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Opanuj swoje myslenie.
Moc terapii
poznawczo-behawioralne;j

.Na dtuzszg mete dusza
barwi sie kolorem twoich mysli”.
Marek Aureliusz

Terapia poznawczo-behawioralna (w skrécie CBT od ang. cognitive-
-behavioural therapy) to szczegdlna forma psychoterapii probleméw
psychicznych, ktdra ze wzgledu na swoje specyficzne metody rézni
si¢ od innych koncepcji psychoterapeutycznych, takich jak psycho-
analiza. Freudowska psychoanaliza opiera si¢ zazwyczaj na zasadzie

przyczynowo-skutkowej:

»W fazie analnej (jedna z faz wezesnego dziecifistwa wedtug
Freuda) potrzeby dziecka nie zostaly zaspokojone, z czego
rozwingta si¢ patologiczna chciwos¢ w wieku dorostym” lub
»Dziecko, ktére raz poparzyto si¢ otwartym ogniem, bedzie
bato si¢ ptomieni przez resztg swojego zycia”. Freud, Wiszgp do
psychoanalizy, 1938/2010
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CBT idzie o krok dalej w swoim podejsciu. Wezmy drugi wspo-
mniany przyktad: z pewnoscig powazne oparzenie moze by¢ przy-
czyna zwickszonego strachu przed ogniem (lub ogélnie — przed
goracem). Ale czy to naprawdg ogien nas przeraza, czy tez nasze
wyobrazenie o tym, co moze si¢ wydarzy¢ — innymi stowy, nasze
wlasne negatywne mysli? Istnieje wigc jeszcze jeden krok od ognia
do strachu, ktéry robimy w naszych glowach - i to wlasnie ten krok
o$wietla CBT. Dlatego tez jej gtéwnym celem jest systematyczna
samoobserwacja (fachowy termin: introspekeja), tj. ukierunkowana
i systematyczna obserwacja i refleksja nad wlasnymi myslami w celu
pozytywnej zmiany struktury mysli. Zasadniczo CBT zaklada réw-
niez, ze to nie tyle wielkie wydarzenia przeszkadzaja ludziom lub
odciskaja na nich negatywne/szkodliwe wzorce zachowan, ale raczej
ich wlasne poglady na temat tych wydarzen.

CBT wiaze si¢ zatem ze starozytng szkolg filozoficzna sroicy-
zmu, zgodnie z ktdra wszystkie emocje sg nieodtgczne dla ludzi, ale
sposéb, w jaki myslimy i akceptujemy rzeczy, decyduje o tym, czy
czujemy si¢ dobrze czy nie. Stoicy zaktadali, ze szczgsliwa i niezalez-
na osoba zasadniczo rozpoznaje réznicg migdzy rzeczami, na ktére
moze wplywad, a tymi, na ktére nie ma wptywu. Lub innymi stowy:

»ozczgsliwy jest ten, kto nie zmaga si¢ z dotkliwymi lub
smutnymi do§wiadczeniami, ale akceptuje je jako zaistniate.
Stoik znosi zto na $wiecie, ktérego i tak nie moze poprawi¢”.
Demandt, 2018

Celem niniejszego przewodnika jest zapoznanie z CBT i wszyst-
kimi jej podstawowymi pojeciami, metodami i potencjatem. Przede
wszystkim powiniene$ zrozumieé, w jaki sposéb kognitywna tera-
pia poznawczo-behawioralna moze poméc w leczeniu objawdw psy-
chicznych i zapewni¢ dlugoterminowa poprawe stanu psychicznego.
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Dlatego tez, oprécz teoretycznych stwierdzen i wyjasnieni, niniejsza
ksigzka skupi si¢ na praktycznych ¢wiczeniach, dzigki czemu po jej
przeczytaniu zrozumiesz nie tylko, jak dziala model poznawczy, ale
takze jak mozesz radzi¢ sobie z negatywnymi i ucigzliwymi prze-
konaniami, aby nie mialy one juz negatywnego wplywu na twdj
stan zdrowia. Zawsze skupiamy si¢ na tobie — poniewaz masz moc
i potencjal, aby sobie poméc. Aktywowanie tego potencjatu i za-
pewnienie ci praktycznych, codziennych narzedzi jest gtéwnym ce-
lem tego przewodnika. Zaprojektowana, aby da¢ ci nie tylko wiedze
teoretyczng, ale takze praktyczne umiejetnosci, ksiazka ta przedsta-
wia siedem poteznych narzedzi, ktérych mozesz uzy¢ natychmiast,
aby zacza¢ pozytywnie wplywad na swoje mysli, uczucia i zacho-
wanie. Od technik radzenia sobie z lgkiem i depresja po strategie
zwickszania poczucia wlasnej wartosci i odpornosci, ten zestaw na-
rzedzi zostal zaprojektowany tak, aby byl fatwy do zrozumienia
i natychmiastowego wdrozenia, co otwiera drzwi do jednej z naj-
skuteczniejszych form terapii we wspélczesnej psychologii — terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT).

Wazne wskazowki

Ten przewodnik moze by¢ dla ciebie cennym towarzyszem, ale nie
zast¢puje terapii! Jesli cierpisz na chorobe psychiczna, ktéra powo-
duje u ciebie stres i dyskomfort, powinienes skontaktowac si¢ z pro-
fesjonalnymi o§rodkami pomocy - w zadnym wypadku nie prébuj
leczy¢ si¢ samodzielnie! W wigkszosci przypadkéw to si¢ nie uda-
je, poniewaz wyszkoleni terapeuci i psychiatrzy/psychologowie sa
wykwalifikowani, aby pomaga¢ ludziom takim jak ty dzigki wielo-
letnim studiom i bogatemu do$wiadczeniu praktycznemu. Jednak
w wigkszosci przypadkéw nie dostaniesz miejsca na terapi¢ w cia-

gu kilku minut, moze to troch¢ potrwaé, a w pewnym momencie
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nawet najdtuzsza terapia dobiegnie korica. Dlatego niezwykle wazne
jest, aby w czasie przed terapia i po niej znaé praktyczne éwiczenia,
ktére mozna stosowaé w codziennym zyciu i ktére moga pomoc
w kazdej chwili. Niezwykle wazne jest réwniez zrozumienie pod-
staw modelu poznawczego, poniewaz tylko w ten sposéb mozna
identyfikowa¢ wlasne wzorce i struktury myslowe w codziennym
zyciu. Ksiazka ta nie zast¢puje zatem terapii, lecz stanowi jej uzy-
teczne uzupelnienie.



Podstawy terapii
poznawczo-behawioralne;j

,Cztowiek jest jedynq istotq,
ktora ma o sobie zte zdanie”.
George Bernard Shaw

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) to poparta dowodami
metoda leczenia psychoterapeutycznego, ktdrej celem jest ztagodze-
nie lub wyeliminowanie choroby psychicznej poprzez identyfika-
¢je¢ i modyfikacje dysfunkeyjnych wzorcéw myslenia i zachowania.
Oznacza to, ze wiele 0séb jest obciazonych negatywnymi myslami
w zyciu codziennym, ktére z kolei wywotujg negatywne emocje.
CBT opiera si¢ na zalozeniu, ze nasze mysli, uczucia i zachowa-
nia sg ze sobg $cisle powigzane, a zmiana w jednym obszarze moze
wplynaé na pozostate. Wyobraz sobie, ze masz problemy z zaufa-
niem innym ludziom z powodu negatywnych doswiadczen z prze-
szfodci, nawet jedli ci ludzie sg do ciebie pozytywnie nastawieni.
Dlatego zawsze zakladasz, ze zachowanie czy postawa drugiej oso-
by sa negatywne w przypadku jakiejkolwiek interakgji spoteczne;.
W konsekwencji dostosowujesz swoje zachowanie i masz tendencje
do dystansowania si¢ i lekcewazenia innych. Moze to z kolei prowa-

dzi¢ do lekcewazacych reakeji drugiej osoby i wzmocnienia wlasnej
negatywnej postawy.

