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Zrddta na biezgco dostepne
W Internecie

Wersje anglojezyczne wszystkich tekstow i materiatéw éwiczeniowych zawar-
tych w niniejszej ksigzce sa do dyspozycji nabywcéw wersji drukowanej bez-
pfatnie. Pod adresem internetowym

http://www.wileyeurope.com/go/thinkgoodfeelgood

mozna znalez¢ informacje, w jaki sposob dotrze¢ do tych przydatnych w pracy
pomocy oraz jak zainstalowac je na swoim komputerze. To na biezaco dostep-
ne udogodnienie pozwala pobrac i wydrukowa¢ odpowiednie czedci zeszytu
¢wiczen, ktore moga zostac wykorzystane w sesjach klinicznych z dzie¢mi. Ma-
teriaty w sieci s kolorowe, dzieki czemu sg atrakcyjniejsze i bardziej interesu-
jace dla dzieci mtodszych. Mozna je w kazdej chwili dowolnie dopasowywac
w zaleznosci od zapotrzebowania.

Uzupetnieniem formy drukowanej Czujesz tak, jak myslisz jest angielska wersja
interaktywnego programu komputerowego, ktéra réwniez mozna pobrac z In-
ternetu.
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Terapia poznawczo-hehawioralna:
podstawy teoretyczne i racjonalne
oraz techniki

Terapia poznawczo-behawioralna (cognitive behaviour therapy — CBT) jest terminem
uzywanym do opisu interwencji psychoterapeutycznych, ktére maja na celu zredukowanie
dystresu psychicznego oraz zachowan nieprzystosowawczych za pomoca zmiany procesow
poznawczych (Kaplan i in., 1995). Podstawowym zatozeniem CBT jest przyjecie, ze afekt
1 zachowanie sg w duzej mierze wynikiem myslenia oraz ze interwencje poznawcze i beha-
wioralne moga doprowadzi¢ do zmian w rozumowaniu, odczuwaniu i zachowaniu (Kendall,
1991). Tym samym terapia poznawczo-behawioralna obejmuje najistotniejsze elementy za-
rowno teorii poznawczej, jak i behawioralnej i zostata zdefiniowana przez Kendalla i Hol-
lona (1979) jako préba znalezienia sposobu na: ,,zachowanie skutecznosci technik behawio-
ralnych, ale w obrebie mniej doktrynerskiego kontekstu, ktory bierze pod uwage poznawcze
interpretacje dziecka i znaczenia przypisywane przez nie wydarzeniom”.

Zainteresowanie wykorzystaniem terapii poznawczo-behawioralnej w pracy z dzieé¢mi
I mtodzieza rosnie. Zostato ono wzmocnione wieloma analizami, ktére przedstawily terapie
poznawczo-behawioralng jako obiecujaca i skuteczna interwencje w leczeniu dziecigcych
probleméw psychologicznych (Kazdin i Weisz, 1998; Roth i Fonagy, 1996; Wallace i in.,
1995). Stwierdzono, ze CBT sprawdzita si¢ w leczeniu uogdlnionych zaburzen lekowych
(Kendall, 1994; Kendall i in., 1997; Silverman i in., 1999a), zaburzen depresyjnych (Har-
rington i in., 1998; Lewinsohn i Clarke, 1999), problemow interpersonalnych i fobii Spo-
teczuej (Spence i Donovan, 1998; Spence 1in., 2000), a takze fobii (Silverman i in., 1999b),
odmowy chodzenia do szkoty (King i in., 1998) oraz skutkow wykorzystywania seksual-
nego (Cohen i Mannarino, 1996, 1998) i dodatkowo w leczeniu bolu (Sanders i in., 1994).
Ponadto terapie poznawczo-behawioralng zaleca si¢ jako przynoszaca pozytywne skutki
W zakresie innych probleméw, wlaczajac zachowania w okresie dojrzewania (Herbert, 1998),
odzywianie (Schmidt, 1998), zaburzenia po stresie urazowym (March i in., 1998; Smith i in.,
1999) oraz zaburzenia obsesyjno-kompulsywne (March, 1995; March i in., 1994).

Terapia poznawczo-behawioralna skupia sie na zwiazku pomiedzy nastepujacymi
czynnikami; i e s

= akt poznawczy (co myslimy),

% afekt (jak czujemy),
- zachowanie (corobimy). - ~ G :

Terapia poznawczo-behawioralna odniosta pozytywne skutki w leczeniu wielu
powszechnie wystepujacych u dzieci problemaw psychologicznych.

Empiryczne podstawy terapii poznawczo-behawioralnej

Zalozenia teoretyczne terapii poznawczo-behawioralnej rozwinely sie dzieki wielu zna-
czacym wplywom badawcezym. Przeglad owych badan wykracza poza te ksiazke, niemnie;
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jednak wazne jest odnotowanie pewnych z 1stotnych pOJ\,c 1 podejsc na ktorych OpIEI as Q
CBT i ktére ja ksztattuja. : L

Jednym z najwcze$niejszych wptywow jest Wamnkowame klasyczne Pawtowa. Uczo-
ny ten zwracal uwage na to, jak naturalnie wystepujace reakcje (np. $linienie) moga zo-
sta¢ zautomatyzowane (czyli uwarunkowane) przez wielokrotne kojarzenie z okreslonym
bodzcem (np. dzwankiem). Doswiadczenie to wykazato, ze reakcje emocjonalne (np.
strach) moga by¢ uwarunkowane okreslonymi wydarzeniami i sytuacjami.

: Reakcje emocjonalne moga zosta¢ uwarunk owane okres!onyml wydarzemaml

Warunkowanie klasyczne zostato rozszerzone na zachowanie ludzi i problemy kliniczne
przez Wolpe’a (1958), ktéry rozwinat procedurg systematycznej desensytyzacji. Dzieki ze-
stawieniu bodzca wywotujacego strach z drugim bodzcem, ktéry przyczynia sie do reakeji
antagonistycznej (np. odprezenia), reakcja strachu moze byé obopélnie zahamowana. Ta
procedura jest obecnie szeroko stosowana w praktyce klinicznej i wymaga stopniowej eks-
pozycji, zardwno in vivo, jak i w wyobrazni, na dziatanie sytuacji budzacych strach, upo-
rzadkowanych wedhig rosnacego stopnia trudnosci, z zachowaniem rozluznienia i spokoju.

© Reakcje emocjonalne moga by¢ wzajemnie hamowane.

Drugim waznym wplywem behawioralnym byla praca Skinnera (1974), ktdry zwrdcit
uwage na znaczaca role oddziatywan srodowiskowych na zachowanie. Jego obserwacije
znane sq jako warunkowanie sprawcze i skupiaja sie na zwiazku pomiedzy bodzcem dys-
kryminacyjnym (warunki wstepne), bodZcem wzmacniajacym (konsekwencjami) 1 zacho-
waniem. Zasadniczo, jesli pewne zachowanie zdarza sie coraz czgsciej, poniewaZ naste-
puja po nim pozytywne rezultaty lub nie nastepuja negatywne, to zachowanie to zostato
wzmocnione.

Na zachowanie majq wp}yw zaréwno warunki j je poprzedzajqce, jaki konsekwenqe
& Konsekwenqe ktore zwn:;kszajq prawdopodoblenstwo zachowama to bodzce =
wzmacnlajqce : > ,

2 Zmienianie warunkow wstepnych i konsekwenql moze prowadznc do zmlan

w zachowaniu. :

Istotne rozszerzenie terapii behawioralnej, wyjasniajace posredniczaca role procesdw
poznawczych, zostalo zaproponowane przez Alberta Bandure (1977) wraz z rozwojem
teorii spolecznego uczenia sie. Uznano waznos¢ srodowiska i w tym samym czasie zwro-
cono uwage na posredniczacy skutek aktu poznawczego, ktéry zachodzi pomiedzy bodz-
cem a reakeja. Teoria kladta nacisk na fakt, ze uczenie si¢ moze zachodzi¢ na drodze ob-
serwowania kogo$ innego, i proponowata model qamokontxoh oparty na samoobserwacji,
samoocenie i samowzmocnicniu.

Jeszcze bardziej znaczace skupienie uwagi na elementach poznawczych wytonito sie
z pracy Meichenbauma (1975) i rozwoju treningu autoinstruktazowego. Podejicie to pod-
kreslato, 7e wigkszod¢ zachowan znajduje sie pod kontrolg mysli i mowy wewnetrznej.
Zmieniajac instrukcje, jakie si¢ samemu sobie wydaje, mozna deprowadzi¢ do T0ZWOju
odpowiedniejszych technik samokontroli. Ten model przyjmuje perspektywe TOZW0jowa
1 odzwierciedla mechanizm uczenia sie przez dzieci kontrolowania swojego zachowania.
Opisano czterostopniowy proces, na ktéry skladaja sie: obserwowanie drugie;] osoby, ktéra
podejmuje si¢ jakiegos zadunia, bycie przeprowadzonym za pomoca wskazéwek stownych
drugiej osoby przez to samo zadanie, udzielenie sobie glosnych wskezdwek podezas wyko-
nywania przez siebie zadania i wreszcie wydawanie sobie polecen szeptem/bezgtosnie.




owanie maja wplyw wydarzenia i procesy pozna
V 'p:rOCésé\N’poznéwczycih moze prowadzi¢ do zmiany zachowaniu.

Zwiazek pomigdzy emocjami i aktamj poznawezymi zostat zarysowany przez Alberta
Ellisa (1962) w terapii racjonalno-emotywne;j., Wedtug tego modelu uczucia i zachowanie
wyrastaja raczej ze sposobu, w jaki odbicramy wydarzenia, niz z wydarzenia jako takie-
go. Zatem wydarzenia pobudzajace (activating events ~ A) sa oceniane na tle przekonan
(beliefs — B), ktére prowadza do konsekwencji emocjonalnych (emotional consequerices
— C). Przekonania moga by¢ zaréwno racjonalne, jak i irracjonalne, przy uwzglednieniu
negatywnych stanéw emocjonalnych, ktére wynikaja z irracjonalnych przekonar i dzigki
nim sie utrzymuja.

Rola nieadaptacyjnych i znieksztatconych aktow poznawczych w rozwoju i utrzymywa-
niu si¢ depres;ji zostata rozwinigta w pracy Aarona Becka, ktérej punktem kulminacyjnym
byto opublikowanie Cognitive T herapy for Depression (Beck, 1976; Beck i in., 1979).
Model ten zaktada, ze nieprzystosowawcze mysli o sobie, $wiecie i przysztosci (triada po-
znawcza) prowadza do znieksztatcen poznawczych, ktore tworza negatywny afekt. Szcze-
golna uwaga poswiecona zostala zalozeniom lub schematom pierwotnym — to Jest dosé
mocno ugruntowanym przekonaniom wyksztalconym w dziecifistwie, w odniesieniy do
ktérych ocenia sie wydarzenia. Raz uruchomione, owe ustalone przekonania wytwarzaja
wachlarz automatycznych mysli. Te automatyczne mysli i przekonania mogg z kolei pod-
legac catej gamie znieksztalcen lub bleddéw logicznych, bardziej negatywne myslenie jest
zas powiazane z nastrojem depresyjnym.

Akty poznawcze wptywaja na afekt. : :

Irracjonalne przekonania/schematy lub negatywne akty poznawcze tacza sie,
© znegatywnym afektem. B A ~
@ Zmienianie procesow poznawczych moze prowadzi¢ do zmian afektu.

Zwiazek miedzy procesami poznawczy i a stanami emocjonalnymi i problemami psy-
chologicznymi zostat juz opisany (Beck i in., 1985; Hawton i in., 1989). Calkiem nie-
dawne zainteresowanie doprowadzito do dalszego zglebiania zaleznosci pomigdzy prze-
konaniami/schematami w roZWoju i utrzymywaniem sie probleméw psychologicznych.
Tresciwie ujat to w swej pracy skupionej na schematach Young (1990), ktory Zapropo-
nowal, ze nieadaptacyjne schematy poznawcze, ktore ksztaltuja sie podczas dziecinstwa,
prowadza do autodestrukcyjnych wzorcéw zachowania powtarzanych przez cate zycie.
Nieprzysiosowawcze schematy sa zatem kojarzone z pewnymi modelami wychowania
1 rozwijaja sie, gdy nie zostang zaspokojone podstawowe potrzeby emocjonalne dziecka.
Odnotowano dowody na potwierdzenie obecnosci pietnastu podstawowych schematow
(Schmidt i in., 1995).

# Nieadaptacyjne schematy poznawcze rozwijaja sie w dziecinstwie i moga miec
- Zwiazek ze sposobem wychowywania.

i

Wymagane jest empiryczne sprawdzenie powyzszego przewidywania. Jednakze, jesli
zostanie ono potwierdzone, to stanowic bedzie ekscytujace wyzwanie dla pracujacych
z dzie¢mi, dotyczace mozliwosci promowania adaptacyjnych proceséw poznawczych
1 skutec‘zniejszcgo minimalizowania przyszlych probleméw zdrowia psychicznego.




Przedmiotem terapii poznawczo-behawioralnej jest zrozumienie, w jaki sposéb inter-
pretowane sa wydarzenia 1 doswiadczenia, oraz rozpoznanie 1 zmiana znieksztatcen lub
deficytdw, ktore pojawiaja si¢ podczas przetwarzania poznawczego.

Sposob, w jaki nabywa si¢ i uruchamia dysfunkcjonalne schematy poznawcze, oraz to,
jak wptywajq one na zachowanie i emocje, jest przedstawiony przede wszystkim w pracy
Aarona Becka 1 zostal streszczony w postaci diagramu przedstawionego na rycinie 1.1. -

Zaklada sie, ze wezesne do$wiadczenia i wychowanie sa czynnikiem prowadzacym do
rozwoju do$¢ mocno ugruntowanych i sztywnych sposobéw myslenia (pierwotnych prze-
konan/schematow). Nowe informacje i do$wiadczenia sa oceniane w kontekscie owych
pierwotnych przekonan/schematéw (np. ,Musi mi si¢ uda¢”), a informacja, ktora je
wzmacnia i podtrzymuje, zostaje odpowiednio dobrana i przefiltrowana. Pierwotne prze-
konania/schematy sa uruchamiane czy ozywiane przez wazne wydarzenia (np. zdawanie
egzaminu), co prowadzi z kolei do wielu zatozen (np. ,,Zdobede dobra ocene, tylko jesli
bedg sig uczy¢ caly dzien”). Te natomiast wywolujg strumien automatyczanych mysh, ktére
odnosza si¢ do osoby (np. ,,Chyba jestem ghupi”), tego, co robi (np. ,,Nie pracuje wystar-
czajaco cigzko”), oraz przyszioscei (,Nigdy nie zdam tych egzamin6w 1 nie dostang sie na
uniwersytet”) — ten podzial nazywany jest triada poznawcza. Te automatyczne mysli z ko-
lei moga doprowadzi¢ do zmian emocjonalnych (np. niepokoj, smutek), behawioralnych
(np. zostawanie w domu ciagla praca) i somatycznych (np. utrata apetytu, trudnosci ze
spaniem).

Plorwotne przekonama/schematy poznawcze :
uksztahowane na drodze dosw;adczen w dmecmstw;e V

Wazne wydarzema aktywxzu ja pnerwotne
przekonama/schematy poznaw ze‘

Przekonama p:erwotne/schematy poznawcze f
uruchamlajq za%ozema poznawcze e

Zatozenia,produkuja” myéli automatyczne

Mysli automatyczne wytwarzaja reakcje

|

Reakcje emocjonalne Reakcje behawioralne Reakcje somatyczne

Rycina 1.1, Model poznavezy




 Deficyty i znieksztatcenia poznawcze

Terapia poznawczo-behawioralna zaklada, ze psychopatologia jest wynikiem nieprawi-
dlowoscl w procesie poznawczym. W szczegdlnosci przyjmuje sig, ze trudnosci sg koja-
rzone ze znieksztatceniami lub deficytami poznawczymi.

Znieksztalcenia poznawcze odnotowano u dzieci z rozmaitymi trudnosciami. Okazato
sig, Ze dzieci cierpiace na zaburzenia Ickowe blednie postrzegaja dwuznaczne wydarze-
nia jako grozne (Kendall i in., 1992). Dzieci te bywaja zwykle nazbyt skupione na sobie
oraz nadkrytyczne i zazwyczaj zauwaza sie u nich czgstsze wystgpowanie monologdw
wewnetrznych oraz negatywnych oczekiwan (Kendall i Panichelli-Mindel, 1995). Podob-
nie dzieci agresywne czescie] dostrzegaja agresywne intencje w sytuacjach niejasnych
1 wybidrezo biorg pod uwage mniejsza liczbe sygnatow przy podejmowaniu decyzji co do
intencji zachowania drugie; osoby (Dodge, 1985). Dzieci cierpiace na depresje przypisuja
wydarzeniom wigcej negatywnych znaczen niz dzieci niewykazujace objawow depresji.
Dzieci depresyjne sa bardziej skfonne do przypisywania negatywnym wydarzeniom sta-
tych przyczyn wewnetrznych, natomiast wydarzeniom pozytywnym niestatych przyczyn
zewnetrznych (Bodiford i in., 1988; Curry i Craighead, 1990). Dzieci takie znieksztalcity
postrzeganie wlasnych zachowar i selektywnie zajmuja si¢ negatywnymi cechami wyda-
rzen (Kendall i in., 1990; Leitenberg i in., 1986; Rehm i Carter, 1990).

Interwencje, ktore dotycza znieksztatcen poznawczych, maja na uwadze zwiekszanie
u dziecka $wiadomosci wystepowania zaburzonych i irracjonalnych aktéw poznawczych,
przekonan 1 schematow oraz utatwianie mu zrozumienia skutkdw wplywu powyzszych
zjawisk na zachowanie i emocje. Typowe programy zawieraja; formy samoobserwacji,
rozpoznawanie nieprzystosowawczych elementéw poznawczych, testowanie mysli oraz
restrukturyzacje poznawcza.

Deficyty w procesach poznawczych, takie Jak niemoznos¢ zaangazowania sie w plano-
wanie lub nieumiejetno$é radzenia sobie w trudnych sytuacjach, odnotowywano u dzieci
i miodziezy z problemami samokontroli, takimi jak zespot deficytu uwagi z nadruchli-
woscia (ADHD) oraz u dzieci z kiopotami interpersonalnymi (Kendall, 1993; Spence
i Donovan, 1998). Na przyklad stwierdzono, ze dzieci agresywne dysponuja ograniczo-
nymi umiejetno$ciami radzenia sobie w trudnych sytuacjach i rzadzie] rozwiazuja swe
problemy werbalnie (Lochman i in., 1991; Perry 1 in., 1986). Dowiedziono, ze dzieci
z fobia spoteczna demonstruja braki w umiejetnosciach spotecznych, dzieci antyspolecz-
ne charakteryzuja si¢ natomiast stabymi umiejetnosciami percepcji spofecznej (Chandler,
1973; Spence i in., 1999).

Interwencje w terapii poznawczo-behawioralnej, ktére skierowane sg na deficyty po-
znawcze, w plerwszym rzedzie ktada nacisk na zdobycie nowych umiejetnosei poznaw-
czych 1 behawioralnych. W programach czgsto znajduja sie: radzenie sobie w trudnych
sytuacjach spolecznych, uczenie sie nowych strategii poznawczych (np. trening autoin-
struktazowy oraz podtrzymujacy na duchu (pozytywny) monolog wewngtrzny/monolog
wewnetrzny typu ,.poradze sobie”), ¢wiczenie oraz samowzmocnicnic.

Podstawowym wymogiem terapii poznawczo-behawioralnej jest rozumienie, w jaki
sposob dzieci i miedzi ludzie interpretuja poznawczo wydarzenia i doswiadczenia, co
powinno znalez¢ odbicie w naturze zastosowanej interwencji poznawcezej. Jednakze sto-
sunkowo niewiele wiadomo o deficytach i znieksztalceniach poznawczych, ktore lezg
u podstaw wielu dzieciecych problemow. Postepy w pracy z dorostymi cierpiacymi na
stres pourazowy 1 zaburzenia obsesyjno-kompulsywne zwracajg uwage, jak istotne jest
rozumienie sposobu oceny urazu lub natogu (Ehlers i Clark, 2000: Salkovskis, 1999).
Uporczywe zaburzenie po stresie Wazowym (post-traumatic stress disorder — PTSD)
moze by¢ powigzane ze znieksztatconymi procesami poznawezymi, kidre sa wynikiem
urazu ocenionego jako powazne aktualne zagrozenie (Ehlers i Ctark, 2000). Podobnie
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‘akty poznawcze lezace u podstaw wie

] &iburzev 1 OBS‘QSylnd?kon]pu13y&vnych sa po-
wiazane ze znieksztalconymi aktami poznawczymi i takimi tez ocenami wynikajacymi -
z wyolbrzymionego poczucia odpowiedzialnogci za (wyrzadzone) cierpienie (Salkovskis,
1999). Nie zostato jeszcze ustalone, czy znieksztalcenia te odnoszg si¢ réwniez do pro-

blemoéw dzieci, aczkolwiek oczywista jest koniecznos¢ dalszej pracy majacej na celu

zrozumienie procesOw poznawczych, ktore tkwia u podstaw psychologicznych zaburzen

wieku dziecigcego.

2 U dzieci z problemami psychologicznymi wystepuja deficyty i znieksztalcenia
poznawcze. ' '

& Niezbedne jest lepsze zrozumienie proceséw poznawczych zwigzanych
z problemami psychologicznymi u dzieci,

i

Najistotniejsze cechy terapii poznawczo-behawioralnej

Termin , terapia poznawczo-behawioralna” uzywany jest do opisywania gamy réznorod-
nych interwencji, chociaz czesto majg one wiele wspdlnych cech podstawowych (Fennel,
1989).

CBT jest okreslona teoretycznie

Terapia poznawczo-behawioralna opiera sie na mozliwym do przetestowania doswiad-
czalnie modely, ktory zapewnia zardwno racjonalne podstawy interwencji (czyli, ze afekt
1 zachowanie sa w duzej mierze zdeterminowane przez elementy poznawcze), jak i przed-
miot zainteresowania oraz istote Interwencji (czyli rzucanie wyzwan znieksztalceniom
i likwidowanie deficytow). Terapia poznawczo-behawioralna Jest spdjna, racjonalna inter-
wencja — nie za$ zbiorem catkowicie rozbieznych technik.

CBT opiera sig na modelu wspétpracy

Najbardziej istotna cecha terapii poznawczo-behawioralnej jest proces wspoOlpracy,
dzigki ktéremu terapia ta zachodzi. Mlody cztowiek odgrywa aktywna role podczas roz- -
poznawania swoich zamierzen, wyznaczania celéw, eksperymentowania, praktykowania
I obserwacji kontrolujacej podejmowane dzialania. Podejscie to zostato zaprojektowane
z mysla o zapewnieniu wigkszej i skuteczniejszej samokontroli, terapeuta dostarcza bo-
wiem jedynie wspomagajacy szkielet, w obrebie ktérego do owej samokontroli moze do-
chodzi¢. Rola terapeuty jest rozwijanie partnerstwa, a wiec relacji, w ktorej mtoda osoba
Jest uprawniona do osiagniecia lepszego zrozumienia swoich probleméw oraz do odkrycia
odmiennych sposobéw myslenia i zachowywania sie.

CBT jest ograniczona w czasie

Terapia poznawczo-behawioralna Jest zwiezla i ograniczona w czasie, czesto skiada sie
z nie wigcej niz szesnastu sesji, a w wiely wypadkach z daleko mniejszej ich liczby. Ta
wlasciwos¢ interwencji promujc niezaleznogé i pomaganie samemu sobie. Model ten jest
chetnie stosowany w pracy z dzieémi i miodzieza, kiedy to typowy czas trwania interwen-
cji jest znacznie krotszy niz w wypadku dorostych.

CBT jest obiektywna i ustrukturalizowana

Terapia poznawczo-behawioralna to obiektywne i ustrukturalizowane podejscie, ktdre
prowadzi mlodych ludzi przez proces oceniania, formutowania problemu, interwencji,




- monitorowania i ewaluacji. Zamierzenia i cele interwencji/ sa jasno okreslone i regulaﬁlie
rewidowane. Nacisk kiadzie si¢ na szacunki ilosciowe i stosowanie skali ocen (np. cze-
stotliwos¢ nieodpowiedniego zachowania, sila wiary w dysfunkejonalne mysli lub sto-
pien do$wiadczanego cierpienia). Regularna kontrola oraz ocena dostarcza $rodkéw na
potwierdzenie zachodzacego postepu dzigki pordwnywaniu biezacych zachowan z pier-
wotnymi oszacowaniami stanowiacymi punkt odniesienia.

CBT skupia sie na tym, co jest ,tu i teraz”

Interwencje terapii poznawczo-behawioralnej skupiaja sie na terazniejszosci, odnosza
si¢ do biezacych probleméw. Nie doszukuja si¢ ,,nieodkrytej, nieuswiadomionej, wezesnej
traumy czy biologicznych, neurologicznych i genetycznych przyczyn zaburzenia czynno-
sci, ale zamiast tego daza do zbudowania nowego, bardziej adaptacyjnego sposobu prze-
twarzania swiata” (Kendall i Panichelli-Mindell, 1995). To podejscie jest wysoce zasadne
w wypadku dzieci i miodziezy — jest to grupa zazwyczaj zainteresowana i zmotywowana
raczej biezacymi kwestiami dotyczacymi rzeczy dziejacych sig ,,tu i teraz” niz pojmowa-
niem ich genezy.

CBT jest oparta na procesie sterowanego samopoznania i eksperymentowania

Jest to aktywny proces, ktory zacheca do samodzielnego zadawania pytan i kwestio-
nowania zatozen i przekonan. Klient nie jest tylko biernym odbiorca porad 1 obserwacji
terapeuty, ale zacheca sie go do rzucania wyzwan i uczenia si¢ przez przeprowadzanie do-
$wiadczen. Sprawdza sie wiarygodno$¢ mysli, zalozen i przekonan, dokonuje wyjasniania
z innych punktéw widzenia, wyprébowuje i ocenia nowe sposoby postrzegania wydarzen
1 zachowan.

CBT jest podejsciem opartym na umiejetnosciach

Terapia poznawczo-behawioralna dostarcza praktycznego, opartego na umiejetnosciach
podejscia do uczenia sie alternatywnych wzorcéw myslenia i zachowania. Mlodym lu-
dziom proponuje sie éwiczenie w codziennym zyciu umiejetnosci i pomystow, ktore sa
dyskutowane podczas sesji terapeutycznych, a zadania domowe stanowia podstawowy
element wielu programéw.

@ Terapia poznawczo-behawioralna jest opisana teoretycznie.
% Opiera sie namodelu aktywnej wspétpracy. e
Jestkrétka i ograniczona w czasie.

Jest obiektywna'i ustrukturalizowana.

Skupia sie na biezacych problemach.

@ Zacheca do samodzielnych odkry¢ i eksperymentdw.

= Opowiada sie za opartym na umiejetnos$ciach uczeniem sie.

Cel terapii poznawczo-behawioralnej

Ogélnym zalozeniem terapii poznawczo-behawioralnej jest wzmacnianie samoswia-
domosci, utatwienie lepszego samozrozumienia i doskonalenie samokontroli dzie-
ki odpowiedniejszym umiejetnosciom poznawczym i behawioralnym. CBT pomaga
rozpoznawa¢ mysli i przekonania dysfunkcjonalne, ktére sa w przewazajacej mierze
negatywne, oparte na uprzedzeniach i samokrytyce. Procesy samokontroli, edukacji,
przeprowadzania doswiadcezen i testdw prowadza do zastapienia owych mysli i przeko-
nan bardziej pozytywnymi, wywazonymi i prawidlowymi aktami poznawczymi, ktore
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- poznawczo-behawioralnych

natomiast nowe poznawcze umlejetnosm rozw1qzy\x' ania problemdw i sposoby zacho-
wania podlegaja wyuczeniu, wyprébowaniu, ocenie i “vzinocnieniu. Lepsze zrozumienie
natury 1 przyczyn nieprzyjemnych uczué rozwija si¢ raz z zastepowaniem tych uczué
przez przyjemniejsze emocje. Wreszcie nowe umiejetnosci poznawceze i behawioralne
pozwalaja z powodzeniem radzi¢ sobie z nowymi i trudnymi sytuacjami w odpowied-
niejszy sposob.

Proces ten pomaga przenies¢ miodego cztowieka z cyklu zaburzonego do prawxdlowe-
go, tak jak to zostato przedstawione na rycinie 1.2.

CYKL DYSFUNKCJONALNY CYKL PRAWIDLOWY
Mysli , Mysli
OgdInie negatywne Pozytywniejsze
Samokrytyczne Zaktadajace powodzenie
Selektywne i oparte Iréwnowazone
na uprzedzeniach i odzwierciedlajace swiadomos¢
mocnych stron

Zachowanie Zachowanie

Unikanie Stawianie czota

Poddawanie sie Podejmowanie préb

Zachowania Zachowania

nieodpowiednie odpowiednie
Uczucia Uaucia
Nieprzyjemne Przyjemne
Lek Irelaksowanie
Przygnebienie Szczescie
Zosé Spokdj

Rycina 1.2. Cyki prawidlowy i cvkl dysfunkcjonalny

Fundamentalne elementy mterwenc i

Wziawszy pod uwage rozmaitos¢ wptywow, ktére przyczynity sie¢ do rozwoju terapii
poznawczo-bchawioralnej, nie jest zaskakujace, ze stala si¢ ona okresleniem zbiorowym
uzywanym do opisu catego zakresu technik i strategii, ktore sa wykorzystywane w roznej
kolejnosci i kombinacji. Specyficzne elementy interwencji powinny by¢ uzaleznione od
problemu, co jest podstawa dopasowania charakterystycznych cech programu i rzeczy,
na ktorych sie¢ on skupi. Interwencje powinny raczej odpowiadac poszczegdlnym proble-
mom 1 indywidualnym potrzebom dziecka, niz by¢ przekazywane w ujednoliconej ofercie
Hksiazki kucharskiej”. Jednakze, chociaz elastycznosé taka jest mile widziana, prowadzi
rowniez do zamieszania odnosnie do tego, ktore interwencje sg oparte na terapii poznaw-
czo-behawioralnej, a ktore nie.




AKTY POZNAWCZE

Monitorowanie mysli
Rozpoznanie:
automatycznych mysli negatywnych,
pierwotnych przekonari/schematéw
oraz zatozen dysfunkcjonalnych

Rozpoznanie znieksztalcer i deficytow poznawczych
Powszechne dysfunkcjonalne akty poznawcze,
zatozenia i przekonania
Wzory znieksztatcen poznawczych
Deficyty poznawcze

‘Ocena mysli
Testowanie i ocenianie aktéw poznawczych
Restrukturyzacja poznawcza
Rozwdj zréwnowazonego myélenia

Rozwéj nowych umiejetnosci poznawczych
Rozproszenie uwagi, pozytywny dziennik, monolog wewnetrzny
podtrzymujacy na duchu i monolog wewnetrzny typu,poradze sobie”
Trening autoinstruktazowy, myslenie z uwzglednieniem konsekwencji,

/ umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach
/ZACHOWANIE EMOCJE
Monitorowanie dziatania Edukacja afektywna
taczenie dziatad, mysli i uczu¢ Rozréznianie pomiedzy emocjami
Rozpoznawanie bodzcéw wzmacniajacych pierwotnymi
) . Rozpoznawanie symptoméw
Ustalenie strategii fiziologicznych

Rozpoznanie i uzgodnienie celdw

Monitorowanie afektéw

Wyznaczenie celu taczenie uczu¢ z mysélami
R : .
Cwiczenie zadzan i zachowaniem

Nacisk na zajecia przynoszace zadowolenie ‘ Skale oceny intensywnosci
Zmiana harmonogramu zaje¢

Panowanie nad afektami
Nowe umiejetnosci (np. relaksacja,
dawanie sobie rady ze ztoscia)

Eksperymenty behawioralne
Wyprébowywanie przewidywarn/zatozen

Stopniowa ekspozycja na trudne
sytuacje/zapobieganie reakcji

Nauka nowych umiejetnosci/zachowari
Odgrywanie rol
Wzorowanie sie na innych
Préba generalna

: Wzmocnienie i nagrody

]‘ Samowzmocnienie, wykresy gwiazdkowe, kontrakt zbieznosci zachowania i wzmocnien

L]

Rycina 1.3. Niezhednik terapeuny
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Czgsto rozmaite podejscia podciagane pod wspélny termin | poznawezo-behawioralny” -
1z tego powodu zalecane r6znia sig znaczatcd naciskiem, jaki ktada na poznawcze albo
behawioralne interwencje, i czasami moze byé trudno odnalezé w nich sktadnik poznaw-
czy. Na przykiad interwencje w wypadku dzieci i miodziezy z zaburzeniami obsesyjno-
-kompulsywnymi zazwyczaj sq zorientowane glownie behawioralnie, akcentujg psycho-
edukacje, radzenie sobie z lekiem, stopniows ekspozycje na coraz trudniejsze sytuacje
i zapobieganie reakcji (March, 1995). Sktadnik poznawczy Jest zazwyczaj bardzo ograni-
czony 1 moze w znacznym stopniu zaleze¢ od jednego zestawu strategii poznawezych (np.
podtrzymujacy na duchu monolog wewnetrzny albo trening autoinstruktazowy). ’

Pomimo Ze proporcja pomiedzy elementami poznawczymi i behawioralnymi oraz spe-
cyficzne cechy leczenia moga sie réznic, programy terapi poznawczo-behawioralnej cze-
sto wlaczaja wiele z podanych ponizej sktadnikéw.

Opracowanie strategii i psychoedukacja

Podstawa wszystkich programéw poznawczo-behawioralnych jest uczenie sie dostrze-
gania zwiazku pomiedzy my$lami, uczuciami i zachowaniem. Proces ten wigze sie
z rozwijaniem przejrzystego rozumienia relacji pomiedzy tym, jak ludzie mysla, jak czuja
i co robig.

Monitorowanie mysli

Jedno z istotniejszych zadan polega tutaj na rozpoznaniu powszechnie wystepujacych
aktow poznawczych 1 wzoréw myslenia. Monitorowanie mysli. moze skupiaé sie na pier-
wotnych przekonaniach, automatycznych myslach negatywnych albo zaloZeniach
dysfunkejonalnych i pociaga za soba zapisywanie ,,goracych” sytuacji (takich, ktore
powodujg silng zmiane emocjonalna albo ogélnie negatywne lub samokrytyczne mysli).
Triada poznawecza to z kolei przydatny sposob strukturalizowania i organizowania infor-
macji oraz oceniania mysli mtodych ludzi dotyczacych ich samych, ich $wiata oraz tego,
co robia.

Rozpoznanie znieksztatcen i deficytow poznawczych

Technika monitorowania mysli zapewnia mozliwoéé rozpoznania powszechnych ne-
gatywnych lub dysfunkcjonalnych akt6éw poznawezych i irracjonalnych przekonan
lub zalozen. To z kolei prowadzi do wzmozonej $wiadomosci istoty 1 typu znieksztaleesi *
poznawezych (np. wyolbrzymiania, skupiania sie na ztych stronach), deficytéw poznaw-
czych (np. bledne interpretowanie sygnatéw jako negatywrne, ograniczony zakres umiejet-
nosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach) oraz ich wplywu na nastrdj i zachowanie.

Ocena mysli i rozwdj alternatywnych proceséw poznawczych

Rozpoznanie dysfunkcjonalnych proceséw poznawezych prowadzi do systematycznego
wyprobowywania i oceniania tych zalozen i przekonan oraz uczenia si¢ nowych umie-
Jetnosci poznawezych. Klientow zacheca sie do rozwijania zréwnowazonego myslenia
lub do restrukturyzacji poznawczej. Wiaze sic to z mysleniém z punktu widzenia drugiej
osoby, poszukiwaniami nowych informacji lub sprzecznych dowoddw, co umozliwia zre-
widowanie dysfunkcjonalnych akiéw poznawezych.

Ocenianie zapewnia mozliwos¢ rozwoju alternatywnych, bardziej zrownowazonych
1 prawidlowych aktow poznawczych, dzieki ktérym pacjenci rozpoznaja trudnodci, jed-
noczesnie Zwracajac Uwage na swoje mocne strony i powodzenie.

