NIEPOMOCNE MYSLI

KWESTIONOWANIE | SPRAWDZANIE

Terapia poznawczo-behawioralna oparta na dowodach naukowych
jest podejsciem, ktére pomaga przezwyciezy¢ powszechne,
emocjonalne trudnosci - niski nastroj, depresje, ztos¢, leki.



NIEPOMOCNE MYSLI

Witamy!

Gratulacje, ze dotarte$ do tego momentu, w ktérym chcesz
sprobowac poradzi¢ sobie z obecnie doswiadczanymi
trudnosciami emocjonalnymi, na przyktad niskim nastrojem,
depresja, stresem, ztosdcia, lekami. Szukanie pomocy jest jednym

z najtrudniejszych krokow.

Niniejsza ksiazke ¢wiczen Niepomocne mysli:
Kwestionowanie i sprawdzanie opracowano
przy wykorzystaniu opartej na dowodach
naukowych terapii psychologicznej, znanej
jako terapia poznawczo-behawioralna
(CBT). Pozycja ta poprowadzi Cie przez
dwie specyficzne techniki CBT nazywane
Kwestionowanie Mysli i Eksperymenty
Behawioralne. Techniki te okazaty sie
skuteczne w przypadku wielu oséb,
doswiadczajacych powszechnych trudnosci
emocjonalnych, takich jak niski nastrgj,
depresja

lub leki.

Ten zeszyt ¢wiczen jest skonstruowany

tak, aby ludzie korzystajacy z niego, przy
wsparciu wyszkolonych specjalistéw z zakresu
zdrowia psychicznego, mogli wynies$¢ z niego
jak najwiecej. Takim specjalista moze by¢
psycholog zajmujacy sie samopoczuciem

psychicznym, czesto w skrécie nazywany
PWP, pracujacy w ramach programu Poprawy
Dostepu do Terapii Psychologicznych

(IAPT) w Anglii. Biorac pod uwage sukces
tego sposobu pracy, podobne role jak w
przypadku PWVP, staly sie coraz bardziej
dostepne takze w innych krajach.

Masz zupeina kontrole nad
sposobem pracy z ta ksiazka
¢wiczen. Dlatego tempo
pracy zalezy wylacznie od
Ciebie, tak jak i sposéb
wykorzystania praktycznego
poznanych technik.




Niepomocne mysli

Czym s3a techniki: "Kwestionowanie
Mysli | Eksperymenty Behawioralne®?
Wszyscy miewamy niepozadane mysli. Takie mysli moga nas
rozdrazni¢, ale zazwyczaj jestesmy w stanie przej$¢ nad nimi do
porzadku w miare szybko i wrdéci¢ do tego, co robilismy.

Jednak czasem niepomocne mysli sg tak silne,
ze trudno jest je ignorowac i kontrolowac.
Dzieje sie tak wtedy, gdy do$wiadczamy
powszechnych probleméw zdrowia
psychicznego, takich jak depresja lub lek.
Niepomocne mysli moga nas przygniatac

i denerwowac, moga wptywaé na nasze
zachowanie i samopoczucie fizyczne,
wywierajac dodatkowo negatywny wptyw na
nasz nastrdj. Taki stan podtrzymuje tak zwane
btedne koto, o ktérym bedziemy méwi¢ w
dalszej czesci tej ksigzeczki z ¢wiczeniami.

Techniki przedstawione w tym poradniku
opieraja sie na dwdch opartych na dowodach
technikach leczenia powszechnych trudnosci
emocjonalnych zwanych Kwestionowanie
Mysli i Eksperymenty Behawioralne. Techniki
te pomagaja przetamac btedne kofo, co moze
oddali¢ niepozadane i niepokojace emocje,

a wiele badan wykazato, ze techniki te sa
skuteczne, zwtaszcza w przypadku oséb
doswiadczajacych trudnych wydarzen
zyciowych i innych problemow.

Kwestionowanie Mysli jest technika, ktéra
pomaga zredukowa¢ wptyw Twoich
niepomocnych mysli. Zamiast tego nauczysz
sig, jak rozpoznad i zakwestionowa¢ swoje
niepomocne mysli, analizujac dowody

za i przeciw nim. To pomoze Ci to
stworzy¢ nowe, bardziej zréwnowazone
mysli. Eksperymenty Behawioralne
dostarczaja sposobu sprawdzania nowych
zréwnowazonych mysli w codziennym zyciu,

jesli uwazasz, ze to bedzie dodatkowa korzysc¢.

Bywa to pomocne, poniewaz czasami, mimo
ze stworzylismy bardziej zrownowazone

mysli, moze sie okaza¢, ze nadal nie bardzo
w nie wierzymy. Eksperymenty Behawioralne
moga zatem pomdc wprowadzi¢ w zycie
te nowa, zmieniona, zréwnowazong mys|

- dostarczajac nam bardziej wiarygodnych
dowododw na naszg nowa mysl.

Zanim zaczniemy, warto dowiedzie¢ sie
nieco wiecej o technikach stosowanych w
ksiazce Niepomocne Mysli: Kwestionowanie
i Testowanie Mysli [ang. Unhelpful Thoughts:
Challenging and TestingThem Out].
Bedziesz wtedy w stanie zdecydowa¢, czy
zastosowanie tych technik jest najlepsze
w Twoim przypadku. Pomoze to réwniez
w okresleniu, czy istnieje co$, co moze Ci
przeszkadza¢ w osiagnieciu jak najwiekszych
korzysci z tej ksigzki ¢wiczen.

Aby dowiedziec sie wiecej

o Niepomocnych Myslach:
Kwestionowanie i Sprawdzanie,
postuchajmy historii Roberta o
tym, jak zastosowat on to podejscie
w pokonaniu swojej depresji.
Pamietaj, historia Roberta skupia
sie na jego walce z depresjq i niskim
nastrojem, ale to podejscie moze
rownie dobrze by¢ stosowane przez
osoby, ktore sq zestresowane lub
zZleknione.

Jedli doswiadczasz stresu lub lekow i
potrzebujesz wsparcia w okresleniu, jak
mozesz zastosowac techniki przedstawione w
tym poradniku, porozmawiaj z PVWP lub kims,
kto moze udzieli¢ Ci pomocy.

Historia Roberta

Mam 47 lat i zaczatem sie Zle czu¢ po
rozpadzie mojego matzenstwa, okoto 18
miesiecy wczesniej. VW miare uptywu czasu
bytem coraz bardziej pograzony w depresji.
Stopniowo utracitem kontakt z wieloma
wspolnymi przyjaciétmi - bytem przekonany,
ze trzymali strone mojej bytej zony.
Widywatem swoje dzieci, Amy i Olivie, co
drugi weekend, co byto dla mnie naprawde
trudne.

Czutem sie jak nieudacznik i obwiniatem sie
za rozpad matzenstwa. Z uptywem miesiecy
zauwazytem, ze robie coraz mniej i nie
rozmawiam z przyjaciétmi. Nie widywatem
dzieci w weekendy, zostawatem w tézku
coraz dtuzej, a nawet gdy wstatem z tézka
spedzatem dzien przed telewizorem.

Mdj niski nastréj wptywat réwniez na moja
prace. Moja koncentracja byta bardzo staba

i zapominatem o wielu waznych zadaniach.
Zaczatem sie martwi¢, ze moj szef uwaza,

iz jestem bezuzyteczny, bytem pewien, ze
strace prace. Cigzko mi tez byto radzi¢ sobie
z takimi sprawami jak domowe rachunki.

Od rozwodu wpadtem w kilka finansowych
ktopotdw, a sterta niezaptaconych rachunkéw
zaczeta rosnaé. Wszystko to powodowato, ze
jeszcze gorzej sie czutem i pomatu zaczatem
sie z tego powodu stresowac!

Chciatem uporac sie z niepozadanymi
emocjami, ale nie miatem pojecia, jak zacza¢!
Poszedtem porozmawiaé z moim lekarzem
pierwszego kontaktu o tym, jak sie czuje, a
on zalecit mi wizyte u specjalisty ds. dobrego
samopoczucia psychicznego (PVWP). Na
poczatku nie bytem pewny. Po prostu nie
bytem przekonany, ze rozmowa z kim$ moze
pomdc we wszystkich moich problemach.
Jednak okoto miesiaca pdzniej miatem wizyte
u PWP, Hannah. Kiedy sie spotkali$my, zadata
mi wiele pytan, o czym mysle, jak sie czuje,
jesli chodzi o ciato, co robig i jak sie czuje.

W pierwszym momencie pytania wydawaty
mi sie dziwne i nie mogtem dostrzec tego,
ze tak naprawde byty one dla mnie bardzo
istotne. Jednak, kiedy Hannah powiazata
moje trudnosci z czyms, co sie nazywa
Btedne Koto, wszystko zaczeto nabierac
sensu. Pierwszy raz zauwazytem, Ze to, co
robitem, co myslatem oraz jak si¢ czutem
fizycznie i emocjonalnie, oddziatywato na siebie
wzajemnie i miato wptyw na pogorszenie
sytuacji. Hannah powiedziafa, ze pomagata
osobom korzysta¢ z tego podejécia
opierajacego sie na terapii psychologicznej
nazywanej terapia poznawczo-behawioralna,
lub w skrécie CBT. Stosujac CBT mogtem
sprobowac przetama¢ Btedne Koto
poprzez skupianie sie na zmianie swoich
mysli lub na zmianie swojego zachowania.
Wyjasnitem Hannah, ze cigzko mi z
wieloma przygniatajacymi i denerwujacymi,
negatywnymi mys$lami, z ktérymi naprawde
chciatbym sie uporac.