11
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Koncentracja na tu i teraz

W przeciwienistwie do wielu innych podejs¢ terapeutycznych, CBT
wyraznie koncentruje si¢ na terazniejszosci, tj. na tu i teraz. Psychoana-
liza lub klasyczna psychoterapia sa silnie skoncentrowane na przeszto-
$ci i maja na celu przepracowanie traum/stresujacych doswiadczen od
momentu ich powstania. Podejécia te réwniez maja racje bytu i moga
poméc w poprawie wlasnego stanu psychicznego, ale ich wadg moze
by¢ ciagle zajmowanie si¢ przesztoécia, i by¢ moze ponownie otwie-
rajg stare rany, ktore juz w duzej mierze si¢ zagoily. Zamiast spogla-
da¢ w przesztos¢, CBT koncentruje si¢ na tym, co dalej, w kierunku
lepszej przysztosci. Pozwala to na zagojenie si¢ starych ran, a zamiast
pracowa¢ nad nimi, wspierasz wzrastanie nowo powstalej tkanki.

Podstawowe zasady terapii
poznawczo-behawioralnej:

1. Poznanie. Procesy poznawcze znajdujg si¢ w centrum CBT.
Procesy poznawcze obejmuja mysli, przekonania, interpretacje
i wewnetrzne dialogi, czyli w skrécie: to, co dzieje si¢ w naszym
umysle. CBT wychodzi od tego, ze nasze mysli wptywaja na nasze
emocje, a tym samym — na nasze zachowanie (zwlaszcza w inte-
rakcjach spotecznych). Negatywne lub irracjonalne mysli moga
prowadzi¢ do probleméw emocjonalnych, takich jak Ik i depresja
w dtuzszej perspektywie, a zatem sa szkodliwe dla naszego zdrowia
psychicznego i fizycznego.

PRZYKLAD: Osoba A zaklada, ze nie jest kochana. W prze-
sztosci miata zle do$wiadczenia, poniewaz byta zdradzana
przez swojego bylego partnera. Osoba A mysli zatem: , Nike
mnie nie kocha. Nie jestem warta bycia kochana”. Ten poglad
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jest niezwykle pesymistyczny i negatywny, wicc w dluzszej
perspektywie osoba ta rozwija wigksza podatno$¢ na, na przy-
ktad, choroby depresyjne.

2. Zachowanie. Oprécz proceséw poznawczych, CBT koncentru-
je si¢ réwniez na ludzkim zachowaniu. Nasze dziatania i reakeje
na rézne sytuacje przyczyniaja si¢ do utrzymywania lub wzmac-
niania wspomnianych probleméw psychologicznych. Dzie-
ki modyfikacji wzorcéw zachowan mozna osiagnaé pozytywne
zmiany, ktére sprawiaja, ze codzienne zycie staje si¢ fatwiejsze
i bardziej beztroskie, a uczucia i mysli staja si¢ zasadniczo bar-

dziej pozytywne.

PRZYKLAD: Zal6zmy, ze osoba A zachowuje si¢ zgodnie ze
swoim poznaniem. Uwaza, ze nikt jej nie kocha, i podcho-
dzi do innych z takim negatywnym nastawieniem. Atrakcyjna
osoba siedzi naprzeciwko A w tramwaju lub stoi przed A przy
kasie w supermarkecie. Jednak A nie nawiaze kontaktu z ta
osobg (,Nikt mnie nie kocha, wi¢c po co mam prébowac?”).
Osoba B, ktdra jest pewna siebie i ma pozytywny obraz siebie,
podchodzi do osoby, ktdra uwaza za atrakcyjna (,Co mam do
stracenia — czuj¢ si¢ dobrze taka, jaka jestem, otwarcie pod-
chodz¢ do niej”).

3. Interakcja miedzy poznaniem a zachowaniem. Zgodnie ze
swoimi podstawowymi przekonaniami, CBT analizuje interak-
¢je migdzy myslami, uczuciami i zachowaniami ludzi. Negatyw-
ne mysli prowadza do dysfunkcyjnych zachowan, ktére z kolei
wzmacniaja i intensyfikuja negatywne mysli. To biedne koto
mozna przerwal, pracujac zaréwno nad aspektami poznawczy-
mi, jak i behawioralnymi.
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PRZYKLAD: Osoba B podeszta do osoby, ktéra A i B po-
strzegaja jako atrakcyjng — z powodzeniem. A zdaje sobie z tego
sprawe i czuje si¢ utwierdzona w swoim negatywnym nastawie-
niu do samej siebie (,,Oczywiscie — ona jest bardziej zaintereso-
wana B niz mna, od razu to wiedzialam”). Poprzez swoje mysli
A wykazuje pewne zachowanie, ktére potwierdza jej wlasne na-
stawienie, a tym samym ma wzmacniajacy wplyw na jej mysli.

Teoria uczenia sie i behawioryzm jako podstawa CBT

Terapia behawioralno-poznawcza opiera si¢ z jednej strony na zasa-
dach uczenia si¢, w tym warunkowania klasycznego, warunkowa-
nia instrumentalnego i uczenia si¢ spotecznego (terminy te zostang
wyjasnione pézniej), a z drugiej strony — na teorii behawioryzmu,
tj. obserwacji zachowania. Teorie te wyjasniaja, w jaki sposéb za-
chowanie jest ksztattowane i utrzymywane poprzez do§wiadczenie.

Informacja: Behawioryzm

Behawioryzm bada ludzkie zachowanie w okreslonych sytu-
acjach. Metoda ta opiera sie na czystej obserwacji zachowa-
nia, podobnie jak w przypadku krélestwa zwierzqt, a nie na
wywiadach lub przyjmowaniu perspektywy obserwowanej
osoby. Podczas gdy w psychologii czesto rozmawia sie z oso-
bg dotknietq chorobq, a jej wypowiedzi sq istotnqg czescig
procesu badawczego, osoba dotknigeta chorobg (obserwo-
wana) nie odgrywa aktywnej roli w koncepcji behawioralne;.
Miedzy innymi teoria warunkowania, o ktérej dowiesz sig za
chwile, odgrywa waznq role w obserwaciji ludzkich zachowan.

Warunkowanie klasyczne

Warunkowanie klasyczne opisuje wzorzec uczenia si¢ zachowa-
nia, w ktérym kluczowy bodziec wywotuje okreslong reakcje.
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Najbardziej znanym przykladem jest pies Pawtowa - nazwany na
cze$¢ rosyjskiego behawiorysty i fizjologa Iwana Pawlowa, kt6-
ry przed kazdym karmieniem swojego psa dzwonit dzwonkiem.
Po pewnym czasie sam dzwigk dzwonka wystarczyt, aby wywota¢
u psa $linienie, nawet jesli nie byto wida¢ ani czu¢ jedzenia. Pies na-
uczyt si¢ kojarzy¢ ze soba dwa niezalezne zdarzenia (dzwonek, kar-
mienie), poniewaz zawsze nast¢gpowaty one bezposrednio po sobie.
Mozemy réwniez zaobserwowaé takie warunkowanie u ludzi, np.
u dziecka, ktére boi si¢ glosnych grzmotéw. Gdy tylko dziecko zo-
baczy blysk pioruna (ktéry sam w sobie jest bezgtosny), zacznie sig
ba¢, poniewaz wie, ze grzmot rozlegnie si¢ natychmiast po btysku.

