Negatywne

EFEKTY




Maskowanie jest jak noszenie zbyt
ciasnych butow przez caty dzien.

Na poczatku wydaje sie, ze da sig
to znies¢ - moze troche
niekomfortowo, ale przynajmnie;
wygladasz jak wszyscy.

Z czasem jednak zaczynasz odczuwac bol, a
w koncu, po catym dniu, gdy zdejmujesz
buty, czujesz, jak Twoje stopy s3
spuchniete, czerwone i obolate.



Mimo ze przez caty czas trzymates je
w ryzach, teraz cata ta presja wychodzi
na powierzchnie.

To uczucie zmeczenia

I ulgi jednoczesnie - bo

w koncu mozesz zdja¢

maske, ale kosztowato
Cie to wiele sit.




Negatywne efekty maskowania
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Negatywne efekty maskowania
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Negatywne efekty maskowania

Ciggte napigcie TrudnosS¢ w

migsniowe nawigzywaniu
autentycznych relacji
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Wypalenie “Udawanie
spoteczne zainteresowania
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Samokrytyka i Brak
niskie poczucie sEontanlczn0$C|,
wtasne] wartosci ontrolowanie

kazdego ruchu
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Problemy zdrowotne Wybuchy emocjonalne
wynikajgce z W bezpiecznym
przewlektego stresu Srodowisku
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Poczucie winy za Ukrywanie zmeczenia
nieodpowiednie przed innymi
reakcje
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Problemy z pamiecia,

szczegblnie w sytuacjach _ Trudnosciw
stresowych proszeniu 0 pomoc
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Lek przed otwartym
wyrazaniem opinii

Niezdolnos¢ do odrozniania
autentycznych reakcji od
tych wyuczonych



Maskowanie moze dotyczy¢ niemal
kazdej sfery zycia, z czasem stajac sie
niemal niezauwazalnym mechanizmem

obronnym.

Jednak jego dtugotrwate stosowanie
moze prowadzi¢ do wyczerpania
emocjonalnego i fizycznego, w ktorym
osoba nie rozpoznaje juz, gdzie konczy
sie Je) prawdziwa jazn, a zaczyna
wyuczony mechanizm przetrwania.



