Poczucie zranienia
potrafi krgzy¢ w Twojej glowie, sprawiajac, ze zamiast by¢ tu i teraz na nowo
przezywasz to, co Cie zranito. Przez to czujesz sie jeszcze gorzej i miewasz
che¢ na porachunki oraz problemy ze snem. Ale gtowa do gory — nie musisz
iS¢ prze zycie, czujgc sie ofiarg ztych ludzi i losu. To Twoja decyzja! Postaraj
sie nie traktowa¢ zachowania innych jak osobistych atakdéw na siebie. Nie
szukaj celowego dziatania w uczynkach, za ktorymi stojg czesto tylko zwykia

niezrecznosc lub prozaiczna niewiedza.
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