Warunkowanie instrumentalne

Warunkowanie instrumentalne obejmuje uczenie si¢ zachowan po-
przez nagrody i kary. W przeciwieristwie do warunkowania klasycz-
nego, reakcja w tym przypadku jest $wiadoma. Wezmy ponownie
przyktad psa. W przypadku Pawlowa §lina psa wytwarzata si¢ au-
tomatycznie; $linienie si¢ nie bylo $wiadoma decyzja z jego strony.
Warunkowanie instrumentalne byloby obecne, gdyby Pawlow chciat
nauczy¢ swojego psa stuchania komendy ,siad”. Aby to zrobi¢, uzyt-
by sztuczki, ktdra stosuje wielu whascicieli pséw. Wydaje psu komen-
de ,,siad” i za kazdym razem, gdy pies stucha i siada, otrzymuje maly
smakolyk. Pies rozumie, ze jego dziatanie skutkuje nagroda — ponie-
waz chce tej nagrody, uczy si¢ stucha¢ komendy ,siad”. Inna, nie-
co mniej przyjazna opcja byloby bicie psa za kazdym razem, gdy
nie postucha komendy. Réwniez w tym przypadku pies prawdopo-
dobnie szybko nauczytby si¢ stucha¢ komendy ,siad”, poniewaz nie
chciatby by¢ bity za kazdym razem. Warunkowanie instrumental-
ne mozna zatem przeprowadzi¢ zaréwno za pomoca nagrody, jak
i kary. Zasadniczo, pozytywna reakcja (nagroda) zazwyczaj ma po-
zytywny wplyw na zachowanie drugiej osoby. Jesli poprosisz kogos
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o przystuge i w zamian zaprosisz go na obiad, jest bardziej prawdopo-
dobne, ze pomoze ci w przyszloéci, niz jesli nie zaoferujesz nagrody.

Spoteczne uczenie sie

Wreszcie, uczymy si¢ nie tylko poprzez nagrody i/lub kary oraz ich
wplyw, ale takze poprzez nasze srodowisko spoteczne. Z jednej stro-
ny, wychowanie przez naszych rodzicéw odgrywa tutaj wazna role,
poniewaz podstawowe wartosci i $wiatopoglad sa przekazywane jako
czg$¢ naszego wychowania. Z drugiej strony, umiejetnosci spotecz-
nych uczymy si¢ réwniez poprzez wymiang z innymi ludZmi, czgsto
poczatkowo w przedszkolu, pézniej w szkole, w klubach sportowych,
na uniwersytecie, w pracy itp. Poprzez interakcj¢ i komunikacje z in-
nymi ludZzmi uczymy sig, jak nasze zachowanie wplywa na innych
i jak my wpltywamy na innych, gdy robimy pewne rzeczy. Prostych
form zachowari spotecznych uczymy si¢ poprzez interakcje spotecz-
ne, np. tego, ze ludzie sg szczgdliwi, gdy prawisz im komplementy,
i smutni, gdy ich obrazasz. Spoteczne uczenie si¢ prowadzi do dosto-
sowania naszego zachowania do norm spotecznych oraz do zwigkszo-
nej zdolnosci do empatii, komunikagji i radzenia sobie z konfliktami.
Wszystkie te cechy sa réwniez wazne w kontekscie CBT.

W swoich podstawowych zatozeniach i metodach CBT jest za-
tem $ci$le powigzana z behawioryzmem i teorig uczenia si¢. Beha-
wioryzm, w szczegdlnosci poprzez teorie warunkowania klasycznego
i instrumentalnego, ktadzie podwaliny pod zrozumienie, w jaki spo-

s6b uczymy si¢ zachowan:

* W warunkowaniu klasycznym bodziec neutralny jest ta-
czony z bodzcem bezwarunkowym, co prowadzi do reakeji
warunkowe;.

e W warunkowaniu instrumentalnym zachowanie jest
wzmacniane lub oslabiane przez nagrode lub kare.
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CBT integruje te koncepcje, postulujac, ze wzorce zachowan i re-
akcje emocjonalne sg ksztaltowane przez wzajemne oddziatywanie
mysli, uczud i zachowan. Dlatego tez uczymy si¢ pewnych wzorcéw
zachowan poprzez (A) wystawienie na dziatanie okreslonego bodzca,
(B) bodziec ten wyzwala w nas mysli i uczucia, a (C) te z kolei po-
woduja okreslone zachowanie. Opierajac si¢ na teoriach uczenia sig,
CBT ma zatem na celu uczenie si¢ i nabywanie wzorcéw zachowan
poprzez powtarzang praktyke.

Podejécie terapeutyczne rozszerza podstawowe zatozenia teorii,
dodajac poziom praktyczny, zorientowany na rozwiazania: dysfunk-
cyjne mysli i zachowania sa identyfikowane i modyfikowane poprzez
restrukturyzacj¢ poznawcza i zmiany behawioralne. W ten sposéb
CBT ponownie wykorzystuje mechanizmy uczenia si¢ do wprowa-
dzania zmian w zachowaniu, poniewaz jesli mozemy nauczy¢ si¢
negatywnych sposobéw myslenia i zachowania poprzez warunkowa-
nie, mozemy réwnie fatwo zosta¢ uwarunkowani do robienia cze-
gos$ przeciwnego. Przypusémy, ze Pawlow uderzytby psa za kazdym
razem, gdy zadzwonit dzwonkiem - pies prawdopodobnie batby
si¢ dzwonka po krétkim czasie, poniewaz kojarzylby go z kara. Ale
gdyby Pawlow zmienil swoje zachowanie i dawal psu smakolyk za
kazdym razem, gdy dzwonit dzwonkiem, pies predzej czy péiniej
dostosowatby swoje warunkowanie — nagle dzwonienie dzwonkiem
znéw mialoby pozytywne konotacje. Zmian zachowania mozna na-
uczy¢ si¢ w obie strony - zatem zawsze mozna zaktada¢, ze istnieje
sposob na poprawe! Wyruszmy wigc razem w t¢ podroz.

Konkretne techniki CBT

Opierajac si¢ na teoriach uczenia si¢, CBT wykorzystuje okreslo-
ne metody i techniki do rozpoznawania negatywnych i dysfunk-

cyjnych proceséw poznawczych i zastgpowania ich odpowiednimi.
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Poniewaz zaktadamy, ze zachowanie jest wyuczone i dlatego moz-
na si¢ go nauczy¢, proces uczenia si¢ moze by¢ kontynuowany
nawet w zaawansowanym wieku, po zakonczeniu socjalizacji pod-
stawowej i wtérnej. Innymi stowy: nigdy nie przestajesz si¢ uczyc.
W CBT uczenie si¢ jest postrzegane jako ciagly, niekoriczacy si¢
proces. W koricu nauczyliémy sig, ze uczenie si¢ opiera si¢ na do-
$wiadczeniu, a w zyciu codziennym nieustannie zdobywamy nowe
dos$wiadczenia, catkowicie niezalezne od etapu zycia, na ktérym si¢
znajdujemy. Ta prosta swiadomo$¢ daje poczatek licznym narze-
dziom i technikom pracy nad wlasnym poznaniem. Niektére z tych
technik zostaly tutaj pokrétce przedstawione, poniewaz dzigki ukie-
runkowanej interwencji mozna nauczy¢ si¢ nowych umiejg¢tnoscei

i przezwycigzy¢ stare wzorce myslowe.