Niepomocne mysli

Hannah powiedziata, ze pracuje przy uzyciu
podej$cia samopomocy opartego na ksiazce
¢wiczen do samopomocy zwanej Niepomocne
Mysli: Kwestionowanie i Sprawdzanie.
Wyijasnita, ze to podejscie sktada sig z dwdch
technik zwanych Kwestionowanie Mysli i
Eksperymenty Behawioralne. Poczatkowo
pomyst kwestionowania moich mysli wydat
mi sie dziwny - szczegdlnie, ze bytem
przekonany o prawdziwosci negatywnych
mysli na swéj temat i innych spraw! Jednak
Hannah wyjasnita, ze techniki Kwestionowania
Mysli i Eksperymenty Behawioralne pomoga
mi rozpozna¢ mysli jako tylko mysli - a
niekoniecznie fakty! Powiedziata, ze moge
pracowac z ksigzka ¢wiczen Niepomocne
mysli: Kwestionowanie i Sprawdzanie w moim
wiasnym tempie, a ona bedzie wspierac
mnie, zeby utrzyma¢ mnie na dobrym kursie
i pomaga¢ mi przezwycieza¢ napotkane
trudnosci.

Kazda sesja wsparcia miafa
trwac okoto pét godziny, co
biorac pod uwage prace, byto
w miare wykonalne.

Przez kolejne tygodnie Hannah pomagata mi
w pracy z ta ksigzka. Po pierwsze poprosita
mnie, zebym wypetniat Arkusz cwiczen

- Dziennilk mysli o kazdej porze, kiedy
bede czut sie zdotowany lub Zle. Poradzita tez,
abym przeczytat troche informacji o Stylach
Niepomocnego Myslenia. Pomogtoby to nam
obojgu zrozumied niektdre z niepomocnych
mysli, ktorych dodwiadczatem i sposéb ich
powiazania z moim samopoczuciem. Kiedy

zaczatem spisywac wszystkie moje mysli,
zdatem sobie sprawe, jak wiele ich byto i to
wszystko wydawato sie troche na wyrost.
Podczas czytania informacji o Stylach
Niepomocnego Myslenia, zorientowatem
sie, ze chociaz zaprzatniety bytem wieloma
trudnymi myslami, wiele z tych najbardziej
ktopotliwych odnosity sie do negatywnej
opinii o tym, jak inni postrzegali moj styl
myslenia. Podczas nastepnej sesji Hannah
wyjasnita, ze rozpoznanie naszych Styléw
Niepomocnego Mysleniamoze utatwic
nam uswiadomienie sobie naszych myili, jak
réwniez rozpoznanie ich jako tylko mysli, a
niekoniecznie faktow.

Nastepnie miatem wybra¢ mysl, nad ktéra
chciatem pracowac - mysl, ktéra powodowata
najwieksze rozdraznienie - znang jako
Goraca Mysl. Doswiadczatem szeregu
réznych niepomocnych i ktopotliwych mysli,
ale zdecydowali$my sie zaja¢ mysla: "Zaden
przyjaciel nie chce sie wiecej ze mnq zadawac.
Nikt mnie nie lubi". Ta mys$l wydawata sie
przysparza¢ mi prawdziwe trudnosci. Nie
tylko dlatego, ze spowodowata, iz bytem w
tak kiepskim nastroju, ale takze przeszkodzita
mi w rozwigzaniu innych spraw, przez co
bytem zestresowany i odczuwatem niepokd;.
Hannah powiedziata, ze to sie czesto zdarza,
a kiedy ludzie do$wiadczajg zaréwno niskiego
nastroju jak i stresu, czasem zajecie sie
najpierw niskim nastrojem, wtasciwie pomaga
im rozwiaza¢ sprawy powodujace tez stres.

Site tej mysli ocenitem na 90% i napisatem
ja na gérze Arkusza Kwestionowania
Mysli. Nastepnym krokiem byto zebranie
dowodow $wiadczacych za i przeciwko tej

Goracej Mysli. Hannah powiedziata, ze
kolumna Zrewidowanej, Bardziej Zréwnowazonej
Mysli na Arkuszu Kwestionowania
Mysli byta po to, aby mi pomdc w uzyskaniu
bardziej zrbwnowazonego obrazu sytuacji.
Hannah i ja zdecydowaliémy, ze zebranie
dowodow za i przeciw mojej Goracej
Mysli bedzie moim zadaniem domowym

i sprobuje okreslic Zrewidowangq, Bardziej
Zréwnowazong Mysl. Zbieranie dowodow

na poparcie tej mysli byto raczej fatwe,

ale zmagatem sie z dowodami przeciwko
niej. Wykorzystanie rozdziatu: Zbieranie
dowodoéw przeciwko Goracej

Mysli: Pytania, ktore nalezy sobie
zada¢, pomoglo mi zebrac¢ troche
dowodow przeciwko mojej Goracej
Mysli, ale naprawde trudno byto mi
wymysli¢ Zrewidowana, Bardziej
Zrownowazona Mysl. W czasie nastepnego
spotkania Hannah wyjasnita, ze nauka

nowej umiejetnosci zazwyczaj zabiera
troche czasu i wymaga podjecia kilku préb
zanim zacznie to dziataé. Zasugerowata,
zebym spojrzat na Dowody na poparcie
mojej Goracej mysli i rozwazyt, ile

z tych dowodoéw to fakty, a ile to moje
opinie. Z perspektywy zauwazytem, ze
niektére dowody byte bardziej moja opinia
niz faktami i znowu utkwitem w putapce
Stylow Niepomocnego Myslenia.

Po ponownym rozwazeniu dowoddw,
wiasciwie bardzo mato znalaztem Dowodow
na poparcie mojej Goracej Mysli i
udato mi sie okresli¢ Zrewidowang, Bardziej
Zréwnowazong Mysl - "Mam przyjaciét,

ktorym na mnie zalezy, musze tylko bardziej
sie postarac i spotkac sie z nimi". Wierzytem

w te mysl tylko w 50%, i ciagle bytem z
tego powodu smutny. Hannah wyjasnita,

ze czasami, chociaz mozemy logicznie
mysle¢, ze cos jest prawda, po prostu tego
nie czujemy. W takich przypadkach,
Eksperymenty Behawioralne sa sposobem
na sprawdzenie mysli w codziennym

zyciu. Zaplanowali$my Eksperyment
Behawioralny w celu sprawdzenia mojej
nowej mysli, stosujac arkusz - Plan
Eksperymentow Behawioralnych.
Postanowitem skontaktowac sie z jednym

z moich najstarszych przyjaciét, Steve'm i
zaproponowac wyjscie na drinka. Poszto

o wiele lepiej niz zakfadatem, a Steve byt
bardzo zadowolony, ze sie odezwatem i
spedzit ze mna duzo czasu na pogaduchach.
Teraz wierzytem o wiele bardziej mojej
zrewidowanej mysli!

Z czasem sprawy zaczely sie poprawiac.
Zaczatem nawet kwestionowaé moje
negatywne mysli w danym momencie

- nazywa sie to Lapaniem Mysli.
Kwestionowanie w danym momencie
naprawde pomogto mi z myslami, ktére
mnie stresowaly i powodowaty niepokd;.
Wiasciwie po raz pierwszy od lat czutem,

ze mogtem stawi¢ czota myslom, ktére mnie
stresowaty. Ciagle miewam niski nastroj,
jestem zestresowany i zlekniony, ale czujg, ze
mam wiecej kontroli nad moimi negatywnymi
myslami i sprawy sa mniej przyttaczajace.
Mam teraz znowu kontakt z wieloma moimi
przyjaciétmi i jestem na biezaco z pracy i
rachunkami.
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Czym jest depresja lub niski nastroj?

Depresja lub niski nastréj sa powszechne. W ciaggu zycia, okoto

1 na 5 oséb doswiadczy depresji lub niskiego nastroju w takim
stopniu, ze bedzie to miato znaczacy wptyw na ich zycie. Osoby z
depresja moga przesta¢ wykonywac czynnosci, ktore zazwyczaj
wykonywaty, czujac sie zdotowane lub bardzo Zle i nie radzac sobie
z trudnosciami i niepomocnymi myslami.

Istnieje wiele teorii na temat przyczyn
depresji, eksperci jednak sa ciagle niepewni
co do tej jednej, konkretnej, ponizej jednak
przedstawiono kilka mozliwych:

B Zainicjowane przez stresujace i trudne
wydarzenia zyciowe.

W Zaprzestanie wykonywania waznych,
wartosciowych lub przyjemnych
Czynnosci.

B Kottujace sie mysli w naszej gtowie, ktére
staja sie¢ niepomocne i negatywne.

B Niski poziom substancji chemicznej w
naszym mozgu nazywanej serotonina.

Podczas gdy kazda z

tych mozliwosci moze
przyczyniac sie do
naszego nastroju, to
najprawdopodobniej ich
kombinacja wplywa na to,
jak sie czujemy.

Jak wyglada depresja?

Chociaz depresja i niski nastrdéj sq doswiadczane przez
ludzi w rézny sposob, istnieje szereg wspolnych oznak i

objawow.