Uczenie sig nowych umiejetnosci poznawczych

Programy czg¢sto obejmuja nauczanie nowych umiejetnosci poznawezych. Zakres tych
umiejetnosci jest szeroki i moze obejmowaé rozproszenie uwagi, podtrzymujacy na du-




chu monolog wewnetrzny, trening autoinstruktazowy, my$lenie z uwzglednieniem

konsekwencji i umiejetnosci radzenia sobie w trudnych Sytuacjaéh.

Edukacja afektywna

Wiekszos¢ programow dotyczy edukacji emocjonalnej, ktéra zostata pomyslana jako
$posdb na rozpoznawanie i rozréznianie emocji pierwotnych, takich jak gniew, lek czy
bycie nieszezesliwym. Programy czesto skupiaja si¢ na zmianach fizjologicznych zwia-
zanych z tymi emocjami (np. sucho$¢ w ustach, spocone dfonie, przyspieszone bicie ser-
ca), zeby utatwi¢ dziecku wieksza $wiadomogé wlasnego, wyrdzniajacego je, uzewnetrz-
niania emocji.

Monitorowanie afekiéw

Monitorowanie silnych lub dominujacych emocji moze poméc w rozpoznawaniu czasu,
miejsca, dzialan czy my$li, ktére sa zwiazane z przyjemnymi i nieprzyjemnymi uczucia-
mi. Do szacowania intensywnosci emocji zaréwno podczas rzeczywistych sytuacji, jak
1w trakcie sesji terapeutycznych wykorzystywane sa skale, ktére dostarczajg obiektywne-
g0 sposobu kontrolowania wynikéw dzialari i oceniania zmian,

Panowanie nad afektami

Programy zajmujace si¢ problemami, w wypadku ktorych wystepuja wysokie poziomy
pobudzenia, takimi jak lek, fobie i stres pourazowy, najczgsciej proponuja trening re-

laksacji. Zazwyczaj pociaga to za soba nastepujace techniki: progresywne rozluznienie
migsni, kontrolowanie oddechu czy uspokajajace wyobrazenia. _

Wieksza $wiadomo$¢ jedynego w swoim rodzaju emocjonalnego wzorca jednostki moze
prowadzi¢ do rozwoju strategii zapobiegawczych. Na przyktad $wiadomosé¢ nawarstwia-
nia sie gniewu powinna umozliwié miodej osobie powstrzymanie narastania emocji we
wezesniejszej tazie i dzigki temu zapobiezenie wybuchom agresji.

Wyznaczanie celu i zmiana harmonogramu zajec

Wyznaczanie celu jest nieodlaczna czescig wszystkich programéw poznawczo-beha-
wioralnych. Ogélne cele terapii sa wzajemnie zgodne i okreslone dzigki sposobom, ktére
podlegaja obiektywnej ocenie. Przez systematyczne wykorzystywanie wyznaczonych za-
dan zacheca sig klientéw do przeniesienia umiejetnosci nabytych podczas sesji terapeu-
tycznych do codziennego zycia. Osiagniecie konkretnych celéw jest poddawane ocenie

-1 dostarcza 0golnego zarysu postepow.

Cele moga dotyczy¢ nasilania dzialan. co wytwarza przyjemniejsze emocje, albo zmia-
ny harmonogramu codziennych zaje¢ czy rozkladu dnia tak, aby zapobiec lub zminima-
lizowac dzialania zwiazane z silnymi, nieprzyjemnymi emocjami.

Eksperymenty behawioralne

Terapia poznawczo-behawioralna opiera si¢ na metodzie naprowadzanych odkry¢, kie-
dy to zatozenia i mysli sa podawane w watpliwosé i wyprobowywane. Pociaga to za soba
przygotowywanic eksperymentéw behawioralnych, umozliwiajacych okreslenie, jak to,
co zachodzi, ma sig do tego, co przewidywano.

Ekspozycja

Elementem wigkszosci programow terapii poznawczo-behawioralnej jest metoda stop-
niowej ekspozycji. ktora zostata zaprojektowana, aby wspomoéc radzenie sobie z trudnymi
sytuacjami lub wyobrazeniami. Nalezy okresli¢ sytuacje problemowe, podzieli¢ zadanie
na maiejsze kroki, a nastepnie uporzadkowaé je w hierarchii wzrastajace] trudnosci. Cwi-
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czenie zaczyna si¢ od najmniej trudnego etapu, przy czym Klient jest wystawiany na zada-
nia z poszczegodlnych szczebli hierarchii zardwno in vivo, jak i w wyobrazni. Z chwilg gdy
jeden etap zostaje pomyslnie zakonczony, przechodzi si¢ do nastepnego, az do osiagniecia
sprawnosci w danej kwestii. :

Gdgrywanie rél, odwzorowywanie i préba generalna

Poznanie nowych umiejetnosci i zachowan moze by¢ osiagniete na wiele réznych spo-
sobow. Odgrywanie rél daje okazje do przeéwiczenia radzenia sobie 7 trudnymi lub sta-
nowiacymi wyzwanie sytuacjami, takimi jak borykanie sie z dokuczajacymi kolegami.
Umozliwia rozpoznanie pozytywnych umiejgtnosci oraz zwrdcenie uwagi na r0zZwigzania
alternatywne czy nowe umiejetnosci. Proces uwydatniania umiejetno$ci moze ulatwié
nabywanie nowych umiejetnosci i zachowan. Obserwowanie innych os6b prezentujacych
stosowne zachowanie czy umiejetnosci moze pozniej prowadzi¢ do nowego zachowania,
ktore wyprébowuje sie w wyobraZni, zanim zostanie ono wprowadzone w Zycie.

Wzmocnienie i nagrody

Kamieniem wegielnym wszystkich programéw poznawczo-behawioralnych jest pozy-
tywne wzmocnienie odpowiedniego zachowania. Moze to przyja¢ forme samowzmoc-
nienia — w sposéb poznawczy (np. ,,Dobra robota, niezle sobie poradzitem z tg sytuacja™),
materialny (np. zakupienie jakiej$ szczegolnej ptyty kompaktowej) albo za pomoca okre-
slonych dziatan (np. wyjatkowa kapiel odprezajaca). Pozytywne wzmocnienie pochodzace
od innych, zwlaszcza od opiekunéw, jest wazne dla miodszych dzieci i moze byé wsparte
przez uzycie wykreséw gwiazdkowych, kontraktéw zbieznosci zachowania i wzmoc-
nief albo systemu nagrod symbolicznych'.

e

& Proporcja pomiedzy poznawczymi i behawioralnymi interwencjami rézni sie znaczaco
‘w obrebie programéw terapii poznawczo-behawioralnej. R
2 Wsréd podstawowych skfadnikow wielu programéw CBT wymieniamy nastepujace:
_-monitorowanie mydli, uczu¢ ifalbo zachowania; o
- psychoedukacja i sformutowanie problemu; e b
- rozpoznawanie, kwestionowanie i testowanie aktéw poznawczych;
- rozwijanie nowych umiejetnosci poznawczych; : SR :
- uczenie sig alternatywnych sposobéw radzenia sobie z lekiem lub nieprzyjemnymi
emocjami; - - T :
- uczenie sie nowych zachowan; [
- Ustalanie celow i cwiczenie wyznaczonych zadan w domu;
- pozytywne wzmochienie. :

Ku przestrodze

Chociaz rosnace zainteresowanic wykorzystywaniem terapil poznawczo-behawioral-
nej w pracy z dzie¢mi i mlodzieza bardzo cieszy, nie wypada nie uznac faktu, ze dowo-
dy naukowe i podstawy teorctyczne dla tej grupy pacjentow sg bardziej ograniczone niz
w wypadku dorostych.

" Metoda w terapii behawioralnej stosowana wobec dzieci alho 0séb uposledzonych, ktérym za
whasciwe zachowanie (powiedzenie .dzigkuje”, jedzenie nozem i wideleem. zmienianic bielizny
itp.) daje sie w nagrode zetony wymieniane pézniej na cos wartosciowego (huionik, ogladanie

filmu wieczorem, wycieczka do ZOO itp.) { przyp. thum.).




Dowody na skutecznos¢ i o

Do chwili obecnej zanotowano stosunkowo niewlele dobrze zaprojektowanych klinicz-
nych préb leczenia zorientowanych na dzieci, Wiele wezesnigjszych badan ukazujacych
skutecznos¢ terapii poznawczo-behawioralnej przeprowadzono na ochotnikach, ktérzy
mogli nie by¢ az tak powaznie zaburzen; jak uczestnicy terapii czy klienci szpitali (Weisz
11n., 1995). Przeprowadzono stosunkowo malo ocen spotecznosci klinicznych, w ktérych
moga si¢ réwniez pojawiaé ziozone warunki wspotwystepowania zaburzen. Rzadko do-
chodzito do powielania prob w roznych miejscach, przeprowadzanych przez rézne zespo-
ty kliniczne i naukowe, co umozliwitoby zademonstrowanie rozleglejszego zastosowania
okreslonych interwencji CBT. Zaprojektowano wzglednie niewiele kontrolowanych loso-
wych prob klinicznych (Harrington i in., 1998; Kazdin i Weisz, 1998) i brakuje dowodu
potwierdzajacego $rednio- i diugoterminowa skutecznosé terapii poznawczo-behawioral-
nej (Graham, 1998). Podsumowujac, wyniki kontrolowanych losowych préb klinicznych
wskazujg zazwyczaj, ze CBT jest skuteczniejsza niz brak interwencji (np. grupy kontrolne
ztozone z 0s6b oczekujacych na leczenie), aczkolwiek Wyzszo$¢ terapii poznawczo-beha-
wioralnej nad innymi psychoterapeutycznymi interwencjami musi jeszcze zostac przed-
stawiona w usystematyzowany Sposob.

Rozwojowo odpowiednie modele teoretyczne

Teoretyczne podstawy terapii poznawczo-behawioralnej oraz modele interwencji roz-
wingly sie w duzym stopniu za Sprawa pracy z dorostymi. Mimo ze te modele i techniki
stosowano rowniez w pracy z dzieémi i miodzieza, konieczne sa dalsze badania w celu
sprawdzenia, czy sg one odpowiednie dla tej grupy wiekowej. Na przyktad w jakim wieku
u dzieci rozwijajg sie znieksztalcone akty poznawcze, albo czy dzieci dotknigte urazami
psychicznymi dokonuja takich samych ocen jak doro$li?

Terapia poznawczo-behawioralna Jest réwniez oparta na przestance, Ze interwencije ba-
zujg na mozliwych do przetestowania modelach teoretycznych, ktore taczg problematycz-
ne zachowania i emocje z procesami poznawczymi. Przenikanie modeli zaprojektowanych
dla dorostych do technik przeznaczonych dla dzieci doprowadzito do, wciaz stosunkowo
stabo rozwinietych, rozwojowo odpowiednich teoretyeznych modeli poznawezych stuza-
cych do wyjasniania emocjonalnych i behawioralnych probleméw dzieci i miodziezy.

Ocenianie zmian w procesach poznawczych

Powodzenie terapii poznawczo-behawioralnej w doprowadzeniu do zmian w zachowa-
niu i emocjach zalezy od zmiany proceséw poznawczych (Spence, 1994). Zdarzaja sie co
prawda sytuacje, kiedy interwencje poznawcze okazuja si¢ skuteczne bez zatozenia, ze psy-
chopatologia jest bezposrednim wynikiem niewystarczajacych umiejetnosci poznawezych.
Niemniej jednak konieczne jest wieksze skoncentrowanie si¢ na rezultatach poznawczych.
Do dzisiaj studia nad terapia poznawczo-behawioralng skupiaty si¢ w przewazajacej mierze
na ocenianiu rezultatow behawioralnych przy rzadkim bezposrednim ocenianin postulowa-
nych zmian w procesach poznawczych. To przywiodfo Durlaka i in. (1991) do wniosku, ze:
~wprawiloby w zaklopotanie odkrycie, iz zmiennc poznawcze, na ktére kladzie sie nacisk
W programach CBT, nie sg pod pewnymi wzgledami powiazane z wynikami”,

Wyzwaniem dla badaczy Jest opracowanie odpowiednich sposobow oceniania aktow
pornawezych u dzieci. Wesprze to zrozumienie def icytow i/lub znieksztatcen, ktdre lezy
u podstaw dzieciecych probleméw psychologicznych, i pozwoli na przetestowanie hipote-
zy, e terapia poznawczo-behawioralna prowadzi do zmian w procesach poznawczych.

Definicja terapii poznawczo-behawioralnej u dzieci

Czwarta kwestia jest definicia i potrzeba wyjasnienia, co pociaga za soba terapia po-
znawczo-behawioralna u dzieci. Jak zwrocil uwage Graham (1998), CBT obejmuje sze-
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 1oki i zt6znicowany zakres technik i czasami trudno
- menty roznych programéw. Bywa, ze element ~poznawczy” jest minimalny albo Ze jest
- ograniczony do jednej szczegolnej techniki, takiej Jak monolog wewnetrzny typu ,,poradze

jest rozpoznaé sedno i wspdlne ele-

sobie”, przy dominujacym nacisku na aspekt behawioralny. Przyklejanie tak roznorodnym
programom ogolnej etykietki terapii poznawczo-behawioralnej moze budzi¢ watpliwosci.
Ten brak uszczegétowienia przyczynia sig do zamieszania, a pytanie, czy terapia poznaw-
czo-behawioraina jest interwencja skuteczna, pozostanie bez odpowiedz;, dopoki nie zo-
stang okreslone najistotiicjsze elementy takich programéw.

Niezbedna jest dalsza praca, aby:

% przedstawic diugoterminowa skutecznoé¢ CBT w grupach klinicznych;
= zaprojektowac rozwojowo odpowiednie modele teoretyczne; '
oceni¢ zatozone zmiany w procesach poznawczych; G
okresli¢ podstawowe elementy terapii poznawczoébehawioralnej u dzieci.

Podsumowujac, chociaz dostepne dowody sugeruja, ze CBT moze wydatnie przyczy-
ni¢ si¢ do leczenia szerokiego wachlarza probleméw emocjonalnych i behawioralnych,
niezbedne sa dalsze dobrze zaplanowane badania na populacjach klinicznych. Nieodzow-
ne jest zaprojektowanie rozwojowo odpowiednich modeli poznawcezych, dzigki ktérym
mozliwe bedzie zrozumienie probleméw emocjonalnych i behawioralnych wystepujacych
u dzieci i nastolatkdw, oraz znacznie precyzyjniejsze okreslenie, co pociaga za soba te-
rapia poznawczo-behawioralna u dzieci. Pomoze to réwniez ustalié, jakie »poszezegdlne
elementy terapii poznawczo-behawioralnej, w jakie] kolejnosei lub kombinacji prezento-
wane, wywotuja jakie zmiany i na jakich plaszczyznach” (Durlak i in., 1991).




Terapia poznawczo-behawioralna

W pracy z dziecmi i mtodzieig

Terapia poznawczo-behawioralna u dzieci
ponizej dwunastego roku zycia

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) wymaga zdolnosci do systematycznego rozpo-
znawania, kwestionowania i wytwarzania odmiennych sposobéw myslenia. Jej przebieg
wigze sie z pewnym wyrobieniem i dojrzatoscia poznawcza oraz zdolnoscia do zajmowania
si¢ zadaniami abstrakcyjnymi, takimi Jak analizowanie wydarzen z réznych perspektyw
albo dokonywanie alternatywnych atrybucji. Stopien wyznaczajacy wymagany poziom doj-
rzatosci poznawcezej do bycia zdolnym do »myslenia o mysleniu” pozostaje przedmiotem
debaty. I chociaz weiaz sig ona toczy, terapia poznawczo-behawioralna jest czesto uzywana
W pracy z matymi dzie¢mi. Przeglad 101 studiow interwencji CBT wykazal, ze w 79%
uczestniczyly dzieci ponizej dziesiatego roku zycia (Durlak i in.,'1995). Z powodzeniem
stosowano CBT u dzieci ponizej siocdmego roku zycia, z objawami calej gamy dolegliwosci,
wiaczajac nietrzymanie katu (Ronen, 1993), mimowolne oddawanie moczu (Ronen i in.,
1995), odmowe chodzenia do szkoty (King i in., 1998), béle brzucha (Sanders i in., 1994),
uogolnione zaburzenia lekowe (Dadds i in., 1997, Silverman i in., 1999a), fobie (Silverman
1in., 1999b), skutki wykorzystywania seksualnego (Cohen i Mannarino, 1996; Deblinger
i in., 1990) oraz przedszkolne problemy z zachowaniem (Douglas, 1998).

Pomimo ze terapie poznawczo-behawioralna stosuje sie u matych dzieci, stwierdzono,
ze tym ponizej dziewiatego roku zycia przynosi ona mniejsze korzysci niz dzieciom star-
szym. Metaanaliza terapii poznawczo-behawioralnej dla dzieci ponizej trzynastego roku
zycia wykazala, 7e chociaz terapia ta jest pozyteczna dla dzieci w kazdym wieku, to dzieci
mtodsze zyskiwaly mniej (Durlak i in., 1991). Jednakze nie jest jasne, czy to mtodsze
dzieci byly niewystarczajaco dojrzate poznawczo, aby angazowaé sig w zadania CBT, czy
tez interwencja nie byla odpowiednio dostosowana do ich poziomu. Nieliczne sa rozprawy
traktujace o modyfikacjach interwencji przeznaczonych dla mtodszych dzieci. Dostoso-
wywanie 1 dopasowywanie pojeé i technik terapii poznawczo-behawioralnej do poziomu
rozwojowego danego dziecka moze pomoc w przezwyciezeniu niektorych z dostrzega-
nych aspektow rozwojowych (Ronen, 1992).

Chociaz terapia poznawczo-behawioralna moze by¢ wyrafinowana i zlozona, wiele za-
dan wymaga raczej zdolnosci skutecznego rozumowania na temat konkretnych zagadnien
i kwestii niz abstrakcyjnego myslenia pojeciowego (Harrington i in., 1998). Etap rozwoju
poznawczego umozliwiajacy operowanie konkretami, ktory zazwyczaj przypada na okres
wezesnoszkolny (od okolo siddmego do dwunastego roku zycia), jest odpowiedni dla
wiek:zodci podstawowych zadan terapii poznawczo-behawioralnej (Verduyn, 2000). Jed-
nakze material rzeczywiscie powinien by¢ dopasowany do wihasciwego poziomu. Konkret-
niejsze techniki z jasnymi i prostymi poleceniami sa przydatne w wypadku najmtodszych
dzieci, podczas gdy nastolatki zazwyczaj zajmuja si¢ bardziej wyszukanymi procesami,
takimi jak rozpoznawanie dysfunkcjonalnych zatozen czy restrukturyzacja poznawcza.

Wyzwaniem podczas pracy z miodszymi dzieémi jest przelozenie poje¢ abstrakcyjnych
na proste. konkretne, zrozumiale przyktady i metafory z codziennego zycia dziecka, Tera-
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pix poznawczo-behawioralna powinna byé zaba vac'?,,lhtereé‘uja;ca‘ i weiagajaca, z materia-
tami 1 pojeciami przedstawionymi na poziomie odpowiednim do wieku (Young i Brown,
1996). Ronen (1992) dostarczyt na przyktad pomys{éw na to, w jaki sposob pojecia mysli
automatycznych (np. ,,robienie czegos bez myslenia o tym”) i mysli po$redniczacych (np.
»polecenie lub rozkaz, ktory mézg wysyta ciatu™) przekazywaé dzieciom w grze. Mysli
posredniczace zostaly opisane w grze w zolnierzy jako dowddca (mozg) wydajacy rozka-
zy swoim Zolnierzom (ciato). Podobnie mysii automatyczne zostaly wyjasnione podczas
sesji malarskiej na temat rzeki, ktéra mogta albo plyna¢ swobodnie w dowolnie wybranym
kicrunku (my$li automatyczne), albo jej bieg byt zmieniany i kierowany tam, gdzie fego
cheiato dziecko (mysli posredniczace).

Metafory okazujg si¢ pomocne, gdyz dostarczaja rozwiazan, dzieki ktérym pojecia abs-
trakcyjne moga zosta¢ opisanc w konkretnych terminach i lepiej zrozumiane. Na przy-
klad dzieciom agresywnym mozna poméc w mysleniu o gniewie jako o wulkanie, kto-
ry wzbiera i wybucha. Myslac w ten sposéb, dzieci odkrywaja, jak moga powstrzyma¢
wybuch, dmuchajac na wierzcholek wulkanu. Podobnie metafora tasmy magnetofonowej
odtwarzanej w glowie dziecka moze zostaé wykorzystana do opisania mysli automatycz-
nych, tasma wideo zas okaze si¢ przydatna, by dziecko zrozumiato natretne wyobrazenia.
Przenosnie takie jak powyzsze moga nastepnie prowadzi¢ do rozwoju strategii samokon-
troli. Wskazana jest pomoc dzieciom w badaniu, w jaki sposob powtarzajace si¢ mysli
automatyczne czy natrgtne wyobrazenia mogg by¢ opanowywane za pomoca wiaczania
i wylaczania kasety w glowie.

Odnotowano zastosowanie wyobrazen przy pracy z dzie¢mi tak matymi jak piecioletnie,
w wypadku ktorych metoda wyobrazni emotywnej rozwinieta przez Lazarusa i Abramo-
vitza (1962) zostata wykorzystana jako narzgdzie w pokonaniu leku pized ciemnogcig
(Jackson i King, 1981; King i in., 1998), Pozytywne wyobrazenia radzenia sobie sa uzy-
wane jako sposéb na utatwienie dogwiadczenia silnego pozytywnego afektu, ktory jest
antagonistyczny wobec nieprzyjemnych reakcji emocjonalnych, takich Jak niepokoj czy
ztos¢. Jackson i King (1981) zaproponowali wizerunek bohatera komiksowego Batmana,
aby pomée malemu chtopcu w pokonywaniu strachu przed ciemnogcia. Podobnie mozna
pestugiwaé sig wyobraznia w pracy ze starszymi dzie¢mi, gdzie, na przyktad, komikso-
wy wizerunek, taki jak osoba ubrana w $mieszny kapelusz, umozliwi rozproszenie ztych
uczuc narastajacych na skutek doswiadezanego dokuczania. Zeby byly skuteczne, pozy-
tywne wyobrazenia radzenia sobie muszg by¢ dopasowane do wieku dzieci i zbudowarie
w oparciu 0 wiasciwe dla nich zainteresowania i fantazje (Rosenstiel i Scott, 1977).

& Dzieci w wieku co najmniej siedmiu lat beda w stanie angazowac sie w CBT.

< Interwencja musi by¢ dopasowana do poziomu poznawczego rozwoju dziecka.

= Wyzwaniem dla prowadzacego terapie jest przetozenie abstrakcyjnych poje¢
na proste, konkretne codzienne przyklady, do ktérych moga sie odnies¢ dzieci.

S —

Ocena podstawowych umiejetnosci wymaganych
przy stosowaniu terapii poznawczo-behawiorainej

Glowne umiejetnodci poznaweze wymagane, by podejmowac terapie poznawczo-beha-
wioralna, nie zostaly okre$lone. Na poziomie podstawowym dzieci musza by¢ w stanie
uzyskiwa¢ dostep do swoich mysli i przekazywaé je. Poza tym Doherr (1999) zidenty-
fikowat trzy kolejne istotne zadania, mianowicie zdolnos¢ do dokonywania odmiennych

1
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atrybucji na temat wydarzen, $wiadomos¢ réznych emocji oraz zdelnosé do taczenia mysli
tuczu¢ w réznych sytuacjach.



& Uzyskiwanie dostepu do swoich mysli i przekazywalhierich T =

Pytania bezposrednie: opisz, co myslisz

Przeprowadzenie wywiadu moze sic okazaé bogatym Zrédlem wiadomosei na te-
mat dziecigcych myéli i ich monologdw wewnetrznych (Hughes, 1988). Wskazano, ze
podezas wywiadu dzieci trzyletnie potrafia dostarczy¢ wiadomosci o swoich myslach
(Hughes, 1988). Na najprostszym poziomie okresla s1¢ to za pomoca zadawania dzie-
ciom pytan ,,Co myslisz?” czy ,Jakie mysli przemkngly ci przez glowe, kiedy sie po raz
pierwszy spotkalismy?”. Niektore dzieci beda w stanic rozpoznawac 1 wyraza¢ zakres
mysli odnoszacych si¢ do triady poznawcze;. Moga one odnotowywaé mysli zwiazane
z postrzeganiem samych siebie (np. ,,Glupio si¢ czuje, rozmawiajac z tobg”, ,,Pewnie my-
slisz, ze jestem stukniety, skoro denerwuja mnie takie rzeczy”), Swiata jako niesprawiedli-
wego (np. ,,Musialem opusci¢ trening pitki noznej, zeby tu przyjs¢”, ,,To moja mama ma
problemy. Rozmawiaj z nia, a nie ze mna”) czy przysztosci (np. ,Nie wydaje mi sig, zeby
to, iz tu jestem, miato jakikolwiek sens. To wszystko bez roznicy”).

Jednakze wiele dzieci odpowie na takie bezposrednie przepytywanie ,,Nie wiem” albo
»Nie myslatem o niczym”. To niekoniecznie sugeruje, ze takie dziecko nie ma dostepu do
swoich mysli, ale raczej wskazuje potrzebe wyprébowania podejscia posredniego.

Podejscie posrednie: opisz ostatniq trudnq sytuacje

Mlodszym dzieciom prawdopodobnie fatwiej przyjdzie myslenie o niedawnej trudnej
sytuacji. Pomagamy im ja opisa¢ albo narysowac, a podczas gdy sa tym zajgte, notujemy,
czy sa w stanie dostarczy¢ opisu zarowno tego, co sie stato, jak i niektorych swoich mysli/
/atrybucji dotyczacych owego wydarzenia. Zachecanie dzieci do wyrazania swoich mysli
w okreslonych momentach, przed wydarzeniem, w czasic jego trwania lub bezposrednio
po nim, zapewnia strukture przydatna w rozpoznawaniu ich monologéw wewnetrznych
(Kendall i Chansky, 1991). Innym razem ostrozne sondowanie i zachecanie do kontynu-
owania podczas wywiadu moze pomoéc dziecku w uzyskaniu dostepu do wasnych mysli,
jak to zostato ukazane w ponizszym przykiadzie.

Mike, siedmiolatek, uderzyt niedawno dziecko w szkole, co skonczylo sie wizyta ra-
zem z rodzicami u dyrektora. Zajscie to zostalo omowione podczas spotkania, relacja
Z niego jest nastepujaca:

KLINICYSTA: Mike, moglby$ mi opowiedzie¢ o tej bdjce, ktora miates w szkole?
MIKE: Luke zaczal. Popchnat mnie, wiec go uderzylem. W padiem w tarapaty i tyle.
- KLINICYSTA: Jak Luke zaczat?

MIKE: Przezywat mnie.

KLINICYSTA: Czesto cie przezywa?

MIKE: Nie.

KLINICYSTA: Jak myslisz, dlaczego cie przezywal?

MIKE: Nie wiem. Pewnie mnie nicnawidzi.

KLINICYSTA: Tylko ciebie, czy jest jeszcze kto$ w szkole, kogo Luke nienawidzi?
MIKE: Nie, tylko ja. Wszystkich innych lubi.

KLINICYSTA: Luke bije si¢ z innymi dzie¢mi?

MIKE: Tak. On si¢ zawsze bije.

KLINICYSTA: Lubi tych, z ktérymi sie bije?

MIKE: Nie wiem. Mysle, ze tylko mnie nienawidzi.

KLINICYSTA: Jak myslisz, co sie stanie nastepnym razem, kiedy zobaczysz Luke’a?
MIKE: Uderzy mnie. Dlatego ja pierwszy go uderze.

Ta bardzo krotka wymiana zdaf prezentuje. w jaki sposob Mike uzyskal dostep do swo-
ich mysli. Postrzegat siebie jako znienawidzonego i przewidywal, ze Luke ma zamiar
znowu go uderzy¢.
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Co moze myslec sobie ktos inny?

Mlodsze dzieci moga mie¢ trudnosci z dostepem do Wiasnyﬁch* aktow pozﬁawczych oraz -

z opisywaniem ich, ale mogg by¢ w stanie okresli¢, co mysli kto$ inny (Kane i Ken-
dall, 1989). Kukietki i przedstawienia przydaja sie do odtworzenia trudnej svtuacii,
w jakiej znalazlo sie dziecko, i odegrania jej z podzialem na role. Podczas takiego przed-
stawienia mozna prosi¢ dziecko, zeby pokazalo albo powiedzialo, co moga mysict ku-
kietki. Inne, bardziej ztozone podejscie wyposaza dziecko w zestaw mozliwych opeji,
zktorych bedzie moglo wybieraé. W ten sposob buduje si¢ podstawy Kwestionariusza Sty-
lu Atrybucji (Attributional Style Questionnaire) (Fielstein i in., 1983), w ktérym dziecku
przedstawia sig dwanascie obrazkow 1 prosi je, zeby wybrato, ktéra z czterech mozliwych
przyczyn (np. dostrzegany brak umiejetnosei, wysitku, szczescia albo ztozonosé zadania)
spowodowala dane wydarzenie. Chociaz nie zapewnia to wiadomosci na temat wiasnych
aktow poznawczych dziecka, z pewnoscia dostarcza uzytecznego weladu w sposob, w jaki
dziecko buduje swoj swiat.

Dymki

Stosujac kolejne niewerbalne podejécie, dajemy dziecku komiksy lub obrazki i prosimy
je. zeby zasugerowato, co ludzic albo bohaterowie moga mysle¢. Takie rozwiazanie jest
zalecane przez Kendalla i Chansky’ego (1991) i uzywane w programie Coping Cat (Kot,
ktory umie sobie radzi¢), leczacym lek (Kendall, 1992). Na przyktad w programie Coping
Cat prosi si¢ dziecko, zeby zasugerowalo, co moze my$le¢ tyzwiarz albo dziecko przygo-
towujace kietbaske na grillu.

Podejscie to moze by¢ w prosty sposdb dostosowywane przez terapeute w zaleznosici od
materiatow, jakimi dysponuje. Na przyklad mozna poprosi¢ dziecko, zeby opowiedzialo,
o czym mysli kot 1 mysz na ponizszym obrazku.

#@ Dokonywanie rozmaitych atrybucji

Hipotetyczne sytuacje

Doherr (1999) obmyslit cykl prostych sytuacji hipotetycznych stuzacych do oceniania,
czy dzieci sa w stanie dokonywaé réznych atrybucji odnosnie do wydarzei. Dziecku
przedstawia sig cykl scenariuszy, niektore z nich sa wzorowane lub przerobione 7 1vch
uzytych przez Greenberga i Padesky’ego (1995). Na przyktad ,,Dziecko na boisku krzyezy
do kolegi »czesé«, ale kolega biegnie dalej jak gdyby nigdy nic”. Nastepnie prosi sie dzicc-
ko, zeby pomy$lato o jak najwigkszej liczbie réznych wytlimaczei tego, co sie stilo.




Takie podejscia sq réx\f11i62:112yw'alle do sprawdzani
bleméw. Inwentarz Radzenia Sobie w Trudnych Przeds

Iiejetnosci rozwiazywania pro
zkolnych fS}}tLiaCjaCh Interperso-

nalnych (Preschool Interpersonal Problem-Solving Inventory) zawiera zestaw rysunecz- "

kow, a dziecko jest proszone o zaproponowanie jak najwiekszej liczby rozwiazan danego
dylematu (Spivack i Shure, 1974). Podobnie myslenie w kategoriach ,,$rodki-cele” moze
by¢ ocenione za pomoca Inwentarza Radzenia Sobie w Trudnych Sytuacjach w Kategorii
Srodki-Cele” (Means Ends Problem-Solving Inventory) (Spivack i in., 1976). Podany
Jest poczatek 1 koniec historii, a dziecko ma za zadanie rozpoznaé jak najwiecej mozli-
wych sposobow, dzigki ktérym nastapito zakonczenie.

Twdrcze kreskéwki

Dziecku mozna przedstawié cykl obrazkow lub komiksow, a nastepnie poprosi¢ je
0 narysowanie lub zapisanie jak najwigkszej liczby pomystow na to, co moze mysled je-
den z bohaterow. W wypadku ponizszego obrazka mozna poprosi¢ dziecko o uzupetnienie
dymkow rysunkami lub tekstem na temat tego, co moze mysle¢ osoba z paczka,

r

Kukietki i przedstawienie

Trudny sytuacje mozna odegra¢, a podczas przebiegu przedstawicnia mozna zachgeaé
dziecko do proponowania, co kazda z kukietek czy zabawek mysli o tym, co sie dzieje. Na-
lezy wziaé pod uwage wiek dziecka, poniewaz, jak zwracaja uwage Salmon i Bryant (2002),
dzieci przedszkolne doswiadczaja trudnosci, jesli prosi sig je o uzycie lalki czy kukietki do
przedstawienia samych sicbie. Maja kiopot ze zrozumieniem, e lalka/kukietka moze byé
zardwno przedmiotem (zabawka), Jjak i symbolem (reprezentacja ich samych).

Swiadomos¢ emocji

Podstawowym elementem wielu programow terapii poznawczo-behawioralnej jest edu-
kacja afektywna, opracowana, by poméc dzieciom staé sie osobami swiadomymi uczu¢
i zdolnymi do ich rozrézniania. Aby uczestniczyé w takim procesie, dzieci musza by¢
W stanie oceni¢ swoje uczucia i dokonaé ich opisu. Niejasny jest jednakze stopien, w jakim
Jest to warunek wstepny CBT, a w jakim swiadomosé, ktora rozwija sie podczas terapii.

Dostepnych jest wiele materiatow, przydatnych dzieciom w rozpoznawaniu i wyrazaniu
wiasnych emocji za pomoca przedstawienia, gry i rysunku (zob. np. Hobday i Ollier, 1998;
Sunderland i Engleheart, 1993). Mate dzieci niekoniecznie beda w stanie dostarczy¢ wer-
balnych opiséw swoich uczué, ale niewykluczone, ze uda im sie Je narysowaé. Podobnie
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moga jedynie rozmawiac o jednym uczuciu, na przykiad o ztosci, mtom1ast staranny wy-
wiad ujawni, ze istnieje ,,zty zty”, ,, smutny zly” czy ,,przestrasz: ony zky”.

Kwizy i gry moga by¢ wykorzystywane do oceniania, czy dziecko umie rozpozmwwd
uczucia drugiej osoby. Mozna rozda¢ dzieciom rysunki ludzi w roznych stanach emocjo-
nalnych i poprosié je, by rozpoznaty, co moga oni czuc, wybierajac emocje z listy. Podob-
nie terapeuta moze odegra¢ poszczegolne emocje i poprosi¢ dziecko, by zaproponowato
nazwe dla tego, jak si¢ on czuje.

C

& Myéli, uczucia i wydarzenia

Jeszeze raz uzycie ukladanek i kwizéw umozliwi okreslenie, czy dziecko jest w sta-
nie demonstrowaé $wiadomoéé réznych emocji w roznych sytuacjach. Na przyktad za-
opatrujemy dziecko w zestaw kart odczuc¢ lub samo tworzy takowy (np. przestraszony,
szczedliwy, rozgniewany), a nastepnie prosimy je o wskazanie karty, ktora najlepiej opi-
suje jego samopoczucic w rozmaitych sytuacjach (ap. pierwszy dziefi w szkole, zabawa
z najlepsza kolezanka, skarcenie). Podobnie zadanie moze obejmowaé dopasowywanie
uczué do zakresu réznych myéli (np. ,,Wydaje mi sie, ze to mi si¢ nie uda”, ~Mysle, ze
dobrze wypadlem w tcj grze”, ,,Koledzy pewnie beda mi dokuczac”). Innym rozwiaza-
niem jest korzystanie z kukietek, kiedy dziecko ma opisa¢ uczucia trzymanej przez siebie
kukietki w rozmaitych sytuacjach (np. gdyby kio$ jej dokuczat albo gdyby zostala zapro-
szona na urodzinowe przyjecie swojego przyjaciela).