Ekspozycja

Ta specyficzna forma terapii polega wyraznie na wystawieniu si¢ na
swoje leki i obawy. Czasami ta konfrontacyjna metoda moze po-
moéc usunaé abstrakcyjne zagrozenie lgkami, poniewaz abstrakeyj-
ne leki sa czgsto gorsze niz konkretne lgki. Prosty przyktad tego jest
czgsto przytaczany w polityce: w regionach, w ktérych wystepu-
je stosunkowo wysoki odsetek os6b o pochodzeniu migracyjnym,
strach przed obcymi wplywami jest wymiernie nizszy niz w regio-
nach, w ktérych mieszka stosunkowo niewiele 0séb o pochodzeniu
migracyjnym. To pokazuje, ze abstrakcyjny strach obcigza ludzi,
ale kiedy maja prawdziwe doswiadczenia, zdaja sobie sprawe, ze
migranci nie stanowia zadnego zagrozenia, a ich obawy ustepuja.
Ekspozycja dziata zatem z ukierunkowana konfrontacja strachu.
Pacjent zdaje sobie sprawg, ze jest teraz konfrontowany z lgkiem,
i swiadomie si¢ na to zgadza. W ten spos6b zostaje przerwane bted-
ne koto abstrakcyjnych lekéw i negatywnych mysli, keére si¢ wokét
nich obracaja.
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W tym miejscu powréémy do teorii uczenia sig, na ktdrej opie-
ra si¢ ekspozycja. Koncepcja nawykowego uczenia sig staje si¢ tutaj
ponownie wyrazna: poprzez uczenie si¢ w okreslonych sytuacjach
nasze zachowanie stale si¢ dostosowuje; mamy pewne doswiadcze-
nie, ktére wplywa na nasze myslenie, i w rezultacie zachowujemy
si¢ inaczej. W podanym przyktadzie zmian¢ mozna sobie wyobra-
zi¢ w nastgpujacy sposéb: osoba, ktéra zyje z abstrakcyjnym lekiem
przed obcymi wplywami, podrézuje stuzbowo do miasta, w ktérym
jest wysoki odsetek obcokrajowcéw i 0séb wywodzacych sig ze $ro-
dowisk migracyjnych. Jej hotel znajduje si¢ w dzielnicy, w ktérej
mieszka szczegdlnie duza liczba takich oséb. W ciagu tego tygo-
dnia osoba ta ma wiele pozytywnych spotkan, ktére zmniejszajq jej
niepokdj, i sprawiaja, ze jej nastawienie jest z gruntu bardziej po-
zytywne. Wzorce zachowan oparte na uczuciach (,Unikam takich
dzielnic, poniewaz si¢ boje, mysle, ze czuje si¢ nickomfortowo”) za-
wsze mozna zmieni¢ poprzez do§wiadczenie. Jednak to doswiadcze-
nie powinno zosta¢ samodzielnie zdobyte, poniewaz jest to jedyny
sposéb, w jaki zmiana zachowania moze faktycznie nastapic.

Cwiczenie: Przezwyciezanie leku spotecznego

Krok 1. - Identyfikacja lekéw spolecznych. Na poczatku ¢wicze-
nia kluczowe jest zidentyfikowanie konkretnych lekéw spotecznych.
Czego si¢ boisz? Czy sa to duze zgromadzenia ludzi czy tez konkret-
ne spotkania i interakcje z innymi (np. nieoczekiwana rozmowa na
przystanku autobusowym lub przy kasie w supermarkecie)? Kon-
kretnie nazwij obawy i zmartwienia, ktére ci¢ niepokoja, najlepiej
podajac doktadne odczucia.

PRZYKLAD: Wychodz¢ rano z domu i czuj¢ si¢ zdener-
wowany. Nastepnie id¢ na przystanek autobusowy. Odczu-
wam dyskomfort, inni ludzie stojq sttoczeni razem. Nie chcg
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angazowac si¢ w rozmowg, boje si¢ powiedzie¢ co$ niewlasci-

wego lub wywrze¢ zle wrazenie na drugiej osobie.

Krok 2. — Utwérz skalowana liste. W oparciu o zidentyfikowane
leki, stwérz teraz skalowana listg sytuacji spotecznych, zaczynajac od
najmniej przerazajacych, a koriczac na najbardziej przerazajacych.
Najlepszym sposobem na zrobienie tego jest wyobrazenie sobie ob-
razowej skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza sytuacj¢ absolutnie nie-
grozna, a 10 — sytuacje bardzo grozna.

1 [ 234567 [8]9]10]

W tym przypadku jest to wylacznie kwestia osobistej percep-
¢ji, a nie tego, czy sytuacja jest faktycznie grozna. Na przyktad,
w osobistym odczuciu, prowadzenie prezentacji dla wspédtpra-
cownikéw moze by¢ bardziej grozne niz wedréwka po gérach, na-
wet jesli obiektywnie wedréwka z pewnoscia niesie ze soba wiccej
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potencjalnych niebezpieczenistw niz prezentacja. Taka lista moglaby
wyglada¢ nastgpujaco:

Samotne siedzenie w kawiarni i picie kawy.
Przywitanie si¢ ze znajomym na ulicy.
Nawiazanie pogawedki z kolega.

Zapytanie nieznajomego o drogg.

MU N =
O 0 WV W

Wzigcie udziatu w spotkaniu i zadanie pytania.

Krok 3. - Przeprowadzenie ekspozycji. Terapi¢ poprzez ekspo-
zycje rozpoczynasz od zmierzenia si¢ z najmniej przerazajac sy-
tuacja z listy. Aby to zrobi¢, swiadomie wystaw si¢ na t¢ sytuacjeg
bez nadmiernego stresowania si¢. Jesli zdasz sobie sprawe, ze dana
sytuacja zbytnio ci¢ stresuje w danym momencie, mozesz przerwacd
lub anulowa¢d ekspozycje. Wazne jest, aby obserwowad objawy
leku podczas ekspozycji i uwaznie monitorowaé, jak zmniejszaja
si¢ one w miar¢ uptywu czasu. Zauwazalny postgp utwierdzi cig
w tym podejsciu.
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PRZYKLAD: Zal6zmy, ze pierwsza sytuacja na liscie jest ,,Sa-
motne siedzenie w kawiarni i picie kawy”. Jedng z opcji jest
robienie tego przez krétki czas, na przyktad przez 10 minut.
Jednak podczas tych 10 minut nie siedzisz biernie w kawiar-
ni, ale obserwujesz swoje mysli i uczucia, nie pozwalajac im
przejaé kontroli. Obserwuj swoje mysli i uczucia z pewnym
dystansem, tak jakbys nie byt w nie zaangazowany. To cat-
kiem normalne, ze na poczatku czujesz si¢ zdenerwowany,
w koricu oceniles sytuacje na ,3” na skali Ieku, co oznacza
tylko niewielki niepokéj, ale w zadnym wypadku nie catko-
wita wolno$¢ od lgku. Niemniej wazne jest, aby prawidlowo

wykonaé ¢wiczenie, aby uznad, ze lgk z czasem ustapi.