Odnoszg sie one do czterech gtdwnych obszardw i moga

obejmowac takie rzeczy jak:

L

ODCZUCIA
FIZYCZNE

* Zmeczenie
* Wyczerpanie
* Znikome zainteresowanie
seksem

* Ptaczliwos¢

* Trudnos$ci w utrzymaniu
koncentracji

* Trudnosci ze spaniem

MYSLI

*"O co chodzi?"
* "Jestem nieudacznikiem"

- "Swiat jest strasznym miejscem”
* "Mam trudnosci w rozwiazaniu
nawet matych problemow"

* " Nie umiem uzasadni¢ decyzji
tak tatwo, jak
kiedys"

—

T\

EMOCJE

* Smutek
* Rozdraznienie
+ Zdotowanie
* Znikome zainteresowanie
* Wstyd
+ Zaktopotanie

ZACHOWANIE

* Zaprzestanie wykonywania
czynnosci wykonywanych wczesniej
* Niespotykanie sie lub
nierozmawianie z rodzing i
przyjaciotmi
* Nadpobudliwo$¢ wobec ludzi
* Pozostawanie dtuzej w t6zku
* Spozywanie wiecej lub mniej
pokarmow

7
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Tak jak btedne koto, kazdy z tych obszarow powoduje
efekt domina i moze wptywac znaczqco na obszary zycia, takie
jak praca, zwiqzek lub hobby.
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Czym jest lek?

Lek jest rowniez powszechny, oczywiscie jest pomocny, gdy jest

normalna reakcja na niebezpieczenstwo i stres. Czasami jednak lek

moze stac sie silny, czesty i niepomocny. W trakcie zycia, okoto
1 na 3 osoby doswiadczy trudnosci z lekiem w takim stopniu,
ze bedzie to miato znaczacy wptyw na jej zycie. Istnieje wiele

rodzajéw zaburzenia lekowego, takich jak konkretne fobie, napady

paniki i ogdlne zaburzenia lekowe. Jesli doswiadczasz trudnosci
z lekami, Twdj specjalista PWP lub ktokolwiek, kto Cie wspiera,
moze pomoc w okresleniu konkretnego rodzaju Twojego leku.

Istnieje wiele teorii o przyczynach leku,
eksperci jednak sa ciagle niepewni co do
jednej konkretnej. Jest wiele mozliwosci:

B Zainicjowane przez stresujace i trudne
wydarzenia zyciowe.

B Przypadki trudnosci ze zdrowiem
psychicznym w rodzinie.

B Kottujace sie mysli w naszej gtowie, ktére
s3 hiepomocne i negatywne.

B Brak rownowagi neuroprzekaznikow
(substancji chemicznych w mozgu), takich
jak serotonina, noradrenalina i kwas
gamma-aminomastowy.

Cho¢ kazda z tych
mozliwosci moze
pPrzyczynic sie do powstania
leku, to podobnie jak

w przypadku depresiji,
najprawdopodobniej ich
kombinacja wptywa na to,
jak sie czujemy.

Jak wyglada lek?

Rézne osoby doswiadczaja zaburzen lekowych w rézny
sposob, ale jest szereg wspolnych oznak i objawow.

Odnosza sie one do czterech gtdwnych obszardw i moga

obejmowac takie rzeczy jak:

ODCZUCIA
FIZYCZNE

* Spiecie
* Niepokdj « Bycie na krawedzi
¢ Trudnosci ze snem

* Zte samopoczucie *

Zmeczenie
* Trudnosci w utrzymaniu

koncentracji

* Problemy zotadkowe

MYSLI

* "Nie daje rady"

* "Nie moge przesta¢ myslec".
* "A co, jak znowu zawiode"
- "Odbija mi"

* "A co, jesli sie pomyle"

—

T

EMOC]E
* Lek
* Strach
* Obawy
* Nerwowo$¢
* Uczucie przyttoczenia
* Poirytowanie

ZACHOWANIE

» Zmartwienie
» Kontrolowanie
* Odktadanie rzeczy na potem
* Unikanie sytuacji,
* ktére powoduja lek
* Prébowanie sposobow,
ktére odwracaja uwage

__”
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Tak jak w przypadku btednego kota, kazdy z tych obszaréw wywotuje efekt domina na

pozostate i moze wptywaé znaczqco na obszary zycia, takie jak praca, zwiqzek lub hobby.

Aby lepiej zrozumie¢, jak wyglada btedne koto,
przejrzyj arkusz roboczy dotyczacy btednego
kota wypetniony dla Roberta. Pamigtaj, to

jest bfedne koto niskiego nastroju i depresji.

Btedne koto moze tez by¢ zastosowane w
przypadku trudnosci z lekiem. Nastepnie
mozesz wypetni¢ swoje btedne koto na

nastepnej stronie.
1
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Arkusz Btednego Kota Roberta
dotyczqcy jego niskiego nastroju
MOJA SYTUACJA
Rozwiodtem <le..

MOJE ODCZUCIA MOJE MYSLI
FIZYCZNE

, Jestem nievdacznikiem,
Zmeczenie, , o
, , nikomv na mnie nie
trudnoéct w vtvzymaniv , o
, zalezy, moje zycie J@d
kOV\OOVl'ILVa%)II , ,
- chaotyczne, niczego nie
Staba pamiel. »
Poﬁfaﬁq Sam zvobié.

MOJE EMOC]JE MOJE ZACHOWANIE

Smutny, zdotorany,
Samotny, przyjaciétmi, lezenie
Sfrvstrowany. w f6zky, ogladlanie

1Lclovvi%)'i vvic(oe:)' niz

Niowiolqwanic Sle, z

Wozcg/nie:)'.

“~
) 4

WPLYW

(/ZY)Q Siee naprawde, odizolonany od Przt@;oié’r. Nie I<0M1L|folt/)'cc

finanséw, nie wiem, Jpk sobie z-Tym poradzié.

Moj Arkusz Blednego Kota

MOJA SYTUACJA

MOJE ODCZUCIA MOJE MYSLI
FIZYCZNE

MOJE EMOC]JE MOJE ZACHOWANIE
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Niepomocne mysli

Ustalenie celow

Po wypeitnieniu Arkusza Biednego Kofa, nastepnym
krokiem bedzie rozpoczecie ustalania celow, ktére
chciatbys osiagna¢ przed zakonczeniem pracy z ta
ksiazka ¢wiczen.

Podczas okreslania celow, wazne jest, aby pamietac:

14

Najwazniejsze wskazowki

Badz konkretny

Wazne jest ustalenie konkretnych
celdw, ktore chciatby$ osiagnac
zanim skonczysz prace z ta

ksiazka ¢wiczen. Ludzie czesto
mysla o ogdlnych celach, takich

jak "czuc sie lepiej lub "nie czuc sie
Zleknionym". Jednak trudno bytoby
sie zorientowa¢, czy lub kiedy taki
cel zostat osiagniety. Wiec przy
ustalaniu celéw lepiej jest pomyslec
o tym, skad bedziesz wiedzie¢,

Ze nie czujesz sig juz zdotowany,
przygnebiony lub niespokojny.
Sprébuj pomysle¢ o rodzaju

rzeczy, ktére by$ chciat robic i ustal
konkretne cele dotyczace tych
rzeczy. Na przyktad, "Chciatbym
chodzi¢ do miasta co najmniej dwa
razy w tygodniu."

Badz realistyczny

Na poczatku wazne jest, zeby
wyznaczy¢ sobie cele, ktore
uwazasz za realistyczne do
osiagniecia w ciagu kolejnych kilku
tygodni. Dlatego pomys| najpierw
o celach krotkoterminowych
- celach poza zasiegiem, ale

w zasiegu wzroku i zacznij
pracowaé w tym kierunku, zanim
przejdziesz do celéw $rednio lub
dlugoterminowych. W kazdym
razie dobrze jest mysle¢ o celach
$rednio i dtugoterminowych w
tym momencie, poniewaz moga
one zaczaé wygladac na bardziej
osiagalne, kiedy w miare korzystania
z tego programu Twdj niski nastroj,
depresja lub leki zaczna ustepowac.

Badz pozytywnie nastawiony

Kuszace moze by¢ rozwazanie okreélenia celéw w kategoriach robienia mnie;
lub zaprzestania czego$. Na przykfad "oglgdac mniej telewizji” lub "Przestane
odktadac rzeczy na pézniej w pracy”. Tyle, na ile to mozliwe, lepiej jest wyrazi¢
cele w bardziej pozytywny sposoéb jako staranie sie o cos. Zamiast "oglgdac
mniej telewizji"pomysl o tym, co innego mozesz robi¢. Na przykfad "Zaczqc
znowu malowac". Albo zamiast "Przestane odkfadac rzeczy w pracy”, pomysl o
korzysciach, jakie mozesz mie¢ z osiagniecia tego celu. Na przykiad, "Bede dqzyt
do tego, aby zajqc sie kolejnymi rzeczami, ktére mam do zrobienia w pracy i zobacze,
ile moge zrobi¢ sam, zanim zwrdce sie o pomoc”.