Aby zaangazowac 5163 wCTB, dziecko mu51 byc 2dolne do:
2 uzyskiwania dostgpu do swoich myslii przekazywama ich,
dokonywania rozmaltych atrybuql
2 bycia sw1adomym roznych emodj,
& faczenia mysli, uczuc i wydarzen.
Te umiejetnosci mogq byc pozyskane dznegkl w:elu dostosowanym do wneku sposobom,
wykorzystu;qcym gry, kwnzy, kukle}kl, rysowame i dymkl

Terapia poznawczo-hehawioralna dla nastolatkow

Zastosowanie CBT w pracy z nastolatkami wymaga zrozumienia kwestii rozwojowych,
ktore moga mie¢ wplyw na proces. Belsher i Wilkes (1994) rozpoznali wiele zagadnien,
ktorych nie mozna nie wzia¢ pod uwage. s

Uznajemy egocentryzm miodych ludzi

Nastolatki czesto koncentruja sie wylacznie na sobie i maja trudnosei z dostrzezeniem
i zaakceptowaniem punktu widzenia innych osob. (zesto korzystne jest uznanie tego sta-
nowiska przez zadawanie pytan, ktore maja na celu raczej wyjasnienie i zrozumienie po-
gladéw nastolatkow niz bezposrednie rzucanie wyzwania ich egocentryzmowi. Przyjecie
takiej postawy terapeutycznej przekazuje miodym ludziom pozytywna wiadomos¢, ze ich
poglady zostaly ustyszane i sa szanowane, oni za$ sa postrzegani jako interesujacy ze swo-
imi ciekawymi spom/uzennml ktore terapeuta stara sie zrozumie¢ ze wszystkich sif. Nie-
uznawanie egocentryzmu nastolatkow moze doprowadzi¢ do rozwoju postawy opozycyjnej
— mlodzi ludzie czuja wzrastajaca koniecznos¢ wyklocania si¢ 1 obrony swojego zdania.

Poczucie samostanowienia u nastolatkow moze by¢ dalej wzmacniane dzieki regular-
nemu przedstawianiu im \Wbmo“ i opcji podezas sesji CBT. Belsher i Wilkes (1994)
proponuja nastolatkom dwie lub trzy w ersje podobnego zadania, sposrdd ktoryeh mogy
wybieraé. Na przyklad mozna zasugerow a¢, ze monitorowanie mysli jest osiagalne za po-

32 _ moca uzupelnienia ustrukturalizowanego arkusza zapisu, lub bardziej nieformalnie przez




prowadzenie prywatnego dziennika mysli czy nagrywan ‘magnetofonow
w momencie gdy zauwazy sie »gorace™ mysli. Rola proy

liwosci, nastolatek za$ decyduje, ktéra metode wybraé.:

Propagujemy wspéfprace

Terapia poznawczo-behawioralna Jest procesem opartym na wspolpracy, chociaz dzieci
i mtodziez sa czesto w pozycji o stopien nizszej w stosunku do dorostego terapeuty. Nale-
zy zdac sobie sprawe z mocy i statusu odrozniajacych mtodych ludzi od terapeuty i podjac
swiadomy wysitek promowania réwniejszych stosunkéw.

Terapeuta powinien przekazywa¢ poczucie gotowosci do pracy z nastolatkami, do po-
mocy W przezwyciezaniu probleméw, ktére oni oceniaja jako wazne. Jest wszakze wycho-
wawcg oraz tym, ktéry pomaga mtodym iudziom, dostarczajac im podstaw do badania,
zrozumienia i rozpoznawania nowych sposobow myslenia i zachowywania sig. Metoda
wspotpracy zacheca miodego czlowieka do przemyslenia jego problemdw i trudnosci oraz
do odkrycia mozliwych rozwiazan. To nastolatki zatem s najwazniejszymi osobami pod-
czas ustalania celu i podejmowania decyzji, a podejscie zalecajace wspolprace moze by¢
nast¢pnie wzmacniane przez terapeute dziatajacego jako oredownik przekazujacy punkt
widzenia nastolatkéw innym Znaczacym autorytetom.

Krzewimy obiektywizm

Pomimo Ze terapeuta moze czasami wystepowac jako adwokat mtodego cztowieka, waz-
ne jest zachowywanie postawy obiektywnej. Mtodzi ludzie 83 egocentryczni, czgsto wygla-
szaja bardzo zdecydowane poglady i wiele trudu musza sobie zadag, zeby wziaé pod uwage
punkt widzenia innych. Moze to doprowadzié do sytuacji, w ktérej nastolatki wywieraja na
terapeute nacisk, aby zgadzat sie z nimi lub popierat ich subiektywny punkt widzenia.

Musi on jednak zachowa¢ obiektywizm i nagradza¢ model wspdlnego empiryzmu, za
pomoca ktdrego zacheca sie mtodych ludzi do wyprobowywania wlasnych pogladéw oraz
poszukiwania dowodow, ktére je popra lub podwaza. Nalezy dostarczy¢ strukture, w ob-
rebie ktorej miodzi ludzie testuja i oceniajg swoje zatozenia, przekonania i mysli. Zwa-
zywszy, ze znieksztalcenia poznawcze podtrzymuja wiele probleméw psychologicznych,
nastolatki moga rozpatrywaé rezultaty swoich prob w uprzedzony sposob. Trzeba sig za-
ja¢ tym bezposrednio podczas sesji klinicznych, pomagajac miodym ludziom wytwarzad
i analizowa¢ inne mozliwe wythumaczenia, ktére moga byé wyprobowywane.

Wykorzystujemy pytania sokratejskie !

Nastolatki i dzieci sa w niewielkim stopniu zaznajomione z procesami, ktére wspoma-
gaja ich aktywny udziat oraz wyrazanie przekonan i pomystéw. Moga odczuwaé, ze ich
poglady sa niewazne lub ,zle”, i oczekiwad, ze bedzie im sie mowilo, co powinny zrobié,
tak jak to sie zdarza w wielu aspektach ich zycia. Sokratejski spos6b uzyskiwania odpo-
wiedzi jest przydatny w pokonywaniu te] przeszkody, kiedy to, w cyklu pytan, pomaga sie
miodej osobie zglebié, ponownie oceni¢ i poda¢ w watpliwo$¢ jej przekonania.

Indagacja jest bardzo bezposrednia i szczegolowa i czgsto ma zwiazek z konkretnymi
wydarzeniami. W ten sposéb zamiast zadawania ogblnego pytania w rodzaju ,.Co sie stato
wezoraj w szkole?” mozna zachecié miodego czlowicka do odpowiedzi na pytanie ,,Kiedy
Mike podszedt do ciebic wezoraj na boisku po obiedzie, pomyslates, ze co ma zamiar zro-
bié?”,

' Stosowana przez Sokraiesa, a przedstawiona w Dialogach Platona metoda dociekan i wskazowek
skladajaca sie z serii pytan stawianych rozmowcey, majacych na celu uzyskanie Jasnego i spojnego
wyrazenia czegos. co jest wiadome nie wprost wszystkim stworzeniom my$lacym (przyp. thum.).

vadzacego jest podsuwanie moz-
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’\Iozna zachegcac do wyrazania mysli popmez popLZedzame pYy tan krotkmu stherdzema-, s
mi typu: ,,Prawdopodobnie istnieje wiele: 1oznych sposobow, zeby poradzié sobie z e
¢0 ty by$ zrobil?”. Mysl, ze pewne sytuacje moga nie mie¢ rozwiazania, moze zosta¢ prze-
<azana w taki sposob: ,Nie przychodzi mi do giov&y nic , masz jakis pomyst?”,
Gdnoszenie sig do stwierdzef wyglaszanych przez mtodych ludzi pomaga wzmacnia¢ za-
interesowanie nimi, ale réwniez pozwala na wskazanie znieksztalceq i niekonsekwencji.
Na przykdad: ,Jesli pozwolisz, upewnie sie, czy dobrze zrozumiatem, co powiedziatas.
Mowilas mi, ze nie masz przyjaciol, ale takze, ze Mila zaprosita cie do sie blC na )rzy)eme
z nocowaniem. Czy Mila nie jest twojg przyjaciétka?”.

Podwazamy myslenie dychotomiczne

Myslenie kategoriami ,,wszystko albo nic” jest powszechne posrod nastolatkdw i czesto
odzwierciedlane w dramatycznym wahaniu, na ktére mozemy sie natyka¢ na kolejnych
sesjach. Przy jednej okazji dorastajacy cziowiek moze nam sie jawi¢ jako przygnebiony
czy zaniepokojony, a juz pizy nastepne;j szczesliwy lub odprezony. Te hustawki nastrojow
czgsto wprawiaja terapeutow w zaktopotanie i rodza niepewnosé, czy nalezy kontynuowa¢
prace z dana osoba. Pomimo ze znaczace i trwale polepszenie mozna uzyska¢ w przypad-
ku dzieci 1 miodziezy przy stosunkowo niewielkiej liczbie sesji, zdarza si¢, ze wyzdro-
wienie okazuje sig pozorne i krotkotrwale i jest raczej przejawem dwutorowego myslenia
typowego dla nastolatkéw.

Skale ocen sa uzytecznym sposobem podwazania dychotomicznego myslenia i pomaga-
ja nastolatkom w u$wiadomieniu sobie, ze istnieje cala gama mozliwosci pomiedzy dwo-
ma skrajnymi punktami zakotwiczenia. Moze to wymaga¢ edukacji w pewnym zakresie
i angazowac¢ mtodego czlowieka w ocene lub uporzadkowywanie serii wydarzen wzdhiz
okre$lonego wymiaru. Do oceny intensywnosci uczué, wiary w mysli, poziomu odpowie-
dzialnosei lub winy warto wykorzystywaé skale.

Wreszcie Belsher i Wilkes (1994) zwracaja uwage na znaczenie jezyka uzywanego przez
terapeute. Pytanie o to, co byloby ,,dobre” lub ,,zte”, wskazuje na dyc hotoiniczna katego-
ryzacje, podczas gdy uzywanie terminéw ,lepsze” czy , gorsze” tworzy wrazenie zrozni-
cowanego kontinuum.

Angazujemy inne osoby znaczqce

Nastolatki dzialaja w ramach ztozonego systemu spolecznego taczacego istotne wplywy
rodzin, opiekundw, przyjaciol i szkét. Wazne jest, by uzna¢ ich istnienie i zaangazowacd
w terapie jako odpowiednie, poniewaz miodzi ludzie czgsto nie jest w stanie podejmowac
decyzji dotyczacych rzeczy, ktore na nich wplywaja. Na przykiad nastolatki doskonalace
strategie opanowywania gniewu w szkole powinny uzyskiwaé od nauczyciela zgode na
opuszezenie klasy, gdy narasta w nich zlo¢. Podobnie angazowanie innych waznych 0sob
(np. rodzicdw, rodzenstwa czy przyjaciél) w sesje moze by¢ zrédiem odmiennej perspek-
tywy. co umozliwia mtodym ludziom wyprébowywanie i ponowna oceng swoich wlas-
nych aktow poznawczych.

Uznajemy egocentryzm miodych ludzi.
& Propagujemy wspétprace.

- Krzewimy obiektywizm.

# Stosujemy pytania sokratejskie.

& Podwazamy myslenie dychotomiczne.
# Angazujemy inne osoby znaczace.




 boznawczo-behawioralnej w pracy z dziecmi i miodziezg

Dzieci niekomunikatywne

Przebieg terapii poznawczo-behawioralnej u dzieci jest zazwyczaj mniej dydaktyczny
niz u dorostych, a podczas sesji klinicznych dzieci czesto przyjmuja pasywniejsza role
stuchacza. Chociaz wymaga to wigkszego nakladu pracy ze strony klinicysty, nie musi
koniecznie oznaczac, ze terapia jest nieskuteczna, W rzeczy samej jedna z podstawowych
kwestii w pracy z dzieémi jest potrzeba przystosowania materialow w ten sposob, aby byty
one dostepne dla dziecka. W takich sytuacjach pomocne jest czestsze uzywanie materia-
tow niewerbalnych, dzieciom bowiem wlasnie podczas zabawy czy rysowania zdarza sie
ubiera¢ w stowa swoje mysli i uczucia. Podobnie uzycie takich srodkow, jak tradycyjne
czarne tablice czy magnetyczne flipcharty moze zainteresowaé dziecko i prowadzié¢ do
Jego wzmozonego uczestnictwa.

Przy innych okazjach pomimo kreatywnego uzycia materiatow dzieci milcza przez calg
sesje 1 odpowiadaja ogdlnikami, nie zajmujac zdecydowanego stanowiska. W takich wy-
padkach uzyteczne bedzie zastosowanie bardziej retorycznego podejécia, za pomoca kto-
rego glosno odgaduje sie, co mloda osoba mogtlaby odpowiedzieé¢ na zadawane pytanie,
Podobnie, jesli mtodzi ludzie sa niechetni, by méwic o sobie, to dyskutowanie podobnych
problemoéw dotyczacych innej osoby lub odegranie ich przy uzyciu kukietek czy wcielania
si¢c w role czesto zwieksza zaangazowanie. Ostatecznie moze nalezy rozwazy¢ zmiane
miejsca, a wowczas zamiast przesiadywaé w klinice, dobrze bytoby na przyklad wyjsé
do cukiernt albo na spacer i zorientowaé sig, czy miody czlowiek nie.staje sie bardziej
komunikatywny. “

Oporny klient

Zazwyczaj dzieci nie zwracaja sie same po pomoc psychologiczna. ale sa przyprowadza-
ne przez zatroskanych opiekundéw lub kierowane przez rozmaite instytucje. Same dzieci
moga nie podziela¢ tych obaw czy w istocie nie dostrzega¢ zadnych szczegolnych proble-
moéw wymagajacych kontaktu z profesjonalista.

Podstawowa cecha terapii poznawczo-behawioralnej jest interwencja oparta na wspot-
pracy i jesli dziecko nie jest w stanie okresli¢ zadnych celéw czy zmian, ktore cheiatoby
osiagnag, to zastosowanie CBT powinno stanag pod znakiem zapytania. Jednakze wymaga
to ostroznych badan, poniewaz wystepujaca u dziecka niezdolnogé do rozpoznania celow
moze by¢ wynikiem jego do$wiadezer: (,.W ten sposb zawsze bylo i tak zawsze bedzie”).
Wspierajac dziecko w odkrywaniu rozmaitych realistycznych mozliwosci, pomozemy mu
uswiadomic sobie, Ze jego sytuacja mogtaby by¢ inna. Podobnie brak moiywacji, jaki zda-
rza sig na przykiad u dzieci z depresja, moze prowadzi¢ do wyrazania niccheci i poczucia
beznadziejnosci. W tych wypadkach wywiad motywujacy zabezpiecza zobowiazanie sie
miodej osoby do przynajmniej poeksperymentowania z CBT (Miller i Rollnick, 1991).
Wywiad motywujacy wykorzystuje podstawowe techniki terapeutyczne (np. empatie, ak-
ceptacje, aktywne stuchanic) oraz interwencjc poznawczo-behawioralne (np. pozytywna
restrukturyzacje), by zwickszy¢ che¢ zmiany. Zacheca sie dziecko do wyrazania wiasnych
pogladow czy spostrzezet na temat wydarzen i dokonuje selekeji i wzmocnienia mozli-
wych oznak motywacji, ktére wowczas sie pojawiaja.

Brak poczucia odpowiedzialnosci za osiggniecie zmiany

Dzieci 1 miodziez moga rozpoznawaé trudnosci i cele, kiore powinny ulec zmianie, ale
nie postrzega¢ samych siebie jako odpowiedzialnych za ich osiaganie. Czasami bedzie
to whasciwe, ale niekiedy trudnosei moga by¢ przypisywane czynnikom organicznym
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(np. ,,To ja, juz sie taki urodzitem™) lut y’nnu\'on_yzgéwnétr mym, ktére mcysaﬁpostrzegane'
jako nalezace do tych, ktére jednostka jest w stanie zmieni¢. Na przyklad mtoda osoba,
ktéra ma w szkole klopoty, moze to ﬁrZyp’lsywaé zewngtrznym przyczynom: nauczyciele
czepiaja sie niesprawiedliwie (np. ,,Gdyby nauczyciele sie mnie nie czepiali, nie miatabym
problemow”). Nalezy oszacowac, czy tak si¢ dzieje rzeczywiscie, czy tez jest to odzwier-
ciedlenie znieksztalconych lub uprzedzonych pogladéw. Jednakze miodzi ludzie, zeby
zaangazowa¢ sig w CBT, musza by¢ przygotowani przynajmniej do okreslenia swojego
osobistego wktadu w te wydarzenia.

Zaangazowanie rodzicow

Wazrasta liczba dowoddéw wskazujacych, ze wiaczanie rodzicow w terapie poznawczo-
-behawioralna ich dzieci moze przynies¢ dodatkowe korzysci (Barrett i in., 1996; King
11in., 1998; Toren i in.,, 2000). Szczegdlna rola rodzicéw w programach CBT rézni sie
i moze zawiera¢ w sobie zadania facylitatora, wspolterapeuty oraz klienta. Giowna rola
facylitatora polega przede wszystkim na przeniesieniu umiejetnosci z sesji klinicznych
do $rodowiska domowego. Rodzice moga sie przyczynia¢ do oszacowywania trudnych
sytuacji oraz zachgcac 1 pozwalaé dzieciom na ¢wiczenie nowych umiejetnosei i zadan
w domu. Wspotterapeuta odgrywa aktywniejsza role — rodzic moze wowczas zachgcaé, mo-
nitorowa¢ i recenzowa¢ wykorzystywanie umiejetnosci poznawczych przez swoje dziec-
ko. Rodzice sg zachg¢cani do umacniania swoich dzieci i do pracy z nimi przy planowaniu
1 zajmowaniu si¢ problemami. W obu wypadkach dziecko pozostaje w centrum interwen-
¢ji przy udziale rodzica pracujacego nad zredukowaniem jego psychicznego dystresu.

Wreszcie sami rodzice moga by¢ wigczeni jako klienci, uczac si¢ nowych umiejetno-
sci (np. panowania nad zachowaniami), czy tez radzenia sobie z wlasnymi problemami
(np. z lgkiem). Takie rozwiazanie zalecat Barrett (1998), ktory opisat systemowy model
upowazniajacy rodzicow 1 dzieci do sformowania ,.druzyny ekspertéw”. Rodzice otrzy-
muja trening opanowywania zachowan i emocji oraz umiejetnosci komunikacyjnych
i radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Podobnie Cobham, Dadds i Spence (1998) opisuja
interwencje, ktora zawiera w sobie zaréwno zorientowana na dziecko terapie poznaw-
czo-behawioralna Igku, jak i program opracowany w celu zredukowania lekéw rodzicéw.
Dorostych uczy si¢ rozpoznawania skutkéw, jakie ich zachowanie wywicra na rozwoj
1 utrzymywanie si¢ problemow dziecka, oraz tego, jak postepowac z wlasnym lekiem.

Rola rodzicow w interwencji i, co za tym idzie, zakres i charakter ich zaangazowania
w program, musi zosta¢ okreslony i uzgodniony na samym poczatku.

Czy powinna istnie¢ wspdipraca pomiedzy dzieckiem a rodzicem/opiekunem?

Bardziej podstawowa kwestia wynikajaca z zaangazowania rodzicow ma zwiazek z pro-
cesem wspotpracy oraz tym, czy to dziecko, czy rodzic jest postrzegany jako gtéwny klient.
Moze to by¢ Zrodlem napigcia, poniewaz zdarza sig, ze dzieci wyznaczajg sobie inne cele
i zamierzenia niz ich rodzice, co rodzi pytanie, ktéra lista priorytetow nalezy sie zajmo-
wa¢. Realizowanie programu rodzicow czy oséb dorostych budzi watpliwosci etyczne co
do tego, czy ich cele s3 pomyslane jako zapewniajace dostosowanie, czy tez zmierzaja do
jak najlepszego dbania o interesy dziecka (Royal College of Psychiatry, 1997).

Terapeuta musi pogodzi¢ te rozne punkty widzenia, stuchajac 1 wyrazajac interes kazde-
go, a zarazem zachowujac bezstronna, obiektywna i niezalezna pozycje. Wielokrotne wy-
jasnianie ogolnego celu terapii, mianowicie zredukowania psychicznego dystresu dziecka
czy nastolatka, pomaga w utrzymaniu skupienia p:zy jednoczesnym zwracaniu uwagi na
fakt, ze cel 6w nierzadko moze zosta¢ osiagnicty na wiele sposobow. Poczatkowe zare-
agowanie na liste priorytetow dziecka czy nastolatka wyraznie komunikuje mu, ze jego
poglady sa wazne i ze odgrywaja najistotnicjsza rol¢ w decydujacej zmianie. To poczucie
autodeterminacji moze by¢ nastgpnie wzmacniane na drodze skupiania si¢ na realistycz-




- nych i mozliwych do osiagniecia celach, ktére prowadza do swoistego gwaltownego suk--
whia mozliwosé obserwowania zmian, -
ponownego oszacowania celow zaréwno dziecka, jak i jego rodzicéw oraz rozpoznania -

cest. Wreszeie poddawanie postepow ocenie zapew

1uzgodnienia nastepnego etapu. Metoda ta jest pozyteczna i czgsto wykuzuje, ze pozytyw-
ne zmiany bedace wynikiem realizowania listy priorytetéw dziecka s4 rOwniez pozytywne
w odniesieniu do celdw dorostego.

W innych wypadkach dziecko wraz z rodzicami moze uzyskac pomoc od terapeuty
w zakresie uzgodnienia wspolnego. Protokét leczenia zaburzef obsesyjno-kompulsyjnych
(obsessive-compulsive disorder — OCD) opracowany przez Marcha i in. (1994) dostarcza
przykiadu, jak dziecko i rodzice potrafig pracowaé wspélnie nad pokonywaniem obsesji
dziecka. Zacheca sie je, by nadalo swojemu zaburzeniu paskud:a nazwe i nauczylo sig,
jak nie pozwoli¢ soba rzadzic obsesyjnym pragnieniom. Rodzicom z kolei proponuje sie
rozréznianie pomiedzy OCD i swoim dzieckiem przez uzewnetrznienie zaburzen obsesyj-
no-kompulsywnych jako choroby, ktéra moga poméc dziecku pokonaé.

Znaczqca dysfunkcja rodziny

Dynamika wewnatrz rodziny jest ztozona i moze prowadzi¢ do niewlasciwego postrzega-
nia konkretnego dziecka jako odpowiedzialnego za wszystkie rodzinne kiopoty. W takich
sytuacjach CBT nie bedzie odpowiednia, o ile nie zajmie si¢ szerszymi problemami rodziny.
Podobnie, jesli dostrzegane deficyty czy znieksztalcenia poznawcze dziecka odzwierciedla-
ja ograniczone zdolnosci rodzicielskie lub nieadaptacyjne poglady rodzicielskie, wéwczas
indywidualna terapia poznawczo-behawioralna bedzie niewlasciwa i skazana na niepowo-
dzenie (Kaplan i in., 1995). Terapeuta musi uzyska¢ gruntowne rozeznanie w celu okresle-
nia, czy komentarze dziecka, ze rodzice »ZaWSZE mnie ponizaja”, 0znaczaja znicksztalcenie
poznawcze, czy tez precyzyjnie odzwierciedlaja rodzine dysfunkcjonalna. Ustalenie tego
wskaze, czy konieczna jest indywidualna CBT czy bardziej systematyczne podejscie.

Trudnosci z dostepem do mysli

W wypadku dzieci i miodziezy rozpoznanie i wypowiedzenie wiasnych mysli czesto
okazuje sie trudne, szczegolnie w odpowiedzi na bezposrednie pytanie. Jednakze uwaz-
ne stuchanie pozwoli zidentyfikowaé przekonania, zalozenia i oceny, czesto ewidentne
w wypowiedziach. W takich sytuacjach warto, zeby terapeuta przyjat rolg ,towcy mysli”
opisanego przez Turka (1998), rozpoznajacego istotne akty poznawcze, w momencie gdy
sie pojawiaja, i ZWracajacego na nie uwage miodej osoby. Terapeuta moze przerwa¢ roz-
mowe i zwréei¢ mlodego czlowieka w kierunkuy aktéw poznawczych, ktére ten wlagnie
zwerbalizowal, lub tez podsumowaé jew odpowiedniejszym czasie. Na przyklad moze
shicha¢ opisu dziecka dotyczacego ostatnicj -gorace]” sytuacji, a nastepnie strescic pod-
stawowe uczucia i zwiazane z nimi mysli.

Dzieci i mlodziez czesto myla mysli z uczuciami, co doprowadzito Belshera i Wilkesa
(1994) do skupienia si¢c na koniecznogé ~poscigu za efektem”, Autorzy proponuja, aby
podczas sesji klinicznej szezegolna uwage poswiecaé zmianom w emocjach, ktére sa ko-
muntkowane dziecku w cely rozpoznania zwiazanych z nimi rozumowap (np. ,.Wydaje
sig, ze myslisz o czymé, co wprawia ci¢ w ztos¢”). Czesto dzieci beda wymagaty dalszej
pomocy, zeby odkry¢ swoje akty poznaweze, a terapeuta moze albo zdecydowaé si¢ na py-
tania sokratejskie, albo dostarczy¢ liste propozycji, ktére miody cztowick moze odrzucié
lub zgodzi¢ sie z nimi. Dzieki procesowi obserwacji i wnikliwego przepytywania dzieci sg
w stanie odkry¢ i zwerbalizowaé akty poznawcze, ktore leza u podstaw ich emocji.

Niepowodzenie w wykonywaniu zadar poza sesjq

Terapia poznawczo-behawioralna Jest aktywnym procesem, ktory zazwyczaj wymaga
zbierania informacji poza sesjami klinicznymi. Niektore dzieci i nastolatki sa zaintere-
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sowane podejmowaniem obserwacji w domu i chgtllie tb_robiau' ale inne zachowuja sie g
wrecz przeciwnie — wielokrotnie nie udaje im sie wrocié na sesje z jakimkolwick mate-
riatem. Kwestie t¢ nalezy otwarcie przedyskutowaé z klientem, wythimaczy¢ \V’ﬁZﬂQéé
zadania i uzgodni¢ zakres, jaki, realistycznie myslac, moze byé podejmowany. Istotna jest
terminologia 1 warto unika¢ nazywania zadan czy eksperymentdw spoza sesji zadaniem
domowym, bo moze to by¢ postrzegane negatywnie. Ustalenie wiadciwej formy zadania
Jest rowniez wazne. Na przykiad dzicci nie przejawiajg ochoty na notowanie w zeszycie
swoich mysli, ale wydaja si¢ bardzicj zainteresowane zapisywaniem ich w komputerze.
Podobnie niektérych miodych ludzi bardziej zmotywuje wysylanie swoich mysli terapeu--
cie poczta elektroniczna. podezas gdy inni moga preferowaé nagrywanie si¢ na tasme
magnetofonowa.

Wykonywanie zadan w domu nie jest warunkiem wstgpnym podejmowania terapii po-
znawczo-behawloralnej. Doswiadczenia, mysli i uczucia tych dzieci, ktdre nie sa w stanie
sporzadza¢ zapisOw, zawsze moga zosta¢ oszacowane podczas sesji klinicznych. Tera-
peuta prosi dziecko o omowienie ostatniej trudnej sytuacji, co pozwala mu wysondowad
1 zbada¢ mysli 1 uczucia, ktére towarzyszyly temu wydarzeniu.

Ograniczone zdolnosci poznawcze/umiejetnosci werbalne

Podstawowy poziom umiejetnosci poznawczych, pamigciowych i werbalnych jest nie-
zbedny do rozpoczecia terapii poznawczo-behawioralnej, zatem dzieci ze znaczacymi
problemami rozwojowymi moga nie by¢ w stanie angazowac sie w proces bezposrednio.
Jednakze konieczne jest ustalenie, czy dzieje sie tak z powodu ograniczonych zdolnosci
poznawczych dziecka, czy z powodu niedopasowania zadan poznawczych do odpowied-
niego poziomu, pozwalajacego dziecku na ich wykonanie.

Przedstawiante informacji bardziej wizualnie, uzywanie prostszego jezyka i zamicnianie
pojec abstrakcyjnych na konkrety moze uprosci¢ ludziom z trudno$ciami w uczeniu sie
zaangazowanie w CBT (Whitaker, 2001). Klopoty z pamigcia mozna pokona¢ przy uzyciu
wzrokowych wskazowek 1 podpowiedzi. Na przyklad dziecku, ktére uczy sie uzywania
sygnalizacji Swietlnej do radzenia sobie w trudnych sytuacjach (czerwone: stan i pomysl,
z6Mte: vaplanuy, zielone: wyprébuj plan), mozna przypominaé, by korzystalo z tego sys-
temu w szkole, owijajac kolorowe paski wokot jego diugopisu. Podobnie zadania moz-
na upraszezac raczej przez zmniejszenie liczby momentéw decyzyjnych, tak aby pomdc
dziecku wybrna¢ z sytuacji (np. nic nie robi¢ w danej sprawie), w ktorej mogloby ono stra-
ci¢ panowanie nad soba, niz przez uczenic bardziej skomplikowanego zestawu reakcji.

Krétkie interwencje

Dzieci 1 miodziez czesto przyjmuja krotkoterminowa, nastawiona na jedno zagadnie-
nie perspektywe. Zazwyczaj sa raczej zainteresowani zajeciem sie niecierpiacymi zwtoki
problemami niz podejmowaniem diugoterminowej pracy. W rezultacie pracujac z dzieémi
i miodymi ludZmi, nalezy ktas¢ nacisk na ufatwianie i rozwijanie poznawczych umiejetno-
sci radzenia sobie, a nie na zajmowanic sig podstawowymi schematami i przekonaniami.

Zazwyczaj zwraca sie mniejsza uwage na abstrakcyjne zlozonoscel, takie jak pojecie sub-
telnych niuanséw pomigdzy znieksztalceniami poznawezymi 10znego typu. Zamiast tego
dzieci 1 nastolatki czgsto sa zainteresowane zrozumieniem wilasnych trudnosci w obrebie
struktury poznawczej oraz przyswojeniem sobie odpowiedniejszych poznawczych i beha-
wioralnych umiejetnosei, dzieki ktorym beda w stanie da¢ sobie rade z ktopotami. Efektem
tego dominujacego skoncentrowania si¢ na problemach czasu rzeczywistego jest przepro-
wadzanie terapii poznawczo-behawioralnej z dzieémi w znacznie krdtszym czasie (i przy
mniejszej liczbie sesji) niz w wypadku dorostych. Chociaz liczba interwencji CBT u dzieci
waha sig od dwunastu do szesnastu scsji, doswiadczenie kliniczne wskazuje na faki, ze
wiele interwencji jest znacznie krotszych. Zauwazalna zmiane mozna osiagna¢ po szesciu
albo nawet mniejszej liczbie sesji. co rodzi u wielu terapeutdéw uczucie powatpiewania,
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yezacego tego, ¢ - St0s0W:
terapii poznawczo-behawioralnej w pracy z dzie¢mi, Po;héwczy przedmiot zainteresowan
wielu interwencji CBT jestniezmiernie ograniczony, ¢zesto nie wykracza poza rozwijanie
Jednej szczeglnej strategii poznawczej. Dop6ki nie zostang okreslone skuteczne skladniki
podstawowe, dopoty terapeuci nie zaprzestana kwestionowac Swojej pracy.

Powszechne problemy podczas stosowania tera pii Poznawczo-behawioralnej w pracy

z dzie¢mi i miodziezg dotycza:

% dzjeci niekomunikatywnych,

opornych kiientéw,

braku poczucia odpowiedzialno¢ci za osiggniecie zmiany,

> rozpoznania roli rodzica,

* Znaczacej dysfunkdji rodziny,

ustalenia, z kim nalezy wspétpracowac,

2 trudnos¢ z dostepem do mysli,

: niepowodzenia w wykonywaniu zadan poza sesja,
ograniczonych umiejetnosci poznawczych/werbalnych,

# krotkich interwengji.

0 pociaga za soba stosowanie
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Caujesz tak, jak mydlisz:
przeglad materiatow

Czujesz tak, jak myslisz jest zbiorem materialow, w ktdrych pojecia i strategie terapii
poznawczo-behawioralnej zostaty przystosowane na uzytek pracy z dzie¢mi i nasto-
latkami. Dzieki trzem glownym bohaterom, Tropicielowi Mysli, Odkrywezyni Uczué
i Przebojowej Dziewczynie, dzieciom i miodziezy pomaga sie zrozumieé podstawy terapii
poznawczo-behawioralnej, zglebi¢ i wyprébowaé whasne akty poznawcze oraz nauczyé
si¢ alternatywnych umiejetnosci poznawczych i behawioralnych. Bohaterowie moga by¢
interesujacy zwlaszeza dla miodszych dzieci, dla ktérych myslenie o wlasnych myslach
iuczuciach oraz opisywanie ich moze si¢ okaza¢ prostsze z towarzyszeniem kogos trzecie-
go. W wypadku nastolatkéw bardziej odpowiednie natomiast moze by¢ skoncentrowanie
sie raczej na materiatach niz na bohaterach.

Zamiarem autora Czujesz tak, Jak myslisz nie jest systematyczne dostarczanie jakiego-
kolwiek pakietu materiatow. Ksigzka nie przestawia wystandaryzowanego kursu w dzie-
sieciu sesjach ani nie jest petnym programem terapii poznawczo-behawioralnej. Zamiast
tego zapewnia narzgdzia, ktére moga by wykorzystywane elastycznie, w zaleznosci od
potrzeb dziecka oraz istoty problemu, z ktérym nie moze ono daé sobie rady. Zawieraja
one przyktady, jak pojgcia CBT moga by¢ przekazywane w prosty, zrozumialy i przyjem-
1ny sposob.

Czujesz iak, jak myslisz prezentuje materialy edukacyjne oraz towarzyszace im ¢wicze-
nia do kazdego z nastepujacych tematéw:

1. Wprowadzenie do terapii poznawczo-behawioralne;j.

. Mysli automatyczne.

- Powszechne znieksztalcenia poznawcze.

- Restrukturyzacja poznaweza i my$lenie zrownowazone.
. Przekonania pierwotne.

6. Rozwijanie nowych umiejetnosei poznawczych.

7. Rozpoznawanie uczuc.

8. Strategie panowania nad nieprzyjemnymi uczuciami.

9. Pomysty na zmiang zachowania.

10. Mozliwosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach.

Kazdy temat sklada si¢ z objasnienia, ktére stanowi konkretne | zrozumiale streszczenie
podstawowych zagadnien. Dzieki zobrazowaniu i przykladom praktycznym zyskujemy
odniesienie do probleméw znanych miodemu czlowiekowi z Jego wlasnego podworka.
Owa czesé objasniajaca mozna skopiowaé i wykorzystywaé jako konspekt albo do kon-
struowania scsji klinicznej. Terapeuta moze wowcezas polozy¢ nacisk na te kwestie, kiore
sq najistotnicjsze dla danego dziecka.

(W R S S T NS |

Kazdej czesei toumrzyszq serie zestawOw éwiczen, nad ktorymi dziecko pracuje pod-
czas sesji, co pomaga mu odnies¢ informacje odpowiednio do swoich ktopotow. Arkusze
¢wiczen sa zroznicowane pod wzgledem zlozonosci (te zaznaczone usmiechnigty buzka
s odpowiednigjsze dla dzieci mtodszych), zawieraja przyklady przekazywania Istotaych
pojeé, a opracowano je tak, aby nadawaly sie do wykorzystywania i przystosowywania
przez psychologa w zaleznosci od doraznych potrzeb.




~ Mysli, uczui

ZTAK, JAK MYSLISZ

Streszczenie

Jest to wprowadze:iv do terapii poznawczo-behawioralnej oraz wyjasnienie zwiazku
pomi¢dzy myslami, «vuciami i zachowaniem. Oméwione sa rézne rodzaje my$li {mysli
automatyczne 1 przehonania pierwotne), zwraca sie uwage na role zalozen oraz opisuje
skutki, jakie mysli pozytywne i negatywne wywicraja na uczucia i zachowanie. Wyja-
$niona jest takze putapka negatywna, a wiec to, w jaki sposob negatywne mysli produkuja
11iepr2yjemne uczucia, ktdre z kolei ograniczaja zachowania.

5 Psychoedukacja. -
Wprowadzenie w podstawowe elementy mysli, uczu¢ i zachowan.

Zestawy éwiczen

Magiczne kolo 1 negatywna pulapka zaznajamiajq dziecko z zagadnieniami kontrolo-
wania mysli oraz zwiazku pomiedzy myslami, uczuciami i zachowanien. Magiczne koto
koncentruje si¢ na sytuacjach sprawiajacych przyjemno$¢ oraz wydobywa mysli dzieci
1 ich dzialania. W prreciwietstwie do niego negatywna putapka bada trudne sytuacje,
ktore rozpatrzymy na przykladzie. Odmioletnia Amy robita si¢ bardzo niespokojna, kiedy
miala 18¢ do szkoly. Podezas wywiadu jej mysli, uczucia i dzialania zostaty rozpoznane

. 1

t zebrane w postaci streszczenia przedstawionego ponizej.