Krok 4. — Monitorowanie i dostosowywanie postepéw. Po kaz-
dej sesji ekspozycji zastanéw si¢ nad swoimi postgpami i w razie po-
trzeby dostosuj liste sytuacji. Jesli sytuacja w kawiarni nie wywotuje
juz u ciebie leku po kilku powtdrzeniach ekspozycji, mozesz przejs¢
do nastgpnej, nieco bardziej przerazajacej sytuacji na liscie - w tym
przypadku przywitaj si¢ ze znajomym na ulicy (lub sasiadem na
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klatce schodowej, kolega w windzie, w zaleznosci od indywidualnej
sytuacji). Wazne jest, aby zachowac¢ cierpliwos¢ i nie przesadzaé. Na-
wet jesli czujesz, ze juz lepiej radzisz sobie z dang sytuacja, powinie-
nes$ zatrzymac si¢ na chwile: czy naprawdg jeste$§ w 100 procentach
na to gotowy, czy moze powinienes jeszcze raz usia$¢ w kawiarni
przed wykonaniem kolejnego kroku?

Krok 5. — Ciagla praktyka i powtarzanie. Terapia poprzez ekspo-
zycje wymaga ciaglej prakeyki i powtarzania. Nawet jesli sytuacja
jest wyjatkowo nieprzyjemna w momencie, gdy jej doswiadczasz,
nie powinienes si¢ zatrzymywac i zawsze i§¢ o krok dalej, aby w kon-
cu skutecznie pokonaé swoje leki. Stuchaj siebie i ustal tempo, ktére
jest dla ciebie dobre.

Systematyczne odczulanie

Systematyczne odczulanie dziata réwniez w przypadku konfrontacji,
ale tutaj odbywa si¢ etapami. W terapii ekspozycyjnej bodziec jest



NARZEDZIE 1
Uzyskaj jasno$¢ — zidentyfikuj

dysfunkcyjne wzorce poznawcze

.Nie zawiodtem.
Odkrytem ponad sto sposobodw, ktore nie zadziataty”
Thomas Alva Edison

Pierwszym krokiem jest zidentyfikowanie tak zwanych dysfunkcyj-
nych wzorcéw poznawczych, o ktérych dowiedziates si¢ juz we wste-
pie. Ale co to whasciwie oznacza? Nie martw si¢ - za tym pozornie
skomplikowanym terminem kryje si¢ zjawisko, kt6re wszyscy dobrze
znamy z naszego codziennego zycia. Wszyscy znamy negatywne my-
§li, keére obcigzajg nas w codziennym zyciu i ktérych nie mozemy si¢
pozby¢. Bez wzgledu na to, jak irracjonalne sa, wciaz pojawiaja si¢
w naszych glowach i zajmuja nas. Pierwszym krokiem w kierunku po-
prawy jest zatem zidentyfikowanie tych wzorcéw myslowych. Rozpo-
znaj wzorzec stojacy za twoja struktura myslowa i pracuj nad poprawg
i zmiang swoich wzorcéw myslenia krok po kroku.

ROZPOZNAWANIE DYSFUNKCYJNYCH MYSLI

Przede wszystkim wazne jest, aby rozpoznal, kiedy mydl jest dys-
funkcyjna. Autorefleksja i samoobserwacja to dwa niezwykle wazne

45
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stowa kluczowe. Zwykle wiele etapéw przetwarzania w naszym mo-
zgu jest nieswiadomych, a zatem nierefleksyjnych. Innymi stowy, nie
zastanawiamy si¢ nad kazda mysla, ktéra przychodzi nam do glowy
w kazdym momencie naszego codziennego zycia. Jedli jednak chcesz
rozpozna¢ dysfunkcyjne postrzeganie, musisz zrobi¢ wlasnie to: na-
uczy¢ si¢ skupia¢ na wlasnych myslach i zastanawia¢ si¢ nad nimi
w taki sam sposéb, jak na przyktad nad aktami mowy. Kiedy z kims
rozmawiasz, w wigkszosci przypadkéw mydlisz o tym, co cheesz po-
wiedzie¢ i jak to sformutujesz. Powinienes teraz przej$¢ przez do-
ktadnie ten sam proces refleksji ze swoimi myslami. Aby nauczy¢ si¢
obserwowa¢ mysli i zastanawia¢ si¢ nad nimi, pomocne jest tak zwane
¢wiczenie mysiej dziury.

Jest to eksperyment myslowy, w ktérym siedzisz przed wyima-
ginowang mysia dziurg i, jak kot czekajacy na mysz, czekasz na
nastepna my$l, ktéra ma przejé¢ przez twéj umyst. Cwiczenie to
poczatkowo pomaga zbudowaé dystans do swoich mygli, poniewaz
nie jeste$ swoimi myslami, ale obserwujesz je z innej perspektywy.
Cwiczenie z mysia dziura jest réwniez dobrym sposobem na lepsze
poznanie siebie i wlasnych mygli. Poprzez przewidywanie (,Kt6-
ra my$l bedzie nastgpna?”) pomaga lepiej poznac siebie i wlasng
strukture mysli. Jest to tak zwane ¢éwiczenie uwaznosci; zwracasz
uwage na siebie, swoje mysli i uczucia. Cwiczenie z mysia dziura
pomaga réwniez skoncentrowac sig, a tym samym uporzadkowac
mysli i zatrzymad przeptyw nattoku mysli. Jesli skupisz si¢ na kon-
kretnej mysli i pozostaniesz spokojny i skoncentrowany, karuzela
przestanie si¢ kreci¢. W glowie nie ma juz wielu mygli, ale tylko ta
jedna, nastgpna, na ktdrej nalezy si¢ skoncentrowac.

Cwiczenie: Cwiczenie z mysiq dziurg
Zamknij oczy. Wstuchaj si¢ w siebie i zadaj sobie pytanie: Jaka
bedzie moja nastgpna mysl? Obserwowanie whasnych mysli
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sprawia, ze twdj wewngtrzny glos staje si¢ cichszy, jestes skupiony
i skoncentrowany.

Poczekaj na nastgpna mysl. Podobnie jak kot lezacy przed my-
sig dziurg i czekajacy na kolejng mysz, poczekaj na nastgpng mysl.
Powtérz t¢ procedure kilka razy. Im czgéciej bedziesz to robi¢, tym
czgéciej bedziesz znajdowac si¢ w stanie wolnym od mysli. Stan ten
moze by¢ bardzo relaksujacy. Na poczatku, ze tak powiem, unosisz
si¢ ponad swoimi myslami, a w drugim kroku stajesz si¢ ich panem.

Jesli wykonasz to ¢wiczenie wielokrotnie, szybko zorientujesz sig, czy
twoje mysli sa w przewazajacej mierze pozytywne czy negatywne,
tj. czy twoje postrzeganie ma tendencj¢ do bycia pozytywnym czy
negatywnym. Jesli zauwazysz, ze cz¢sto myslisz negatywnie, musisz
podja¢ dziatanie. Cwiczenie z mysia dziura pomaga lepiej rozpozna-
wacé swoje wzorce myslowe, poniewaz uczymy si¢ rozumie¢ strukture
wlasnego sposobu myslenia.

Ale kiedy mysl jest dysfunkcyjna? Nie ma na to jasnej formuly, po-
niewaz mysli sa bardzo indywidualne. Istnieja jednak wyrazne oznaki,
ze jest to negatywne, a zatem dysfunkcyjne postrzeganie, jesli. ..

e ...twoje mysli s3 przewaznie pesymistyczne: Czesto myslisz
o przyszlosci z mieszanymi lub negatywnymi uczuciami. Twoja
wizja najblizszej przysztosci jest zdominowana przez zmartwie-
nia i obawy zamiast nadziei.