15
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Oto przykiad celow Roberta:

Arkusz celow Roberta

Dzisiejsza data:

Foniedziatek, 23 listopada

Wﬂ)'g’oio ta drinka z moim najstarczym przyjacielem, Ste-

. vem.
-
Ll
O
Moge to zrobic teraz (zakresl w kotko cyfre):
1 2 3 4 5 6
Nie, w ogole. Czasem Czesto O kazdej porze
Dzisiejsza data: Foni(;olzia{'ck,/ 25 “Q’f’OPaola
Skontaktowal Sie, z firma cnerggﬁ)ozn@ | oméwié z nimi
/ '
2 Trudnoset w Pbocmv rachunkuv.
w
O

_Moge to zrobic teraz (zakresl w kotko cyfre):

0

Nie, w ogole.

<D,

2 3 4

Czasem Czesto

5

6
O kazdej porze

Zapoznates sie z krotkoterminowymi celami Roberta. Uzywajac

arkusza celéow na nastepnej stronie, wyznacz sobie krotkoterminowe cele.

Arkusz moich celéow

Dzisiejsza data:

Moge to zrobic¢ teraz (zakresl w kétko cyfre):

Nie, w ogodle.

0 1

2

Czasem

3

4
Czesto

5

6
O kazdej porze

Dzisiejsza data:

Moge to zrobi¢ teraz (zakresl w kétko cyfre):

0 1 2 3 4 5 6
Nie, w ogodle. Czasem Czesto O kazdej porze
Dzisiejsza data:
Moge to zrobi¢ teraz (zakresl w kotko cyfre):
0 1 2 3 4 5 6
Nie, w ogole. Czasem Czesto O kazdej porze

Dzisiejsza data:

Moge to zrobic teraz (zakresl w kétko cyfre):

Nie, w ogole.

0 1

2

Czasem

3

4
Czesto

5

6
O kazdej porze

Dzisiejsza data:

Moge to zrobic¢ teraz (zakresl w kétko cyfre):

Nie, w ogodle.

0 1

2

Czasem

3

4
Czesto

5

6
O kazdej porze
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Dobra robota, dotariles tak daleko

Teraz mozesz rozpocza¢ prace z technikami: Kwestionowanie
Mysli i Eksperymenty Behawioralne. Moze to brzmie¢ troche
zniechecajaco! Ale pamietaj, ze w kazdej chwili masz kontrole nad
tym, ile robisz oraz masz wsparcie.

Czasem postep moze by¢ wolny i moga
zdarzy¢ sie niepowodzenia. To jest zupetnie

normalne i spodziewane. Jedli natkniesz sie na

Etap 1:

trudnosci, porozmawiaj z psychologiem PWP
lub z osobg wspierajaca Cie.

Zrozumienie Sity Naszych Mysli

Patrzac na wypetnione Btedne Koo,
mogtes$ zauwazy¢ wptyw swoich mysli na
Twoje emocje, na to jak si¢ czujesz fizycznie
i jak sie zachowujesz. Zrozumienie wptywu
niepomocnych mysli pozwoli nam, poprzez
Kwestionowanie Mysli,skupic sie na tych
obszarach btednego kota.

Niepomocne mysli moga by¢ tak silne, ze
trudno moze by¢ je zignorowa¢. Czasem
préba ignorowania niepomocnych mysli
moze wiasciwie spowodowac, ze bedziemy
zajmowac si¢ nimi jeszcze czesciej. Poza tym,

gdy doswiadczamy probleméw lub trudnosci
W naszym zyciu, hiepomocne mysli moga by¢
czestsze i trudne do opanowania.

Aby zrozumie¢ site naszych mysli, sprébu;
wyobrazi¢ sobie nastepujaca sytuacje:

ldziesz swojq ulicq. Widzisz przyjaciela
bo drugiej stronie idqcego tq samq
ulicq. Machasz i witasz sie z nim, ale
on dalej idzie i nie odpowiada.

Mozesz pomyslec¢:

‘Oni mnie iénorb@. Fewnie
zvobitem” co, co ich
zdenerwowato”

To moze wywota¢ u Ciebie uczucie smutku lub winy. Mozesz wréci¢ do domu i
zamartwiac sie, ze zrobiles cos zlego. Albo mozesz pomyslec:

‘Oni mnie | OVU@!
/o ' /
Jak émig mnie ngnorovvao_’_?

Ta mysl moze Cie rozztosci¢. Moze by¢ Ci goraco i mozesz sie spoci¢. Mozesz
zZmieni¢ swoje zachowanie i nakrzycze¢ na niego, albo mozesz wysta¢ SMS-a
domagajac sie wyjasnienia, dlaczego Cie ignoruje.

Tres¢ naszych mysli nie tylko wptywa na
nasze emocje, ale moze réwniez zmienic¢ potezne moga by¢ nasze mysli, zaczniemy
to, jak sie czujemy fizycznie, a takze jak sie pracowac nad Etapem 2: Kwestionowanie
zachowujemy. Te zmiany moga mie¢ powazny  Mysli, aby poméc Ci rozwiazaé Twoje

wplyw na nasze zycie. problemy.

Teraz wiemy troche wiecej o tym, jak

19
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Etap 2 Krok 1: Zidentyfikuj Niepomocne Mysli

Kwestionowanie my§I| Najpierv.v uzyj Arkus.za DZ|erl1n|ka .MYS|I w arkuszu: Sytlo,laqa, Emocja i My,sl [ z_ostaw
na stronie 23 do zarejestrowania swoich kolumneStyl niepomocnego myslenia
niepomocnych mysli w miare ich pojawiania pusta - wrécimy do niej poznie;.

Teraz zaczniemy pracowac nad 4 krokami Kwestionowania Myjsli.

) ) L. o _ i _ sie. W pierwszej kolejnosci wypeij 3 kolumny
Ta technika pomoze Ci zaja¢ sie Twoimi niepomocnymi myslami,

wspierajac Cie w bardziej szczegdtowym badaniu Twoich mysli i Sytuacja:
roZpoczeciu ich POdwaiama' Na poczatek pomysl o sytuacji, ktéra zdarzyfa sie niedawno, kiedy zauwazytes, ze
doswiadczasz zmiany emocji na gorsze. Na przyktad, uczucie niskiego nastroju lub leku.
Krok 1 Zidentyfikuj swoje niepomocne mysli Wazne, aby sprébowaé by¢ na tyle konkretnym, na ile to mozliwe stosujac 4 W:
.’ .................... ." ................................................................... [ ] when - Kiedy Zdar’zyl’a Sie ta sytuacja
..... R e Ty o e * What - Co robies
Krok 3 Zakwestionuj swoje mysli * Where - Gdzie byte$

............................................................................................................................................................................................................................ ° Who _ KtO byi, z 'I'ObEl

Emocje:

Nastepnie zapisz emocje, jaka odczuwate$ w danej sytuacji, a takze ocen stopien jej
intensywnosci w skali 0-100%, gdzie 0% oznacza wcale, a 100% oznacza najgorsze, co
mogto si¢ zdarzyc¢.

Mysli:

Na koniec napisz, jakie mysli przychodzity Ci wtedy do gtowy. Niektore osoby moga miec
jedna i te sama mysl w kétko. Inne, wiele réznych mysli. Jesli do Twojej gtowy przychodzito
wiele réznych mysli, nie musisz zapisywac ich wszystkich, zapisz tylko te najsilniejsze.
Czasem ludzie zamiast mysli w postaci stéw, doswiadczaja ich w postaci obrazu. Jesli Tobie
sie to przydarzyto, sprébuj zapisa¢ opis widzianego obrazu.

Dla kazdej wpisanej mysli napisz rowniez, jak bardzo wierzysz w te mysl w skali od 0-100%,
gdzie 0% oznacza wcale, a 100% oznacza catkowita wiare w mysl.

Przed wypetnieniem wtasnego Arkusza Dziennika Mysli, spéjrzmy na Arkusz
Dziennika Mysli Roberta odnoszqcego sie do doswiadczanego przez niego
niskiego nastroju.



Niepomocne mysli

Arkusz Dziennika Mysli

Zapisuj sytuacje w arkuszu w miare ich pojawiania sie w ciaggu tygodnia.

Arkusz Dziennika Mysli Roberta

22

Sytuacja Emocje Mysli Styl niepo-
Opisz, kiedy sie zdarzy- | Zapisz odczuwane Zapisz mysl(i) i ich site | MOChego
ta, co robites, gdzie byte$ | emocje i site tych (0-100%) myslenia
i z kim. emocjio Na przykfad:
(0-100%) 'Wyciaganie
najgorszych
z mozliwych
whnioskow'
Kiedy: Platek wieczér. Smutny Zaden z moich Nogaﬁ]vvna
o przyjaciét nie opinia +059, ek
Co: Wlalz«ajlrom e 5 % | chee spedzaé % | imi Cig widz3.
ﬁw{’,"ok kilkow P"zlﬂ)auof ze Mny czagu.
na drinky beze mnie. Nikt mnie e
Gdzie: W moim pokoju. 0% Iobi. 907
Kto: Sam
Kiedy: Sobota rano. Uczucie Nic sam nie Jestem gnwoim
. przyttoczenia o Moge, zyvobié. o ng)gorézqm
f‘;' w rizizl]no’o % Jestem % krytykiem.
(4] FVZ‘/]POMVHG”IC o bCZV’ ccznm.
niezaptaconym rachunky za Hpieceny
, 807 85%
ernevgie.
Gdzie: Dom.
Kto: Sam
Kiedy: Foniedziatek po Sfrustronany Szef Fomv]éli, Nogaﬁ?vvna
potudniv, % | ze jestem % | opinia 1Logo, ek
, , bcznadzic:/)'m]. i Cie, widzg.
Co: Zapomniatem wystaé 501 Na pewno —

Wainq e mail w pracy.
Gdzie: W bivrze.