Moje mysli
«Czy wszystko mam?”
»O czym zapomniatam?”
«Nauczycielka bedzie zta”,
«nni beda sie $miali”

\Nie czuje sie dobrze”.

AMY IDZIE DO 5ZKOLY

: A
/ Co robig Moje uczucia \
/ Placze. \ / Wystraszona/zmartwiona. |
Stoje nieruchomo. \ Drzenie. /
Nie wejde do klasy. Pocenie sie.

Wybiegne ze szkoty.

AN Szybkie bicie serca.

N,

Porownanie magicznego kota z negatywna pulapka pomoze zwroci¢ uwage na fakt. ze
mysli wytwarzaja rézne uczucia i wywieraja pozyteczne lub wrecz przeciwne skutki na
zachowanie. W koncu, w zaleznodei od dziecka, czes¢ dotyczaca uczué moze zostaé po-
dzielona na uczucia (emocje) i zmiany zachodzace w organizmie (reakcje fizjologiczne).
Powinno okaza¢ si¢ to szczegdlnie przydatne w wypadku tych dzieci, ktore postrzegaja
swoje reakcje emocjonalne jako oznaki chorsb fizycznych.

Kwiz ,Jesli... to...” jest sposobem na odkrywanie pewnych zalozen, ktére moze czyni¢
dziecko, podezas gdy Co mysle, co robie, jak sie czuje zmusza do ruszenia glowg w cely
rozréznienia pomigdzy trzema podstawowymi skladnikami lezacymi u podstaw terapii po-



znawczo-behawioralnej. Oba ¢wiczenia moga by¢ modyf ikowane i przystosowywane do
konkretnego dziecka, kluczowe za$ zagadnienia, wylaniajace si¢ podczas tego przyporzad-
kowywania, sa uwzgledniane w pytaniach, ktére moga by¢ wprowadzane do kwizu. -

Mysli automatyazne

Streszczenie

Mysli automatyczne sa thimaczone za pomoca metafory ta$my magnetofonowej odtwa-
rzanej w glowie. Aby poméc dziecku rozpoznaé to, na czym skupia mysli, oraz powody,
dla ktorych to robi, zostato wprowadzone pojecie triady poznaweczej (mysli o mnie, o tyni,
co robig, 1 0 mojej przysztosci), z ktérego korzysta si¢ w przedstawionych éwiczeniach,
Wyjasnione sg rowniez powody, dla ktérych mysli automatyczne wydaja sie tak sensowne,
a takze skutki, jakie pozytywne i negatywne mysli automatyczne wywieraja na uczucia
i zachowania. Wreszcie zwraca sie uwage na koniecznosé rozpoznawania ,,goracych” my-
sli, ktdére wytwarzaja silne reakcje emocjonalne.

WprowadZénie do myéli automatycznych i'triady poznawczej. T
& Mvo‘nitdroWaynie mysl i rozpoznawanie najczesciej wystepujgcych mysli negatywnych.

Zestawy cwiczern

W wypadku starszych dzieci dziennik mys$li i uczué zapewnia strukture do zapisy-
wania ,,gorgcych” mysli i faczenia ich z reakcjami emocjonalnymi. Jesli monitorowanie
w domu nie jest mozliwe, to ,gorace” mysli umozliwiaja rozpoznawanie podczas sesji
klinicznej najezesciej wystepujacych mysli, ktére dziecko moze mieé o sobie, o tym, co
robi, i o swojej przysztosci. Dzienniki i podobne im éwiczenia o zorganizowanej struk-
turze moga by¢ uzyteczne u niektorych dzieci, podczas gdy inne beda wolaly bardziej
elastyczne podejscie. Sposrod innych mozliwosci warto wigc wymieni¢ tworzenie whas-
nych dziennikéw w komputerze, wysylanie terapeucie e-maili 7 »goracymi” myslami,
~przesylanie danych ze swojej glowy” na tagme magnetofonowa albo po prostu , tapanie”™
pojedynczych mysli, kiedy sie pojawiaja.

Mtodszym dzieciom proponuje sig cykl ,,dy kow” odnoszacy si¢ do triady poznaw-
czej. Zacheca si¢ je do rysowania obrazka lub zapisywania przyjemnych czy nieprzyjem-
nych mysli, ktére zdarzaja im sig na swéj temat — mysli przyjemnych o tym, co robia.
czy niepokojacych mysli o przysztosci. Takze i to narzedzie mozna przystosowywac do
realizowania waznych zagadnien rozpoznanych przez terapeute. Jesl mate dzieci maja
trudnosci z ubraniem swych mysli w stowa, to mozna poprosi¢ rodzicow o wskazanie,
Jakiego rodzaju my$li moga u nich wystepowac.

Cwiczenie Co my$la? moze by¢ pomocne w wypadku dzieci, ktére doswiadczaja upor-
czywych trudnosci w docieraniu do swoich mysli. Prosi sie je. by wskazaly, co dwoch
roznych bohaterdw na obrazku moze mysle¢, albo podaty dwie czy trzy propozycje mysli,
ktore moze snu¢ dany bohater. To sposéb oceny, czy dziecko Jest w stanic rozpoznawaé
1 wyrazac stowami akty poznawcze, oraz zaprezentowania mu pomyshi opisywania mysli.

Btedy w mysleniu

Streszczenie

Znieksztatcenia poznawcze zostaly przedstawione Jako btedy w my$leniu, ktére sprawia-
Ja& ze wydarzenia sa postrzegane przez pryzmai uprzedzenia. Prowadza one do przeocza-




nia wydarzen pozytywnych oraz do ummejszama ich waznosci. Opisano sze§¢ 0%0\& nych

typow bledéw w mysleniu. ,Dosmucacze” to te, w ktorych uwaga jest skupiona na s\\d‘1~

rzeniach negatywnych, przy pominieciu jakichkolwiek aspekidow pozytywnych (selektyw-

ne abstrahowanie, wykluczanie pozytywéw). Wyolbrzymianie polega na przypisywaniu

wydarzeniom przesadnej waznosci (myslenie dychotomiczne, uogélnianie). Przewidywa-

nie klgski obrazuje, jak uprzedza si¢ nadejscie ztych wydarzen (wnioskowanie arbitraine).

&1ySlenie emocjami ukazuje, w jaki sposob emocje biora nad nami gore i przestaniaja
myslenie (rozumowanie emocjonalne), nastawienie na niepowodzenie dotyczy zas wy-
znaczania sobie nieosiagalnych standardéw (nierealistyczne oczekiwania). W koficu blad

to przeze mnie odnosi si¢ do tego, ze odpowiedzialnos$¢ za negatywne wydarzenia, do

ktorych doszto, jest automatycznie brana na siebie (personalizacja).

Rozpozname typéw znieksztatcen poznawczych ,
Monltorowame myslii ldentyﬂkowame czestych znxeksz‘ca{cen poznawczych

Zestawy ¢wiczen

Rozpoznawanie bledow w mysleniu zostato pomyslane jako pomoc dziecku w wy-
chwyceniu negatywnych mysli oraz najczgstszych typow znieksztalcen poznawczych
przez nie popelnianych. Takze w tym wypadku proces osiagania powyzszego zatozenia
moze by¢ dostosowany do dziecka, a jedli nie ma mozliwosci zlecania zadan do wyko-
nywania poza sesja, powinno to by¢ czesciq sesji klinicznej. Wprowadzane jest pojecie
skalowania, a dziecko jest zachgcane zaréwno do rozpoznawania, jak i do oszacowywania
stopnia, w jakim wierzy w swoje mysli negatywne. Dziennik jest uzupetniany nastepnego
dnia, po ponownym przebadaniu mysli, rozpoznaniu bledow w mysleniu oraz kolejngj
ocenie przekonari dotyczacych wiasnych mysli. Uzycie skali oceniania rzuca wyzwanie
mysleniu dychotomicznemu charakteryzujacemu wielu miodych ludzi i ukazuje, ze proc-
konania moga si¢ z czasem zmieniac.

Jakie biedy w mySleniu popelniasz? jest krotkim oszacowaniem, obejmujacym sze$é
rodzajow znieksztalcen opisanych wezesniej. Dzigki niemu mtodzi ludzie moga sig blys-
kawicznie zorientowac, ktore typy znieksztalcen wystepuja u nich oraz ktore zda17dja sie
im najczescie).

Myslenie zréwnowazone

Streszczenie

Jest to wprowadzenie miodych ludzi w proces sprawdzania i wyprobowywania nega-
tywnych mysli. Zostato zaprojektowane w celu nabrania pewnosci, ze wszystkie dowo-
dy zostaly juz zgromadzone oraz ze mySlenie jest teraz zrdwnowazone i wolne od znie-
ksztatcen. Proces ten obejmuje trzy konkretne kroki: szukanie dowodéw na poparcie mysli
i dowodow na ich obalenie, przyjmowanie punktu widzenia drugiej osoby oraz sprawdza-
nie pod katem btedow w myéleniu. Prowadzg one do ostatniego kroku — restrukturyzacji
poznawcze], kiedy to, na bazie wszystkich dowodow, mlode osoby rozpoznaja alternatyw-
ng i bardziej zrownowazona mysl.

= Ewaluacja poznawcza.

= Testowanie mysli,

& Restrukturyzacja poznawcza.
» Myslenie zrownowazone,




Zestawy cwiczeri s e

Poszukiwanie dowod6w zostalo tak pomyslane, aby pomée dziecku w zapoznaniu sie
Z procesem sprawdzania mysli. Identyfikuje sie, a nastepnie ocenia »gorace” mysli w celu
odnalezienia dowodéw na ich potwierdzenie, dowodéw na ich podwazenie, okre$lenia
tego, co powiedzialby ktos inny, tego, co dziecko powiedzialoby komug innemu, gdyby
zdarzyta sie tej osobie taka mysl, oraz ustalenia, czy popetniono jakies bledy w mysleniu.
Sifg przekonania ocenia sie przed 1 po sprawdzaniu, co dostarcza obiektywnych srodkow
demonstrujacych, ze negatywne mysli automatyczne moga sig sta¢ mniej ktopotliwe, jesli
stawi sie im czolo.

Myslenie zréwnowazone doprowadza proces kwestionowania mysli do koncowego
etapu, jakim jest restrukturyzacja poznawcza. Na podstawie wszystkich oznak mioda oso-
ba rozpoznaje bardzie] zréwnowazona i mniej uprzedzong mysl.

Przekonania pierwotne
Streszczenie

Omoéwione zostaje tu pojecie przekonania pierwotnego, a do jego rozpoznawania uzywa
sig techniki strzatki w dét ,Co z tego?”. Proces testowania przekonan pierwotnych jest
przedstawiony w formie usilnego poszukiwania dowodéw na ich obalenie. Przekonania
pierwotne sa prezentowane jako silne i odporne na podwazanie i zaleca sie dyskutowanie
ich z kim§ innym. '

# Rozpoznanie przekonar pierwotnych.
= Podwazanie j testowanie przekonan pierwotnych.

Zestawy éwiczen

Rozpoznawanic przekonan pierwotnych jest ¢wiczeniem, w ktorym dziecko postugu-
Je sie technika strzalki w dot ,»Co Z tego?” w celu odkrycia swoich przekonan pierwotnych
(Burns, 1980). Po kazdym stwierdzeniu dziecko stawia sobie pytanie ,.Co 7 tego? Jesli to
prawda, co to oznacza dla mnie?” az do rozpoznania przekonania pierwotnego. Greenber-
ger 1 Padesky (1995) zwracaja uwage na fakt, ze przekonania pierwotne pojawiaja sie jako
niepodwazalne stwierdzenia, takie jak . Jestem/Mam”, »nnisa...”

Z chwila gdy przekonania pierwotne zostana I0zpoznane, mozna si¢ postuzy¢ podwa-
- zaniem przekonan pierwotnych w celu przetestowania zasadnosci danego przekonania.
Osiagane jest to na drodze doswiadezenia, w ktérym szuka sig jakichkolwiek dowodéw,
nawet nieznacznych, swiadezacych o tym, ze przekonanie pierwotne nie zawsze jest stu-
procentowo prawdziwe. Wreszcie w powszechnych przekonaniach sq dostarczane $rod-
ki do oceny, jak mocno dziecko utozsamia si¢ z zestawem pietnastu przekonan. Uzywajac
termometru mysli; dziecko ocenia, w Jakim stopniu zgadza sie 7 kazdym stwierdzeniem.
Dostarcza to terapeucie wgladu w przekonania dziecka, co moze zostac wykorzystane do
pomocy mu w odkryciu, dlaczego weigz pojawiaja si¢ te same trudnoéei oraz dlaczego
wpada w tc same negatywne putapki.

Kontrolowanie mysli

Streszczenie

W tym rozdziale mlodzi ludzie zapoznajg si¢ z cala gamg roznorodnych pomystw
I strategii. ktore mozna wykorzystywaé w celu poradzenia sobie z dysfunkcjonalnymi

EOW
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i negatywnymi myslami. Opisane zostaly sfrateg'ié pomocy, dzieki ktérym VdZiécko"kieﬂdg” T
swoje negatywne akty poznaweze i symptomy fizjologiczne na inne tory oraz odwraca od -
nich uwage (np. rozproszenic uwagi, absorbujace zajecia), a takze sposoby blokowania -
(powstrzymywanie mysli) lub redukowania natezenia negatywnych mysli (wyobrazenia).
Zaleca si¢ placowqme nad burdziej zréwnowazonym 1 uzytecznym mysleniem za pomoca
strategil rozwijajacych pozytywne lub podtrzymujace na duchu rozmowy z samym soba.
W koncu zacheca si¢ dzieci do eksperymentowania 1 wyprobowywania wiasnych prognoz
oraz stwierdzania, czy wystgpujace u nich mysli i zalozenia sa prawdziwe,

= Eksperymenty behawioralne.

= Rozproszenie uwagi.

Pozytywne dzienniki.-

Podtrzymujacy na duchu monolog wewnegtrzny
Monolog wewnetrzny typu,,poradzeg sobie

% Powstrzymywanie mysli.: :

Zestawy cwiczen

Poddawanie probie mysli i przekonan wykorzystuje proces naprowadzania na od-
krycie — mtodym pacjentom pozwala zaprojektowac eksperyment majacy na celu spraw-
dzenie zasadnosci powszechnie wystepujacych u nich mysli i przekonan. Poréwnywanie
przewidywan z wynikami doswiadczenia pomaga w rozpoznawaniu, kwestionowaniu
1 zmniejszaniu mocy znieksztatconych mysli.

Powstrzymywanie mySli opiera sig na prostym wyobrazeniu strzelenia gumka receptur-
ka, co ma pomoc dziecku skonczy¢ z wstuchiwaniem sig¢ w negatywne mysli i odwrocié
od nich uwage. Wylaczanie kasety jest ¢wiczeniem tworczym, wykorzystujacym meta-
fore mysli bedacych tasma magnetofonowa odtwarzang w glowie. Polega na wyobrazaniu
sobie magnetofonu umieszczonego w glowie, a nastepnie tego, ze go wylacza. Sejf na
zmartwienia zapewnia praktyczny sposob blokowania my$li u dzieci mlodszych. Maty
pacjent robi wiasny ,sejf” z pudelka, w ktérym moze zdeponowac swoje troski. Kiedy
klopoty nadciagaja, zacheca si¢ dziecko do zapisania ich lub narysowania, a nastepnie
zamknigeia w przygotowanym sejfic. Sejf mozna otworzyé w obecnosci terapeuty lub
rodzicow. Jest to uzyteczny sposdb odkrywania natury i rozmiarow zmartwien dziecka.
Mys$l konkurentka to krok dalej w panowaniu nad myslami za pomoca zablokowania
czesto wystepujacych mysli negatywnych i zastapienia ich bardziej zrdéwnowazonymi ak-
tami poznawczymi.

Rozwijanie aktow poznawczych jest pobudzane przez trzy ¢wiczenia. Szukanie do-
brych stron zacheca dziect lub ich rodzicéw do rozpoznawania myshi pozytywnych, ta-
kich zdarzajacych si¢ kazdego dnia. Moze by¢ to szczegdlnie korzystac dla tych dzieci
albo rodzicéw, ktorzy sa nazbyt skupieni na niepowodzeniach dziecka lub na rzeczach,
ktore nie sa wykonywane poprawne. Podtrzymujacy na duchu monolog wewnetrz-
ny wykorzystuje powyzsze do$wiadczenia i pomaga dzieciom zwrdci¢ uwage raczej na
to, co juz osiggnely, niz na obszary, na ktorych im sie nie wiedzie. Zamiast doszukiwaé
sig tego, co jeszcze nalezy osiagnaé, zachgca si¢ dziecko do ugwiadomicnia sobie wia-
snego sukcesu i pochwalenia samego siebie za jego osiagniecie: Na koniec monolog
wewngtrzny typu ,poradze sobie” wspiera dziecko w rozpoznaniu mygéli, ktére spra-
wiaja, ze czuje sie ono nieprzyjemnie, 1 zastapieniu ich umozliwiajacym 1adzen1e sobie
z trudnosciami komentarzem, pomocnym w odnoszeniu sukcesow i odezuwaniu wieksze-
go rozluznienia a mniejszego zdenerwowania.

Cmczx my odnoszenie sukeesow to kolejne zadanie tworcze, dzieki ktéremu dziecko
z pozytywnym nastawieniem stawia czoto trudnym sytuacjem. Wyobraza sobie wyzwanie
w tak drobnych szezegdlach jak tylko to mozliwe, a nacisk kladzie na to, ze daje sobie rade

&

1 odnosi sukces.



Streszczenie

Ta cze$¢ skupia sie na edukacii afektywnej i stawia sobie za cel zwiekszenie §wiadomo-
sci réznorodnosci emocji oraz opisuje powszechs: nieprzyjemne uczucia stresu, depresji
czy gniewu. Zwrocona zostaje uwaga na zaleznosei pomigdzy uczuciami, myslami i za-
chowaniem.

@ Edukacja afektywna.
% Monitorowanie afektywne.

Zestawy Cwiczeri

Wiele ciekawych éwiczen mozna zaproponowac dziecku dzieki szukaniu stéw z Od-
krywezynig Uczué. Po tym jak dziecko odnajdzie rézne uczucia na diagramie, mozna je
poprosi¢ o wskazanie tych, ktére zdarzaja mu si¢ najczesciej. Innym mozliwym podej-
sciem w wypadku mtodszych dzieci jest rysowanie przez nie w konturach postaci tego,
co czuja (moje uczucia). Prosi sie dziecko, zeby rozpoznalo i nazwato swoje uczucia,
przydzielito kazdemu uczuciu kolor, a nastepnie pokolorowato postaé tak, zeby pokazaé,
ile kazdego uczucia ma ona w sobie.

Starszym dzieciom mozna poméc wyczuli¢ sig na wlasne uczucia dzieki'arkuszom Co
sie dzieje, kiedy czuje... Prosi sie dzieci, zeby ustality, jak wygladaja ich twarze i ciala
oraz co robig, kiedy czuja gniew, smutek, niepokoj czy szezescie. Kiedy opisza uczucie,
maja oszacowac, jak czesto go doswiadczaja, co moze doprowadzi¢ do dyskusji zglebia-
jacej towarzyszace mysli i dziatania. To proste ¢wiczenie moze zosta¢ przystosowane do
przedyskutowania innych emocji. Tym dzieciom, ktére majg trudnosci podczas opisywa-
nia dotyczacych ich uczué, mozna pomoc rozpoznawaé uczucia innych oséb. Dziecko jest
proszone o rozpoznanie, jak czujg sie osoby prezentujace réznorodne emocje na przyktad
na zdjeciach wycietych z gazet. Réwniez terapeuta moze odegra¢ rozmaite stany cimocjo-
nalne 1 poleci¢ dziecku ich zidentyfikowanie.

Laczenie uczué z miejscami i wydarzeniami zachodzi w ¢wiczeniu Gdzie sie tak czu-
jesz? Dzieci otrzymuja zestaw uczug i miejsc i sa proszone o narysowanie linii taczacej
miejsce 1 to, jak sie czuja, gdy w nim przebywajq. Mozna takze poprosi¢ dzieci o stwo-
rzenie listy najezedciej doswiadczanych przez nie uczué oraz waznych w ich zyciu miejsc
- 1wydarzen. Stanowi to podstawe do éwiczenia uczucia i miejsca, w ktorym dzieci wybie-
raja uczucie najlepiej opisujace kazda sytuacje. Zwiazek pomiedzy uczuciem a sytuacja/
/wydarzeniem moze by¢ dalej uwypuklany przez rozpoznawanie sytuacji/wydarzen, ktére
rodza najprzyjemniejsze/najbardzicj nieprzyjemnc uczucia.

Wreszcie mysli i dziatania, ktore sprawiaja, ze dziecko czuje sig dobrze lub 7le, mozna spro-
bowa¢ ustali¢ dzieki ¢wiczeniom w zestawach my$li { uczucia lub dzialania i uczucia.

Kontrolowanie uczuf¢

Streszczenie

Przedstawione sg tu praktyczne sposoby panowania nad nieprzyjemnymi uczuciami
— ¢wiczenia rozluzniania micsni oraz szybkiej relaksacji. Dzieci zapoznaja sie z kontrolo-
waniem oddechu oraz mozliwoscia wykorzystania uspokajajacych wlasciwosei naturalnie
zachodzacych wydarzen, takich jak ¢wiczenia fizyczne lub absorbujace zajecia. Odpreza-
Jaca symbolike rozwija sie przez wyobrazanie sobie szezegolnie uspokajajacego miejsca.




Do w:jasnienia zjawiska wpadania w Z10$¢ i potﬁﬂby zapobxeoama jei WybUChOIll propo-
nowarna jest metafora wulkanu.

-2 Panowanie nad afektaml
Odprezeme ﬁzyczne
 Kontrolowanie oddechu.:

= Wyobrazema relaksumce

2 Panowame nad. gniewem,

Zestawy cwiczen

Matym dzieciom mozna pomdc zredukowaé nieprzyjemne uczucia przy uzyciu komna-
ty mocy. Jest to ¢wiczenie podobne do-sejfu na zmartwienia i wiaze sie ze stworzeniem
przez dziecko wlasnego ,,pokoju, w ktérym czuje sie silne”, gdzie bedzie sktadowa¢ ob-
razki lub opisy nieprzyjemnych uczué. Jeszcze raz moga one by¢ poddane ocenie przez
terapeutg lub opiekunéw dziecka w celu rozpoznania ich rozmiaréw i natury. Uzupelnianie
dymkow w ¢wiczeniu Zajecia, dzigki ktérym si¢ odprezam moze pomdc w zidenty-
fikowaniu tych czynnosci, ktére dziecko odbiera jako uspokajajace.

Mlodszym dzieciom mozna pomoéc dzigki éwiczeniu Uczymy sig odprezaé, w ktérym
zachgca si¢ je, zeby napinaly i rozluzniaty migsnie w grze ,,Szymek méwi” (Simon savs).
Wyobrazenia moga si¢ okaza¢ bardziej przydatne w wypadku dzieci starszych, do kt6-
rych skierowane jest ¢wiczenie Miejsce, w ktorym si¢ odprezam, umozliwiajace im roz-
poznanie i opisanie takich miejsc. Podczas tworzenia tych obrazow wazne jest opisanie
sceny w mozliwie jak najdrobniejszych szczegotach oraz rozpoznanie wachlarza wrazen
odnoszacych si¢ do réznych zmystow (np. wzroku, wechu, dotyku).

Waulkan gniewu mozna wykorzystywa¢ jako metaforg podczas pracy z dzie¢mi, ktérym
zdarzajg si¢ wybuchy agresji. Pomaga si¢ im przedstawi¢ wlasne, jedyne w swoim rodza-
Ju nagromadzenie gniewu przez obserwacje mysli, reakcji fizjologicznych i zachowan
w miarg przechodzenia od petnego spokoju az do wybuchu agresji. Kolejne etapy sa nano-
szone na zarys wulkanu, co pomaga ustali¢ fazy nagromadzania sie gniewu. Dzieki temu
dzieci majg mozliwos¢ zainterweniowania na wczesniejszym etapie i niedopuszczenia do
erupcji wulkanu.

Imiana zachowania

Streszczenie

Wyjasniony jest tu sposob, w jaki mysli i uczucia wplywaja na zachowanie. Podkreslo-
na jest koniecznos¢ zwigkszenia wlasnej aktywno$ci w tym wzgledzie, a jako pierwszy
krok w tym kierunku proponuje si¢ zintensyfikowanie czynnosci przyjemnych. Zmiana
harmonogramu dziatan, dzielenie wyzwan na mniejsze etapy, stopniowa ekspozycja na co-
raz trudnicjsze sytuacje oraz zapobieganic reakcji to sposoby, dzieki ktérym mioda osoba
moze odzyskac¢ panowanie nad swoim zyciem.

- Monitorowanie dziatan.
% Zmiana harmonogramu zajec.
« Ustalanie hierarchii trudnosci.
= Systematyczna desensytyzacja.
& Zapobieganie reakgji.




Zestawy ¢wiczen

Cykl ¢wiczen polegajacych na uzupelnianiu przez dziecko dyinkéW tekstem lub rysun- - |

kiem moze zosta¢ wykorzystany do rozpoznawania Rzeczy, ktore sprawiaja, ze czuje sie
dobrze lub Rzeczy, ktére sprawiaja, Ze czuje sie Zle. Czynnosci, ktdre sa zabawa, mozna
zidentyfikowaé w podobny sposéb dzieki éwiczeniu Rzeczy, ktére mam ochote zrobi¢.
Starsze dzieci czesto wola szczebel wyze]j na drabinie, ¢wiczenie, w ktérym rozpoznaje
sig przyjemne czynnosci, a nastepnie umieszcza je w okreslonym porzadku w zaleznosci
od stopnia trudnosci. Zaczynajac od najlatwiejszych zadan, mloda osoba jest systematycz-
nie zachgcana do zwigkszania aktywnosci oraz wspinania si¢ po swojej drabinie sukcesu.

Uczucia 1 dziatania moga by¢ nadzorowane dzieki dziennikowi zaje, w ktérym dziec-
ko opisuje, co robi, i okresla swoj nastrdj w kazdej godzinie przez caty dzien. To poma-
ga ustali¢ regularnie powtarzajace sie wzorce: pewne godziny lub czynnosci sa znacznie
silnie] zwiazane z intensywnymi nieprzyjemnymi uczuciami. Dzigki temu mozliwe jest
sporzadzenie harmonogramu zajeé¢ — mtoda osoba Jest zachecana do zwiekszania dziatan
przyjemnych albo do odkrywania réznych sposobow planowania swojego dnia tak, aby
wyeeliminowa¢ momenty zwiazane z silnymi nieprzyjemnymi emocjami.

Pomyst dzielenia zadan i wyzwan na mniejsze etapy w celu zwiekszenia prawdopodo-
bienstwa powodzenia jest wyjasniony w éwiczeniu matymi kroczkami. Dziecku pomaga
si¢ rozwina¢ hierarchie etapéw, gdzie tatwiejsze, wyzwalajace mniej niepokoju kroki sa
z powodzeniem wykonywane przed przejsciem do nastgpnego etapu. Mate kroczki to czes¢
systematycznego programu desensytyzacji Stawiamy czolo strachom, w ktérym pomaga
si¢ dziecku stana¢ twarza W twarz z budzacymi strach wyzwaniami i przezwycigzyc je. Male
kroczki sa takze wykorzystywane w programie zapobiegania reakcji Wyrzué przyzwycza-
jenia na $mieci, w ktorym umozliwia sie dziecku odzyskanie panowania nad wlasnymi za-
chowaniami oraz uwolnienie od nawykow. Powstrzymywanie ugruntowanych ZWYCZajow
jest trudne i dziecko moze potrzebowa¢ wsparcia i zachety ze strony drugiej osoby.

W calej tej czedci zwraca sig uwage na samowzmocnienie i odczuwanie satysfakcji
z powodzenia. Powinno sie zachecaé dzieci do odnajdywania i swictowania wlasnych
sukcesow, niewazne jak drobne one sa.

- Nauka radzenia sobie w trudnych sytuagjach

Streszczenie

W tym rozdziale sa om6wione trzy powszechne przyczyny klopotow, mianowicie dzia-
tanie niepoprzedzone mysleniem, uczucia przejmujace kontrole oraz niemozno$¢ znalezie-
nia innego rozwiazania. Wyjasnione zostaja sposoby udoskonalania umiejetnosci r0zZWia-
zywania probleméw i zaproponowany jest autoinstruktazowy model sygnalizaciji swietlnej
»stan, zaplanuj i dziataj”. Zwraca sie uwage na myslenie alternatywne i odnoszace sie do
konsekwencji i zglebia sposoby. dzieki ktorym wyksztalcaja sie nowe umiejetnosci radze-
nia sobie w trudnych sytuacjach. Wreszcie wyrazny jest nacisk na koniecznosé ¢wiczenia
nowych umiejgtnosci (zardwno w wyobrazni, jak i in vivo).

= Myslenie alternatywne.
# Myélenie z uwzglednieniem konsewkwencji.
= Trening autoinstruktazowy.

Zestawy cwiczes

Poszukiwanie wyjécia z trudnej sytuacji jest technika polegajaca na uzupehianiu
dymkow, ktéra mozna wykorzystvwaé, by umozliwi¢ mlodszym dzieciom my$lenie o roz-

WD MATERIALOW.



nych sposobach stawiania czota problemom. Starsze dzieci mozna wprowadzi¢ w zagad-
nienie my$lenia alternatywnego dzigki éwiczeniu rozpeznawanie mozliwych ro‘zwinaﬁ.
Dziecko jest proszone o podai:ic mozliwie jak najwigkszej liczby rozwiazan swojego pro-
blemu 1 koficzenie kazdego siwierdzenia stowem ,.albo”. Z chwila gdy rozpoznane zosta-
na alternatywne rozwiazania, mozna rozwija¢ mysienie z uwzglednieniem konsekwencji
1 dzigki ¢wiczeniu Jakie moga by¢ konsekwencje moich rozwigzan? Zaznajamia sie
dziecko z takim podejsciem do radzenia sobie w trudnych sytuacjach, w ktérym pozytyw-
ne i negatywne konsekwencje kazdego pomystu zostaja wychwycone i ocenione. Dzieki
temu umozliwia si¢ mu znalezienie najlepszego sposobu na uporanie sie z klopotami.
Autoinstruktazowe podejscie do uwolnienia si¢ od klopotliwej sytuacji jest wykorzy-
stywane, aby pomoc dzieciom nauczy¢ si¢ stosowania techniki staf, zaplanuj i dzia-
laj. Wyobrazenie sygnalizacji Swietlnej ma utatwi¢ dziecku nauczenie sie zatrzymania,
zdecydowania na plan dziatania, a nastgpnie wprowadzenia go w zycie. Na zakonczenie
udzielanie sobie wskazéwek dostarcza kolejnego srodka, dzigki ktoremu dzieci moga sie
nauczy¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Dziecku pomaga sie przyswoi¢ uwienczo-
ne powodzeniem wychodzenie z tarapatow przez obserwowanie i stuchanie drugiej osoby
odnoszacej sukces w pokonywaniu wlasnych problemow. Na poczatku dzieci omawiaja
swo] plan na glos, ale z czasem ,,glosnos¢” zostaje zredukowana, a plan uwewnetrzniony.



Mysli, uczucia i to, co robimy

Niedogodnosci i kfopoty sg czedcig codziennego zycia. Rodzice, przyjaciele,
dziewczyna czy chtopak, szkota, praca - w istocie prawie wszystko - stwarza
predzej czy pozniej problemy. Na szczescie catkiem niezle dajemy sobie rade
z wiekszoscig z nich i s3 one szybko i z powodzeniem rozwigzywane.

Niektore ktopoty wydaja sie powaZniejszé. Moze tak by¢, poniewaz:
> przytrafiaj sie dosy¢ czesto,

 trwaja od diuzszego czasuy,

> wydaja sie przytfaczajace,

# masz wrazenie, ze wplywaja na wszystko, co robisz.

Czasami takie problemy biora nad nami gére i zycie staje sie jednym wielkim
zmartwieniem. -

Magiczne koto

Czujesz tak, jak myslisz ma na celu pomoc w odkrywaniu pozytecznych spo-
sob6w radzenia sobie z kfopotami. Jest to zeszyt ¢wiczen oparty na sposobie
pomocy nazwanym terapig poznawczo-behawioralng (CBT). Przedstawia
skuteczny sposéb wspierania ludzi, ktdrzy chcg sie uporac ze swoimi proble-
mami, i analizuje wazny zwiazek pomiedzy tym:

Co myslisz
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Dowiemy sie wiecej na temat tego zwxqzku, tymczasem ponizsze przyklady -
Moga by¢ pomocne w zrozumieniu, jak to dziata, SRR

Myslenie, Ze nie radzisz sobie w rozmowie z ludzmi, moze sprawic, ze
czujesz sig bardzo zmartwiony | niespokoiny, kiedy jestes ze znajomymi.
Mozliwe, ze bedziesz siedzieé cicho i pravie sie nie odezwiesz.

= Myélenie, Ze nikt cie nie lubi, moze spowodowat, 7e czujesz sie smutny.
Mozliwe, Ze zostaniesz w domu zupetnie sam. ' '

Myslenie, Ze nigdy nie robisz niczego, jak nalezy, moze by¢ powodem
tego, ze czujesz ztos¢. Mozliwe, ze zrezygnujesz z podejmowania ja-
kKichkolwiek préb, poniewaz ,i tak sie nie uda”.

Czesto, tak jak w powyzszych przykiadach, nasze mysli w czarodziejski spo-
sob wydaja sie sprawdzac.

Jednak czy dzieje sie tak naprawde? Czy przysztosc jest tak jednoznacznie
okreslona, e jestesmy w stanie przewidzie¢ to, co sie wydarzy?

Czujesz tak, jak myslisz pomoze odpowiedzie¢ na powyzsze pytania
i uSwiadomic ci, ze czasami peten obraz umyka z pola widzenia. Skupiasz sie
tylko na jednej stronie medalu ~ zazwyczaj na tym aspekcie, ktdry sie nie po-
wi6dt lub jest nie catkiem w porzadku.

Czesto nawet nie zdajesz sobie sprawy z tego, co robisz. Stato sie to juz cze-
Scig codziennego zycia i moze by¢ bardzo trudno dostrzec jakiekolwiek wyj-
Scie z takiej sytuacji czy pomysle¢ o tym, w jaki sposéb jg odmienic. Dlatego
wiasnie niewykluczone, ze bedziesz potrzebowa¢ pomocy ze strony druzyny
Czujesz tak, jak myslisz.

TTOPiCiEI Myé?i pomoze ci przyjrzec sie
) sposobowi, w jaki myslisz.

Odkrywczyni Uczud-
pomoze ci odkry¢ sposob,
w jaki czujesz.

Przebojowa Dziewczyna pomoze i
odnalez¢ droge do zmiany tego, co robisz.

‘Czujesz tak, jak myslisz pomoze ci nauczy¢ sie, ze sposob, w jaki myslisz

i podchodzisz do problemdéw, wptywa na to, co sie wydarza.
Niewykluczone, Ze mozesz zyskac¢ wieksza kontrole nad tym, co dzieje sie
W twoim zyciu, niz przypuszczasz!




Comyslisz

Umyst jest wiecznie zajety. Jedna mys! robi miejsce drugiej. Stale myslimy
0 rozmaitych rzeczach. Wiele naszych mysli opisuje to, co dzieje sie dookota
nas. Inne dotycza nas samych.

Moga zatem dotyczy¢ tego, jak postrzegamy samych siebie.
-+ Jestem gruby.
> Mam mase przyjaciot,

>+ Mam zly charakter.

Moga dotyczyc tego, jak oceniamy to, co robimy.
> Jestem beznadziejny w mobilizowaniu sie.
= Jestem Swietny w sportach.

> Zaprzyjaznianie sie niezle mi wychodzi.

Mogg opisywac nasze postrzeganie przyszitosci.
> Nigdy nikt sie ze mna nie umdwi.
= W Zyciu sie nie dostane na uniwersytet.

> Przed trzydziestka bede milionerem.

Przekonania pierwotne

Sposob, w jaki myslimy o sobie, oceniamy to, co robimy, i postrzegamy swoja
przyszios¢ przeksztatca sie z czasem w silne wzorce myslenia. Owe wzorce 53
do$¢ sztywne i staja sie przekonaniami pierwotnymi. Pojawiaja sie czesto
jako bardzo krétkie stwierdzenia w rodzaju:

©+ Jestem dobry.
= Ciezko pracuje.