 ...stawiasz siebie w negatywnym $wietle: Co tak naprawdg o so-
bie myslisz? Czy dobrze wypadasz we wlasnych myslach czy tez
nie? Czy dostrzegasz swoje pozytywne cechy, czy masz tendencje
do krytykowania siebie? Jesli masz tendencj¢ do postrzegania sie-
bie w negatywnym $wietle, takie myslenie jest w kazdym razie
dysfunkcjonalne.

e ...negatywne mysli powtarzaja si¢: Kazdy z nas w pewnym mo-
mencie ma negatywne mysli, nikt z nas nie jest wolny od strachu



48 Trening zdrowego myslenia

czy niepewnosci. Ale jesli mysli powtarzaja si¢ z duza regularno-
Scig, zwykle nie jest to dobry znak. Dlatego obserwuj nie tylko

tre$¢, ale takze czgstotliwos¢ powtarzajacych si¢ mysli.

Stawanie sie Swiadomym
automatycznych wzorcéw myslowych

Jesli obserwowales swoje mysli i zastanawiates si¢ nad nimi, stafes si¢
swiadomy swoich wzorcéw myslowych. Niemniej na neuronalnym
poziomie myslenia wiele dzieje si¢ w pod$wiadomosci, mysli przy-
chodza do ciebie spontanicznie i nie odpuszczaja. Pracuj nad tym,
aby twoje mysli nie kontrolowaly ciebie, ale aby$ to ty byt panem
swoich mysli. Nie zawsze mozesz zapobiec ich powstawaniu, ale mo-
zesz zastanowi¢ si¢ nad myslami i wycofa¢ si¢ z nich emocjonalnie:
»Nie, ta my$] nie jest prawdziwa. Nie jestem tak zly/staby/niezdolny,
jak mi si¢ wydaje” lub ,Nie, dam radg, nie ma powodu do pesymi-
zmu’. Jesli masz wystarczajacy poziom refleksji umystowej, nie po-
winno by¢ ci trudno wycofa¢ si¢ ze swoich (dysfunkcyjnych) mysli.
Moze to sta¢ si¢ trudniejsze, jesli pewne mysli i zwiazany z nimi
obraz samego siebie zakorzenily si¢ w tobie, a tym samym staly si¢
systemem przekonan. Wigkszo$¢ ludzi ma przekonania, ktérych kur-
czowo si¢ trzyma i nad ke6rymi zwykle zastanawia si¢ zbyt rzadko.
Przekonania to podstawowe zalozenia, ktére dana osoba przyj-
muje na temat siebie, swojego otoczenia i §wiata w ogéle. Przeko-
nania sg czgsto uogélnione i fundamentalne, tj. stwierdzenie takie
jak L Swiat jest zty” lub , Ludzie sa zasadniczo dobrzy” mozna opisaé
jako przekonanie. Wickszo$¢ ludzi ma mniejszy lub wickszy zestaw
przekonan, ktére nosza ze soba w codziennym zyciu. Przekonania
sa zawsze nasza wlasng interpretacja prawdy, ktéra opiera si¢ na na-
szych doswiadczeniach i wptywach. Osoba, ktéra zostata oszuka-

na, jest z pewnoscia bardziej sklonna do postrzegania $wiata jako
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»ztego”, a swoich bliznich jako ,podlych”, niz osoba, ktéra miata
tylko pozytywne doswiadczenia z innymi ludZzmi. Kto$, kto mocno
wierzy, ze nie potrafi dobrze pisaé, réwniez doszedt do tego odkrycia
w wyniku jakiego$ do§wiadczenia. Dos§wiadczenie to nie musi by¢
szczegblnie spektakularne; dana osoba moze nawet nie by¢ w stanie
go zapamic¢ta¢ - niemniej zostalo ono zakorzenione i doprowadzito
do zakotwiczenia systemu przekonan w danej osobie. W przypadku
blokady pisarskiej, na przykiad, moze by¢ tak, ze nauczyciel kiedys$
podat jedno zdanie pochodzace z jej eseju przed cata klasa jako nega-
tywny przyktad. Nawet jesli nauczyciel nie wymienit nazwiska osoby,
ktéra napisata to zdanie, osoba zainteresowana naturalnie wiedziata,
ze pochodzi od niej. Cata klasa si¢ z tego $miala, dlatego ta osoba
do dzi§ pod$wiadomie rezonuje: nie umiem pisa¢, tylko si¢ kom-
promitujg, gdy prébuje. Przekonanie to zostato zakotwiczone jako

wewnetrzna prawda.

Istnieje réznica miedzy pozytywnymi i negatywnymi przeko-
naniami. Kazdy, kto wierzy, ze ludzie sa zasadniczo dobrzy, bedzie
bardziej pozytywnie nastawiony do swoich bliznich niz kto$, kto
postrzega $wiat jako zasadniczo zly. Ogodlnie rzecz biorac, wskaza-

ne jest przeanalizowanie wlasnych przekonan i zréznicowanie ich
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w razie potrzeby, poniewaz ogélne stwierdzenia rzadko sa w stu pro-
centach poprawne.

Negatywne przekonania na swoj temat prowadza do negatyw-
nego, a tym samym dysfunkcyjnego obrazu samego siebie. Dlatego
wazne jest, aby zastanowic si¢ nad wlasnymi przekonaniami, a tak-
ze wlasnymi myslami. Wynika to z faktu, ze przekonania mogg cig
hamowa¢ oraz zwigksza¢ pesymizm i samokrytycyzm. Pierwszym
krokiem do przetamania przekonan jest uswiadomienie ich sobie.
Zastanéw si¢ wigc i tutaj: ,,Jakie mam przekonania? Co jest dla mnie
ustalone? Ktérych zatozeri ostatnio nie kwestionowalem?”. Jeste$ na
dobrej drodze z tego typu refleksyjnymi pytaniami — wrécimy do
przetamywania i ustanawiania nowych, zorientowanych na cel prze-
konart w pézniejszym terminie.

PRZYKLADY NEGATYWNYCH PRZEKONAN
Zwatpienie w siebie:

»Nie jestem godny bycia kochanym”.

»Jestem nieudacznikiem i nigdy mi si¢ to nie uda”.

»Nie jestem wystarczajaco inteligentny/utalentowany, aby od-
nies¢ sukees”.

Perfekcjonizm:

,Jesli nie jestem doskonaty, jestem nieudacznikiem”.
»Popetnianie bledéw jest niedopuszczalne i czyni mnie
bezwartosciowym”.

,Bedg akceptowany tylko wtedy, gdy zrobig¢ wszystko idealnie”.

Mentalno$é ofiary:
»Zycie jest niesprawiedliwe, a ja mam po prostu pecha”.
»Nie mam kontroli nad swoim zyciem i przeznaczeniem”.

,Inni ludzie s3 odpowiedzialni za to, ze czuj¢ si¢ zle”.
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Przekonania oparte na strachu:

Swiat jest niebezpiecznym miejscem, a ja nie jestem bezpieczny”.
»Nigdy nie bede w stanie pokona¢ swoich lekéw”.

,Jesli naraze si¢ na ryzyko, zostang zraniony lub poniosg porazke”.

Mentalnos¢ braku:

»Nie ma wystarczajaco duzo sukcesu/szczgécia/mitosci dla
wszystkich, wigc musze konkurowaé za wszelka cene”.
»Zawsze bede mie¢ klopoty finansowe, bez wzgledu na to, jak
cigzko bede pracowad”.