Kto: Sam

Wozoéniez/)'/ czy
F‘ﬁ”i‘fj zwolni
Mhie.

Sytuacja Emocje Mysli Styl niepo-

Opisz, kiedy sie zdarzy- | Zapisz odczuwane Zapisz mysl(i) i ich site | mMOCcnego

fa, co robites, gdzie bytes | emocje i site tych (0-100%) myslenia

i z kim. emodji Na przyktad:

(0-100%) 'wyciaganie

najgorszych
z mozliwych
whnioskow'

Kiedy:

Co: % %

Gdzie:

Kto:

Kiedy:

Co: % %

Gdzie:

Kto:

Kiedy:

Co: % %

Gdzie:

Kto:
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Krok 2: Okresl styl niepomocnych mysli

Kiedy do$wiadczamy niepomocnych mysli,
moze by¢ bardzo trudno powiedzie¢, ze s3 to
tylko mysli - a nie fakty. Dzieje sie tak dlatego,
ze te niepomocne mysli sg bardzo silne i
wiarygodne.

Style niepomocnego myslenia:

Jestem swoim najgorszym
krytykiem

Negatywna opinia o tym,
jak widza cie inni

Ponura wizja przysztosci

Pochopne wyciaganie
najgorszych wnioskow /
dramatyzowanie

24

Aby rozpozna¢, kiedy miewamy niepomocne
mysli, przydatne moze by¢ zrozumienie
réznych rodzajéw niepomocnych mysili.
Nazywa sie to Stylami Niepomocnego
Myslenia

Jestem |1
nikomv nicpéflfzcbnq

odzili le, Po"é// ze Mn3
na drinka tylKo dlatezg,

i@J@QL Im mnie za

Nie ma <endu {>Vo’bovvaé

Ni nie bede czvt ¢le,
5&} lcpie:)'

Flg znowv warivie,

chyba wmdl@Q

Niestuszne branie
odpowiedzialnosci

Formutowanie skrajnych,
nadmiernie uogdlniajacych
stwierdzen lub regut

Slfln nie zdat egzaminy z
matematukt To moya wina.
Jestem kt(opéldm vodzicem.

Fomylitem gie, w pracy.
Zavvgzo WQL’/}Q’IL Ko psvje

Wiedza na temat Stylow niepomocnego myslenia, moze nam

pomaoc:

* tatwiej rozpozna¢ nasze niepomocne mysli
i dzieki temu co$ z nimi zrobic.

* Rozpozna¢, ze niepomocne mysli sg tylko
myslami, a nie faktami. Moze to utatwic
ich kwestionowanie.

Nastepnie wré¢ do Arkusza Dziennika
Mysli na stronie 23 i korzystajac ze Stylow
Niepomocnych Mysli okresl, do jakiego stylu
myslenia nalezy kazda mysl.

Krok 3: Kwestionuj mysli

Nastepny krok polega na
kwestionowaniu mysli poprzez
zbadanie dowodow za i przeciw.

Po pierwsze wybierz mysl z Arkusza
Dziennika Mysli, ktéra powoduje najwiecej
niepokoju i ma najsilniejszy zwiazek z emocja,
ktdéra zidentyfikowates. Nazywa sie to Twoja
Goraca Mysla. Tam, gdzie to mozliwe

, warto pracowac nad mysla z co najmniej
60% przekonaniemi sita emocji na
poziomie 60%.

Zapisz swoja Goraca Mysl na gérze

Arkusza Kwestionowania Myslina
stronie 28 z oceng wiary w tg mysl.
Nastepnie osadz Goraca Mysl poprzez
zebranie dowodoéw za i przeciwko niej.
Wazne jest, aby wymienione dowody byty
oparte na faktach, a nie na opiniach.

Twéj PWP pomoze Ci oddzieli¢ opinie
od faktéw, jedli bedziesz miat na poczatku
trudnosci. Czesto tatwiej jest zaczad

od zebrania dowoddw na poparcie
swojej Goracej Mysli. Zapisz te
dowody wspierajace mys$l do Arkusza
Kwestionowania Mysli.
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Nastepnie przejdz do rejestrowania ze wspierajacym Cie PWP lub inna osoba,
dowodow przeciwko Goracej Mysli w ktéra Ci pomaga. Czasami korzystne moze
Arkuszu Kwestionowania Mysli. Czesto by¢ réwniez zwrdcenie sie o pomoc do
zdarza sie, ze na poczatku jest to trudne kogo$ zaufanego, np. do cztonka rodziny lub
do wykonania. Jednak, jak wszystkie nowe przyjaciela.

umiejetnosci, z czasem stanie sig to fatwiejsze.

Jesli utkniesz w tym miejscu, porozmawiaj

Zbieranie dowodow przeciwko Goracej Myisli:
Pytania, ktére warto sobie zada¢

Zadanie nastepujacych pytan moze poméc w zebraniu dowodow przeciwko Goracej
Mysli:

Jakie olowooll/}
FVZ@OICf'aW;H?P} mi mé
{)Vzm'aoicl lvb vodzina
{)Vz@oi wko?%J' mqé’—

I

Co powiedziatbym
Fry?aoiolowi, Ktory
miatby taka mqé! Y
Poolobnca Qv]hacd'i_?

Jelli oce~

(ﬂolqb»}m Qiq nam wiare, w te
tak nie ¢ | Gloraca /\/\qé/( na 85%,
(/zp] Wicrzpf(bv}m W oznacza to, ze w 15%
to¥ ne wierze, ze ta mqé/f

JCQ/“ Vlf@l o J'céJr {)Vavvolzivva. Co
0”8(/265_0_? skdada Sie na te
1597
Czy patrze, Cay bedzie miato

Sie; na caty obraz, to znaczenie za b
czy Jcéf ivmv} $posdb micgiqu/]?
§P€)rzcnia na te Jedli nie, to dlacze~
Sytvace? 507

Na nastepnej stronie znajduje sie Arkusz Kwestionowania Mysli Roberta.

Arkusz Kwestionowania Mysli Roberta

Moja Goraca Mysl Sita %

Zaden z woich przyjacidt nie chee Spedzal 90%
ze mng czasu. Nikctmnie nie [ubi.

Dowody na poparcie mojej Goracej
Mysli

John powiedziat, ze nie chee
ze mng miel nic wgpéln%g, bo
nie Jc;%cm zabawny.

Niektdrzy mol Y- \aciele
époﬁmlizgcc na dV?thDk.a beze
mnie.

Od czagu mo'cgg vozwody
Styszatem, Ja‘é Akl méwit, ze
5@§+om nievdacznikiem 1 nikt
nie chee

Sle; ze Mna zadawal.

Dowody przeciwko mojej Goracej
Mysli

MG\ nar¢tarszy przujaciel wystat
miJ‘S S-a j/‘?chc ym ﬁqgo:]lniv
z pytaniem, J'alc Sie; ozg)'c(.

w Poprzcolnim 1leggolniv
Przwaoiclc za{»fognli Mmnie na

drinka po prac.

Sam widziat w pracy, ze
Jestem zdenerwowany i zapytst,
czy chee (4 na mecz vu Y.
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Moj Arkusz Kwestionowania Mysli

Moja Goraca Mysl: Sita %

/7

Krok 4: Zrewiduj swoja Goraca Mysl

Przyszedt czas na rozwazenie Goracej
Mysli w swietle zebranych dowodéw
za i przeciw tej Goracej Mysli. Pomoze
Ci to stworzy¢ Zrewidowana, Bardziej
Zréwnowazona Mysl.

Najpierw sprébuj rozwazy¢€ zebrane
dowody za i przeciw Goracej Mysli

w Arkuszu Kwestionowania Mysli.
Sprébuj stworzy¢ Zrewidowana, Bardziej
Zréownowazona Mysl. Upewnij sig, ze
bedzie to wniosek oparty na wszystkich
zebranych dowodach.

Zapisz ta my$l w arkuszu Zrewidowanej,
bardziej zrownowazonej mysli na
stronie 30.

Nastepnie zapisz w procentach, jak bardzo
wierzyszw te nowa, zrewidowana, bardziej
wywazong mysl.

Na koniec zapisz pierwotna emocje
zwiazana z Twoja Goraca Mysla i
ponownie ocen site tej emocji w $wietle
swojej Zrewidowanej, Bardziej
Zrownowazonej Mysli.

Spéjrz na przyktad Roberta ponizej:

Arkusz Zrewidowanej, Bardziej
Zrownowazonej Mysli Roberta

Moja Zrewidowana Mysl:

Moja wiara w

Moja Zrewidowa-

na Mysl (0-100%)

Mam przyjaciét, ktdrym na mnie zalezy, S50%
musze, Gie 11!{;0 barolzie:)' Fod‘ara(’/, icbv) Sie,
C.

zmmi gotyal, T

Pierwotne emocje, ktére odczuwa-
fem:

Sita emocji w swietle
mojej Zrewidowanej Mysli (0-100%)
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) WAZNE

zréwnowazong mysl.

Staraj sie unika¢ tworzenia Zrewidowanej Mysli, ktora jest za
bardzo w przeciwnym kierunku.