+- Powodzi mi sie.

ANy
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Przekonaniaizatozenia

Przekonania pierwotne sg pomocne. Przydajg sie do przewidywania i rozu-
mienia tego, co przydarza sie w zyciu. Prowadza nas do zatozenia, ze pewne
rzeczy sie wydarza. Jest to zwiazek , jeéli... to..”

= Jesli jestem dobry (przekonanie pierwotne), to inni ludzie beda mnie
lubi¢ (zatozenie). '

> Jedli ciezko pracuje (przekonanie pierwotne), to dostane dobrg prace
(zatozenie).

> Jesli odnosze sukcesy (przekonanie pierwotne), to bede szczedliwy
(zatozenie).

Bezuzyteczne przekonania i zatozenia

Na ogét nasze przekonania pierwotne s3 uzyteczne, ale zdarzajg sie tez te
mniej pomocne. Uniemozliwiajg one podejmowanie decyzji i dokonywanie
wyboréw i moga doprowadzi¢ do czynienia fafszywych zatozen dotyczacych
zycia. Oto przyktady niepomocnych przekonan pierwotnych:

= Wszystko, co robie, musi by¢ doskonate.

Z Nigdy mi sie nic nie udaje.

= Nikt mnie nigdy nie pokocha.

Przekonania pierwotne tego rodzaju czesto nastawiajg cie na porazke, spra-

wiaja, Ze czujesz sie zle, i ograniczajg to, co robisz. Doprowadzaja do tego,

ze zaktadasz, iz wydarzy sie cos negatywnego. :

= Przekonanie, ze ,Wszystko, co robig, musi by¢ doskonate’, moze dopro-
wadzi¢ do zalozenia, ze to, co robisz, nigdy nie jest wystarczajaco dobre.
Wynikiem tego za$ moze by¢ uczucie nieszczescia i stres, kiedy to kazdy
fragment pracy jest powtarzany bez konca.

> Przekonanie, ze ,Nigdy mi si¢ nic nie udaje’, moze doprowadzi¢ cie do

zalozenia, ze nie ma sensu przyktadac sig do pracy. Mozliwe, ze bedziesz
odczuwac smutek i stracisz motywacje czy zainteresowanie praca.

= Przekonanie, ze ,Nikt mnie nigdy nie pokocha’, moze doprowadzi¢ cie do

zalozenia, ze lidzie koniecznie chcg sobie stroi¢ z ciebie Zarty. Mozliwe,
ze to bedzie cie gniewac i staniesz si¢ niegrzeczny i agresywny.

Przekonania pierwotne i zatozenia sg dos¢ sztywne

Przekonania pierwotne i zatozenia sg zazwyczaj bardzo silne i sztywne. Czesto
stawiajg opor jakimkolwiek wyzwaniom. Wszelkie dowody, ktére mogtyby je
zakwestionowad, sa na ogot ignorowane lub odrzucane jako niewazne.



B Dziéwtzyna, ktora w'iérz:'y,ée LTl k’tjej nlgd lie p
jakiekolwiek oznaki sympatii ptynace. od rodzicow, poniewaz ,Naprawde
to nicich nie obchodze - prébujg mnie tylko urobi¢”

~ Kazda, nawet najmniejsza, oznaka potwierdzajaca te przekonania jest
natychmiast skwapliwie wykorzystywana jako dowad. Rodzic, ktéry miat
pracowity dzien i zabrakto mu czasu, zeby wyprac ulubione ubranie, moze
w ten sposob dostarczy¢ dowodu na poparcie stwierdzenia ,Wiedziatem,
ze macie mnie gdzies”

Wazne wydarzenia

Tym przekonaniom pierwotnym i zatozeniom udaje sie w pewnych okresach
zdominowac nasze myslenie, a jest to Czgsto wywolywane przez wazne wy-
darzenia lub doéwiadczenia.

>+ Prosba o ukoniczenie pracy semestralnej niezbednej przy podchodzeniu
do matury moze by¢ przyczyng pojawienia sie przekonania pierwotnego,
ze Wszystko, co robie, musi by¢ doskonate” oraz zatozenia, ze ,Zawsze jest
cos nie tak”

# Oblanie egzaminu na prawo jazdy moze wyzwoli¢ przekonanie pierwot-
ne, ze,Nigdy nic mi sie nie udaje’, oraz zatozenie, ze, Nie ma sensu probo-
wac dalej"

= Porzucenie przez dziewczyne lub chtopaka moze doprowadzi¢ do prze-
konania pierwotnego, ze,Nikt mnie nigdy nie pokocha”, oraz zatozenie, ze
»Ludzie koniecznie chcg mnie zrani¢”

‘Mysli automatyczne

Przekonania pierwotne i zatozenia, jesli juz sie pojawig, to wywotujg mysli
automatyczne.

Mysli te naptywaja do glowy sg nieustannym komentarzem tego, co sie dzie-
je.

Wiele z nich dotyczy nas samych, przy czym niejednokrotnie sg one negatyw-
ne i krytyczne. )

-~ Prosba o ukonczenie pracy semestralnej moze spowodowa¢ mysli auto-
matyczne w rodzaju ,Nie wiem, co mam robi¢” ,To nie jest wystarczajaco
dobre” czy,Na pewno chodzi im o coé wiecej”.

> Oblanie egzaminu na prawo jazdy moze prowadzi¢ do mysli automatycz-

nych typu,Naprawde to schrzanitem” »Nigdy nie bede umiata prowadzi¢”
czy Wiedziatem, ze nie bede w stanie tego zrobi¢”.

pokocha’ moze odrzuca¢ |
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S

CAU)

> Mysli automatyczne wywolane przez zakoriczenie zwigzku to na przyklad

Wiedziatam, ze to nie potrwa diugo - nigdy nie trwa diugo’; ,Po prostu
kpita sobie ze mnie” czy ,Nie bede juz nigdy z nikim chodzic".

(o czujesz

Jak pomatu staje sie widoczne, sposéb, w jaki myslimy, wptywa na to, jak sie
czujemy. Mysli prowadza do wielu réznych uczué.

Pozytywne lub przyjemne mysli czesto powoduja przyjemne uczucia.

Cie szczescia.

= Myél,Co prawda przegralismy, ale dobrze sobie radzitem” moze spowodo-
wac zadowolenie.,

= Myél,NieZle wygladam w tym ubraniu” pozwoli poczu¢ odprezenie.

W innych wypadkach mysli moga by¢ bardziej negatywne, co czesto rodzi
nieprzyjemne uczucia.

> Mysl,Zatoze sig, ze nikt nie przyjdzie na moja impreze” moze wywotaé nie-
pokdj.

» Myél, Znowu przegralismy - nigdy nie wygramy” moze cie roztosci¢ lub
zasmucic.

~ Mysl,Nie podoba mi sie to ubranie” moze sprawi¢, ze poczujesz zdener-
wowanie.

Wiele z tych uczuc¢ nie bedzie mocnych i nie utrzyma sie zbyt dtugo. Moze
nawet ich nie zauwazysz.

Czasem jednak takie nieprzyjemne uczucia przejmuja nad toba panowanie. -
Stajg sie bardzo silne i wydaja sie wieczne.

Nieprzyjemne uczucia, ktore ludzie zauwazajg najczesciej, to stres, niezado-

‘wolenie i ztos¢.




Co robisz

Jesli uczucia te trwaja lub staja sie bardzo silne, to zaczynajg mie¢ wplyw na
to, co robisz. Lubimy czu¢ sie dobrze, wiec zazwyczaj staramy sie koncentro-
wac gtownie na rzeczach, ktére sprawiaja, ze tak sie wiasnie czujemy, nie za$
na tych, ktére powodujg odczucia nieprzyjemne.

# Jesli czujesz niepokdj, rozmawiajac z innymi ludzmi, to mozliwe, ze be-
dziesz unika¢ wychodzenia i przyjmowania zaproszen na spotkania ze
znajomymi. Moze czujesz sie odprezony, zostajac zupetnie sam.

> Jedli w szkole czujesz sie smutny i nieszczedliwy, to bedziesz probowac
przestac do niej chodzi¢. Mozliwe, ze czujesz sie szczesliwy, kiedy zosta-
jeszw domu.

> Jedli czujesz ztos¢, kiedy inni krytykuja twoja prace, to mozliwe, ze przesta-
niesz sie w ogdle staraé.

Mysli i uczucia moga na wiele sposobdéw dotyczy¢ tego, co robisz. Mozliwe,

z€ zauwazysz, iz:

> poddajesz sie i zarzucasz robienie €zegos,

& unikasz sytuacji, ktére moga by¢ trudne,

> niechetnie prébujesz nowych rzeczy.

Zaczyna di sie wydawac, ze te zmiany potwierdzaja, iz przez caty czas miate$
racje!

kt

> Trudnosci z koncentracja potwierdzatyby mysl, ze «Nigdy nie zdam tych
egzaminow".

- » Zostawanie w domu bytoby dowodem na mysl, Nikt mnie nie lubi - nie

mam w ogole przyjaciot”.

~ Klopoty ze snem lub przybieranie na wadze udowadniatyby mysli, ze
Wygladam jak ruina cztowieka” oraz,,Nikt nie zechce sie ze mng umowic”

STOP - przyjrzymy sie temu jeszcze raz?

Mozliwe, ze dates sie ztapa¢ w putapke.
Mozliwe, ze po prostu szukasz dowoddw na potwierdzenie swoich negatyw-
nych mysli.

= Niewykluczone, ze dzisiaj trudno byto sie skoncentrowa¢ - zesztej nocy
nie spate$ zbyt dobrze. Zazwyczaj nie masz kfopotow ze snem i jesli jestes
wyspany, to skupienie uwagi nie stwarza zadnych trudnosci.

MYSLI, UCZUCIA ITO, CO ROBIMY




- Mozliwe, ze zesz’fego wieczoru zosta%es w domu ale umowr’fes sie z przy—
JaCIO%ml na jutro. e

Nawet jesli przybyly ci dwa kilogramy, to czy rzeczywiscie robi to taka
wielkg réznice? Ulubione ciuchy nadal pasuja jak ulat.

Mysli moga w czarodziejski sposéb sie spetniad, dlatego ze po prostu szuka-
my dowoddw na ich potwierdzenie. Czy jest mozliwe, ze znamy tylko jedng
strone historii? ' '

w wqtphwosc oraz testowac je.

s MuSimy sie; wyrwaé z tego bezuzytecznego cyklu.

Musimy sie nauczy¢ rozpoznawac mysli negatywne podawac Je

Nauczeme sie bardziej zrownowazonego sposobu myslema spram
~ ze poczujesz sie leplej, i umozliwi dokonywame rzeczlestych wyborow
rzeczy waznych w twoim zyc1u ~




= Przekonanla plerwotne,, et
s uksztahowane przez wczesne doswmdczema;}, E

Wazne wydarzema e
.wyzwa!ajq przeko ania p:erwotn‘ '
s urucham:ajq za{ozenla

- ,,':Mysh automatyczne :
wp}ywajq na to

Co robi'niy:" '

MYSI

= Jakk‘sig czujemy

Unlkamy nowych wyzwan- -
o lub pode;mu;emyje
Roblmy wigcej lub mniej rzeczy
Poddajemy sie lub nadal probujemy

Zdenerwowani lub spokojni

Odprezeni lub spieci
Szczesliwi lub smutni

VTG, CO RC

N
Iy

-
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| CLUJESZTAK, JAKMYSLSZ

Pomysl o czyms, co ostatnio zrobites/tas, a co sprawito ci
prawdziwg przyjemnos¢. Napisz lub narysu;
w ponizszych polach:

% co ZROBILES/LAS,
= jak sie CZULES/LAS,
& co MYSLALES/EAS.

" coroBiesasy

- (miejsce,ludzie, zjecie) -

~ Jaksie CZULES/LAS?




Pomysl o jednej z najtrudniejszych sytuacji,
jakie ci sie przytrafiaja, i napisz/narysuj:

& cosie DZIEJE,

jak sie CZUJESZ,

0 czym MYSLISZ, kiedy znajdujesz sie w takiej sytuacji.

ff,Co MYSLE:

5_547

Co ROBIE: fJak sie CZUJE:

FO, CO ROBIMY.

MYSLL UCZUCIA L
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CZUIESE

Cawezm WSS

JESLI

JESLI

JESLI

JESLI

JESLI

JESLI

JESLI

JESLI

JESLI

JESLI

Wyprébuj kwiz,

Jesli... to.." Jak sadzisz, co sie stanie?

jestem dobry/dobra,
wpadam w tarapaty,

nic mi nie wychodzi,

ciezko pracuje,

nie mam przyjaciét,

ludzie mnie lubia,
uszczesliwiam innych,
sprawiam rodzicom zawod,
nie jestem Zyczliwy/Zyczliwa,

odnosze sukcesy,

TO

T0

TO

TO

TO

TO

TO

T0

T0

TO




Czy to sq MYSLI, UCZUCIA czy to, co ROBISZ?

To mi sie nie uda

Zdenerwowanie

Smutek |

Pojscie do szkoty

Zabawa z przyjaciotmi

To jest naprawde fajne

Jestem niezta w rozbawianiuy innych
Ztos¢

Bycie samodzielnym

Nikt mnie nie lubi

Kapiel w wannie

Szczescie |

Podwieczorek przy herbatce

Nigdy nikt nie bedzie chciat zosta¢ moim
przyjacielem

Zestresowahy

Przerazony

W zyciu nie zdam egzaminéw
Zakupy

TO, O ROBIMY

Iy

FAYSLL UCTUCIA







, Mysli automatyczne

Mysli, ktére w ciggu dnia przelatujg przez gtowe jak btyskawice, nazywa sie
myslami automatycznymi. 53 one komentarzem na Zywo na temat tego, co
sie dzieje, oraz tego, co robisz. Te mysli towarzysza nam przez cafy czasisa
wazne, poniewaz wptywaja na to, co robimy i jak sie czujemy.

Ja, o, co robie, oraz moja przysztosc

Najwazniejsze mysli automatyczne to te, ktére dotycza CIEBIE. Moga wigzac¢
sie z ktorymkolwiek z ponizszych zagadnien.

o

W

> Jak postrzegasz sWoj3 osobe
\ & Jestem bystra.
> Nie najlepiej mi idzie w relacjach z innymi.

>,

= Jestem przystojny.

" Sposdb, w jaki sie oceniasz

W

Czegokolwiek sie dotkne, konczy sie klapa.

g

Jestem beznadziejna z WF-u.

%
=

Naprawde niezle mi poszio na tym sprawdzianie z matmy.

Spos6b, w jaki patrzysz w przyszos¢
> Pewnego dnia sie ustatkuje.
Nigdy nie bede szczesliwy.

>+ Jest masa rzeczy, ktére moge robic, kiedy skoricze szkote.

MYSLE AUTOMATYC

INE




To elementy uk’(adankl przedstaWIan ej, jak
sposdb, w jaki o sobie myslisz, jak sie oceniasz, to, co roblsz oraz to czego sreg‘f;
spodziewasz w przysztosci. ' '

= Mysli te moga by¢ pozytywnae.

- Dobrze wypadtam w tej grze.

= Drzisiejszy wieczor z przyjacidtmi byt rzeczywiscie udany.

> Wydaje sie, ze Michat mnie lubi.

Pozytywne myséli moga cie zacheci¢ do:
= Dalszych treningdw i uprawiania sportu.
> Organizowania nastepnych wypadow z przyjaciotmi.

7 Zaproszenia Michata do domu i spedzenia z nim wiecej czasu.

Mysli automatyczne moga byc¢ takze negatywne.
2 Nigdy nie gratam tak fatalnie.

» Nikt ze znajomych nie rozmawiat ze mna dzisiejszego wieczoru.

> Nie jestem pewien, ale wydaje mi sie, ze Michat mnie nie lubi.

Negatywne mysli automatyczne moga spowodowac zaprzestanie lub uni-
kanie robienia réznych rzeczy. Mozliwe, ze zacznie sie:

2 Opuszczanie treningow.

= Brak zainteresowania wychodzeniem z domu i spotykaniem sie
z przyjaciétmi.

> Unikanie przebywania w miejscach, w ktorych mogtby pojawic sie
Michat.

Tak wiec mamy mieszanke negatywnych i pozytywnych mysli automatycz-
nych. Wigkszos¢ ludzi jest w stanie dostrzega¢ obie strony medalu, podej-
mowac wywazone decyzje i dokonywac wywazonych osadéw.




Niektérym jednak pozytywne mysleme 0 roznyc 1 kwestlach sprawza w:e;cejyv'
 ktopotu. Wydaje sie, jakby patrzyli przez czarne oku!ary i widzieli oraz stysze-

li tylko te rzeczy, ktdre nie s3 w porzadku.
& Ich mysli sg na ogét negatywne.

# Bardzo ciezko przychodzi im pomyélenie, ustyszenie lub zobaczenie cze-
gokolwiek dobrego odnosnie do nich samych.

= Nie rozpoznajg zadnych pozytywnych umiejetnosci.

> Majg posepna wizje swojej przysz}osc: i nie wierza, ze co$ moze im sie
udac.

U niektdrych ludzi ten sposéb myslenia zwycieza. Ich mysli automatyczne
stajq sie w wiekszosci negatywne.

Dlaczego stuchamy

swoich negatywnych mysli?

Aby to zrozumie¢, musimy sie dowiedzie¢ nieco wiecej o negatywnych my-
slach automatycznych. Maja one wiele elementéw wspélnych.

& Automatyczne - po prostu sie zdarzaja. Wpadaja ci do glowy,
nie musisz nawet o nich myslec.

> Znieksztatcone - kiedy zastanowisz sie nad nimi i sprawdzisz je,
okaze sie, ze w istocie nie pasuja do wielu faktow.

> Ustawiczne - nie decydujesz, czy chcesz je mie¢,
i nie mozesz sie ich fatwo pozbyc¢.

> Sprawiaja wrazenie prawdziwych - wydaja sie mie¢ sens,
wigc uznajesz je za prawdziwe bez zadawania sobie
wysitku zakwestionowania ich.

= Poniewaz myéli automatyczne sprawiajg wrazenie
bardzo rozsadnych, wiec stuchasz ich.

iy

& Staja sie bardzo bliskie, poniewaz czésto je styszysz.

> Im czesciej je styszysz, tym bardziej wierzysz w nie i uznajesz,
ze sg prawdziwe.

MYSLEAUTOMATYCZINE .
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Mysli negatywne sa jak taéma ma’gget‘ofo’nid\)va ‘thwa‘rﬁzana W naszej giéWié.’n
-+ Cingle Za nami”,ChOqu”; i e e

= Tasma sie nie zmienia.

2 Nagrania nie da sie $ciszy¢.

> Nigdy nie styszy ich nikt inny.

Negatywna pufapka
Te negatywne mysli automatyczne stajg sie bezuzyteczne i ostatecznie stwier-

dzamy, ze dalismy sie ztapa¢ w negatywng putapke.

BN

® Negatywne mysli sprawiaja, ze czujemy sie nieprzyjemnie.

Nieprzyjemne odczucia powstrzymuja nas
przed okreslonymi dziataniami.

> Mniej zaje¢ daje nam wiecej czasu na myslenie
o wszystkich tych rzeczach, ktére sie nam nie udaja.

& Potwierdza to nasze negatywne mysli.

| tak to sie nakreca.



‘Blednekoto

twoje

Brak ci zainteresowania
i tracisz motywacje

' ,

Wpiywa to na to, co robisz

-\ To potwierdza — N

\\
o ) Negatywne mysli

niepowodzenia ———————

Budza watpliwosci/troske

Powoduja nieprzyjemne
uczucia

|
i—, Sprawiajg, ze czujesz sie /‘/

smutny, przygnebiony,
zaniepokojony i zamkniety

»aorgce” mysli

w sobie

Caty czas mamy automatyczne mysli. Jednak musimy rozpoznawa¢ »gorace”
mysli - te, ktére najczeéciej sie nam przytrafiaja i ktére sa najsilniejsze. Aby sie
tego nauczyc, potrzebujemy pomocy ze strony Tropiciela Mysli.

Jak juz sie przekonalizmy, mysli automatyczne Zazwyczaj wydaja sie catkiem
rozsadne. Czesto uznajemy je za prawdziwe bez zastanowienia sie nad nimi
i poddania ich w watpliwos¢. W istocie czesto ich nawet nie zauwazamy. Tro-
piciel Mysli jest potrzebny, aby poméc nam rozpoznawac te mysli, ktore sg
negatywne i nieobiektywne. Tropiciel Mysli pomoze nam sprawdzi¢, czy
ogarniamy catos¢ historii, czy tez skupiamy sie jedynie na malenkiej czesci

tego, co sie dzieje.

MYSLEAUTOMATYCZNE



Najlepiej zacza¢ od poszukania ty

uczucia. To wtasnie s3 ,gorace’ mysh Zastanow s:e; nad takimi sytuaqam: N
w ktdrych rzeczywiscie zauwazasz zmiane w tym, jak sie czujesz. Sprébuj roz-
pozna¢, jakie mysli towarzyszg ci, kiedy czujesz sie w ten sposéb. Przydatne
w tym moga byc¢ nastepujace pytania:

> Co myslates, kiedy zaczates sie czu¢ w ten sposdb?

= Jakie mysli towarzyszyly chwili, kiedy to uczucie stato sie

naprawde silne?
Myslates, ze co sie zaraz wydarzy?
Sadzites, ze jak to sie skonczy?

Zastanawiates sie, co inni ludzie moga sadzic o tym, co sie dziato?

Sara robi sie spieta

Sara stata na przystanku autobusowym, kiedy nagle zauwazyta, Ze robi sie bar-
dzo spigta i zbiera sie jej na ptacz. Tropiciel Mysli pomogt jej rozpoznac ,gora-
ce” mysli automatyczne, ktére galopowaty przez jej glowe w owej chwili.

= Comyslatas, kiedy zaczetas sie czu¢ w ten sposéb? Sara myslata o chfopaku,

ktérego spotkata na dyskotece poprzedniego wieczoru. Spodobat sie jej
i nie mogta sie doczekad, kiedy go znowu zobaczy. Wéwczas zaczeta sie
martwic, ze on sie juz nie pojawi.

= Jakie mysli towarzyszyty chwili, kiedy twoje uczucia stafy sie bardzo silne?

Sara rozmyslafa o wszystkich mozliwych powodach, dla ktérych chiopak
miatby sie nie pokaza¢ wiecej. Myslata: ,Nie sprawial wrazenia, ze mu sie
podobam, kiedy wyszlismy",,Nie poprosit mnie o numer telefonu”,, Zatoze
sie, ze po prostu byt uprzejmy - tak naprawde wcale nie chce wiecej mnie
widzie¢ "

- Myslatas, ze co sie zaraz wydarzy? Sara przekonywata sama siebie, ze chto-

pak sie juz nie pokaze.

- Sqdzitas, ze jak to sie skoriczy? Sara byfa przekonana, ze koniec korcow za-

miast sie umawiac, zostanie sama jak palec.

~ Zastanawiale$ sie, coinniludzie mogq sqdzic o tym, co sie dziato? Sara trabita

na lewo i prawo o poznanym chfopcu i przyjaciétki umieraty z ciekawosci,
co bedzie dalej. Zaczeta sie martwic tym, jak wyttumaczy cate zamieszanie,
i sadzita, ze wszyscy beda sie z niej $miad.

Ta negatywna scena odegrata sie w umysle Sary. Im diuzej myslata w ten spo-
séb, tym gorzej sie czuta i tym bardziej byta przekonana, ze wszystko to rze-
czywiscie sie wydarzy.



Nic wiec dznnego, ze pocaia sic spleta | przygnebiona! Preecies wezystko

zaczynato mieé sens.

- ’, a'utomatycznych |
Wlele z tych mysh dotyczy nas samych

Nlektore Znich beda negatywne i sprawuq, ze poczwemy sie
meprzyjemme

~do nauczema sie, jak poczuc s;eg dobrze

Przez nasze g%owy nxeustanme przep%ywa strumgam mysh e

Rozpozname negatywnych mysh jest pierwszym kroklem na drodze




 CUIESZTAK, JAK MYSLISE

JAK MYSLISZ

ZTAK,
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JIESZ

Koniecznie trzeba sie dowiedzie¢ wigcej o negatywnych myslach automa-
tycznych oraz o wplywie, jaki maja na ciebie. ’

Przez najblizszy tydzien uzupehniaj dziennik za kazdym razem, kiedy uswia-
domisz sobie silng negatywna,goracg” mysl albo jesli zauwazysz silne nie-
przyjemne uczucie. Kiedy tak sie stanie:

> Notuj date i godzine.
Opisz, co sie dziato, kto przy tym byt oraz kiedy i gdzie to sie wydarzyto.

*{Ef;

- Jakie mysli ci towarzyszyty? Co woéwczas przelatywato ci przez gtowe?
Zapisz dokfadnie to, co myslates - nie wstydz sie tego zrobic!

& Jak to wptyneto na twoje uczucia?

Nie przejmuj sie ortografig ani charakterem pisma. Nie maja znaczenia,
o ile potrafisz przypomniec sobie lub odczytac to, co napisates.

3
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Przez najblizszy tydzien starannie sprawdzaj swoje negatywne ,gorgce”
mysli i zapisuj te trzy, ktére pojawiaja sie najczesciej, gdy myslisz:

= O sobie.

= Otym, corobisz.

- O swojej przysztosci.




Uzupetnij, dymki’, zapisujac lub rysujac przyjemne mysli,
ktére masz na swoj temat.

N

1l
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Uzupetnij, dymki’, zapisujac lub rysujac przyjemne myséli,
ktore masz na temat swojej przysztosci.




Uzupetnij,,dymki, zapisujac lub rysujac nieprzyjemne mysli,
ktdre masz na swoj temat,




Uzupetnij, dymki’, zapisujac lub rysujac niepokojace mysli,
ktore wigzg sie z tym, co robisz.




Uzupetnij, dymki’, zapisujac ub rysujac to, co mogq mysled te postacie.




TAK JAKMYSLISZ

CIUIESZ

Uzupeinij,dymki’, zapisujac lub rysujac to, co mogg mysle¢ kot i mysz.




Uzupetnij, dymki’; zapisujac lub rysujac to, co moze myslec ta postac.

MYSLI AUTOMATYCZN




SYARTHE

31
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A, Bredy w mysleniu

Zaczynamy juz dostrzegad, ze niektére z naszych ,goracych” mysli automa-
tycznych na nic sie nie przydaja. Mogg sprawiac, ze czujemy sie nieprzyjem-
nie, albo powstrzymywac nas przed podejmowaniem dziatan. Ktopot z nega-
tywnymi myslami automatycznymi polega na tym, ze nieustannie krazg nam
po glowie i rzadko blokujemy je, zeby sprawdzi¢ lub poda¢ w watpliwosc.
W istocie robimy na odwrét - im czesciej je styszymy, tym bardziej w nie wie-
rzymy i tym gorliwiej szukamy dla nich potwierdzenia lub wybieramy rzeczy,
ktore moga je udowodnic.

Tak powstaja btedy w mysleniu. Wyrézniamy szes¢ rodzajow powszechnie
popetnianych btedéw w mysleniu.

,Dosmucacze”

W przypadku tego rodzaju btedéw skupiamy sie wylacznie na negatyw-
nych wydarzeniach. Dostrzegamy tylko te rzeczy, ktére poszty zle albo nie
s3 w porzadku. Jakiekolwiek pozytywne aspekty sa pomijane, traktowane
z niedowierzaniem lub jako niewazne. Oto dwa najczestsze ,dosmucacze”:

(zarne okulary

Czarne okulary pozwalaja zobaczy¢ tylko jedna strone wydarzen - strone ne-
gatywna!

- Jesli dobrze sie bawisz albo spotykajg cie przyjemne rzeczy, to czarne okulary

i tak wynajda cos, co poszto zle albo nie byto wystarczajaco zadowalajace. Sg
to te negatywne rzeczy, ktére najszybciej zauwazasz i najlepiej pamietasz.

> Na przykfad spedzasz bardzo przyjemny dzien z przyjaciotmi, ale w czasie
obiadu wasza ulubiona knajpka jest petna ludzi. Zapytany, czy dobrze sie
bawites tego dnia, odpowiesz,Nie, nie mogtem znalez¢ miejsca w restau-
racji.

WOMYSLENL
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Pozytywy sig nielicza
Ten bfad w mysleniu polega na odrzucaniu jakichkoiwiek pozytywnych
aspektow jako nieistotnych lub podwazaniu ich w jakikolwiek inny sposaéb.

> Oto dziewczyna na wie$¢ o tym, ze chtopak proponuje jej spotkanie, mysli
+Prawdopodobnie z nikim innym nie moze sie umdwic".

Pdprawne rozwigzanie zadan na sprawdzianie z matematyki zostaje zdys-
kredytowane mysla,Przeciez to byto proste - tego wszystkiego uczylismy
sie w zesztym roku”.

Drugim rodzajem btedéw w mysleniu s te, ktore rozdmuchujg negatywne
strony wydarzen, sprawiajac, ze staja sie one wazniejsze, niz rzeczywiscie sa.
Dzieje sie to gtéwnie na trzy sposoby:

Myslenie ,wszystko albo nic”

it

~ Wszystko postrzegane jest wedtug zasady ,wszystko albo nic”. Woda jest albo
-5\~ goraca, albo lodowata i wydaje sie, ze pomiedzy tymi skrajnoéciami nic sie
" nie zmiesci!

jestesmy juz przyjaciotmi”,

Drobne niedociggniecia i niemoznos¢ bycia perfekcyjnym jest uznawana za
kompletna kleske.

& Uzyskanie czworki ze sprawdzianu z matematyki korczy sie wnioskiem
,Niczego nigdy nie robie dobrze - dam sobie spokdj z matma”

Rozdmuchiwanie aspektow negatywnych

Skutkiem tego btedu w mysleniu jest przesada w ocenie waznosci wydarzen.,
Ich negatywne aspekty s uwydatniane i nieproporcjonalnie podkreslane.

& ,Zapomniatam, jak miat na imie, i wszyscy patrzyli sie i $miali ze mnie”,

&, Upuscitem podrecznik i cata klasa mnie obserwowata”.



 Hekthuliniemnej

Ten blad w myéleniu powoduje, Ze pojedyncze wydarzenie czy niepowodze-
nie gwattownie rosnie, blyskawicznie zmierza

jac do niekoriczace; sie kleski.
Pierwsza szara chmurka na niebie staje sie zwiastunem nadciagajacej burzy
z piorunamil

& Gracz niewfaczony do druzyny sportowej dochodzi do nastepujacych
wnioskow: ,Marny ze mnie sportowiec, do tego nic nie rozumiem z mat-
My, po prostu nie nadaje sie do niczego”.

Przewidywanie kleski

Kolejny typ btedu w mysleniu dotyczy oczekiwania na to, co ma nastapic,
i wykorzystujac przewidywanie kleski, s

prawia, ze spodziewamy sie najgor-
szego. Zachodyzi to na dwa sposoby:

Czytam w twoich myslach!

Ten biad rodzi poczucie, ze wie sie, co mysla wszyscy inni ludzie.

> ,Wiem, ze ona mnie nije [ubi”

> ,Zatoze sie, ze WSszyscy sie ze mnie $miejg”.

Wrozka

Wwypadku tego btedu w mysleniu wydaje sie nam, ze wiemy, co sie wydarzy.
2 Jedlisie umowimy, to koniec kofncéw bede siedzie¢ sama jak palec”

> Wiem, ze nie bede w stanie tego zrobi¢”

k
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iyélenie emocjami
W tym btedzie w mysleniu nasze emdcje staja sie bardzo silne i przestaniajg
sposob, v jaki myslimy i widzimy sprawy. To, co myélimy, zalezy od tego, jak
czujemy, @ nie od tego, co sie rzeczywiscie dzieje.

Rezumowanie emocjonalne

Poniewaz czujesz sie Zle, jestes smutny i przygnebiony, zaktadasz, ze wszystko
inne réwniez takie jest. Emocje biorg nad tobg gore i rzutujg na twoje mysli.

Segregacja odpadkow

Przyczepiasz sobie etykietki i wydaje ci sie, ze wszystko robisz zgodnie
z nimi.

> ,Jestem ofiarg losu”

& ,Cafaja, po prostu beznadziejna”

= Jestem nikim"

Nastawienie na niepowodzenie

Btad ten jest zwigzany ze standardami i oczekiwaniami, jakie przed soba sta-
wiamy. Czesto poprzeczka umieszczona jest zbyt wysoko i powstaje wraze-
nie, ze nigdy jej nie przeskoczymy. Godzimy sie wiec z mozliwoscia porazki.
Jestesmy coraz bardziej swiadomi naszych wad i rzeczy, ktérych nie zrobili-
$my. Mysli takie czesto zaczynajg sie od stow:

7 powinienem,

¥ musze,

» nie powinienem,
> nie moge,

i koiiczg sie wyznaczeniem sobie niemozliwych do osiggniecia standarddw,
ktorych w istocie nie osiggamy.



W innych wypadkach czujemy sie odpowiedzialni za wszystklé negatywne
~ wydarzenia, mimo ze nie mamy na nie zadnego wplywu, Wszystko co idzie

Zle, jest naszg zastuga!
~ ,Gdy tylko wsiadtem do autobusu, od razu sie zepsut”

- Jedli znajomy nie zauwaza cie i przechodzi obok bez stowa, to myslisz
£ pewnoscig powiedziatam cos, co go zdenerwowato”

Waznejest zebysmy pamietali, iz na pewnym etapie kazdy popetnia
te btedy. Problem zaczyna sie, kiedy zdarzaja sie one regularnie i kiedy
uniemozliwiajg podejmowanie decyzji dotyczqcych rzeczy, ktére mozemy

lub chcemy zrobi¢ w zyciu.

EEDY W MY
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5 Zatdz dziennik i kiedy zauwazysz negatywng mysl, zanotuj jg. Opisz, co sie
o dziato i jak sie czutes/tas.

Wykorzystaj termometr mysli zamieszczony na stronie 101, aby ocenig,
na ile wierzysz w swoje mysli negatywne.

Nastepnego dnia zajrzyj do notatek i uzupetnij ostatnia kolumne.

& (zy zdarzaja ci sie jakie$ bledy w mysleniu?

- Jakiego sg one rodzaju?

wy
‘\@/

Czy ktores z bteddw popetniasz czesciej niz inne?

Na koniec uzyj termometru mysli, zeby oceni¢, w jakim stopniu teraz
wierzysz w swoje mysli negatywne.

3
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,Dosmucacze”

= Jak czesto zdarza ci sie doszukiwac ztych aspektdéw wydarzen?

Nigdy Czasami - Czesto Caly czas

Jak czesto zdarza ci sie doszukiwac rzeczy, ktére poszty Zle albo ktore
nie s wystarczajaco dobre?

Nigdy Czasami Czesto Caly czas

= Jak czesto ignorujesz lub nie dostrzegasz pozytywnych i dobrych wy-

darzen?

Nigdy Czasami Czesto Caly czas

~+ Jak czesto pomniejszasz znaczenie pozytywnych i dobrych wydarzen?

Nigdy Czasami Czesto Caly czas

Wyolbrzymianie

= Jak czesto zdarza ci sie mysle¢ w kategoriach ,wszystko albo nic”?

Migdy Czasami Czesto Caly czas

Jak czesto wyolbrzymiasz rzeczy, ktore sie nie udaty, i przesadzasz
w ocenie ich znaczenia?

Nigdy Czasami Czesto | Caly czas

> Jak czesto jedno negatywne wydarzenie zdaje sie urastac niczym kula

sniegowa do czego$ wiekszego?

Nigdy Czasami Czesto Caty czas




Przewidywanie kleski
> Jak czesto uwazasz, ze wiesz, co inni ludzie mysl3 o tobie?

Nigdy Czasami Czesto Caty czas

# Jak czesto przewidujesz, ze nic sie nie uda?

Nigdy Czasami Czesto Caly czas

Myslenie emocjami
> Jak czesto mydlisz, ze jestes osoba gtupia albo niedobrg?
Nigdy Czasami Czesto Caly czas

# Jak czesto uwazasz sie za ofiare losu, ktéra niczego nie potrafi zrobi¢
dobrze? '

Nigdy Czasami Czesto Caly czas

\%@»

~ Nastawienie na niepowodzenie

Jak czesto sadzisz, ze nic nie Jest wystarczajaco dobre, dopoki nie jest
idealne?

Nigdy Czasami Czesto Caly czas

Jak czesto zdarza ci sie mysle¢, ze powinienes/powinnas zrobi¢ to czy
tamto?