»Nie mogg by¢ hojny, poniewaz nie mam wystarczajaco duzo”.

Przekonania spoteczne:

»Nikt tak naprawde mnie nie lubi”.

»Zawsze jestem outsiderem”.

,Nigdy nie bede w stanie si¢ zintegrowad ani znalez¢ przyjaciét”.

Samospetniajgca sie przepowiednia

Jesli postrzegasz siebie negatywnie, inni réwniez beda postrzegad cig
negatywnie. Jesli traktujesz innych z nieufnoécia, oni réwniez nie
beda traktowacé cig z otwartoscia. Te proste spostrzezenia wyjasniaja
zasad¢ samospelniajacej si¢ przepowiedni. Jedli idziesz przez wiat
z negatywnym obrazem siebie, bedziesz zauwaza¢ swoje stabosci lub
porazki bardziej niz pozytywne cechy lub sukcesy. Z drugiej strony,
z takim negatywnym nastawieniem jeste§ mniej produktywny, po-
niewaz blokujesz swéj wlasny postep. Ta blokada z kolei faktycznie
pogarsza twoje wyniki, zaczyna si¢ bledne kolo, a , przepowiednia”
materializuje si¢ tylko dlatego, ze od poczatku zaktadales, ze tak si¢
stanie. Dlatego tym wazniejsze jest pozbycie si¢ negatywnych prze-
konan i wzorcéw myslenia, a tym samym zycie z wicksza pewnoscig
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siebie i pozytywna energia zamiast przeszkadzajacych, dysfunkcyj-
nych wzorcéw myslowych.

Identyfikacja irracjonalnych przekonan

To samo dotyczy irracjonalnych przekonan: ,Nie moge tego wszyst-
kiego zrobi¢”, ,Jestem bezwartosciowy”, ,Nikt mnie nie lubi”. Takie
przekonania s z jednej strony stresujace, a z drugiej cz¢sto nie do
utrzymania pod wzgledem tresci - dlatego mozna je okresli¢ jako
irracjonalne. Jednym ze sposobéw identyfikacji tych irracjonalnych
przekonan jako takich jest konsekwentne kwestionowanie ich: ,,Czy
tak jest naprawd¢?”, ,Jak doszedles do takiego osadu?”.

Takie krytyczne pytania moga wstrzasna¢ negatywnym spojrze-
niem na $wiat i siebie samego. Mozesz takze odnie$¢ si¢ do kon-
kretnych punktéw: ,Nikt mnie nie lubi” - ,Ale twéj przyjaciel XY
zadzwonit do ciebie dwa dni temu i zapytal, jak si¢ masz. To sugeru-
je, ze naprawdg cig lubi”. Wkrétce zdasz sobie sprawe, ze nie wszyst-
kie twoje schematy myslowe s3 poprawne.

Dygresja: dialog sokratejski

Jedng z metod, ktéra mozna wykorzysta¢ do kwestionowania prze-
konan i wierzen, ktére sa praktykowane i od dawna postrzega-
ne jako prawdziwe, jest tak zwany dialog sokratejski. Mozna go
wdrozy¢ w codziennym zyciu bez wskazéwek terapeutycznych, po-
niewaz jest doskonatym codziennym ¢éwiczeniem do krytycznego

kwestionowania wlasnego poznania.

DEFINICJA: W skrécie dialog sokratejski to metoda prowa-
dzenia rozmowy, w ktérej partner dialogu uzywa ukierunko-
wanych pytani, aby uswiadomi¢ drugiej osobie, ze przyjmuje
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fatszywe zalozenia, popelnia bledy w mysleniu i logice lub
posiada pozorng wiedzg.

Podazajac za starozytnym filozofem Sokratesem i jego stynnym
powiedzeniem , Wiem, ze nic nie wiem”, pytajacy przyjmuje role
niewiedzqcego. Zadaje pytania, ktdre na pierwszy rzut oka wydaja
si¢ nie mie¢ zadnego znaczenia, ale maja jedynie na celu pobudzenie
drugiej osoby do myslenia. W ten sposdb pytajacy prowadzi swojego
partnera dialogu do uswiadomienia sobie, ze nie moze w petni od-
powiedzie¢ na pytania i dlatego musi ponownie przemysle¢ pytanie.
Jest to zatem metoda stymulowania autorefleksji i samopoznania.

Chociaz metoda dialogu sokratejskiego siega starozytnosci, jest ona
nadal aktualna i dlatego w Zadnym wypadku nie mozna jej okresli¢ jako
przestarzalej lub staromodne;j. Jednak w dzisiejszym $wiecie mniej chodzi
o zdobycie fundamentalnej wiedzy filozoficznej, a bardziej — o zastoso-
wanie metody sokratejskiej do konkretnych probleméw dnia codziennego.

Wyobraz sobie, ze cierpisz z powodu negatywnego postrzegania.
Boisz si¢ spotkani towarzyskich, poniewaz postrzegasz siebie jako
osobg nieistotng lub nudna. Myflisz, ze nikt nie jest zainteresowa-
ny rozmowa z tobg, wigc wolisz zosta¢ w domu. Im dtuzej unikasz
nawiazywania dialogu z nieznajomymi, tym mniej jeste$ w tym wy-
¢wiczony i tym trudniejsze bedzie to dla ciebie. Kwestionowanie
swoich przekonan moze by¢ zatem niezwykle przydatne:

A. ,Dlaczego uwazasz, ze nie jeste$ interesujacy? Mam wra-
8 acy
zenie, ze nikt mnie nie stucha”.
B. ,Skad bierze si¢ to uczucie? Czy mozesz opisa¢ konkretne
sytuacje?”

By¢ moze A juz zdaje sobie sprawe, ze B nie moze nazwa¢ kon-
kretnej sytuacji, ale ze to uczucie ma bardziej abstrakcyjny charakeer.
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Samodzielny test: Jak wyglqgda twoja samoregulacja?

Samoregulacja emocjonalna

Pytanie 1.

Jak reagujesz, gdy si¢ ztoscisz?

a) Stajesz si¢ glosny i agresywny.

b) Prébujesz wzia¢ gleboki oddech i uspokoic sie.

c) Wypowiadasz zlosliwe komentarze pod adresem innych.

Pytanie 2.

Jak si¢ czujesz, gdy zawodzisz w pracy?

a) Jeste$ zniechecony i sfrustrowany.

b) Jestes rozczarowany, ale zdajesz sobie sprawe, ze porazka jest
czgscia zycia zawodowego.

) Jeste$ zty na swoich kolegéw lub przetozonych.

Pytanie 3.

Jak reagujesz, gdy musisz nauczy¢ si¢ czego$ nowego?

a) Stajesz si¢ niecierpliwy i mozliwe jest, ze si¢ poddasz.

b) Szukasz zasobéw i prosisz o wsparcie, aby lepiej zrozumied
problem.

c) Watpisz w swoje umieje¢tnosci i myslisz, ze nigdy ci si¢

to nie uda.

Pytanie 4.

Kolega zostal wybrany do projektu, w ktérym cheialby$ uczestni-

czy¢. Jak si¢ zachowujesz?

a) Stajesz si¢ zazdrosny i ponizasz kolege.

b) Akceptujesz decyzje i szukasz innych sposobéw na
zaangazowanie si¢ w projeke.

c) Glosno narzekasz, ze zostales zignorowany.
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Samoregulacja poznawcza

Pytanie 5.