Twoja Goraca Mysl byfa niepomocna, poniewaz byfa za bardzo ekstremalnym
sposobem myslenia. Ekstremalne myslenie, czy to w negatywny,
czy pozytywny sposob, nie jest pomocne. Lepiej tworzy¢ bardziej

Moj Arkusz Zrewidowanej, S
Bardziej Zrownowazonej Mysli

Moja Zrewidowana Mysl:

Pierwotne emocje, ktore
odczuwatem:

Moja wiara w
Moja Zrewidowa-
na Mysl (0-100%)

Sita emocji w sSwietle
Zrewidowanej Mysli (0-100%)
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D WAZNE

pomaga.

wspierajaca Cie osoba.

* Zmiana sposobu naszego myslenia wymaga czasu i wysitku. Moze zabra¢
kilka tygodni, zanim zaczniesz zauwaza¢, ze Twoja ciezka praca si¢ optaca.

* Z czasem te kroki stang sie fatwiejsze. Jednak nagle moze pojawi¢ sie mysl,
ktéra bedzie trudno zakwestionowad. Jesli stwierdzisz, ze masz z tym
problem, porozmawiaj ze wspierajacym Cig PWP lub inng osobg, ktéra Ci

* Chociaz wiele z naszych niepomocnych mysli to tylko mysli, a nie fakty,
czasem moze sie okaza¢, ze niepomocna mysl jest prawdziwa. Jest
zrozumiate, ze moze to by¢ niepokojace. Jednak czasami uswiadomienie
sobie, ze w naszych niepomocnych myslach moga kry¢ sie pewne elementy
prawdy, moze by¢ pierwszym krokiem do uporzadkowania problemu
lub trudnosci. Réwniez w takiej sytuacji, porozmawiaj z PWP lub inna

Pomocy! Nie mam zbyt wiele wiary w moje
zrewidowane, bardziej zrownowazone mysli

Czasami ludzie odkrywaja, ze za
pierwszym razem nie maja zbyt
wiele wiary w swoja Zrewidowana,
Bardziej Zrownowazona Mysl. Jest to
zupetnie zrozumiate, poniewaz nauka
nowej umiejetnosci, takiej jak zmiana
sposobu myslenia, wymaga czasu i
praktyki. W ciagu nadchodzacych
tygodni sprobuj Kwestionowac¢ Mysli,
ktore sie pojawia.

Innym pomocnym sposobem na zwigkszenie
sity wiary w swoja Zrewidowana,
bardziej zrownowazona mysl jest

sprawdzanie jej w codziennym zyciu. W
dalszej czedci tej ksiazki ¢wiczeh nauczymy
sie sposobow testowania mysli: Etap 3:
Eksperymenty behawioralne. Pamietaj,
ze powiniene$ skorzystac z tego etapu,

jesli nie masz wystarczajaco silnej wiary

w swoja Zrewidowana, Bardziej
Zrownowazona Mysl. Jedli nie jestes
pewien, czy powinienes przerobi¢ Etap 3,
porozmawiaj z PVWP lub inna wspierajaca
Cie osoba. Jesli Etap 3 nie jest potrzebny, to
$wietna wiadomos$¢, mozesz od razu przejsc
do Etapu 4: Lapanie Mysli na stronie 39.
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Eksperymenty Behawioralne

Chociaz mozemy by¢ w stanie stworzy¢ Zrewidowanga Bardziej,
Zréwnowazona Mysl i logicznie myslimy, ze jest ona prawdziwa, to
czasami mozemy jej po prostu nie "poczuc" - mozemy nie wierzy¢
W nig wystarczajaco. Moze tak sie zdarzy¢, gdy istnieje rozdzwiek
pomiedzy tym, co logicznie wiemy, ze jest prawda, a tym, jak sie z
tym czujemy.

W tym przypadku, warto przesta¢ zbiera¢
dowody przeciwko Goracej mysli na
papierze i w rzeczywistosci sprawdzic¢

mysl w codziennym zyciu, stosujac technike
nazywang Eksperymenty Behawioralne. Ten
proces moze okaza¢ sie bardzo wazny,
poniewaz nauka przez do$wiadczenie moze
dostarczy¢ dowodow, w ktére mocno
uwierzysz. Eksperymenty Behawioralne moga
pomoc Ci sprawdzi¢ prawdziwos$¢ Goracej
Mysli lub moga okazaé sie pomocne przy
wprowadzaniu w zycie Zrewidowanej,
Bardziej Zrownowazonej Mysli. Jesli

poczujesz, ze technika Kwestionowania
Mysli byta wystarczajaca, a Twoja depresja
lub leki stabna, nie musisz przechodzi¢ do
Eksperymentéw Behawioralnych. W podjeciu
decyzji moze pomdc omdwienie tego z PWP
lub inna wspierajacg Cie osoba.

Jesli czujesz, ze przejscie do Eksperymentéw
Behawioralnych bedzie korzystne dla Ciebie,
oto 3 Kroki, przez ktére zaczniemy
przechodzi¢:

Krok 1 Zaplanuj swoj Eksperyment Behawioralny

Krok 1: Zaplanuj swoj Eksperyment Behawioralny

Uzywajac arkusza - Moj Plan
Eksperymentu Behawioralnego

na stronie 35, napisz mysl, ktéra chcesz
sprawdzi¢ w kolumnie: Mysl do
wprowadzenia w zycie. Moze to

by¢ Goraca mysl lub Zrewidowana,
Bardziej Zrownowazona Mysl. Ocen
aktualng wiare w te mysl (0-100%).

Nastepnie zaplanuj, jak ja sprawdzisz - w jaki
sposéb wprowadzisz jq w zycie? Wazne, aby
sprobowac by¢ na tyle konkretnym, na ile to
mozliwe, stosujac 4 W przy zapisywaniu w
kolumnie - Planowanie eksperymentu.

* Co zamierzasz zrobié?
* Kiedy zamierzasz to zrobic?
¢ Gdzie to zrobisz?

e Z kim to zrobisz?

W kolumnie Przewidywanie
najgorszego zapisz najgorsza rzecz, ktora
Twoim zdaniem moze sie wydarzyc¢ i ocen
prawdopodobienstwo jej wystapienia w
skali 0-100%. Nastepnie nalezy przewidzie¢
alternatywny wynik i wpisa¢ go w kolumnie
- Przewidywanie alternatywy. To

moze by¢ nastepna zta mysl lub moze to by¢
bardziej zréwnowazona mysl - w kazdym
razie upewnij sie, ze jest cho¢ troche inna
od najgorszej przewidywanej. Znowu ocen
prawdopodobienstwo jej wystapienia w skali
0-100%.

Nastepnie warto pomysle¢ o przeszkodach,
ktére moga stana¢ Ci na drodze lub
powstrzymac Cie przed realizacja Twojego
planu. Sprébuj wzigé pod uwage czynniki
wewnetrzne, na przykfad odktadanie spraw
na pdzniej, motywacje, brak energii. Oprécz
tego, wez pod uwage czynniki zewnetrzne,
na przyktad opieke nad dzie¢mi, brak

czasu, brak wystarczajacej ilosci pienigdzy.
Zapisz te przeszkody w kolumnie Mozliwe
przeszkody. Wreszcie zaplanuj z
wyprzedzeniem, jak pokona¢ te przeszkody
w kolumnie Pokonywanie przeszkod.
Planowanie z wyprzedzeniem sprawi, ze z
wiekszym prawdopodobienstwem osiagniesz
sukces w przeprowadzeniu swojego planu.

Spojrz dla przyktadu na Arkusz - Plan
Eksperymentu Behawioralnego
Roberta na nastepnej stronie.
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Arkusz - Plan Eksperymentu Arkusz - Moj Plan
Behawioralnego Roberta Eksperymentu Behawioralnego

Mysl, ktéra nalezy wprowadzi¢ w zycie

Mysl poddana akgji

Mysl, ktéra chce wpro- . , o o
wadzié w zycie to: Wierze w ta mysl (0-100%) 50%

Mam Przﬂ)'aoié’r, Kfdrym na mnie zalezy, musze Sie tylico bardzic:/)' postaral, zeby

Sie, z nimi Spotykal.
Planowanie eksperymentu Planowanie eksperymentu

Mysl, ktéra chce wpro- . . o
wadzié w zycie to: Wierze w te mysl (0-100%)

Przetestuje ta my$l w nastepujacy sposéb: PrZetestUlg te My Sl W Sty P OSOD: e
N e T i
Cor Zaflzvvogne{ 'olo mojego przﬂ)aao(a Stevea | 2aprosze go na drinea Co?
ld’orcggé Wieczory po pracy w przysziym ﬁggdmv. Gdxie?
Gdzie? Mg/j dom. Kledy7 ''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''
Kiedy? Whorek wieczorem o 2000 UV

Kto? Sam. . . .
Przewidywanie najgorszego
Przewidywanie najgorszego .

Przewiduje, ze najgor- . . ) X
e co sitlgestanie :i Mysle, ze stanie sie to w (0 -100%)

Przewiduje, ze najgor- . . . ’ :

Mysle, z nie si w -100? /4 ittt BB H6t A $lBi ;i Ml M iltd A MG RN M rer A A
sze, co sie stanie to: D GBI I A ( 0 OOA) ?0%

Odtozy stuchawike.

Przewidywanie alternatywy Przewidywanie alternatywy

Odbierze telefon, ale nie bedzie mo’gi Wméé ze MNa ha drinka i VVI/]WI"}é“ ponéd.