Nigdy Czasami Czesto Caly czas

Jak czesto zdarza ci sie méwi¢ sobie,musze”?

\%}/

Nigdy Czasami Czesto Caly czas

R
b 4

To przeze mnie!

Jak czesto przypisujesz sobie wine za to, co sie wydarzyto lub nie udato?

\?é”;’/

Nigdy Czasami Czesto Caly czas
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io Myslenie zrownowazone

Czesto wpadamy w negatywna putapke i zdarza sie nam popetniac wcigz te
same btedy w mysleniu. Im czesciej je popetiamy, tym bardziej wierzymy
W nasze negatywne mysli i tym trudniej przychodzi podanie ich w watpli-
wos¢ oraz spojrzenie na wszystko z innej perspektywy.

Aby wyrwac sie z tego blednego kota, musimy sie nauczy¢ rozpoznawac
i kwestionowad negatywne mysli. Dzieki temu bedziemy w stanie zyska¢ bar-
dziej zrbwnowazony poglad na to, co sie dzieje.

Dopaki nie przyzwyczaimy sig, aby to robi¢, myslenie zréwnowazone moze
by¢ trudne.

Jest to wiasnie ten moment, kiedy pomocny bywa Tropiciel Mysli. Moze on
podsungckilka pytan, ktére okazg sie przydatne w wyrobieniu sobie bardzie
zréwnowazonego zdania oraz przy podawaniu w watpliwoé¢ negatywnych
mysli.

Warto wykorzystac ponizsze pytania.
Jakie dowody potwierdzaja te mysl?
Za pomocg jakich dowodéw mozna te mys| zakwestionowaé?

- Co powiedziatby méj najlepszy przyjaciei/nauczyciel/rodzic, gdyby ustyszat
moje mysli?

Co ja powiedziatbym do swojego najlepszego przyjaciela, gdyby zdarzyto
mu sie mysle¢ w ten sposob?

Czy popetniam jakié btad w my$leniu?

= Czy >sam dla siebie jestem DOSMUCACZEM i zapominam o swoich moc-
nych stronach (czarne okulary, pozytywy sie nie licza)?

= Czy WYOLBRZYMIAM (myslenie ,wszystko albo nic” rozdmuchiwanie
aspektow negatywnych albo efekt kuli $nieznej)?

TROWNOWA

WAV I NI T
MYSLENIE

i



CZUJESZ TAK, JAK MYSLISZ

O

Czy PRZEWIDUJE KLESKE czy 1 __w twmch myslach albo wrozka)

= Czy nie jest to MYSLENIE EMOCJAMI (rozumowame emocjonalne albo
segregowanie odpadkow)?

2 Czy NASTAWIAM SIE NA NIEPOWODZENIE?

& (zy uwazam, ze TO PRZEZE MNIE nic sie nie udaje?

. Mysleme Zrownowazone NIE Jest wrdzemem wszysthego przez rozowe’ :
¢ 'Mysleme zrowno azone Jest poszuklwa em nowyc
‘ktore szkoda by}oby pomch = 2

Mysleme zrownowazone NIEJest usprawnedhwmmem twoich mysh ;' A

Warto myslec realistycznie. W przeciwnym razie bedziemy sobie wmawia¢, ze
wszystko jest pozbawione probleméw - a to po prostu nie o to chodzi.

A wiec jak to dziata?
> Sylwia ma ktopoty z nauka

Sylwia ogladata telewizje, kiedy zauwazyla, ze zaczyna zbierad si¢ jej na ptacz
i czuje sie bardzo spieta. Program telewizyjny nalezat do jej ulubionych, ale
w istocie wcale go nie ogladata. Myslata o innych rzeczach. Tropiciel Mysli
pomogt Sylwii rozpoznac i zapisac nastepujgce mysli:

Wiszystko spapratam.
Nigdy nie zdam egzamindw.
Nawet jesli zaczne sie teraz uczyc, to jest juz za pézno.

Po prostu jestem gtupia.

Kiedy Sylwia rozpoznata juz mysli, z powodu ktérych czuta sie nieszczesliwa,
przeszta do nastepnego etapu, czyli sprawdzenia, czy dostrzega obie strony
medalu. Wykorzystata niektére z pytan Tropiciela Mysli, aby ustali¢, czy to
rzeczywiscie jest myslenie zrownowazone.

> Jakie potwierdzenie mozna znalez¢ dla tych myéli? Sylwia zmagata sie

tego wieczoru z odrobieniem swojego zadania domowego z matematyki
i niewazne, jak bardzo sie starafa, najwyrazniej nie potrafita go odrobic.

s

ot



& Co by powiedziata Klara, jej néjlepszay‘ph yjaciotka? Wies ‘,iéfrhétrﬁa‘f
nie jest twojg najmocniejsza strong, ale zawsze sobie radzisz na spraw-
dzianach. Jestes w czotéwce ze wszystkich pozostatych przedmiotéw”

I

> Ceo powiedzialaby pani od matematyki? ,Dzisiaj dopiero zaczelismy
przerabiac ten dziat i przypuszczam, ze wszystkim zajmie troche czasu,
zanim rzeczywiscie zrozumieja, 0 co w nim chodzi”

7 Jakie bledy w mysleniu popetnita Sylwia?
1. Wyolbrzymianie

Myslenie ,wszystko albo nic” - przeskok od niemoznoci odrobienia pracy
domowej z matematyki do oblania egzamindw.

Efekt kuli $nieznej - niepowodzenie w odrabianiu zadania domowego
z matematyki oznaczato dla niej, ze ~Wszystko” zostato stracone.

2.,.Dosmucacze”

Czarne okulary - niedostrzeganie, ze jestw czotéwce ze wszystkich pozosta-
tych przedmiotéw. '

3. Myslenie emocjami

Segregacja odpadkéw - myslenie o sobie, ze jest gtupia, podczas gdy jej
najlepsza przyjaciotka oraz nauczycielka matematyki uwazaja, ze jest bystra.

> jak dotad pomyslnie zdawata wszystkie testy. W koricu Sylwia zdata sobie

Powstrzymujac swoje negatywne mysli i podajac je w watpliwos¢, Sylwia
uswiadomita sobie, ze dostrzegata tylko fragment uk%ada’ynki. Nie rozumiata
zadania domowego z matematyki, ale dotyczyto ono nowego zagadnienia.
Matematyka byta przedmiotem sprawiajacym jej najwiecej trudnosci, lecz

‘sprawe, Ze jest bardzo dobra z innych przedmiotéw i ze nie ma Zzadnych

MYSLENIE ZROWNGOWAZO

“powodow, aby jej przysztosc legta w gruzach. '

Przyjaciele Adama

Adam lezat w t6zku i czut, ze robi sie coraz bardziej spiety. Tropiciel Mysli po-
mogt mu uswiadomic sobie nastepujace mysli, ktére scigaly sie w jego glowie:

Michat juz mnie nie lubi.
Woli sam spedzac czas.
Jestem za nudny i za powazny,.

Denerwuje go.

=z




CZUJESZ TAK, JIAK MYSLISZ

Nadszed’f czas, zeby Adam sprawdzit, czy byto to mysleme zrownowazone ,

jedynie stuchanie wtasnych negatywﬁj/ch mysii. Tak jak.Sylwia wykorzysta%

niektore z pytan Tropiciela Mysli, aby to ustali¢.

& Jakie potwierdzenie mozna znalez¢ dla tych mysli? Michat powiedziat,
ze nie bedzie mdgt przyjs¢ do mnie do domu dzisiaj po szkole. Nie wygla-
da na uszczesliwionego, kiedy rozmawiamy, a czesto wydaje sie, ze nie
stucha, kiedy moéwie.

YY)
o

- Za pomoca jakich dowodoéw mozna te mysl zakwestionowac? Michat
spat u mnie w weekend i zaprosit mnie na najblizsza sobote do siebie.
Wiem, ze martwi sie ostatnio o.swoich rodzicéw, i prawdopodobnie chce
poby¢ w domu razem z nimi.

> Jakie btedy w mysleniu popetnit Adam?
1. Przewidywanie kleski.

Czytam w twoich myslach! - przypuszczenie, ze Michat go nie lubi.
2. Myslenie emocjami.

Segregacja odpadkow -, Jestem nudny” - mimo ze 53 przyjaciotmi

od pieciu lat.

o Adam by% W stame rozpoznac ze paanUje Oni Mlcha% nadal byh

i przyjaao}m: [ nawet umow1h siena wspolne spedzey e czasu.
 Adam zdal sobie sprawe, ze prawdopodobnie Mich =
»  nieszczedliwy i zamepoko;ony z zupe%me mnegc powodu mz'ten
,ffze ma dosc kolegl e = ~

- f"‘““« Poszukaj nowych dowodow

» Wyobraz sobxe o pOWIedZIellby mnl Iudzre gdyby mogh us%ys/_ec :

e Upewnu sie, ze nie pope%niasziadny‘th: bi‘edéww myéleniu.

,'Mysleme zrownowazone jest sposobem na sprawdzeme twoich mysh
i przekonanle sxe, ze dostrzegasz wszystkle aspekty sprawy o ‘

twoje mysli.

L
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Zatéz dzienniczek mysli. Kiédy ztapiesz sie na snuciu negatywnych mysli,
POWSTRZYMAJ je i PRZETESTUJ.

# Zapisz swoje negatywne mysli tak jasno, jak tylko potrafisz.

~ Skorzystaj z termometry mysli zamieszczonego na stronie 101,

aby oceni¢, naile w nie wierzysz.

> Zanotuj dowody na poparcie tych negatywnych mysli.

- Zanotuj dowody na ich obalenie.

Co powiedzieliby twoi najlepsi przyjaciele?

> Co ty by$ im poradzit/ta, gdyby mysleli w ten sposob?

Uzyj termometru mysli, zeby oceni¢, na jle teraz wierzysz
w swoje mysli.

MYSLENIE ZROWNOWAZO]
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ZROWNOWAZONE |

> Zaldz dzienniczek mysli. Kiedy ztapiesz sie na snuciu negatywnych my-
sli, POWSTRZYMAJ je i PRZETESTUJ. Zapisz swoje mysli negatywne
tak jasno, jak tylko potrafisz.

MY SLENE

N4

~ Zanotuj dowody na poparcie takich mysli.
> Zanotuj dowody na ich obalenie.

Nastepnego dnia zajrzyj do dzienniczka i uzupetnij ostatnia kolumne
(W odniesieniu do danego dowodu jaka mysl bytaby najbardziej zréwno-
wazona?).

Nastepnie skorzystaj z termometry mysli zamieszczonego na stronie 101,
zeby oceni¢, na ile wierzysz w swoja zréwnowazong mysl.
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Wykorzystaj te skale, zeby przedstawi¢, jak mocno wierzysz w swojg
mysl.

10. Wierze bardzo mocno.

L






Przekonania pierwotne

Przekonania pierwotne to niezachwiane, state stwierdzenia/poglady, kt6-
re posiadamy na swoj temat. Pomagaja nam przewidziec to, co sie wydarzy,
53 takze pomocne w nadawaniu sensu naszemu éwiatu. Przekonania te ksztat-
tujg sie w dziecinstwie, a wczesne doswiadczenia rozwijaja je, zmieniajac
w do$¢ sztywne zatozenia na temat tego:

= jak postrzegamy samych siebie,
> jak oceniamy to, co robimy,
& jak zapatrujemy sig‘na przysztosc,

Mysli automatyczne s3 odbiciem przekonan pierwotnych. Im bardziej prze-
konania te sa negatywne, tym bardziej negatywne bedg nasze mysli automa-
tyczne.

Marcin czuje sie niekochany

Marcin miat przekonanie pierwotne, ze nikt go nie kocha. Efektem tego byto
wiele mysli automatycznych, ktére utwierdzaty go w tym, ze to prawda.

Mama i tata robig wrazenie,
jakby nigdy nie stuchali;
co mam do powiedzenia.

Moja siostra
dostaje to; co chce,

Tata nigdy nie ma
dia mnie czasi.

, ale nie ja.
N /
\\\ \
Przekonanie
pierwotne - &
~ Nikt mnie nie &7
S
/ ' AN
Mama nigdy nie $mieje sie Gdy sie pokiocimy, {
z moich dowcipdw. i zawsze ja jestem winny. !

Wszyscy oprécz mnie moga
wyhiera¢, co bedziemy oglada¢
w telewizji.

Prawdopodobnie widzielibysmy to nieco inaczej, jednak Marcin uznat po-
wyzsze oznaki za potwierdzenie faktu, ze nikt go nie kocha.




Rozpoznawanie przekonat pierwotnych

Tropiciel Mysli opracowat poZyteczny's'poséb, ktdry utatwi ci rozpoznawanie
przekonan pierwotnych.

SIESZ TAK, JAK MYSLISZ

Jest to metoda CO Z TEGO?.

ey

Cx

= Wybierz negatywna mysl i zacznij zadawac sobie pytania CO Z TEGO?
Jesli to prawda, co to oznacza dla mnie?.

> Powtarzaj to pytanie tak dtugo, az odkryjesz swoje przekonanie pierwot-
ne. ‘

Sonia odpada z druzyny

Sonia poczuta sie naprawde przygnebiona, kiedy odpadta z druzyny netbal-
lu'. Miata wiele negatywnych mysli, wiec Tropiciel Mysli pomogt jej ustali¢
przekonania pierwotne.

. N\ysl automatyczna (.
= ,,Jestem Jedynq cztonkinig druzy ny, .

Eh ~ktora odpad%a,w : S

(CO Z TEGOUesh to prawda

@ to oznacza dla mn/e7)

A

5 ,,Naﬂatw:ej }est sie pozbyc mnie.
, Zawsze  jestem pierwsza w kolejnosu :
(CO ZTEGO? Jeslito prawda
o to oznacza dla mme?)

A

,,Nikogo nie obcho’d'z‘e'"’; i s
(COZTEGO? Jeslito prawda,
co to oznacza dla mnie?)

Y

vl

,Nie jestem nic warta”.

! Popularna w krajach anglosaskich tzw. kobieca koszykowka, od 1976 roku dyscyplina olim-
pijska. W druzynie jest siedem zawodniczek, nie wolno koztowac. mozna zrobi¢ jeden krok
z pitka, ma sig¢ 3 sekundy na rzut, zabroniony jest kontakt fizvezny, a kosz wisi na kiju na

wysokosci 3,05 metra (przyp. tlum.).




 Jakub 2daje egzamin

Jakub poznat oceny z egzaminu i bardzo sie zmartwit. Mimo Ze uzyskat dobre
wyniki, jemu nie wydawaty sie one wystarczajaco dobre. Z pomoca Tropicie-
la Mysli Jakub zbadat swoje mysli i rozpoznat przekonania pierwotne.

- Mydlautomatyczna;
. ,Zdobytem tylko 72%
 (COZTEGO? Jeslito prawda,

~ cotooznaczadlamn :

y

.Skopatem ten egzamin’.
 (COZTEGO efltopranda,
. cowomaadamnie)

Y

(o2 TEGO? JeSlitoprawda,

 .Odpowiedziatem zle nakilka
_ naprawde prostych pytan”. -

Y

. Niewsgystkorobiedobrze’
: 7(COZ TEGO? Jesli to prawda, ey
- cotooznaczadlamnie?)

\

.Nie jestem doskonaly”.

Ustalenie przekonania pierwotnego pomaga ci zrozumie, dlaczego zawsze
mysli biegng tym samym torem i dlaczego dajesz sie ztapa¢ w negatywna

putapke.

~ Sonia miafa przekenanie pierwotne, ze nie jest nic warta. Pomogo jej
to zrozumiec, dlaczego zawsze umniejsza swg wartosc i nie docenia wias-

nych osiagniec.

Rozpoznanie przekonania pierwotnego pomaga zrozumie¢, dlaczego wciaz

przytrafiaja sie Ci te same problemy.

Jakub miat przekonanie pierwotne, ze musi by¢ doskenaty. Unikat wiec
probowania nowych rzeczy, na wypadek gdyby okazato sie, ze nie po-

trafi ich zrobic¢.

PIERV

ZEKONANIA
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MYSLISZ

-

ZUIEST TAK, JAK

Podwazanie przekeﬁan p’erwctnysi‘é

Kiedy rozpoznalidmy juz przekonania plerwotne, nastepnym krokiem jest
przetestowanie ich i sprawdzenie, czy rzeczywiscie sg one prawdziwe.

Przekonania pierwotne sg podobne do naszych mysli automatycznych - sty-
szymy je i akceptujemy jako prawdziwe bez podawania i } w watpliwosc.
Jednak nalezy zadac sobie nastepujace pytania. '

iz to przekonanie nie jest prawdziwe?

Czy dostrzegamy peten obraz sytuacji, czy tez patrzymy przez czarne
okulary?

Czy nie jest tak, ze umyka naszej uwadze jakis dowdd swiadczacy o tym,

Tropiciel Mysli wynalazt przydatny sposéb na sprawdzanie przekonan pier-
wotnych.

Musimy poszukaé dowodow, ktére nie potwierdza naszego przekonania
pierwotnego.

Nie jest wazne, jak drobny i nieistotny bedzie sie nam taki dowod wydawac,
musimy GO ODNALEZC.

Piotr jest niedobry

Piotr uswiadomit sobie przekonanie pierwotne, ze jest ztym czlowiekiem.
Uwazat, ze zawsze unieszczesliwia ludzi, zawsze wpada w tarapaty i zawsze
dostaje bure.

Tropiciel Mysli pomdgt Piotrowi wyprébowac to przekonanie. Przez jeden
dzien Piotr prowadzit dziennik, w ktorym zapisywat, co wydarzyto sie pod-
czas kazdej lekcji w szkole. Jego zadaniem byto szukaé dowoddéw nz obalenie
swojego przekonania pierwotnego, wiec notowat wszystko, co tylko powie-
dziano o nim mitego. W koncu nie mozna by¢ niedobrym, jesli ludzie mowig
0 tobie dobre rzeczy!

Pod koniec dnia dziennik Piotra wygladat nastepujgco:

Matematyka Nauczycielka pochwalita Piotra za zrobienie zada-

nia domowego.
Polski Nic.
Biologia Nauczyciel trzy razy pozytywnie skomentowat

prace Piotra i raz jeqo zaangazowanie.



Angielski ~ Nic.

Przyjaciele  Piotr zostat zaproszon Y po szkole do domu Marka.

 Historia "

Wieczorem Piotr zajrzat do swojego dziennika. Ani razu nie wpadt w tarapaty,
niektorzy ludzie méwili o nim dobre rzeczy, a Marek chciat sie z nim widzie¢
po szkole.

Mimo Zze Piotr dostrzegat te rzeczy, nie byly one wystarczajaco istotne, aby
podac w watpliwo$¢ przekonanie pierwotne. Lekcewazyt to, co sie dziafo,
mowiac,Zazwyczaj tak nie jest”

Tropiciel Mysli znowu pomégt. Piotr popetniat blad w mysleniu - zadawat
sig z ,dosmucaczem”: pozytywy sig nie licza. Tropiciel Mysli zaproponowat
Piotrowi prowadzenie dziennika przez nastgpny tydzien. Pozwolito to spraw-
dzi¢, czy ten dzien byt takim, ktory nie trafia sie dwa razy, Czy tez sprawy miaty
sig lepiej, niz sadzit Piotr.

Porozmawiaj z kims

Poniewaz przekonania pierwotne 53 bardzo silne, wiec mozliwe, ze podob-
nie jak Piotr dojdziesz do wniosku, iz zbyt trudno je podwazy¢. Moze to spo-
wodowac odrzucenie wszelkich oznak, ktére sugerowalyby, ze przekonanie
pierwotne nie zawsze jest prawdziwe.

Dobrze bytoby wéwczas z kimé porozmawia¢. Rozmowa 7 dobrym znajomym
albo kimé bliskim pokaze, czy widzg oni to wszystko tak samo jak ty. Druga
osoba moze dostarczy¢ nowych informacji lub zwréci¢ uwage na rzeczy, kto-
re jest trudno dostrzec lub w ktére nie chce sie wierzyc.

Jéstes’fhy swietni w szyuykaniu iznvajdywaniuﬁdbwodéw na poparcie =
- przekonan pierwotnych. Robimy to automatycznie.
> Prowadzenie dziennika albo sporzadzanie listy dowodéw, ktore przecza
przekonaniom pierwotnym, to pozyteczny sposéb na sprawdzenie,
- czy przekonanie te s3 rzeczywiscie prawdziwe. S o
& Jeslijest to zbyt trudne, to rozmawiamy z kimé. Moze dates sieztapa¢

w putapke albo nie jestes w stanie zdjg¢ czamych'okulart’)’w}'KtOS"inny

moze wskazac rzeczy, ktére ignorujesz.

PRAEKONANIA PIFRWOTNE

sl



Przeanalizuj dwie z twoich najczestszych mysli automatycznych i zastosuj
do nich technike CO Z TEGO?, zeby odkry¢ przekonania pierwotne.

Moja negatywna mysl:

o» COZTEGO? Jesli to prawda, co to oznacza dla mnie?

COZTEGO? Jeslito prawda, co té oznacza dla mnie?

st



CO ZTEGO? Jesli to prawda, co to oznacza dig mnie?

CO ZTEGO? Jesli to prawda, co to oznacza dla mnie?

ik il




JAKMYSLISE

TAK,

CZUIESE

Wybierz jedno ze swoich przekonan pierwotnych i przez nastepny tydzier
zapisuj kazdy dowdd, niewazne jak drobny, ktéry wskazywatby na to, ze
to przekonanie nie zawsze jest prawdziwe.

PRZEKONANIE PIERWOTNE:

DOWOD, KTORY MU ZAPRZECZA:




Skorzystaj z termometru mysli zamieszczonego
na stronie 107, aby oceni¢, na ile zgadzasz sie
z kazdym z ponizszych stwierdzen.

Wazne jest, zeby by¢ lepszym/szg
od innych we wszystkim, co robie.

Ocena mysli;

Inni fudzie sg lepsi
ode mnie.

“Ocena mysli:

Nikt mnie nie kocha

I3

Ocena mysli:

nikt o mnie nie dba.

54 LB
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CZUIESZ TAK, JAK MYSLISZ

V Wazne, zebymoi
- rodzice/opiekunowie brali udziat «
- we wszystkim, co robie.

Ocena mysli:

- Nie jestem odpowiedzialny/na

-~ zato, co robie czy mowie..

Ocena mysli:

Jestem ofiarg losu. \

Ocena mysli:

, Jestem waé’:niejszy/sza
(bardziej wyjgtkowy/wa) od innych.

* Ocena myjli:

ol




B e

 Ludze bedq 2l albo smutni,
jesli powiem to, co naprawde
' chce powiedziec.

~ Niewolno misie zdradza¢
z moimi uczuciami przed innymi.

| Ocena mysli:

- Oczekiwania i pomysty innych ludzi
. sazawsze wazniejsze
- nizmoje wilasne,

| Ocena mysli:

Inni tyilkb czekaja, zeby mnie.
dopasc albo skrzywdzic.

~ Ocena mysli:

ONANIA PIF
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i, ktérych kocham,
nigdy nie majg dla mnie czasu.

- Ocena mysli:

Potrzebuje innych ludzi,
zeby pomogli mi przezy¢.

Ocena mysli:

Zdarzajg mi sie zte rzeczy.

EOcena mysli:




Kontrolowanie mysli

Sporo czasu spedzamy, stuchajac swoich mysli. Niektére z nich sg negatyw-
ne i dotycza nas samych, tego, co robimy, i tego, czego spodziewamy sie
w przysztodci. Jak juz sie dowiedzieliémy, uznajemy wiekszos¢ z tych mysli
za prawdziwe, bez zadania sobie trudu podwazenia ich, zwlaszcza tych nega-
tywnych. Wpadamy wéwczas w putapke.

# Negatywne mysli staja sie gloéniejsze.
> Coraz trudniejsze jest ich wyciszenie i ustyszenie innych mysli.

& Im dtuzej ich stuchamy, tym nieprzyjemniejszych uczué doswiadczamy
I w rezultacie coraz mniej dziatan podejmujemy.

ZaczeliSmy rozpoznawaé niektére z negatywnych myéli oraz uczy¢ sie o ro-
dzajach bledéw w mysleniu, jakie popetniamy. Wazne jest poszukiwanie no-
wych dowodéw, aby testowad owe mysli; pozwoli to réwniez sprawdzi¢, czy
nasze myslenie jest zréwnowazone.

Niektorym ludziom negatywne myéli i btedy w mysleniu przytrafiaja sie tak
Czgsto, ze wydaje sig, iz dzien jest za krétki, by wszystkie sprawdzac i poda-
wal w watpliwosc. Trzeba zatem znalez¢ sposoby na ich blokowanie od razu,
gdy tylko sie pojawiaja.

Tropiciel Mysli ma pewne wskazéwki, jak odzyska¢ panowanie nad myslami.
Korzystanie z nich nie zawsze bedzie proste i mozliwe, ze czasami, chociaz
swiadomy swoich mysli, poczujesz, iz nie jestes w stanie ich poskromic. Posta-
-raj sie tym nie przejmowad. Jesli te wskazowki majg zastosowanie przynajm-
niej przez jakis czas, to sg uzyteczne, ale pamigtaj, ze trening czyni mistrza.

Rozproszenie uwagi

Zauwazysz moze, ze w pewnych sytuacjach Czesto czujesz sie nieswojo lub
stale dos$wiadczasz negatywnych mysli. Przydac sie wowczas moze krétkie
uczucie ulgi i jest to moment, kiedy pomocne mogg okazac sie techniki roz-
praszania uwagi.

4
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& Rozproszenie uwagi pomaga umy‘s{o’ivvij*bdjerWa’c'ysfié, bdhegatywhyéh‘ o

mysli. ‘
> Rozproszenie uwagi pomaga przeja¢ kontrole nad myslami, dzieki my-
sleniu 0 czyms zupetnie innym.

~ Pamigtaj, ze jesli nadal bedziesz sie przystuchiwa¢ swoim negatywnym
myslom, to stang sie one gtosniejsze i przejma nad tobg panowanie.

Pomyst rozproszenia uwagi ma na celu wyrobienie sobie nawyku zajmowa-
nia umystu tym, czym chciatoby sie go zaja¢. Uczysz sie skupia¢ swoje mysli
na rzeczach catkowicie réznych. Zamiast wstuchiwac sie w niepokejace czy
pesymistyczne mysli, nabywasz umiejetno$ci odsuwania ich przez zajmowa-
nie swojego umystu tym, czym chcesz.

Rozproszenie uwagi mozna 0siggnac na rézne sposoby.

Opisz, co widzisz

To ¢wiczenie polega na szczegdtowym opisywaniu tego, co widzisz. Sprébu;
to robi¢ tak szybko, jak to mozliwe, i mysl o kolorach, ksztattach, rezmiarze,
zapachu, fakturze.

Marysia sie boi

Marysia czesto jest wystraszona podczas lekcji historii. Pamieta, jak kiedys na-
uczycielka zawstydzita jg przed wszystkimi kolezankami z klasy. Marysia wciaz
mysli o tym incydencie i wciaz ja on przeraza. Kiedy zaczyna czu¢ sie wystra-
szona, martwi sie coraz bardziej i czesto doprowadza sie do myslenia o tym,
jak sig czuje, obawiajgc sie jednoczesnie, ze zrobi sie czerwona i zemdleje.

Marysia powinna odzyska¢ panowanie nad swoimi myslami, pomysle¢
o tym, co dzieje sig dookota niej, a nie koncentrowac sie na tym, jak sie czuje.
Nastepnym razem, kiedy poczuta, ze sie boi, sprébowata opisac to, co widzi.
Brzmiato to nastepujaco: |

Siedze w klasie z pietnastoma innymi dziewczynkami. Nauczycielka
stoi przed nami. Ma na sobie czarng bluzke, czerwony sweter z wy-
cigciem pod szyjq i czarng spodnice do kolan. Na tablicy zapisana jest
dzisiejsza data, sroda szesncasteqo, oraz dzisiefsze zadanie domowe,
ktore polega na przepisaniu z brudnopiséw do podrecznikéw. Obok
mnie siedzi Sylwia. Jest ubrana w biatg bluzke z wywinietymi mankie-
tami, czarng spédnice i rajstopy. Na tawce ma trzy ksigzki, wszyst-
kie zamkniete, i bawi sie oféwkiem.




~ Natym etabfé"/Mér)}VSia zaczeta czué sie spokojniej. O |
pokojace mysli i odzyskata nad nimi kontrole. Kiedy znowu byta przerazona, -

einini=inlg)

powtarzata to zadanie, az poczula sie spokojniej i jak kto$, kto nad wszystkim

. panuje.

Rozrywki umystowe

Czasami dobrze jest zaja¢ umyst jaka$ forma rozrywki. To moze by¢ cokol-
wiek, na przyktad:

= liczenieod 123 do 1 co dziewie,
> literowanie od tytu imion cztonkéw rodziny,
> wyliczanie tytutéw albumaéw ulubionej grupy,

= wyliczanie nazwisk wszystkich graczy z ulubionej druzyny sportowej.

tamigtéwka musi by¢ wystarczajaco skomplikowana, zeby stanowi¢ wyzwa-
nie, wigc nie upraszczajmy jej zbytnio. Chodzi o to, zeby zajecie to wzieto gore
nad wszystkimi bezuzytecznymi negatywnymi myslami i zagtuszylo je.

Absorbujace zajecia
Niektory ludzie przekonujj sie, ze potrafia sie wytaczy¢ i da¢ sie catkowicie
pochtona¢ pewnym czynnosciom.

Krzyzéwki, lektura, ogladanie telewizji, gra na jakims instrumencie czy stu-
chanie muzyki moze by¢ pomocne.

Im bardziej skupiamy sie na tym, co robimy, tym skuteczniej zagtuszamy ja-

kiekolwiek negatywne mysli.

W chwili kiedy uswiadamiasz sobie, 7e stuchasz swoich negatywnych mysli,
wyprobuj ktéres z pomocnych zajec. Na przyktad:

~ zamiast leze¢ w t6zku i wstuchiwac si¢ w swoje negatywne mysli, zatéz
stuchawki i skup sie na muzyce,

~ zamiast zamartwia¢ sie, czy przyjaciel zadzwoni, zacznij czytac ksigzke
albo ukfada¢ puzzle.

Im wiecej ¢wiczysz, tym fatwiej przyjdzie ci broni¢ sie przed negatywnymi
myslami. :

ta od siebie nie-

ol



Al 49433 : diw ,,
Monaoiog wewnetrzny typu
Negatywne mysli czesto nasilaja zdenerwowanie lub nieprzyjemne uczucia.
Zamiast wstuchiwac sie w nie, sprébuj je zmienic za pomocg monoisgu we-
wnetrznego ,poradze sobie”, Jest on pozyteczny, poniewaz:

= pomoze ci sie odprezyc,
spfawi, ze poczujesz sie bardziej pewny siebie,

=+ zacheci cie raczej do podejmowania dziatan niz do poddawania sie
i unikania zajec.

Monolog wewnetrzny typu ,poradze sobie” przydaje sie, jesli zamierzasz
zrobic cos, co rzeczywiscie przysparza ci ktopotéw. W takich trudnych chwi-
lach zamiast wstuchiwac sie w watpliwosci i niepokoje, przygotuj sie do cigg-
tego powtarzania sobie zachet i pozytywnych przekazow, ze dasz sobie
rade.

Podtrzymujacy na duchu monolog
wewnetrzny

Na ogot nie idzie nam najlepiej chwalenie siebie samych za to, ze cos sie nam
udafo. Podtrzymujacy na duchu monolog wewnetrzny to sposob, ktory
pomoze nam zwroci¢ baczniejszg uwage na nasze osiggniecia.

> Zamiast mysle¢ ,Odpowiedziatem tylko na jedno pytanie - w zyciu nie
zdaze udzieli¢ odpowiedzi na wszystkie dziesie¢”, wykorzystuj podtrzy-
mujacy na duchu monolog wewnetrzny w rodzaju ,Pierwsze pytanie
juz zrobione - teraz czas na nastepne”.

> Zamiast mysle¢ Kiedy wychodzimy ze znajomymi, nikt sie do mnie nie
odzywa’, stosuj podtrzymujacy na duchu monolog wewnetrzny w ro-
dzaju,To pierwszy raz, kiedy Rafat sie w ogdle do mnie odezwat”

Podtrzymujacy na duchu monolog wewnetrzny pomaga rozpoznac, ze cho-
ciaz nie wszystko idzie doskonale, to moze by¢ lepiej, niz sgdzisz!

Ania nie lubi wychodzi¢ z domu

Ania staje sie bardzo zdenerwowana i przestraszona za kazdym razem, kiedy
wychodzi z domu. Dreczy jg wiele negatywnych mysli o tym, co sie stanie,
a to sprawia, ze bardzo sie boi.

7 pgiﬁdjgsebgeh o
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- "Ania postanowita wyprébowa¢ monolog

z domu. Zamiast przystuchiwac sie swoim watpliwosciom obawom, zdecy-
dowata sie pomyslec w inny sposob.

Zanim wyszta, wykorzystata monolog wewnetrzny typu »poradze sobie”,
Mowita do siebie ,zrobie to dzisiaj’, ,wszystko bedzie dobrze’, ,wychodzitam

juz i wszystko byto w porzadku', ,czuje sie odprezona, ja tu dowodze i chce
wyjs¢”.

Kiedy szta ulicg, zastosowata podtrzymujacy na duchuy monolog wewnetrz-
ny z nastepujacymi komentarzami:,,jest‘dobrze,jestem juz w potowie drogi”
«Wwiedziatam, Ze potrafie” ~Wszystko idzie, jak trzeba” oraz,wiem, ze to zrobie”.
Ania powtarzata sobie te mysli przez caty czas, dopdki nie wrécita do domu.

Po powrocie pamietata, zeby sobie pogratulowac i pomyslec,dobra robota”
~whasciwie wcale nie byfo tak zle” Nastepnie nagrodzifa sie dtuga, odprezaja-
ca kapiela w wannie petne;j piany.

Powstrzymywanie mysli

Nierzadko dochodzisz do wniosku, ze jeste$ w stanie blokowac mysli jedynie
na krotko, zanim na powrdt nie wedrg ci sie do gtowy. Kolejng metoda, warta
wyprobowania, jest powstrzymywanie mysli. Gdy tylko uswiadomisz snbie
dang mysl, kieryj sie nastepujgcymi wskazdwkami:

~ Natychmiasti gto$no powiedz STOP.

. Niektérym przychodzi z pomoca podkreslenie powyzszego uderzeniem
W stot lub mocnym przytrzymaniem sie krzesta czy stotu.

= 0d razu mysl o jakimé podwazeniu tej negatywnej mysli i powtarzaj je
sobie gtosno.

Olek idzie na rozmowe w sprawie pracy

Olek wybierat sie na rozmowe w sprawie pracy. Przez caty czas kiedy czekat,
az go poprosza, przez jego glowe przebiegaty negatywne mysli: ,Nie dosta-
niesz tej pracy”,, Zatoze sie, ze zrobie sie czerwony i nie bede w stanie doby¢
glosu, gdy mnie zapytajy” »Glupio wygladam w tym garniturze”

Olek miat dos¢. Robit sie coraz bardziej nerwowy. Zdecydowat sie wykorzy-
stac powstrzymywanie mysli. Gtoéno i wyraznie powiedziat sobie STOP. Gdy
tylko to zrobit, od razu zaczat odpiera¢ negatywne mysl;, stosujac monolog
podtrzymujacy na duchu,To moze nie by¢ proste, ale chce dostac te prace

VS W,UéUZhe;"tZar;iiWhof pb‘at’rzygf
mujacy na duchu, jak i typu ,poradze sobie’, przy nastepnej okazji wyjécia

KONTROLOW

ANIE MYSL
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i mam zamiar sprobowac To nie wazn ,czy sne; zaczerwneme Odpow1em na
ich pytania najlepiej, jak potrafle : E

Olek powtorzy’f to sobie kllka razy i zatza’( sie uspokajac.

Za pomocg powstrzymywania mysli wymieniasz kasete wewnatrz swojej
gtowy. Zamiast stuchac nieustannie tasmy negatywnej, dzieki powstrzymy-
waniu mysli mozna jg wylgczy¢ i zastapic¢ czyms$ bardziej zrownowazonyi:.

CZUIESZ TAK, JAK MYSLISZ

Sciszanie
Innym sposobem jest préba wyobrazenia sobie magnetofonu we wilasnej

gtowie, ktory odtwarza tasme negatywna. Wyobraz sobie, jak wyglada ma-
gnetofon, i opisz go sobie tak szczegotowo, jak tylko sie da.

