Ciag dalszy materiatu cyklicznego opracowanego we wspotpracy:
Emilia Stolz (PPP w Kamieniu Pomorskim) we wspotpracy Marta Ulanowska (PPP nr 2 w Elblagu)

Na podstawie: ,, Umyst ponad nastrojem” D. Greenbergera i Ch. A. Padesky

Czujesz tak jak myslisz czyli kilka slow o - radzeniu sobie z bl¢dami w mysleniu.

Wiemy juz, ze kazdy z nas popetnia btedy w mysleniu. Nie ma w tym nic ztego do chwili, kiedy zdarzajg sie one regularnie i kiedy utrudniajg nam
lub wrecz uniemozliwiajg podejmowanie decyzji dotyczgcych tego, co chcemy czy mozemy robi¢ w zyciu. Kazdy tez miewa takie mysli, ktére pogarszaja
jego samopoczucie i niekoniecznie mieszczg sie w kategoriach podanych tu bteddw, ale...nie sg realistyczne i dobrze by byto blizej im sie przyjrze¢, a
moze i sie ich pozbyé, by poczuc sie lepiej:). Pamietaj - im czesciej popetniasz te same btedy w mysleniu, im czesciej masz negatywne mysli, tym
bardziej w nie wierzysz i tym wiekszy wptyw majg one na Twoje samopoczucie i zachowanie.

Co mozesz wiec zrobi¢? Musisz nauczy¢ sie rozpoznawac i poddawaé w waqgtpliwos¢ mysli negatywne, a takze zastepowacl je bardziej
zrownowazonymi dzieki czemu zyskasz bardziej zrdbwnowazony poglad na to, co sie dzieje. To zabiera troche czasu - dopdki sie nie przyzwyczaisz
myslenie zrownowazone moze by¢ trudne. Wazne jednak, by sie nie poddawac i cierpliwie ¢wiczy¢ :)

Pamietaj - myslenie zrownowazone to nie jest myslenie hurraoptymistyczne i nierealistyczne!

Ponizej pytania, ktére pomoga Ci zebrac informacje podwazajace lub potwierdzajgce stuszno$é mysli odpowiedzialnych za zte samopoczucie?
1. Jakie dowody potwierdzajg te mys|?

2. Czy przypominam sobie jakiekolwiek doswiadczenie, ktére sugeruje, ze ta mysl nie zawsze w 100 procentach sie sprawdza?

3. Gdyby mojego przyjaciela lub bliskg mi osobe dreczyta taka mysl, co bym jej powiedziat? (postaw sie na miejscu innej osoby)

4. Co powiedziatby mi madj przyjaciel/nauczyciel/rodzic gdyby wiedziat, ze tak mysle?

5. Czy bytem juz kiedys$ w tego rodzaju sytuacji? Co sie wéwczas stato? Czy ta sytuacja rézni sie czyms od poprzednich? Czy poprzednie doswiadczenia
nauczyty mnie czegos, co mogtoby mi pomdc teraz? Czego?
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6. Czy jesli za 5 lat, kiedy przypomne sobie te sytuacje, spojrze na nig inaczej? Czy skoncentruje sie na innym aspekcie tego przezycia?

7. Czy pomijam jakies silne lub pozytywne punkty we mnie lub w tej sytuacji? Na przyktad mysl "Nikt mnie nie lubi" - pozytywny punkt w sytuacji:
,Codziennie kiedy przychodze do szkoty Marta podchodzi do mnie i pyta, co stychaé-by¢ moze jednak mnie lubi, pominetam ten pozytywny punkt"

8. Czy popetniam jakis btad w mysleniu? Jedli tak, to jaki?
9. Czy obwiniam sie za co$, na co nie miatem zadnego wptywu?

Odpowiadajac na powyzsze pytania pamietaj, iz:

e kiedy masz negatywne mysli zwykle koncentrujesz sie na tych informacjach, ktére potwierdzajg ich stusznosé¢,

e bedzie ci tatwiej, kiedy negatywne mysli potraktujesz nie jako fakty, a jako hipotezy czy jeden z mozliwych punktdw widzenia,

e zbieranie dowoddw potwierdzajgcych bgdz podwazajgcych stusznosé negatywnych mysli, to zabieg pomocny w porzgdkowaniu mysli i obnizaniu
natezenia przykrych emocji; wziecie pod uwage znalezionych dowoddéw podwazajgcych stusznosé negatywnych mysli moze poprawié¢ Twoje
samopoczucie,

e dowody sg konkretnymi informacjami, danymi, faktami, a nie domniemaniami, przypuszczeniami i interpretacjami.