Mysle, ze stanie sie to w (0 -100%) 90% Mysle, ze stanie sie to w (0 -100%)

Mozliwe przeszkody

Mozliwe przeszkody

Nastepujace rzeczy moga stana¢ mi na drodze: Nastepujace rzeczy moga stanaé¢ mi na drodze:

Moye nio{)omoc/no m»}éli 0 Wm, co Sle moze ¢tal — Poozy)'q Sle, J'cgzozo 59;/;@',
chﬁ nie odbierze m?)cgg telefony lvb mi odméwi. Jestem naprande, zmeczony
wieczorem | Moge hie miel cncréii.

Pokonywanie przeszkod

Pokonywanie przeszkod

Moge przezwyciezy¢ kazdy problem za pomoca: Moge przezwyciezy¢ kazdy problem za pomoca:

Chociaz martwie, Sie 0 fo, co Sie. moze staé, msze, sprébonal. W koitew wystat
mi SMS-a w vbieglym tygodniv, wiec moze bedzie w porzadicu.
/\/\ogg b»}é zmeczony, ale ‘mvgze, Sie, Podaraé, z’ob»} éprébovvaé.
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Krok 2: Przeprowadz swoéj Eksperyment Behawioralny

Nadszedt czas na przeprowadzenie zaplanowanych dziatan i przetestowanie

Twojej mysli w codziennym zyciu.

Krok 3: Ocen swoéj Eksperyment Behawioralny

Postaraj sie wypelni¢ swoj

Arkusz Oceny Eksperymentow
Behawioralnych na stronie

38, kiedy bedziesz juz blisko
zakonczenia swojego eksperymentu
behawioralnego.

Zapewni to zapamietanie mozliwie jak
najwiecej szczegotow.

Zapisz swojg Mys$l do wprowadzeniaw
zycie z arkusza Plan Eksperymentéw
Behawioralnych w pierwszej kolumnie
arkusza Ocena Eksperymentow
Behawioralnych i podaj, jak bardzo
wierzytes w te mysl.

Nastepnie napisz informacje
Przewidywanie najgorszego z arkusza
Planu eksperymentu behawioralnego
do drugiej kolumny arkusza Oceny
Eksperymentu Behawioralnego

i zarejestruj jak bardzo wierzyte$ w to,

co przewidywate$. W kolumnie Co

sie wydarzylto napisz jak udat Ci si¢
Eksperyment Behawioralny - co sie¢ wiasciwie
wydarzyto, kiedy prébowate$ wprowadzi¢ w
zycie te mysl.

Nastepnie odnies sie do tego, czego sie
nauczytes z Eksperymentu Behawioralnego w
kolumnie Moja nauka.

Na podstawie tego, czego sie nauczyte$ z
Eksperymentu Behawioralnego, w jaki sposob
mozesz zmieni¢ swoja mysl? Napisz swoja
nowa my$l w kolumnie Ocena Mojej
Oryginalnej Mysli i ocen, jak mocno
wierzysz w te nowa mysl i jak mocno
wierzyte$ w swoja pierwotna mys|.

W oparciu o swoja nowa mysl, pomocne
moze by¢ zastanowienie sig, w jaki
sposéb w przysztosci mozesz postepowac
inaczej - zanotuj to w kolumnie Zmiana
zachowania.

Wreszcie, niektérym osobom pomaga
zastanowienie sie nad tym, co chcg

zrobi¢ dalej. Na przyktad, czy powiniene$
przeprowadzi¢ nastepny Eksperyment
Behawioralny, aby méc sie na nim oprzed? Jedli
tak, to mozesz od razu zacza¢ zastanawiac
sie nad mysla, ktora chcesz przetestowad

lub nad kolejnym eksperymentem, ktéry
chciatbys$ przeprowadzi¢. Alternatywnie,
mozesz uznad, ze ten eksperyment pomogt
Ci ruszy¢ do przodu na tyle, by kontynuowac
Kwestionowanie Mysli, w takim przypadku
mozesz wréci¢ do strony 39. Zapisz w
kolumnie Nastepne Kroki, co chcesz
dalej zrobic.

Spojrz dla przyktadu na Arkusz Oceny
Eksperymentu Behawioralnego
Roberta na nastepnej stronie.

Arkusz Oceny Eksperymentu

Behawioralnego Roberta

Mysl, ktora nalezy wprowadzi¢ w zycie
Mysl, ktora chce wprowadzi¢
W Zycie to:

I\/\amprzﬂ)aaé’r,I<1L5lelmnammcza{czl71Mu§z€g§lq+l/}ll<obardu<z/){>o§hra//,zcbq """"""
gie, z nimi Spotykal.

b

Wierze w ta mys$l w (0-100%) 50%

Moje oryginalne przewidywania

Przewidzialem, ze stanie sie
to, co nastepuje:

Wierze w ta mysl w (0-100%) 70%

Ool’roib} chichawke,.
Wynik
To, co sie naprawde stato:

Steve odebrat felefon! Naprawde dfugo rozmawialiémy. Steve powiedziat, ze
naprawde, bardzo Sie o mnie martwit i vmo’wilig’mv] Sie na pino po pracy w nastep-

nym ﬁggdi’liv,

Moja nauka

Z tego eksperymentu behawioralnego nauczytem sie:

Nadal mam przyjacict, chociaz wydarzyty Sie. vézne rzeczy w moim matzefictwie,
niekoniecznie wizyscy winig za to mnie. Moze byfem za Surony dla Samego Sie—
bie.

Rewidowanie Mojej Oryginalnej Mysli

Chciatbym teraz zmieni¢ moja oryginalna mysl na:

Nadal mam przyjacict, kASrym na miie zalezy i niekoniecznie winia mie 23
wszustio to, co Sie Stato.

Wierze w ta mysl w

o Wierze w oryginalna mysl
(0-100%) °

w (0-100%)

Zmiana Zachowania

Bazujac na mojej nowej mysli, nastepujace rzeczy bede robi¢ inacze;j:

%Oﬂefﬁ’] wysitek, zeby zadzwonié do Steve's, byt naprandle pommocy. Zamierzam
nawiazal kontakt - innymi Przﬂ)ado’fmi, kfdrych od Jpkiegos czagu nie widziatem
~ nie Moge po prostu czekal; az Ivdzie Sie, ze mng Skonta M@,’

Kolejne kroki
Inne Eksperymenty Behawioralne, ktérych moge sprébowac:

EképcrqmomL napravvalq dobrze Sie. vdat. Mimo 1o, nadal miewam inne niopomoonc
mqé’li, z (déw,mi Sie, borvicam. Wiidce, do mod'cgg Dziennika I\/\qéli | zaczne niek-
tore mv]é!i kwestionowal i cpravvolzaé.
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Moj Arkusz Kwestionowania Mysli

Mysl, ktora nalezy wprowadzi¢ w zycie
Mysl, ktora chce wprowadzic
w Zycie to:

Wierze w ta mysl w (0-100%)

Moje oryginalne przewidywania

Przewidziatem, ze stanie sie ) ) )
to, co nastepuje: Wierze w te mysl w (0-100%)

K4
9.
o
5
D
c
~
Y

Rewidowania Mojej Oryginalnej Mysli

Chciatbym teraz zmieni¢ moja oryginalna mysl na:

Wierze w ta mysl w Wierze w oryginalna mysl
(0-100%) w (0-100%)

Zmiana Zachowania

Bazujac na mojej nowej mysli, nastepujace rzeczy bede robic inaczej:

Kolejne kroki

Inne Eksperymenty Behawioralne, ktérych moge spréobowac:

/7

Kontynuacja Kwestionowania Mysli

Dobra robota! Dotartes tak daleko!
Mamy nadziejg, ze do teraz Twoja
ciezka praca naprawde sie oplacita i
zaczynasz odczuwac korzysci.

Jesli wypetnianie arkusza stato sie fatwiejsze,
czas na przejscie do nastgpnego etapu
Kwestionowania Mysli - Lapanie Mysli.

Etap 4:

Wazne jest jednak, aby sie nie spieszyc¢ z
tapaniem Mydli, jesli nie czujesz sie na to
gotowy.

Lapanie Mysli

tapanie Mysli to wprowadzanie w zycie techniki kwestionowania
mysli w momencie, kiedy sam zauwazysz, ze nachodza Cie
niepomocne mysli. Prébujesz ztapac te my$l zanim zacznie
napedza¢ Twoje btedne koto i stosujac kroki z Kwestionowania
Mysli, ostabiasz my$l zanim zacznie wptywac na inne obszary

btednego kota.

Jak w przypadku kazdej nowej umiejetnosci,
opanowanie tego moze zaja¢ troche czasu,
lub moze sie okaza(, ze juz zaczate$ to robic
catkiem naturalnie. W kazdym razie wazne
jest, aby pamietac, ze rézne mysli wptywaja na
nas w rézny sposéb w réznym czasie. tapanie
mysli moze przebiegaé naprawde dobrze, az
nagle pojawi si¢ jedna, konkretna mysl, ktéra
bedzie bardzo trudna do rozpracowania. Jesli
tak sie zdarzy, warto cofng¢ sie i rozwazy¢
wypetnienie arkusza dla tej szczegdlnej mysli.
Kiedy juz wypetnisz arkusze dotyczace tej
Goracej Myili, zyskasz silniejsza pozycje, aby
zastosowac tapanie Myili, kiedy znéw ta mysl
pojawi sie w Twoim umysle.