Co robisz, gdy nie mozesz si¢ skoncentrowaé w pracy?

a) Poddajesz si¢ i robisz sobie przerwe.

b) Przypominasz sobie, jak wazne jest wykonanie pracy,
i ponownie si¢ na niej skupiasz.

¢) Zajmujesz si¢ innymi rzeczami, aby rozproszy¢ swoje mysli.

Pytanie 6.

Chcesz dokona¢ drogiego zakupu, ale nie miesci si¢ on w twoim

budzecie. Co robisz?

a) Ignorujesz swoje ograniczenia finansowe i mimo wszystko
kupujesz.

b) Oszczedzasz cierpliwie, az bedziesz mie¢ wystarczajaco duzo
pieni¢dzy, by sobie na to pozwolié.

c) Stajesz si¢ sfrustrowany i niezadowolony, poniewaz chcesz mie¢

to natychmiast.

Pytanie 7.

Jak si¢ organizujesz, gdy musisz poradzi¢ sobie z duza liczba zadan?

a) Wykonujesz tylko najprostsze zadania i zaniedbujesz inne.

b) Starannie planujesz swéj czas i ustalasz priorytety, aby wszystko
wykonad.

c) Z gbry przyznajesz si¢ do porazki i myslisz, ze nie dasz rady.

Pytanie 8.

Czytasz ksiazke, ale twéj umyst bladzi. Jak reagujesz?

a) Odktadasz ksiazke i zajmujesz si¢ czym$ innym.

b) Poswigcasz chwilg, by si¢ uspokoi¢ i wracasz do czytania.

c) Poddajesz si¢ i mydlisz, ze ksiazka nie jest wystarczajaco interesujaca.
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Samoregulacja behawioralna

Pytanie 9.

Masz ochotg co$ przekasi¢ przed obiadem. Co robisz?
a) Podjadasz potajemnie, nikomu o tym nie méwiac.
b) Grzecznie pytasz o pozwolenie, zanim co$ zjesz.

¢) Zjadasz przekaske bez wzgledu na pory positkéw.

Pytanie 10.

Nadal masz prac¢ do wykonania w domu, ale znajomy zaprasza cig

na wspdlne wyjscie. Jaka podejmiesz decyzjg?

a) Zgadzasz si¢ i odktadasz pracg na pézniej.

b) Odmawiasz i wykonujesz swoje obowiazki.

¢) Wychodzisz i masz nadziejg, ze bedziesz w stanie wykonaé
prace poznie;j.

Pytanie 11.

Przed péjsciem spaé czujesz niepokéj. Jak sobie z tym radzisz?
a) Nie $pisz w 16zku i martwisz sie.

b) Prébujesz si¢ uspokoié i wykona¢ relaksujaca rutyne.

©) Szukasz rozrywki, budzac inne osoby lub zajmujac si¢ czyms

innym.

Pytanie 12.

Jeste$ poza domem, ale robi si¢ zimno. Co robisz?

a) Narzekasz na pogodg i myslisz o tym, jaka jest nieprzyjemna.

b) Weracasz do domu i zakladasz cieplejsze ubrania lub ¢éwiczysz,
aby si¢ rozgrzac.

¢) Ignorujesz uczucie zimna i po prostu idziesz dalej, nawet jesli

robi si¢ nieprzyjemnie.
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Ocena

To Swietnie, Zze ukonczytes test dotyczqcy samoregulacii.
Ocena pomoze ci lepiej zrozumie¢, jak reagujesz w réznych
sytuacjach. Aby przeanalizowac swdj test, zsumuj liczbe od-
powiedzi a, b i c. Nastepnie przeczytaj ponizsze wyjasnienia.
Najwiecej odpowiedzi a)

Twoja zdolnos¢ do samoregulacji moze jeszcze ulec popra-
wie. W niektérych sytuacjach wykazujesz impulsywne reakcje,
gdy tylko skonfrontujesz sie ze swoimi uczuciami i wyzwania-
mi. Nie musi cie to martwic¢ i jest normalne. Niemniej masz
okazje nad tym popracowac. Pomoze ci to uspokoic sie i za-
stanowi¢ nad swoim zachowaniem, szczegolnie w trudnych
chwilach. W takich sytuacjach mozesz wziq¢ gteboki oddech
i nie spieszy¢ sie z podjeciem decyzji, jak postgpic. Jesli be-
dziesz kontynuowaé prace nad samoregulacjq, szybko na-
uczysz sie podejmowac lepsze decyzje.

Najwiecej odpowiedzi b)

Twoja zdolnos¢ do samoregulacji jest dobrze rozwinieta. Po-
trafisz juz kontrolowac swoje emocje. Potrafisz takze dobrze
koncentrowac sie na zadaniach i podejmowac dobre decyzje.
Zanim zaczniesz dziatag, bierzesz gteboki oddech i starasz sie
nabrac¢ dystansu, co nauczyto cie lepiej reagowac w réznych
sytuacjach. Jesli bedziesz to robi¢ w przysztosci, twoja zdol-
nos¢ do samoregulacji poprawi sie.

Najwiecej odpowiedzi c)

Twoja zdolnos¢ do samoregulacji moze nadal rozwijac sie
w niektorych obszarach. Aby lepiej rozumiec swoje uczucia
i mysli oraz odpowiednio reagowac na wyzwania, wazne jest,
aby nadal pracowaé nad swojq zdolnoscig do samoregulagji.
Jesli nauczysz sie zachowac spokdj w stresujgcych momen-
tach i zastanowisz sig, jok mozesz lepiej zareagowad, tatwiej
bedzie ci podejmowac lepsze decyzje. Wszystko, czego po-
trzebujesz do ¢wiczenhitreningu, to troche czasu i cierpliwosci.

Uwaga: Czytajgc oceng, nalezy pamietac, ze test ten zapewnia
jedynie krotkg i 0ogdlng ocene i nie stanowi ostatecznej oceny.
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Jestes tym, o czym myslisz!

To, co dzieje sie w twojej gtowie, ma realny wptyw na two-
je emocje, samopoczucie i codzienne decyzje. Mysli moga
wzmacniac stres i lek, ale moga tez budowacd spokdj, pewnoscé
siebie i odpornos¢ psychiczng. Klucz tkwi w tym, aby nauczycé
sie rozpoznawac destrukcyjne schematy i zastepowac je bar-
dziej wspierajgcymi.

Ten praktyczny poradnik pomoze ci przeksztatci¢ szkodliwe
nawyki myslowe w zdrowe, konstruktywne wzorce. Dzieki pro-
stym technikom opartym na terapii poznawczo-behawioralnej,
odkryjesz, jak odzyskac¢ kontrole nad emocjami i wzmocnié
swoje zdrowie psychiczne.

Dzieki licznym ¢wiczeniom, testom i praktycznym schematom,
nie tylko zrozumiesz, skad biorg sie twoje leki czy obnizony
nastrdj, ale przede wszystkim nauczysz sie je aktywnie zmie-
niac¢. To pozycja obowigzkowa dla oséb, ktdore chcag przestac
by¢ zaktadnikami wtasnych emocji.

Dzieki tej ksiazce:

* nauczysz sie rozpoznawac i zmienia¢ szkodliwe schematy
myslowe,

* poznasz skuteczne sposoby na lek, napiecie i stres,

* wzmochisz poczucie spokoju i wewnetrznej rownowagi.

Zmien myslenie i zobacz, jak zmienia sie twoje zycie

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy VI*O'

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (P, Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM
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