> Jak wyglada?
> Jaki jest duzy i jakiego koloru? |
= Jakie ma przyciski?

> W jaki sposdb sie go wiacza i wylgcza? | 1
- Jak sie zmienia natezenie dzwigku?

Im bardziej skoncentrujesz sie na swoim magnetofonie, tym wyrazniejszy
jego obraz uzyskasz. Kiedy wizerunek w gtowie bedzie skoficzony, wyobraz
sobie zmiane ustawien.

Kiedy zwiekszasz natezenie dzwieku, zwrd¢ uwage, jak staje sie on g{o§~
niejszy.

= Kiedy Sciszasz, zwrd¢ uwage na to, jak dZzwiek staje sie stabszy.
Kiedy naciskasz wytacznik, zauwaz, jak sprzet milknie.

Kiedy wigczasz kasete, nie przegap chwili, gdy zaczynasz stysze¢ dzwiek
ponownie.

Pocwicz z réznymi ustawieniami. Im wiecej ¢wiczysz, tym fatwiejsze sie to
staje. Kiedy zaczniesz zauwazad, ze przystuchujesz sie swoim negatywnym
myslom, wyobraz sobie magnetofon i scisz go lub wylacz.

sl




Czasami warto podda¢ prébie mysli i przekonania przez przygotowanie do-
Swiadczenia, ktdre wykaze, Czy 1o, czego sie spodziewasz, rzeczywiscie sie
wydarza. Jest to szczegolnie przydatne, jesli Czgsto popetniasz takie bfedy
w mysleniu, jak czytam w twoich myslach lub wrézka, ktére przewiduja, ze
nic sie nie uda.

Nauka Julki

Julka nie wierzyta, Ze jest dobra z jakiegokolwiek przedmiotu w szkole. Uwa-
zata, ze zawsze robi wszystko zle. Aby sprawdzi¢ to przekonanie, Julka zapisa-
fa wyniki swoich dziesieciu kolejnych zadar domowych.

 pracdomonych

- Dostang stabe oce

Myd automatyczna: Zawsze 2l robie zadania domowe,
Nepotrafigichzrobic.

 Proba: Oceny ktdre dostang z nastypnych drisicis

 Czeqosiz spodziewam (moje preewidywarie):

' ey (ponizej 5+) ze wszystkich prac domowych.
1. Angielski: 2. Ju[ibg,m05isz ﬁapisac’ wiecej IUPeWmcs,?, L

Ze oc{powiadquna pytanie. .
Matematyka: 4. Dobra robota, Julio, postaras se.

Mdfemafy/%d.'f; 4. Eﬁ_yfréym'dc', Ju/kd; s

: Angie/5/<i: 2+. /u/kq' pfoﬁch,- odpowiadaj na ,b;yt‘anid; "
Gebgrafiav 4-. tadna mapa. | |
Plastyka: 5. Swietna praca.

NS U A WN

Angielski: 1. Musimy porozmawiad, Julio,
10 nie jest wystarczajgco dobre.

N

Historia: 3. Bywafo lepie].

O

Matematyka: 5-. Dobra robota.
10. Angielski: 3-. Sprawdzaj ortografie i pisz staranniej, prosze.

KONTROLOWANIE MY,
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KYSLL

'Powyzszy test usw1adom1UuIce ze m !
przypuszczata, otrzyma’fa zte oceny, a. prace odblega%y od tematu. Nauczy- -

TAK,

nglelsklm Takjak

ciel historii rbwniez sadzit, ze sta¢ ja na wiecej, ale oceny, jakie Julka dostata
z pozostatych pieciu prac domowych z matematyki, plastyki i geografu byty
dobre. Mozna wiec byto znalez¢ bardziej zréwnowazony sposdb myslenia
0 nauce.

Wyrzucanie mysli

Mysli kotuja wewnatrz naszych gtow.
= Nikt ich nie styszy.
> Nikt nie podaje ich w watpliwos¢.

Warto czasami oprozni¢ gtowe - posprzataé mysli.

7 7=, Pod koniec dnia zapisz swoje negatywne mysli na kartce. MoZesz to réwniez

zrobi¢ w komputerze i wydrukowac.
Przemysl je wszystkie.

Kiedy skonczysz, zgnie¢ kartke w malenkg kulke i wyrzu¢ jg do kosza na smie-
cil

= Jest wiele réznych sposobow, dzieki ktérym mozna panowac
nad wiasnymi myslami i podwazac je.

Najprawdépodobniej trzeba bfgdzie korzystaé z catej gamy metod.

= Technika, na ktorq sie zdecydujesz nie zawsze odniesie zamlerzony
skutek

Praktyka czyni mistrza, i tego sie t'rzymaj:

e



1. Jakie s negatywne przekonania/mysli, ktore styszysz najczesciej?

2. Skorzystaj z termometru mysli zamieszczonego na stronie 101,
zeby ocenic¢, jak mocno wierzysz w te mys|.

3. Jakie doswiadczenie mozna by przeprowadzi¢, aby sprawdzi¢,
czy to prawda?

4. Kiedy wykonasz swoj eksperyment?

5. Jesdli twoje przekonania/mysi okazaty sie prawdziwe,
t0 Czego sie spodziewasz?

6. Co sie stato?

7. Wykorzystaj termometr mysli, zeby oceni¢, jak mocno wierzysz
w dang mys] teraz.

RONTROLOWANIE MY SL
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Z pomoca Tropiciela Mysli ustal najbardziej bezuzyteczna
lub negatywna mysl, ktorg styszysz najczesciej.

Moja najczestsza negatywna mysl to:

Rozpatrz wszystkie dowody. Jaka mys! bytaby bardziej zrownowazona?

Mysl bardziej zrownowazona to:

Za kazdym razem, kiedy zauwazysz te negatywna mysl:
1. Powiedz sobie STOP.

2. Powtorz zrownowazonga mysl dwa, trzy razy — pomoze to zmniejszy¢
natezenie negatywnej mysli.

Cwiczenie myslenia zrownowazonego jest pozyteczne. Kazdego ranka,
- gdy wstajesz, powtorz sobie zrownowazona mysl dwa, trzy razy.

~ Nie poprzestawaj na biernym Ws’fuchswamu sse; w negatywne mysli.
Podwazaj jei wycnszaJ :




Jakos tak sie dzieje, ze bez trudu Zauwazamy rzeczy,
ktore sie nie udaty, ale nie jestesmy zbyt dobrzy
W zauwazaniu pozytywnych stron i dobrych wydarzen,

Kazdego wieczoru, zanim pofozysz sie spa¢, pomysl o trzech rzeczach, kto-

re sie wydarzyly i ktore wprawity cie w dobry humor. To moze by¢ cokol-
wiek, na przyktad:

> przyjemna mysl na wiasny temat,

+ krzepigca mysl o tym, co zrobiteé/ta¢ lub osiggnates/tas,
> dziatania, ktore sprawity, ze poczuteé/tas sig dobrze,

#* 1o, co powiedzieli inni, a co wprawito cie w dobry nastroj.

Codziennie zapisz te trzy rzeczy, w pamietniku albo na duzej kartce papie-
ru powieszonej na $cianie twojego pokoju.

Jesli nie przychodza ci do gtowy trzy dobre rzeczy, to popros kogos o po-
moc.

OLOWANIE MYS

KONTRI

Obserwowanle Jak lista sie powugksza pomoze ci uswnadomlc soble
ze zdarzaja ci su»; pozytywne rzeczy. S




CZUIESTTAR, JAK MYSLISZ

Nie jesteSmy zbyt dobrzy, jezeli chodzi o dostrzeganie
wlasnych osiagniec. Czesto myslimy o rzeczach, ktére sie
nie powiodty lub nie sy wystarczajgco dobre. Kiedy to sie
zdarza, warto podwazy¢ negatywne mysli za pomoca
podtrzymujgcego na duchu monologu wewnetrznego.

Zapisuj niektére swoje negatywne mysli pod koniec kazdego dnia.

Takie byty moje negatywne mysli:

Sprawdz swoje mysli i upewnij sie, czy nie uszto twej uwadze cos
pozytywnego.

Pozytywne rzeczy, ktorych nie zauwazytem/tam:

Jaki bedzie twoj podtrzymujacy na duchu monolog wewnetrzny ?

"/?‘;f; Poczqtkowo bedzne to sprawxa&o trudnoscn ale nie martw 515; tym f
Praktyka czym mlstrza gE

Nastc—;pnym razem, gdy us{yszvsz SWOJE negatywne mysll Wy{qcz Je

~rozejrzyj sie za czym$, co sie udato, i pociesz sie podtrzymujqcym o
T Hna duchu monoioglem wewnetrznym. ~




Niektére z naszych mysli nie przynosza zadnego
pozytku. W rzeczywistosci sprawiaja wrecz, ze czujemy sie jeszcze bar-
dziej zdenerwowani czy zmartwieni. Mysli te wplywaja na to, ze sadzimy,
iz nic sie nie uda, i spodziewamy sie najgbrszego. Dzieki przyswojeniu
sobie umiejetnosci rozpoznawania tych myéli i zastepowania ich monolo-
giem wewnetrznym typu,poradze sobie” poczujesz sie lepiej.

Korzystajac z pomocy Tropiciela Mysli, zastanéw sie nad sytuacjy albo
wydarzeniem, ktére powoduje, ze czujesz zdenerwowanie lub jest ci nie-
przyjemnie. Kiedy znajdziesz sie w takie] sytuacji, zapisz albo narysuj mysli,
ktére pedza przez twa glowe. Gdy juz to zrobisz, rozwaz, jak mozna by
podac te mysli w watpliwoéc z wykorzystaniem monologu wewnetrznego
~poradze sobie”

Sytuacja lub wydarzenie, ktére sprawia, ze czuje zdenerwowanie
lub niepokdgj, to:

Mysli, ktore powoduja moje zdenerwowanie lub niepokoj, to:

Moj monolog wewnetrzny typu ,poradze sobie” to:

Nastepnym taZem, kiedy znajdziesz sie w takiej Sytuac,ii,
skorzystaj z monologu wewnetrznego typu,poradze sobie”
zeby poczuc sie lepiej.

H
i

t

OLOWANIE MYS

JTHR

KONT

;
il




Czasami trudno jest przestac sie martwic¢ i wytgczyc¢
mysli, ktore przebiegaja nam przez glowe.

Kiedy tak sie dzieje, warto narysowac te mysli lub zapisal
je na kartce papieru, a potem zamkng¢ pod kluczem!

> Znajdz pudeteczko i zréb wiasny sejf na zmartwienia. Pomaluj go na
ulubione kolory i wybierz miejsce, w ktérym go postawisz.

= Kiedy uswiadomisz sobie, Ze nie mozesz powstrzymac swoich niepo-
kojéw, wez kawatek papieru i narysuj lub opisz to, co cie meczy.

= Kiedy skonfczysz, zamknij wszystko w swoim sejfie.

& Pod koniec tygodnia otworz sejf i porozmawiaj o swoich zmartwie-
niach z mama, tatg lub kims, do kogo masz zaufanie.

& Z chwilg gdy twoje zmartwienia zostaja zamkniete w sejfie,
jest im znacznie trudniej niepokoic cie.

il
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ONTROLOWANIE MY

Czasami te same obawy i negatywne mysli moga powracac raz za razem.
Przypomina to stuchanie taSmy odtwarzanej wewnatrz glowy.

> Kaseta puszczana jest w kétko.

@3’ > Wciaz stychac te same mysli,

N > Kaseta nigdy sie nie zmienia.
3, > Natezenie dzwieku nigdy nie maleje.

Na te okoliczno$¢ dobrze jest nauczyc sie, w jaki sposéb wylgczy¢ kasete.

Krok 1: WyobraZ sobie magnetofon

— WyobraZ sobie magnetofon wewnatrz swojej glowy, ktéry nieustannie jest wiaczony.

== Niewykluczone, ze widok prawdziwego odtwarzacza pomoze ci uzyskac zadowalajace
wyobrazenie.

& Przyjrzyj sie dokfadnie magnetofonowi i zobacz, w jaki sposéb wigcza sie go i wylacza,
gdzie wkfada sie kasete oraz gdzie jest regulacja gtosnosci,

Krok 2: WWyobraZ sobie, ze zatrzymujesz tasme

== Pomysl o tym obrazku i wyobraz sobie siebie, jak wktadasz kasete do odtwarzacza.

= Kiedy go wiaczasz, taéma sie obraca i styszysz swoje obawy i negatywne mysli.

= Teraz wyobraz sobie wyltaczanie magnetofonu. Skoncentruj sie na wytaczniku i podczas
dotykania przycisku zaobserwuj, w jaki sposdb zatrzymuja sie mysli.

- Pocwicz wigczanie i wylgczanie magnetofonu i zwréé uwage na to, jak wytgcznik blokuje
twoje mysli negatywne.
|

Pamietaj, ze prakiyka czyni mistrza.

vl



K, JAKMYSLISZ

Kiedy stajemy przed nowymi lub trudnymi wyzwaniami,
czesto uwazamy, ze nie powiedzie sie nam. JesteSmy
bardzo dobrzy, jesli chodzi o przewidywanie kleski

i myslenie, ze nic sie nie uda.

CEUIESZTA

Ten rodzaj myslenia powoduje, ze czujemy sie zaniepokojeni i niechetni
wszelakim prébom czegokolwiek nowego lub stawiajgcego wysokie wy-
magania.

,-%, ;"6, %ﬁ_ Uzytecznym rozwigzaniem jest wyobrazenie sobie stojgcego przed nami
]f’ = wyzwania jako obrazu i za pomocg monologu przeprowadzenie sie przez
NLL L LY 19 coma nastapic. Tym razem jednak zmier zakoriczenie i odnies sukces.

Krok 1: Wyobraz sobie stojqce przed tobg wyzwanie

Postaraj sie, zeby obraz byt jak najbardziej rzeczywisty, i opisz to, co cie
czeka, w najdrobniejszych szczegdtach. Wez pod uwage:

~ kto tam bedzie, | 1
~ pore dnia,

~ to, co masz na sobie,

- kolory, zapachy i dzwieki.

Krok 2: Przeprowadz sie stownymi wskazowkami przez to, co cie czeka

Zastandw sie teraz nad tym, co ma nastapic. Porozmavwiaj ze soba
o stojgcym przed tobg wyzwaniu.

& Cozrobisz?

= Copowiesz?
- Co zrobig inniludzie?
= Co powiedzy?

. Cosie stanie?

Przecwiczenie tego pare razy pomoze ci przygotowac sie i utatwi
uswiadomienie sobie, ze chociaz moze to byc¢ trudne, potrafisz zaczac
wyobraza¢ sobie, jak to jest, kiedy odnosi sie sukcesy.




Czasami te same bezuzyteczne m
bardziej sie im przystuchujemy:

yslinieustajaco kraza nam po glowie. Im

> tym bardziej w nie wierzymy,
& tym bardziej sklonni Jeste$my szuka¢ dowodéw na ich potwierdzenie.

Kiedy je sprawdzamy, Czgsto okazuje sie, ze widzimy tylko jedna strone
medalu ~ zazwyczaj te niekorzystna. Wazne jest, by sprébowac¢ zabloko-
wac takie mysl;.

Pozytecznym sposobem w takiej sytuacji jest noszenie recepturki na prze-
gubie dfoni. '

Kiedy zauwazysz, 7e wstuchujesz sie w te same mato pomocne mysli, strze-
laj gumka. '

= Sposob z recepturkq Jest odrobmeg bolesny, ale naJprawdopodobmej V

powstrzyma te mysh'

e
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Jak czujemy

Kazdego dnia zauwazasz z pewnoscia, ze doznajesz catego wachlarza rézno-
rodnych uczu¢. Na przyktad moze sie zdarzy¢, ze:

budzisz sig z uczuciem strachu przed péjsciem do szkoty,

Czujesz si¢ szczgsliwy w szkolnym autobusie, rozmawiajac z przyjaciot-
mi,

> czujesz zto$¢, kiedy kumpel zapomni przyniei¢ ptyte, ktdrg chciates od
niego pozyczyc,

> Czujesz sie zestresowany na mysl o odrobieniu zadania domowego z hi-
storii,

& czuUjesz odprezenie podczas ogladania telewizji pod koniec dnia.
Okaze sie, ze:

# niektore z tych odczu¢ beda trwaty jedynie krétki czas,

> inne beda trwaly bez kofica,

> niektdre beda tak stabe, ze nawet ich nie zauwazysz,

5 inne beda bardzo mocne i bedga sprawiac¢ wrazenie, ze cie opanowuija.

Pierwszym zadaniem jest dowiedzenie sie czegos wiecej o rodzajach uczug,
ktorych doznajesz. To nie zawsze jest proste, poniewaz:

# nie zawsze dobrze nam idzie rozpoznawanie wiasnych odczud,
= czesto pakujemy wszystkie uczucia do jednego worka.

Przy okreslaniu uczu¢ zwré¢ sie do Odkrywezyni Uczué, ktéra pomoze ci
ustalic:

= jakie masz uczucia,

= jakie uczucia sg najsilnigjsze,

~ gdzie najcze’ciej zdarzaja ci sie te uczucia,

= jakie mysli im towarzysza.

gl



Jakie uczucia SIe zdagzam?, - i

Nauczenie sie rozpoznawania w%asnych'uczuc'jest wazne, poniewaz moze po-
mac nauczyc sie je opanowywac. Na przykfad ¢wiczenia oddechowe bywaja
skuteczne w wypadku ticzucia niepokoju lub ztosci, ale beda bezuzyteczne
w wypadku smutku.

Trzy z najmocniejszych i najczestszych uczué nieprzyjemnych to: stres, po-
czucie nieszczescia i gniew.

Stres

Kiedy ludzie czuja sie zestresowani lub zdenerwowani, odnotowuja wiele roz-
maitych objawdw. Oznaki stresu roznia sie u poszczegdlnych osob, ale mozna
do nich zaliczy¢:

# mdtosdi,

> treme,

= plytki oddech,

> pocenie sie,

= uczucie ciezkich nég lub nég jak z waty,
2 czerwienienie sieg,

& zawroty glowy,

> zastabniecie,

> bole miesni,

# uczucie pustki w gtowie,

» trudnosci z podjeciem decyzji.

Poczucie nieszczedcia

Od czasu do czasu wszyscy czujemy sie nieszczesliwi, ale nad zyciem niekto-
rych ludzi uczucie to bierze gére i koniczy sie stanem powaznego przygnebie-
nia. Moga oni stwierdzac u siebie:

> stalg ptaczliwosc,

& placz bez zadnego wyraznego powodu lub z powodu drobiazgow,




- budzenie sie wczeénie rano,

> trudnosciz zasypianiem wieczorem,

- & uczucie trwatego zmeczenia i braku energi,

 podieszanie sie jedzeniem lub utrate apetytu,
= trudnodci ze skupieniem uwagi,
~ utrate zainteresowania rzeczami, ktre kiedys sprawiaty przyjemnos¢,

> rzadsze wychodzenie z domu,

Poniewaz powyzsze doznania i zachowania wywotujg pewne bardzo silne re-
akeje fizjologiczne, wiec ludzie dochodza czasem do wnioskuy, ze sg chorzy.
Objawy te stajg sie z czasem powodem, dla ktérego przestaja robi¢ pewne
rzeczy lub unikajg ich.

- ,Nie $pie i nie moge sie skoncentrowa¢, wiec rzucitem prace weekendo-

u

wa"

Owe reakcje fizjologiczne 53 bardzo rzeczywiste, ale moze weale nie jestes
niezdrowy. Moze to element putapki, kiedy to twoje mysli negatywne stwa-
rzajg takie symptomy. Jeéli nie masz pewnosci lub potrzebujesz pokrzepie-
nia, sprawdz to, rozmawiajac z lekarzem.

Griew
Gniew jest bardzo powszechnym uczuciem i bywa wyrazany na wiele roz-
maitych sposobdw:
- krzyk, ryk i wrzask,
przeklenstwa i grozby,
rzucanie przedmiotami,
niszczenie przedmiotdw,
= trzaskanie drzwiami,
~ bicie, kopanie, bojka,

- chec wyrzadzenia sobie krzywdy.

i

Figikal 8
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Ucuciaito, corobimy

Uczucia nie biorg sie nagle z niczego. Zwykle jest cog, co je wyzwala. Jesli
przypomnisz sobie magiczne koto, to przypomnisz sobie tez, ze to, jak sie
czujesz, jest uzaleznione od tego, co robisz i co myélisz.

Odkrywczyni Uczu¢ pomaga ludziom nauczyc sie, ze zdarzajg im sie rozne
uczucia'w réznych miejscach.

W szkole mozesz czu¢ zdenerwowanie.

& W domu mozesz czu¢ odprezenie.

W miescie mozesz czu¢ zaniepokojenie.

Zauwazysz rézne uczucia w zaleznosci od podejmowania réZnych dziafan.
> Qgladajac telewizje, mozesz odczuwac spokaj.

* Rozmawiajac z ludZzmi, mozesz odczuwac zdenerwowanie.

2 (Odrabiajgc matematyke, mozesz odczuwac rados¢. :

= Uprawiajac sport, mozesz odczuwac napiecie.

Zauwazysz rowniez, ze czujesz sie roznie w obecnosci réznych osob.

~ W obecnosci rodzicdw mozesz odczuwac gniew.

W obecnosci najlepszych przyjaciét mozesz czuc rozluznienie i pewnos¢

siebie.
= W obecnosci nauczyciela mozesz czu¢ zadowolenie.

W obecnosci rodzenstwa mozesz odczuwac stres.

Uczucia i to, co myslimy

Sposéb, w jaki myslimy, jest odpowiedzialny za uczucia.
- Jedli myslisz, Ze nie masz przyjacidt, to mozesz odczuwad smutsk.
Jesli myslisz, ze nikt cie nie lubi, to mozesz odczuwad zmartwienie.

Jesli myslisz, ze masz dobrze odrobione zadanie domowe, to mozesz
odczuwad zadowolenie.

iV I



Jesli podsumUJesz powyzsze rozwazania, to prawdopodobnie zaczniesz za-
uwazac¢ pewna regularnoéc.

Co robisz Co czujesz Co myslisz
Zostajesz samw domu.  Smutek. Nie mam przyjaciét.

Umawiasz sie zKuba.  Rado<¢. Zawsze sie usmiejemy.

ldziesz do szkoly. Stres. Nie nadgzam z robota.

ldziesz na zakupy. Ztos¢. Nic nie lezy na mnie
dobrze.

Bierzesz kapiel. Odprezenie, spokéj.  Mito tu sobie polezed.

JAK CZUSEM)
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Mysli, ktore sprawiajg, ze czuje sie DOBRZE:

Mysli, ktdre sprawiajg, ze czuje sie NIEPRZYJEMNIE:

=




Dziatania lub rzeczy, ktére sprawiaja, ze czuje sie DOBRZE:

fd

Led

Dziatania lub rzeczy, ktére sprawiaja, ze Czuje sie NIEPRZYJEMNIE:

[
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Odkrywezyni Uczuc schowata wymienione ponizej uczucia.

Czy potrafisz je odnalez¢?

strach

obawa

gniew

szczescie

troska

nieszczescie

zdenerwowanie

napiecie

spokdj

przygnebienie

skrytos¢

smutek

wina

odprezenie

podniecenie

ptaczliwosé

irytacja

przerazenie

niepewnosc¢

wstyd

wstrzas

zmieszanie

krzywda

wsciektosc¢
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Ktore z tych uczud zdarzaja ci sie najczesciej?




ZTAK, JAK MYSLIsZ

W réznych miejscach towarzysza nam rézne uczucia.
Przy uzyciu réznych koloréw narysuj linie faczace
kazde miejsce z uczuciem, ktdre najlepiej oddaje
twoje wlasne,

\\

Znajlepszym/sza i
Sam/Sama ze soba >

przyjacielem/
przyjaciétka

@ .
I
|

szczescie

/ podekscy-

przerazenie )
towanie

e
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Zastanow sie nac roznymi uczuciami,
ktére ci sie zdarzaja (zardbwno przyjemnymi,
jak i nieprzyjemnymi), i narysuj lub zapisz je na kartce.

Do kazdego uczucia dobierz kolorowy dtugopis lub kredke (moze to
by¢ czerwony do szczescia, niebieski do smutku i tak dalej).

Postugujac sie tymi kolorami, narysuj swoje uczucia na ponizszym ob-
razku.

W

5 Sprdbuj przedstawic natezenie kazdego z tych uczud.
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Pomysl o czyms, co sprawito, ze poczutes/tas sie
naprawde smutny/na lub nieszczesliwy/wa.

Jak czesto czujesz sie nieszczesliwy/wa?

Nigdy

T2 3 - 4 5 6 7 8 9

-~ Skad ktos inny wiedziatby, ze tak sie whagnie czuleé/ta¢?

Caty czas
10

i PR



Pomysl o czyms, co sprawito, ze poczute$/tas sie
naprawde rozgniewany/na lub zty/zfa. Skad ktos inny
- wiedziatby, ze tak sie wtasnie czutes/tas?

 Jak wyglada twoja twarz, kiedy czujesz zto5¢?

Jak twoje ciato pokazuije, ze czujesz zto$¢?

Jak sie zachowujesz, kiedy czujesz ztos¢?

Jak czesto czujesz ztos¢?

Nigdy

1 2 3 4 5 6

~I
co
\O

Caly czas

10
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Pomysl o czyms, co sprawito, ze poczutes/tas sie
naprawde zaniepokojony/na lub spigty/ta. Skad ktos$ inny
wiedziatby, Ze tak sie whasnie czuteé/las?

20 .

Jak twoje ciato pokazuje, ze czujesz niepokdj lubjesteé spiety/ta?

Jak si¢ zachowujesz, kiedy Czujesz niepokdj lub jestes spiety/ta?

Jak czgsto czujesz niepokdj lub jestes spiety/ta?

Nigdy Caly czas

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jak wyglada twoja twarz, kiedy czujesz niepokdj lub jestes spiety/ta?

2



Pomysl.o czyms, co sprawito, ze poczutes/tas sie
naprawde szczesliwy/wa. Skad kto$ inny wiedziatby,
ze tak sie wtasnie czutes/tas?

Jak wyglada twoja twarz, kiedy jestes szczesliwy/wa?

Jak twoje ciato pokazuje, ze jestes szczesliwy/wa?

Jak sie zachowujesz, kiedy jeste$ szczesliwy/wa?

Jak czesto czujesz sie szczesliwy/wa?

Nigdy
1 2 3 4 5 6 7 8

Caty czas

10




Pomysl o swoich réznego rodzaju uczuciach
i zapisz je na kartce papieru.

Sporzad? liste najwazniejszych w twoim zyciu miejsc, ludzi i dziatan. Moga

sie na niej znalez¢ nastepujace punkty: -
. Mama.

Z. Tata.

3. Dziadkowie,

4. Najlepszy przyjaciel.

2. Inne dzieci.

5. Szkofa.

7. Dom.

2. Klub osiedlowy.

. Uprawianie sportu.
10, Czytanie ksigzki.
1. Wieczorem w tozku,
2. Ogladanie telewizji.

73, Odrabianie zadan domowych.

4. Pojscie w nowe miejsce.
2. Chodzenie do szkoty.

4. Przebywanie z przyjaciotmi.

Dopasuj swoje uczucia do Kazdego z powyzszych punktow.

W ktorym przypadku Czujesz sig najprzyjemniej?

W ktorym przypadku Czujesz sie najbardziej nieprzyjemnie?
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Korzystajac z icirmometru uczug, przedstaw, jak silne jest to, co czujesz.

10. Bardzo silne.

4
4




Kontrolowanie uczu¢

Odkrywezyni Uczu¢ pomaga nam zrozumie¢, ze miejsca, w ktére chodzi-
- my, lub rzeczy, ktére robimy, moga czasami by¢ przyczyna silnych emocji. Na
przyktad mozesz zauwazy¢, ze:

* czujesz niepokéj, kiedy wychodzisz z domu;

> czujesz spokéji bezpieczeAstwo, kiedy jestes w domu:
~ masz obawy, kiedy towarzysza ciinne osoby;

> czujesz rozluznienie | szczescie, kiedy jestes sam.

Staramy sie robi¢ te rzeczy lub chodzi¢ w te miejsca, ktdre budza w nas przy-
jemne odczucia, prébujemy natomiast unika¢ tych, ktére powoduja, ze czu-
jemy sie nieprzyjemnie.

Brzmi to sensownie. Ostatecznie nikt nie chce czuc sie nieprzyjemnie przez
wiekszo$¢ dnia.

Jednak czasami emocje biorg nad tobg gére i powstrzymuja cie od robienia
tego, na co w istocie masz ochote, lub ograniczajg to.

> Motzliwe, ze chcesz wyjs¢ z domu, ale czujesz taki niepokdj, ze czujesz, iz
nie jeste$ w stanie wyjsc.

Mozliwe, ze chcesz przebywac z przyjaciéimi, ale Czujesz tak duzg obawe,
ze czujesz, iz nie jeste$ w stanie si¢ z nimi zobaczy¢.

= Mozliwe, ze checesz zadzwoni¢ do znajomych, ale dreczy cie takie poczu-
Cie nieszczescia, ze czujesz, iz nie jeste$ w stanie tego zrobic.

W takich wypadkach sposéb, w jaki czujesz, powstrzymuje cie przed robie-
niem tego, na co naprawde masz ochote. Nauczenie sie opanowywania emo-
cji pomoze zlikwidowa¢ te ograniczenia.

Odkrywczyni Uczué doszta do whiosku, Ze potrafimy nauczyc sie opanowy-
wac uczucia na rézne sposoby.

i AR



Naucz sie odpreza¢

Rozne sg sposoby, dzieki ktérym opanujesz sztuke odprezania. Niektore
metody polegajg na seriach ¢wiczed fizycznych powodujacych napinanie
i rozluznianie kazdej wiekszej grupy mieéni ciafa. Inne na wyobrazaniu sobie
w myslach odprezajacych obrazow, te uspokajajace wizerunki pomagaja zas
poczuc sie przyjemniej. Wazne jest, by nie zapominac o nastepujacych kwe-
stiach:

2 Nieistnieje jeden sposéh na odprezenie.
= Ludzie wykorzystujg rézne techniki w réznych momentach.

% Wazne jest odkrycie, co jest dobre dla ciebie.

Odprezenie fizyczne

Metoda ta zajmuje zazwyczaj okoto dziesieciu minut i jest bardzo przydatna,
jesli czujesz state napiecie i zdenerwowanie. Dzieki wykorzystaniu serii krét-
kich ¢wiczen wszystkie glowne grupy miesni twojego ciata napinajg sie na
okoto piec¢ sekund, a nastepnie rozluzniaja. :

Skup sie na tym, w jaki sposéb odczuwasz swoje mieénie, gdy sg napigte,
a w jaki, gdy je rozluzniasz. Zauwaz, ze pewne czesci ciata bedg bardziej na-
piete niz inne, sprébuj zatem odnalez¢ te bardzo napiete obszary.

Przed koricem sesji powiniene$ poczu¢ zupetne odprezenie, rozkoszuj sie
wowczas tym przyjemnym uczuciem. Wiele osob lubi wykonywac te ¢wicze-
nia, zanim potozy sie do tézka. Nie jest jednak wazne, kiedy bedziesz to robic;
Jak w kazdym innym wypadku, im wiecej ¢wiczysz, tym lepiej i szybciej za-
czniesz sie odprezac.

Mozna kupi¢ mnoéstwo kaset do nauki relaksacji. Wybierz taka, ktéra dla cie-
bie jest kojaca. Jesli na zadna nie trafisz, to mozesz sie postuzy¢ ponizszymi
¢wiczeniami. Zanim zaczniesz, zapamietaj nastepujace wskazowki.

fffff Wyblerz ciepte i ciche mlejsce :

~ UsigdZ na vvygodnym krzesk lub po%oz siena ’fozku

= Wybierz czas, kiedy nikt nie bedzie ci przeszkadza%

- Napinaj mlesmejedyme na tyle, zeby je poczuc Nle przesadzaj.
Napinaj miesnie przez okoto trzy do pieciu sekund.

~ Kazda grupe miesni napinaj dwa razy.

= Napigwszy migsien, staraj sie nie rusza¢ nim.




Szybkie cwiczenia relaksacyjne ;
Recei d#onie:'zaciskaj piesci i wypychaj przed siebive’ wyprostowane rece,
Nogi i stopy: obciagaj palce, delikatnie podnos nogii prostuj je przed soba.
Brzuch: napinaj mieénie brzucha, bierz wdech i wstrzymuj go.

Ramiona: sciggaj ramiona do tytu.

Szyja: odchylaj gtowe do tylu i napieraj nig na krzesto lub t63ko.

Twarz: wykrzywiaj twarz, mocno zaciskéj 0czy i wypychaj écidniete wargi.

Cwiczenia fizyczne

Wielu ludzi uwaza éwiczenia fizyczne za réwnie skuteczne jak systematycz-
ne napinanie i rozluznianie miesni. W koricu ¢wiczenia fizyczne polegajg do-
kfadnie na tym samym - napinajq i rozluzniajg miesnie,

Porzadny bieg, szybki marsz lub ptywanie pomaga opanowa¢ ztoé¢ i pozbyc
sig niepokojow.

Jesli sport sprawdza sie w twoim przypadku, to wykorzystuj go. Moze by¢
szczegbinie przydatny w momencie Zauwazenia silnego nieprzyjemnego
uczucia.

Kontrolowanie oddechu

Zdarza sie tak, ze nagle zaczynasz odczuwac napiecie lub gniew i nie masz
Czasu poddawac sie ¢wiczeniom relaksacyjnym.

Kontrolowanie oddechu jest szybkg metoda, w ktorej koncentrujesz sie
I 0siggasz panowanie nad oddechem. Mozna jg wykorzystywaé w dowolnym
miejscu, najpewniej inni ludzie nawet nie Zauwaza, o robisz

Powoli bierz gleboki wdech, wstrzymuj powietrze przez pie¢ sekund, a na-
stgpnie powoli je wypuszczaj. Podczas oddychania méw sobie ,rozluzniam
sie”. Powtarzaj to kilka razy, a odzyskasz panowanie nad ciatem oraz sprowa-
dzisz uczucie spokoju.

WANIE UCZ

KONTROLO
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Za pomoca tej metody wprowadzasz sie w dobry nastréj, myslac o rzeczach,
ktore uznajesz za przyjemne lub kojace.

TAK, JAK MYSLISZ

Mysl o wymarzenym miejscu. Moze to by¢ miejsce, ktdre znasz, lub jakie$ wy-
myslone. Wyobraz sobie, jak wyglada, i czyn ten obraz tak kojacym i spokoj-
nym, jak tylko to mozliwe. Staraj sie, aby obraz ten byt jak najbardziej rzeczy-
wisty, i bierz pod uwage nastepujace aspekty:

CAUIEST

= odgtos fal rozbijajacych sie o brzeg,
& wiatr szumiacy w koronach drzew,
= zapach morza lub won lasu sosnowego,

> ciepte promienie storica padajace na twarz,

& wiatr delikatnie rozwiewajacy witosy.

Cwicz wyobrazanie sobie odprezajacego miejsca i gdy tylko zaczniesz sie
czu¢ nieprzyjemnie, staraj sie wigczy¢ sobie ten obraz. Naprawde mocne sku-
pienie uwagi na kojacej scenie z pewnoscia umozliwi ci rozluznienie.

Zajecia relaksujace

Z pewnoscia znajdg sie jakie$ rzeczy, ktére lubisz robic i ktdre sprawiajg, ze
dobrze sie czujesz. Mozliwe, ze zaliczajg sie do nich na przyktad:

» czytanie ksiazki,

> ogladanie telewizjj,

> stuchanie muzyki,

& wyprowadzenie psa na spacer.




-~ Jesli jest jakaé szczegolna czynnoé, ktdra W
ze bedziesz w stanie zrobic tak tylko w pewnych okolicznosciach, ale jesli:

- & siedzisz samotnie, zamartwiajac sie jutrzejszym dniem, to sprébuj poczy-
tac ksigzke;

> siedzisz w swoim pokoju nieszczedliwy, to sprobuj poogladac telewizje;

> lezysz w tézku spiety, poniewaz dreczy cie bezsennos¢, to sprobuj postu-
cha¢ muzyki;

¥ odczuwasz napiecie, to wyjdZ z psem na spacer.

Poeksperymentuj, aby stwierdzi¢, czy potrafisz powstrzymac nieprzyjemne
odczucia.