W miare stosowania tapania
Mysli, mozesz uzna¢, ze pewne
kroki Kwestionowania Mysli sa
bardziej przydatne od innych.

Niektérym osobom okreslanieniepomocnej
mysli przy uzyciu jednego z Niepomocnych
Stylow Myslenia pozwala zobaczy¢, ze ta
mysl jest tylko mysla, a nie faktem. Oddalenie
takiej mysli jest wtedy tatwiejsze. Wedtug
innych analiza Dowodow Za i Przeciw
Goracej Mysli jest bardziej pomocna i ucza
sie tego naprawde szybko.

Wreszcie, niektorzy ludzie uwazaja, ze
potrafia szybko stworzy¢ w swoim
umysle Zrewidowana, Bardziej
Zrownowazona Mysl
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Utrzymanie dobrego samopoczucia

Miejmy nadzieje, ze w ciggu ostatnich kilku tygodni zaczate$
nabiera¢ umiejetnosci rozwijania bardziej zréwnowazonych mysli i
przetamywania btednego kofa, ktére wptywato na Twoje emocje w

sposob nie do konhca korzystny.

Aby utrzyma¢ dobre samopoczucie w
przysztosci, wazne jest, zeby wyuczone
techniki zawarte w tej ksigzce staty sie
czescig Twojego codziennego zycia. Pomysl
o rzeczach, ktére rzeczywiscie okazaty sie
przydatne i pomocne.

Jakie znaki i objawy moga wskazywag,
ze znowu doswiadczasz powszechnych
trudnosci emocjonalnych, takich jak
niski nastroj, depresja, stres, ztos¢ lub
lek?

Na poczatku pracy z ta ksigzka ¢wiczen
zapisate$ swoje fizyczne odczucia, emocje,

mysli i zachowania, wskazujace na
doswiadczanie powszechnych trudnosci
emocjonalnych. W przysztosci moga one
postuzy¢ jako znaki ostrzegawcze,

ze zndw przezywasz te trudne emocje.
Aby uswiadomic¢ sobie swoje znaki
ostrzegawcze, pomocne moze by¢
wypetnienie arkusza Moje Znaki
Ostrzegawcze. Spéjrz znowu na
Arkusz Blednego Kota, ktory wypetites
na poczatku tej ksiazki ¢wiczen, aby
zidentyfikowac¢ swoje znaki ostrzegawcze.
Uzyj go, aby wypetni¢ Arkusz Znakow
Ostrzegawczych znajdujacy sie ponizej:

Narzedzia do utrzymania dobrego

samopoczucia

Teraz, korzystajac z narzedzi do utrzymania dobrego samopoczucia,
zapisz dziatania, strategie lub techniki, ktore okazaty sie pomocne
podczas korzystania z tego poradnika. Mozesz sie do nich odwota¢
w przysztosci, kiedy znowu bedziesz borykac sie z trudnosciami

emocjonalnymi.

Pamigtaj: To zupetnie normalne, gdy przez
krotki czas czujesz sie zdotowany, zlekniony,
masz dos$¢, jestes smutny, zty lub zmeczony.
Jezeli czujesz sie tak przez dtuzszy czas i
zaczyna to wptywac na to, jak zyjesz, wazne
jest, aby podja¢ dziatania.

Moj arkusz dobrego samopoczucia /7

Techniki, ktérych nauczytes

sie z tej ksiazki, okazaly sie
skuteczne, beda wiec skuteczne
nastepnym razem!

/ Jakie czynnosci pomogly mi poczuc sie lepiej?

Arkusz, Moje Znaki Ostrzegawcze

MOJE ODCZUCIA FIZYCZNE

Jakie nabylem umiejetnosci pracujac z ta ksiazka ¢wiczen?

Co pomoglo mi zastosowac te ¢wiczenia, umiejetnosci i techniki w
praktyce?
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Moj Arkusz Kontroli
Sprawdzanie, jak sobie radze

Czy zaczalem angazowac sie bardziej lub mniej w niepomocne
zachowania, ktére moga wskazywag¢, ze znéw doswiadczam trudnosci?

Po zakonczeniu pracy z ksiazky ¢wiczen warto znalez¢ czas na
regularne kontrolowanie, jak sobie radzisz w dokuczajacymi Ci

emocjami.

Najlepiej czynnosci, ktére pomogty ostatnim Jesli uwazasz, ze cotygodniowe kontrole Czy doskwieraja mi podobne mysli do tych, ktére miatem, kiedy

razem, uczyni¢ czescia codziennosci. bylyby pomocne, wypehij Arkusz rozpoczynatem prace z ta ksiazka ¢wiczen?

Regularne kontrole przez kilka nastepnych Kontroli | Korzysta 7 niego w Clagu
tygodni, mozesz uzna¢ za pozyteczne. najblizszych tygodni lub miesiecy.

Pisemne zobowiazanie do uzywania
Arkusza Kontroli, moze zwigkszy¢
prawdopodobienstwo, ze bedziesz to robié.

Z czasem moga oni zdecydowac sie na . L .
& ¢ N Mozesz wykorzystac miejsce ponizej, aby Czy doskwieraja mi podobne uczucia do tych, ktére miatem, kiedy

Zmniejszenie CZQStOt“WO.SCI S.WO.ICh k ?nt'.AOII' dokonac tego pisemnego zobowiazania: rozpoczynatem prace z ta ksiazka éwiczen?
Pamietaj, to Ty kontrolujesz i najlepiej wiesz, =~ =~ D

co jest dla Ciebie najbardziej pomocne.
. . . . o Czy doskwieraja mi podobne emocje do tych, ktére miatem, kiedy
Moje pisemne zobowiazanie do sprawdzania siebie: rozpoczynatem prace z ta ksiazka éwiczen?

Niektérym osobom cotygodniowe
kontrole poczatkowo pomagaja. Jednak

Bede sie¢ kontrolowat w zakresie emocji, ktére mnie martwity co

przez nastepne tygodnie

Jesli uwazam, ze moje trudnosci znowu powracaja, jakiego rodzaju
dziatania moge wykona¢, aby pomaéc sobie w przezwyciezeniu tych
trudnosci i aby znéw maéc sobie poradzi€?
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Moje uwagi

/7

Moje uwagi
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Moje uwagi

/7

Moje uwagi
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Autorzy

Profesor Paul Farrand jest dyrektorem
projektu Low-Intensity Cognitive Behavioural
Therapy (LICBT) w ramach Clinical Education
Development and Research (CEDAR);

Psychology na University of Exeter. Jego gtdwne
zainteresowania kliniczne i badawcze dotycza
LICBT, zwtaszcza w formie pisemnej samopomocy.
W oparciu o swoje badania i praktyke kliniczna

z osobami do$wiadczajacymi probleméw ze
zdrowiem fizycznym, Paul opracowat szeroki
zakres pisemnych interwencji samopomocowych
CBT dla depresji i leku oraz jest redaktorem
poradnika Low-Intensity CBT Skills and Interventions:
A Practitioner's Manual(2020), podrecznika
szkoleniowego, ktdéry zostanie wydany przez SAGE,
aby zwiekszy¢ kompetencje pracownikéw stuzby
zdrowia psychicznego na poziomie praktykéw

w zakresie LICBT. W zwiazku z tymi obszarami
jest cztonkiem kilku komitetéw na poziomie
krajowym zwiazanych z programem Departamentu
Zdrowia Improving Access to Psychological
Therapies (IAPT) i rozwojem szerszej kadry
terapeutdw psychologicznych oraz na poziomie
miedzynarodowym dotyczacym $wiatowego
rozwoju LiCBT.

Dr Joanne Woodford jest cztonkiem grupy
badawczej w Instytucie rozwoju i badan w zakresie
edukacji klinicznej [ Clinical Education Development
and Research] (CEDAR) na Uniwersytecie w Exeter.

Jej szczegdlnym zainteresowaniem jest poprawa
dostepu do interwencji psychologicznej dla oséb z
depresja, szczegdlnie dla osdb, ktore doswiadczajg
trudnosci zdrowia fizycznego i ich rodzin.

Joanne opracowata szeroki zakres interwencji
samopomocy CBT dla oséb do$wiadczajacych
depresji. Joanne pracowata nad kilkoma programami
edukacyjnymi, ukierunkowanymi na szkolenie
specjalistbw w zakresie zdrowia psychicznego,
ktérzy pomagaja ludziom w korzystaniu z
materiatdw samopomocowych CBT.

Katie Jackson jest wyktadowca w programie
szkoleniowym Psychological Wellbeing
Practitioner (PWP) w ramach Clinical Education
Development and Research (CEDAR); Psychologia
na Uniwersytecie w Exeter, wcze$niej pracowata
jako PWP w ramach ustugi Improving Access to
Psychological Therapies (IAPT). Jest szczegdlnie
zainteresowana opracowywaniem interwencji
CBT o niskiej intensywnosci w celu wspierania
0sOb zyjacych ze wspdtistniejacymi, przewlektymi
schorzeniami fizycznymi i powszechnymi
problemami ze zdrowiem psychicznym, a obecnie
szkoli wykwalifikowanych PWP, ktorzy wspieraja
osoby z przewlektymi schorzeniami fizycznymi za
pomocg interwencji CBT. Poza praca Katie lubi
przebywac na $wiezym powietrzu oraz odwiedzac
przyjaciét i rodzine.
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