Po zebraniu dowoddow na potwierdzenie i podwazenie stusznosci mysli wywotujgcej Twoje zte samopoczucie poszukaj mysli do niej
alternatywnej — takiej, ktéra bedzie nowym, wiarygodnym oglagdem danej sytuacji. Mysli alternatywne lub réwnowazgce, to nie jest zwyczajne
zastgpienie mysli negatywnej <«—» pozytywna. Mysl pozytywna czesto pomija negatywne aspekty sytuacji, gdy tymczasem alternatywna lub
zrbwnowazona uwzglednia wszystkie dane —i te pozytywne i te negatywne. Jest probg zrozumienia wszystkich dostepnych informacji. Po to, by utatwié
sobie ten skomplikowany z pozoru proces (zapewniamy - po kilku tygodniach wchodzi w krew i staje sie bardzo proste!) warto postuzy¢ sie ponizszg

tabela:



1. Sytuacja

(opisz pokrétce)

Co sie wydarzyto?
Kiedy to sie stato?
Gdzie i z kim wtedy
bytem?

2. Emocja

Co czutes?

Na skali od 1 do 10,
gdzie jeden oznacza
wecale tego nie czutem,
a 10 - czutem
najmocniej jak to
mozliwe, okres|
nasilenie kazdej z
odczuwanych
woéwczas
wymienionych tu
emocji.

3. Negatywne
mysli/btedy
myslowe

Co przyszto Ci do
gtowy, zanim
zaczates sie tak czuc?

4. Dowody
potwierdzajace
stusznos¢ negatywnej
mysli

(z wykorzystaniem
powyzszych pytan)

5. Dowody podwazajace

stusznos$¢ negatywnej
mysli

(z wykorzystaniem
powyzszych pytan)

lub réwnowaigce.

6. Mysli alternatywne

7. Co teraz czujesz.
Ponownie ocen
nasilenie emoc;ji.

-1 tak postuzmy sie przywotang juz wczesniej w materiale sytuacja, kiedy dostajesz jedynke ze sprawdzianu, zeby wypetni¢ powyiszg tabele:

1. Sytuacja

2. Emocja
i jej natezenie

3. Negatywne
mysli/btedy
myslowe

4. Dowody potwierdzajace
stusznosc negatywnej
mysli

5. Dowody
podwazajace
stusznosc negatywnej
mysli

6. Mysli alternatywne
lub réwnowazace.

7. Co teraz czujesz i
naile jest to silne?

Na lekcji nauczyciel
informuje mnie, ze
dostatem jedynke ze
sprawdzianu z
biologii.

Strach (8)
Ztosc (5)
Wstyd (4)

Na pewno nie zdam
do nastepne;j klasy!

Nauczyciel zapowiadat, ze
ten sprawdzian bedzie miat
istotne znaczenie dla
oceny koncowo roczne;j.

Poza tg jedynkg mam
stabe, ale pozytywne
stopnie.

Zawsze, kiedy dostaje
jedynke ze
sprawdzianu, udaje mi
sie jg poprawic.

Jesdli sie postaram

poprawie jedynke i zdam.

Strach (4)

Mamy nadzieje, ze juz teraz wiesz co robi¢, by wptywaé na swdj nastréj! Pozostaje nam zyczy¢ Ci powodzenia i wytrwatosci w stosowaniu sie do

powyzszych zalecen — pamietaj: Cwiczenie czyni mistrza!