Zapobieganie

Bywa, ze uswiadamiamy sobie swoje uczucia, ale czesto za diugo odktadamy
zrobienie czegokolwiek w ich sprawie. W tym czasie nasze uczucia staja sie
zbyt silne i jakkolwiek bysmy sie starali, to najwyrazniej nie potrafimy odzy-
ska¢ nad nimi panowania. Trzeba nauczyc sie rozpoznawac takie momenty,
tak aby méc probowa¢ panowac nad swoimi emocjami, ZANIM stang sie zbyt
silne.

Usposobienie Kuby

Kuba czesto odczuwat wielkg ztos¢ i stawat sie bardzo zdenerwowany. Dziato
sie to btyskawicznie i kiedy juz stracit nad soba panowanie, ochtoniecie zabie-
rato mu pézniej Sporo czasu.

Wskaznik jego gniewu pedzit w gére i zanim Kuba mogt go powstrzymac,
brakowato skali, Odkrywczyni Uczué prébowata pomoc Kubie w odzyska-
niu wiekszego panowania nad gniewnymi uczuciami. Zaproponowata, zeby
wspdlnie narysowali wulkan gniewu, aby doj$¢ do tego, co sie dzieje, kiedy
robi sie zly.

vprawia cie w obry nastroj, to
staraj sig nig zajac, kiedy zauwazysz nieprzyjemne uczucia. Niewykluczone,

KONTROLOWANIE UCZU C
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Przeklenstwa, purpurowa twarz,
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Mysk: . Przestan”, | Za chwilg ¢i¢ udenze”,
Robi mi si¢ goraco i zaczynam si¢ pocié.
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Kiedy Kuba uswiadomit sobie, w jaki sposéb buduje sie jego gniew, nastep-
nym etapem byfa nauka opanowania go we wczesnej fazie i zapobiegniecia
wybuchowi.

Kubie udato sie to zrobi¢ dzieki przypomnieniu sobie ostatniej sytuacji, kiedﬁl
stracit nad soba panowanie. Wyobrazit sobie wszystko tak wyraznie, jak tylko
mogt, ale tym razem zmienit zakonczenie.

> Kuba wyobrazit sobie siebie opanowujacego sig, zanim nastapi wybuch.
> Woyobrazit sobie, jak stamtad odchodzi.

> Wyobrazit sobie petne rozczarowania twarze tych, ktorzy mu dokuczali,
» Wyobrézi’{ sobie, jak ogarnia go uczucie zadowolenia z siebie.

& Cwiczyt przystuchiwanie sie szyderstwom innych dzieci i pozostawanie
opanowanym.

Kuba trenowat codziennie. Cwiczyt rézne zakonczenia, tak zeby by¢ lepiej
przygotowanym, i pomogto mu to poradzi¢ sobie z dokuczaniem, kiedy zno-
wu sie zaczeto.

4
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CTUIESZ TAK, JAK MYSLISZ 0 1

Wszystkim zdarzaja sie nieprzyjemne uczucia,
ale czasami stajg sie one bardzo silne i trudno jest sie

-~ ich pozbyc.

Uczucia te moga sprawic, ze poczujesz:
& silne zdenerwowanie,

& silny smutek,

= silny strach.

Kiedy czujesz sie nieprzyjemnie, nie od rzeczy bedzie sprobowac zamk-
na¢ te uczucia gdzies w bezpiecznym miejscu, tak aby nie meczyly cie
juz wiecej.

i Poszukaj pudé#ka, przerob je na komnate mocy i ozdob wedtug
upodoban.

> Kiedy czujesz sie bardzo nieprzyjemnie, wez kartke papieru i zapisuj
swoje uczucia albo przedstaw je za pomoca rysunku.

= ZastanOw sie, Co sprawia, ze czujesz sie w ten sposob, i rowniez za-
pisz to lub przedstaw na rysunku.

& Gdy skonczysz, schowaj te uczucia w komnacie mocy.

> Pod koniec tygodnia otwodrz pudetko i omawiaj swoje uczucia
z mama, tata albo kims, do kogo masz zaufanie.

~ Umieszczenie swoich nieprzyjemnych uczu¢ w komnacie mocy moze
pomac poczuc sie lepiej. | e Lo

i
£



Pomysl o tym, jak czuje sie twoje ciafo, kiedy jestes spokojny/na, a jak, kie-
dy robisz sie zty/zfa. Nanieé na swoj wulkan gniewu zmiany, ktére zauwa-
i zasz, gdy czujesz coraz silniejszy gniew.

KONTROLOWANIE UC U

Bardzo silny gniew,
: ale wcigz
pod kontrolg
Gniew rosnie - pojawia sie
zdenerwowanie
Irytacja i rozdraznienie

Spokdj i odprezenie
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CEUIESZTATL TAKYS

57 Miesnie rozciggamy i napinamy podczas grania w gre

W wypadku miodszych dzieci nauke rozluzniania
mozna obroci¢ w zabawe.

,Szymek moéwi” (Simon says), w ktérej dziecko jest proszone
o wykonanie nastepujacych czynnosci:

1. Marsz w pozycji wyprostowanej dookota pokoju.
Z. Bieg w miejscu.

. Udawanie, ze rece to gatezie drzewa, i machanie nimi nad gtowa.

LAk

Joy

1. Wykrzywianie twarzy tak, zeby przypominata przerazajgcego potwora.

.Wycigganie sie az do nieba, zeby by¢ tak wysokim, jak tylko sie da.

L2

£. Zwijanie sie w kulke, zeby sta¢ sie mozliwie jak najmniejszym.

Kazde polecenie poprzedzone jest stowami ,Szymek mowi”. Kiedy dzieci
rozciggnely juz miesnie, ostatnim etapem jest polecenie uspokojenia sie
i odprezenia. Prosimy je, by udawaty, ze sg duzym, ciezkim zwierzeciem,
i przesuwaty sie po pokoju bardzo wolno. Ruch ma by¢ mozliwie jak naj-
cichszy i jak najpowolniejszy. Na koniec prosimy je, zeby zamienily sie
w $pigce lwy i lezaty na podtodze jak najbardziej nieruchomo i jak najciszej
przez kilka minut.




Skutecznym sposobem relaksacji jest préba
wyobrazenia sobie uspokajajacego obrazu.

~ Moze by¢ to prawdziwe miejsce, w ktérym sie
byto, lub wyobrazenie, jakie stwarzasz sobie
W marzeniach. ‘

> Wybierz spokojny moment, ktérego nikt ci
nie przerwie.

= Zamknij oczy i przywotuyj swoje wyobrazenie.

> Skoncentruj sie na tej uspokajajacej scenie wyobraz jg sobie w naj-
drobniejszych szczegétach,

> Bierz pod uwage kdlory i ksztatty rzeczy.

Wyobraz sobie dzwieki - pokrzykiwania mew, szelest li¢ci, fale uderza-
jace o piasek.

& Mysl o zapachach - won sosny wérdd drzew, zapach morza.

# Wyobraz sobie, jak storice rozgrzewa twoje plecy lub ksiezyc przeswie-
Ca przez gatezie drzew.

> Zwracaj uwage na to, jaki spokoj i odprezenie cie ogarnia, gdy rozmy-
slasz o tym miejscu.

- WykonUJ czesto to zadanie. Im wiecyej éwiczysz, tym tatwiej przyjdzie

- ci wyobrazenie sobie tego obrazu i tym szybciej sie uspokoisz.
Kiedyko‘lwiek Czujesz, ze hadyc'iaga stres, przywotuj na myé| swéj kojacy -
widok. 7 S :
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CZUJESZ TAK, JAK MYSLISZ

Uzupeij dymbki, opisujac lub przedstawiajac rysunkiem rzeczy,
ktore pomagaja ci sie odprezyc i poczu¢ spokoj.

4
:




, Lmiana zachowania

Tropiciel Mysli pomégt nam odkry¢, ze czasami zdarzajq sie nam negatyw-
ne i nieprzyjemne mysli. Uwazamy, ze to, co przed nami, jest bardzo trudne.
Spodziewamy sie najgorszego. Bywa, ze bardzo ciezko jest dostrzec cokol-
wiek pozytywnego. Odkrywczyni Uczué pomogta nam zrozumie¢, ze te my-
sli moga sprawiad, iz czujemy sie nieswojo. Mozemy sprobowa¢ wprawi¢ sie
W lepsze samopoczucie przez:

> unikanie sytuacji, ktére, jak sadzimy, beda trudne;
> wycofywanie sie i pozostawanie tam, gdzie czujemy sie bezpiecznie:

» powstrzymywanie sie od robienia rzeczy, ktére moga spowodowad poja-
wienie si¢ nieprzyjemnego uczucia.

Moze to przynies¢ pewna natychmiastowa ulge, jednak w miare uptywu cza-
su prawdopodobnie bedziesz sie czu¢ coraz gorzej. Kiedy zaczynasz robi¢
mniej, moze sie okazac, ze czujesz coraz wieksze przygnebienie. Jakakolwiek
nowos¢ wymaga coraz wiekszego wysitku i trudniej przychodzi stawianie
czota nowym wyzwaniom. Powracajg fale silnych nieprzyjemnych uczu¢, po-
niewaz czujesz zto$¢ i jestes rozczarowa ny soba.

I'tak sie to kreci...
i kreci...
i kreci...

21 , Waznym sposobem wyrwania sie z tej putapki jest zmobilizowanie sie do

“dziatania i przejecia kontroli,

Przymuszaj sie do podejmowania dzialan.

Z chwilg gdy staniesz sie bardziej zajety, zauwazysz wiele korzysci.

LEPSZE SAMOPOCZUCIE

Znalezienie sobie wiekszej liczby zaje¢ oznacza mniej czasu na zauwazanie
jakich$ nieprzyjemnych uczu¢ Czy na wstuchiwanie sie w negatywne mysl.
Zaczynasz sie czu¢ lepiej.

A Sl - o
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WSZYSTKO POD KONTROLA
Zaczynasz odzyskiwac panoWanie nad swoim 2ytiem i rébi‘sz rzeczy; ktére B
chcesz robic. '

- ZMECZENIE USTEPUJE

Nicnierobienie jest bardzo meczace! Bedziesz odczuwac ocigzatos¢ i wyczer-
panie. Mimo ze brzmi to niedorzecznie, im wigcej masz do zrobienia, tym
mniejsze zmeczenie czujesz.

” MA SIE OCHOTE NA WIECE)

Pierwszy krok jest najtrudniejszy. Gdy tylko podejmiesz jakies dziatanie, za-
pragniesz robi¢ wiecej. To catkiem proste - im wigcej robisz, tym wigksza
masz ochote na dziatanie.

& UMYSL SIE ROZJASNIA

Nicnierobienie sprawia, ze czujesz sie ospale zaréwno umystowo, jak i fizycz-
nie. Dziatanie wyostrza mySlenie. ‘

Zadbaj o przyjemnosd

Podstawowg i najtrudniejsza rzeczg jest powrot do robienia czegokolwiek.
Skutecznym sposobem jest zintensyfikowanie czynnosci sprawiajgcych ra-
doé¢. Ustal sobie cele — zwiekszenie liczby przyjemnych zaje¢ w dniu badz
w tygodniu. '

Sporzadz spis rzeczy, ktore cie ciesza/ktore chcesz robi¢, oraz takich, ktdre
kiedys sprawiaty ci przyjemnosc, ale teraz ich nie robisz.

To moze by¢ cokolwiek i pamietaj, ze wcale nie musisz wydawac na nie pie-
niedzy. Bierz pod uwage:

~ spotkania towarzyskie - pogawedka ze znajomg, zaproszenie kogos na
herbatke ' '

= zajecia poza domem - pojscie na spacer, ptywanie, zakupy

» przyjemnosci domowe - stuchanie muzyki, ogladanie filmu, czytanie
ksigzki, rysowanie.

Ze swojej listy wybierz to, na co masz najwieksza ochote. Ustal dzien, godzi-
ne i réb to! Stopniowo urozmaicaj sobie Zycie coraz wigkszg liczbg przyjem-
nosci. (successful)
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co dawniej. Potrzeba czasu, zeby powrdci

A twoje poczucie radodci.
= Mysl o tym, co udalo i sie osiggn éﬁ;}afh"iéo' |

mychecac,
ktére ciggle musisz zrobi¢, o e

| Dopilnuj, z‘eby'vpo:chw'a‘lic'i s"amego"sie'bie!,PrZQ(;ieZ zastuzytes na fto;, -

Laznacz, jak sie czujesz i co robisz

Niewykluczone, Ze sa pewne okresy dnia/tygodnia, kiedy zwieksza sie praw-
dopodobienstwo zwrécenia uwagi na silne przyjemne lub nieprzyjemne
uczucia. Pozyteczne moze by¢ dopasowanie sig do nichi ustalenie, czy istnie-
ja jakies wzorce lub momenty szczegdlnie trudne.

Skutecznym sposobem wykonania tego jest prowadzenie dziennika.

> Co godzine zapisuj, co robisz i jak sie czujesz. Korzystajz termometru uczu¢
zamieszczonego na stronie 148, zeby oceni¢, jak silne sg twoje uczucia.

> Pod koniec tygodnia zajrzyj do dziennika i sprawdsz, Czy wystepujg jakies
szczegolnie zte/dobre okresy oraz czy jaka$ czynnos¢ spowodowala lep-
sze/grosze samopoczucie.

Jesli istnieje zwigzek pomiedzy pewnymi zajeciami i silnymi emocjami, to
Sprobuj inaczej planowac sobie czas, Kiedy to mozliwe, staraj sie robic to, co
sprawia, ze czujesz sie dobrze, a unika¢ robienia tego, co powoduje zte samo-
poczucie,

Asia wychodzi do szkoty

Asia codziennie rano wstawala o wpot do siédmej, zeby pojé¢ do szkoly. Byta
ubranaigotowa do wyjscia okoto kwadransa po siodmejinastepnie siedziala
bezczynnie przez kolejne czterdzieici pie¢ minut. Przez ten czas zamartwiala
sie szkofg, nauka oraz rozmowami z przyjacidtmi. Do 6smej, kiedy nadchodzit
Czas wyjscia z domu, byfa juz petna obaw i nieszczedliwa, a czesto czula, ze nie
jest w stanie péjs¢ do szkoty.

Kiedy Asia uswiadomila sobie ten Wzorzec, sprobowata zmienic¢ porzadek
swoich porankéw. Wstawata pozniej, 0 wpot do Osmej, co oznaczato, ze caty
Czas przed wyjsciem z domu do szkoty byt teraz wypetniony. Byta bardzo za-
jetaimiata mniej czasu na zamartwianie sie tym, co moze sie wydarzy¢.




Caasami, gdy budzita sie wezesniej, rzygotowywala sig do szkoly,ale zamiast.

siedzie¢ na krzele, ¢wiczyta gre na swoim instrumencie muzycznym az do-
“chwili, kiedy trzeba byto wyjs¢ z domu. Asia stwierdzita, ze muzyka pomaga

jej sie odprezy¢. Miata zajecie, byta spokojna, a umyst juz wiecej nie patat jej
figi.

Marysia wraca do domu

Marysia zawsze wracata ze szkoly do domu pierwsza i miata godzine tylko dla
siebie przed powrotem innych domownikéw. Prowadzac dziennik, odkryta,
7e byt to jej najgorszy czas w ciagu dnia. Czuta sie wrecz przerazona, siedzac
sama w domu, i wyobrazata sobie straszliwe rzeczy, ktére mogtyby sie wyda-
rzyc.

Marysia zdecydowata sie zmieni¢ porzadek dnia. Zamiast wracac ze szkoty
prosto do domu, zaplanowata co$ innego. Organizowata sobie zajecia, ktore
sprawialy jej rado$¢. Robita zakupy, odwiedzata znajomych albo szta do bi-
blioteki. Zaczeta wraca¢ do domu o tej samej porze co reszta domownikéw,
spokojniejsza i szczesdliwsza.

Matymi kroczkami

Czasami rozpoczecie zajmowania sie czyms moze sie wydawac zbyt wielkim
susem jak na jeden raz.

» Warto wdwczas rozbi¢ czekajgce zadanie na mniejsze etapy.

> Maly krok wydaje sie bardziej wykonalny.

= Zwieksza to szanse powodzenia, a kazdy krok przybliza do celu.

Judyta chce poptywac

Judyta lubifa ptywac, ale przez ostatnie pdt roku stata sig przygnebiona i nie-
szczesliwa i w ogole przestata to robi¢. Wypisata sobie wszystkie zajecia, do
ktérych chciataby znowu powrdci¢, i ptywanie z przyjacidtka Zuzanna zajeto
nierwsze miejsce na liscie. Mimo ze chciafa to robi¢, péjécie na ptywalnie z Zu-
zanng wydawato sie olbrzymim wyzwaniem. Judyta postanowita rozbi¢ swoj
plan na nastepujace etapy, ktdrym, jak sadzita, bedzie w stanie podotac.

o
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> Krok 1. I8¢ na basen i dowiedzie¢ sie,
i jakie sg ceny biletéw.

\}\;}akicn godzmach jest

= Krok 2. 1é¢ samej wieczorem na krétkhie, dziééieciominutowe p’rywahie.
- Krok 3.18¢ samej wieczorem na pot godziny ptywania,

> Krok 4.15¢ samej rano (kiedy jest ttoczniej) na pot godziny.

> Krok 5.15¢ z Zuzanng rano na pot godziny.

Dochodzenie do cely matymi kroczkami utatwito Judycie odniesienie sukce-
su. :

Staw czoto strachom

Rozbijanie zadar na mate kroczki jest pomocne, ale niewykluczone, 7e nadal
odkfadasz zajecie sie Czyms, poniewaz czujesz zbyt silny strach. Niepokoje
Czesto powstrzymuja przed robieniem rzeczy, na ktére miatoby sie w istocie
ochote. Niemniej z powodu ich unikania musisz pozniej dac sobie rade z in-
nymi nieprzyjemnymi uczuciami, takimi jak smutek czy gniew.

> Mysl o pojsciu do szkoty moze i jest przerazajaca, ale zostajac w domu,
narazasz sie na uczucie smutku,

= Mysl o wyjsciu z przyjaciotmi moze paralizowad, ale zostajgc w domu, mo-
zesz czué ztos¢.

W takich wypadkach korzystne bedzie stawienie czola strachom i naucze-
nie sie pokonywania ich. Mozna to zrobi¢ w nastepujacych etapach.,

> Etap 1. Korzystaj z matych kroczkéw, zeby rozbi¢ wyzwanie, ktére przed
toba stoi, na mniejsze zadania.

= Etap 2. Obmysl monolog wewnetrzny typu,poradze sobie” i ¢wicz po-
stugiwanie sie nim.

tap 3. Odprez sie i wyobraz sobie, jak z powodzeniem dajesz sobie rade
z pierwszym zadaniem.

~ Etap 4. Wyprébowuj to ~jedno zadanie na raz.

~ Etap 5. Nagrods sie za odniesienie sukcesu.

CMIANA ZACHOWA N
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Kingaboisiewyiéczdoma

Kinga czuta strach przed wyjsciem z domu bez niczyjego towarzystwa, odkad
zostata przewrdcona przez bande chtopakéw. Czuta sie bardzo nieszczgéliwa,
jakby uwieziona we wiasnym domu, ale bata sie z niego wyjsc. Postanowita
stawi¢ czolo strachowi.

= Etap 1. Kinga zdecydowata, Ze bedzie w stanie pojs¢ do skiepu ha koficu
ulicy. Korzystajac z matych kroczkow, ustalifa nastepujace zadania:

1. Postac¢ pare minut przy furtce.
2. Wyjé¢ za furtke, a nastepnie wrocic do domu.
3. Wyjé¢ za furtke, dojs¢ do przystanku autobusowego i wroci¢ do domu.

2, Dojé¢ do sklepu (bez wchodzenia), a nastgpnie wroci¢ do domu.

s

LR

. Dojé¢ do sklepu i wejs¢ do srodka.

& Ftap 2. Kinga obmyslita monolog wewngtrzny typu sporadze sobie”
i, wyobrazajac sobie podchodzenie do furtki, powtarzata ,Jestem bez-
pieczna, nikt nie zrobi mi krzywdy w naszym ogrodzie, mam zamiar dojs¢
do furtki”.

= Etap 3. Kinga wyobrazita sobie miejsce, w ktérym sie odpreza. Kiedy juz
sie rozluznita, wyobrazita sobie scenke, w ktérej wychodzi zdomu i spo-
kojnie podchodzi do furtki, a nastepnie wraca do domu.

> Etap 4. Kinga wyobrazita sobie to kilka razy, prze¢wiczyta monolog we-
wnetrzny ,poradze sobie” i poczuta sie gotowa do préby. Stwierdzita, ze -
najlepsza pora na stawianie czofa strachowi bedzie przedpotudnie, kiedy |
sg lekcje w szkotach i jest mniejsze prawdopodobienstwo spotkania grup
dzieci. Wybrata godzine, odprezyia sie, zastosowata monolog wewnetrzny
.poradze sobie"i zrobita pierwszy krok.

- Etap 5. Kiedy Kinga wrécita do domu, z powodzeniem osiagnawszy cel,
pochwalia sig i nagrodzita kubkiem goracej czekolady i ciasteczkiem!
Cwiczyta jeszcze pare razy te €zes¢, zanim przeszta do nastepnego kroku.




Wyrzué przyzwyczajenia nasmied
Czasami nasze zachowanie stwarza ktopoty, poniewaz sq rzeczy, ktérych nie
potrafimy przestac robi¢. Czyz nie jest tak, ze wcigz:

> sprawdzasz - czy drzwi Sq zamknigte albo czy $wiatla sq wytaczone, albo
czy krany s3 zakrecone;

> porzadkujesz - Sprzatasz pokéj, zmieniasz ubranie, myjesz rece;

> przeliczasz - musisz powtorzyc kazda rzecz trzy lub cztery razy albo zro-
bi¢ cos w $ciéle okreslonym porzadku?

Nawyki tego rodzaju s zazwyczaj sposobem wytaczenia niepokojacych
lub nieprzyjemnych uczu¢, Odkrywczyni Uczu¢ pomaga nam zrozumie¢, ze
uczucia te sa zwykle spowodowane naszymi myslami. Na przyktad mozliwe,
ze myslimy, iz jedl;:

# nie bedziemy nieustannie sprawdzac, to stanie sie cog ztego;

> nie bedziemy ustawicznie €zegos czysci¢, to dopadna nas zarazki i choro-
by, ktorymi pozarazamy wszystkich dookota;

5

> nie bedziemy przelicza¢ i robi¢ rzeczy w specyficznym porzadky, to ko-
mus przytrafi sie co¢ okropnego.

Przyzwyczajenia moga sprawia¢, ze Czujesz sie lepiej, ale ulga, jaka ze sobg
niosg, nie trwa wiecznie. Nie trzeba bedzie dtugo czeka¢ na powrot mysli
I nieprzyjemnych uczu¢, a wtedy znowu bedzie trzeba sie zwrocic ku nawy-
kom, i znowu, i znowu.

Kiedy tak sie dzieje, nalezy wyrzuci¢ przyzwyczajenia na émieci | udowodnig,
ze mozna wylgczy¢ niepokojace uczucia bez odwotywania sie do nawykow.

= Krok 1. Stosuj mate kroczki | uporzadkowuj przyzwyczajenia, umiejsca-
wiajac te najtrudniejsze do wyzbycia sie na gérze listy, a te prostsze na
dole.

= Krok 2. Planuj odniesienie sukcesu.
i. Kiedy zrobisz pierwszy krok?

2. Planuj, w jaki sposdb rozprawisz sie z nieprzyjemnymi uczucia-
mi.

2. Jakiego monologu wewnetrznego, poradze sobie” uzyjesz?

ZMIANA ZACHOWA NIA
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4. Czy potrzebujesz kogos do pomocy przy pozbywaniu sn:;‘s,: o;ch /"

nawykow?

“ Krok 3. Prébuj, ale tym razem wyrzucaj swoje przyzwyczajenia na Smie-

ci, | sprawdzaj, jak dtugo wytrzymasz bez uciekania sie do nich. Kiedy za-
czniesz sie powstrzymywad w ten sposéb, uzywaj termometru uczud za-
mieszczonego na stronie 148, zeby oceni¢, jak sie czujesz. Pilnuj sig, zeby
wytrwac, wyrzuci¢ przyzwyczajenia na $mieci i oceniac swoje uczucia.

Zauwazysz, ze niepokojace uczucia zaczng zanikac!

= Krok 4. Pamietaj, zeby pochwali¢ sie za odniesienie sukcesu.

Najprawdopodobmej trzeba be;dzxe cwnczyc kazdy krok kllka razy
S Pozyteczne moze by¢ rowmez zaangazowame kogos, kto pomoze c1 sxe
£ ~ upewni¢, ze nie ucnekasz sie juz do swoxch przyzwyczajen Kledy juzci sxeg

',,“inow:edZIe przechodz do nastepnego etapu nie zapommajqc ze {zucia,:
& moz'na wy’(qczyc bez korzystanla z przyzwyczajen - o

Dawid martwi sie zarazkami

Dawid wdepnat w psig kupe i czut, jak wzrasta jego lek przed zarazkami. Za-
wsze starannie wycierat buty, a skoficzywszy to, zabierat sig za mycie rak, kto-
re powtarzal raz po razie. Jesli poczut, ze ma brudne rece, to koniecznie czy-
écit wszystko, czego sie dotknat, nie wylaczajac ubrania - ktore zmieniat trzy
do czterech razy dziennie. Dawid osiagnat wreszcie etap, kiedy sam chciat

wyrzuci¢ przyzwyczajenia na $mieci.

& Krok 1. Dawid skorzystat z matych kroczkow i uporzadkowat swoje nawy- |
ki wedtug trudnosci w pozbyciu sie ich. Uznat, ze najtatwiej przyjdzie mu:

. Opdzni¢ zmiane ubrania o p6t godziny.

2. Zmieniac ubranie tylko raz dziennie.

=. Ograniczy¢ mycie rak i za kazdym razem myc rece nie wigcej niz

dwa razy.

Lista wydtuzata sie, az Dawid osiggnat ostatni etap - chodzenie po domu
w butach.

= Krok 2. Dawid zaplanowat odniesienie sukcesu. Zdecydowal, ze zajmie
 mdzg odwracajgcymi uwage zadaniami (famigtoéwkami), i ¢wiczyt mono-
log wewnetrzny ,poradze sobie’, ktory brzmiat,Ja tu rzadze i nie potrze-

buje tych przyzwyczajen, zeby czuc sie dobrze”.




 poczut potrzebe zmiany ubrania,
zwyczajenie na $miedi. Postuzyt sie
termometrem uczué i ocenit swoj strach na osiam. Po pieciu minutach
uczucia sie pogtebity i osiggnely dziewie¢. Dawid wytrzymat, zastosowat
monolog wewnetrzny ~poradze sobie” i sprobowat sie odprezy¢. Po
kwadransie uczucia nie wydawaty sie juz tak silne, a rte¢ na termometrze
uczuc spadfa do pieciu. Dawid wytrzymat jeszcze pot godziny i dopiero
wtedy zmienit swoje ubranie.

= Krok 4. Dawid byt rzeczywiscie zadowolony z siebie i pozwolit sobie na
obejrzenie filmu.

Przy nastepnej prébie Dawid wytrzymat ponad godzine. Uczucia wydawaty
sie stawac coraz stabsze, mimo 7e nie korzystat ze swoich przyzwyczajen.

zaniem, sprzataniem czy -

nasmieci.

Prékt&ka'Ciyni,‘mi‘Sthréa,‘a‘Za kaidé}dObka ,
_nagroda. o
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: Kazdego dnia prov:adz w dzienniku zapiski tego, co robites/tas i jak sie
3‘ czute$/tas. Korzysizj z termometru uczuc zamieszczonego na stronie 148,
- zeby ocenid site tyci uczud.
Czy istnieje zalezno$¢ miedzy tym, co robisz, a tym, jak sie czujesz?
| Zajecie | - Uczucia | §
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a inne trudniejsze.

kartce papieru. Wytnij je i poukfadaj

Na dole umies¢ te, ktére wydaja sie

Najtrudniejsze

Najtatwiejsze

Jest pewnie wiele rzeczy, ktére chcesz robic.
Niektore z nich beds sie wydawac dos¢ proste,

Zacznij od dotu drabiny i sprawdzaj,
stepnego szczebla drabiny. Kiedy cisie uda, wdrap sie na kolejny szczebel

I probuj dalej. Matymi kroczkami zajdziesz na wierzchotek drabiny.

Zapisz albo narysuj wszystkie rzeczy, ktére chciatbys/chciatabys robi¢, na

na ponizszej drabinie,

najtatwiejsze, na szczycie drabiny naj-

trudniejsze, posrodku za¢ te nieco prostsze.

czy potrafisz wykona¢ zadanie z na-
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Zapisz albo narysuj miejsca, zajecia lub ludzi, ktorzy sprawiaja,
ze czujesz sie dobrze.




COMTTAG wISLSE

Zapisz albo narysuj miejsca, zajecia lub ludzi, ktérzy sprawiaja,
ze czujesz sie zle.
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Zapisz lub narysuj rzeczy, ktore chciatbys/chciatabys robi,
oraz rzeczy, ktore chciatbys/chciatabys robic czgsciej.
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Wyzwanie, ktére stoi przede mna, to:

na tatwiejsze elementy.

Moje kroki do sukcesu to:

Etap 1. Skorzystaj z matych kroczkéw, zeby roztozy¢ wyzwanie

-

Etap 2. Ut6z sobie monolog wewnetrzny typu,poradze sobie”,

]
|

L

Etap 3. Rozluznij sie i wyobraz sobie, ze ci sie udaje. Powtarzaj SWoj
monolog wewnetrzny, podczas gdy wyobrazasz sobie zakoriczone
powodzeniem zrobienie pierwszego kroku. Przecwicz to pare razy.

Etap 4. Wybierz czas, kiedy zmierzysz sie ze swoim strachem, odprez sie N
Lisprébuj. Pamietaj o monologu wewnetrznym ,poradze sobie”

E

tap 5. Chwal i nagradzaj sie za odnoszenie sukceséw.

L

-
|

dopdki nie pokonasz sWojégo strachU'. o

y o Czasem warto przecwiczyc kazdy krok kilka réxzy,jédnak‘ki:edy juz | o
~ poczujesz pewnos¢ siebie, przejdz do nastep'negoii,}?owtarzaj kazdly krok,

AANA ZACHOWS
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Czasami zadania i wyzwania wydaja sie zbyt duze.

Kiedy tak sie dzieje, nalezy podzieli¢ je na mniejsze kroki
Dzieki temu kazdy krok stanie sie bardziej mozliwy,

co wplynie na powodzenie catego przedsiewziecia.

Jakie zadanie lub wyzwanie stoi przed toba?

lub narysuj w tej ramce.

Podziel swoje zadanie lub wyzwanie na mniejsze kroki i zapisz je

Przyjrzyj sie wszystkim krokom i utéz je wedtug stopnia trudnosci
Najprostsze umie$¢ u dotu tej ramki, a najtrudniejsze u gory.

pomaga odnies$¢ sukces.

Zacznij od rzeczy najprostszych. Kiedy sie udadza, priejdé
do nastepnych. Dzielenie zadan lub wyzwan na mniejsze kroki

st




Etap 1. Zastosuj mate kroczki. Zanotuj wszystkie swoje nawyki i utéz je |
w kolejnosci, zaczynajac od tych, ktdrych bedzie sie najtatwiej pozby¢
(na dole), a koriczac na tych, ktdrych powstrzymanie bedzie
najtrudniejsze (na gérze).

Moje kroki do sukcesu to:

Etap 2. Zaplanuj odniesienie sukcesu. :

£
]

Ktérego nawyku najtatwiej sie pozby¢?

Kiedy sprébujesz podja¢ wyzwanie i wyrzucié to przyzwyczajenie
do $mieci?

W jaki sposéb zachowasz spokdj?
Jaki monolog wewnetrzny typu,poradze sobie” przygotowates/taé?

Czy potrzebujesz kogo$ do Pomocy przy wyrzucaniu swoich
przyzwyczajen na Smieci? Kto moze pomaoc?

| £lap 3. Sprébuj i wyrzué swoje przyzwyczajenia na $mieci. Skorzystaj
Z taymometru uczuf Zamieszczonego na stronie 148, zeby caly czas
Loceniac’ to, jak sie czujesz.

Etap 4. Chwal sig i nagradzaj za odnoszenie sukcesdw. T







“Nauka radzenia sobie
w trudnych sytuacjach

Kazdy dzien przynosi nowy zestaw ktopotéw i wyzwan. Na przyktad:

2 radzenie sobie z niesprawiedliwym skarceniem przez nauczyciela,

= zachowanie swojego miejsca w klasie,

> dawanie sobie rady.z dokuczaniem ze strony irytujgcego rodzeristwa,
> przekonywanie rodzicéw co do pdzniejszego powrotu do domu.

Kiedy natrafiamy na problem, musimy wzig¢ pod uwage rézne sposoby ra-
dzenia sobie z nim, a nastepnie podjac¢ decyzje o tym, co powiemy lub zrobi-
my. Czasami dokonujemy dobrego wyboru, a w innych wypadkach zupenie
sie to nie udaje. Tak to juz jest, niemniej niektdrzy ludzie wydaja sie czesciej
wybierac niewtasciwie albo trudniej niz innym przychodzi im rozwigzywanie
problemow. Kiedy tak sie dzieje, warto pomyslec o tym, w jaki sposéb dajemy
sobie rade z naszymi kfopotami oraz czy umieliby$my sprobowa¢ rozwiazac
je na rézne sposoby.

Dlaczego miewasz ktopoty?

Wiele jest powodéw, dla ktorych nie jeste$my w stanie rozwigzac z powodze-
~niem naszych probleméw. Trzy z nich 53 najbardziej rozpowszechnione.

Dziafanie bez myslenia

Decyzje i wybory sa podejmowane czasami zbyt szybko. Spieszymy sie
z czyms, wistocie nie zastanawiajac sie dostatecznie nad tym, co sie stanie.

~ Mikofaj ustyszal, jak jego tata méwi, ze zostawit zakupy w samochodzie.
Chcac by¢ pomocny, wypadtz domu i przynidst do domu wszystkie torby
z tylnego siedzenia w samochodzie. Nie zapytat rodzicéw, a gdyby to zro-
bit, to dowiedziatby sie, ze za kupy znajdowaty sie w bagazniku. W torbach,
ktore przynidst do domu, byly rzeczy na przyjecie, ktére jego tata organi-
zowat w pracy.
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cielki, zeby bir'z'é'piisa'éapracg do zeszy-
t6w, | natychmiast wzieta pidro i zabrata sie do roboty. Niestety, nie usty-
szala nastepnego polecenia, zeby pisac¢ otéwkiem i rozpocza¢ prace od
nowej strony.

$piechem przysporzyli sobie wiecej kiopotow.

Uczucia biora gore

Silne uczucia, takie jak gniew czy niepokdj, czasami biorg nad nami gore
i powstrzymujg przed przemysleniem problemu i podjeciem wiasciwej decy-
zji odnosnie do tego, co zrobimy czy powiemy.

= Maciek bardzo sie rozztoécit, kiedy zostat zablokowany podczas meczu pit-
ki noznej, i kopnat drugiego gracza. Sedzia wykluczyt Macka z gry.

= Wanda nie zrozumiata zadania domoweqo, ale zbyt obawiata sie poprosic
nauczyciela o pomoc. Nie poprosita, Zle zrobita zadanie | musiata zostac
po lekcjach w szkole, Zeby je poprawic.

Maciek wiedzial, ze jesli kogos kopnie, to zejdzie z boiska. Wanda wiedziala,
7e jesli zle zrobi zadanie domowe, to bedzie musiata robic je jeszcze raz. Jed-
nak w danym momencie ani Maciek, ani Wanda nie byli w stanie pomyslec
o konsekwencjach swojego zachowania. Silne emocje wziety gore i nie po-
zwolity im przemyslec sytuacji.

Nie ma innego wyjscia

Trzecim gtéwnym powodem naszej niemoznosci radzenia sobie w trudnych
sytuacjach jest to, ze po prostu nie potrafimy pomyslec¢ o innym sposobie.
Trzymamy sie kurczowo jednego pomystu i nie dostrzegamy innych rozwia-
zan.

Naucz sie stangci pomyslec

Pozyteczne jest nauczenie sie sposobu radzenia sobie z ktopotami, ktory za-
gwarantuje, ze nie popedzisz na teb, na szyje za pierwszg mysla, ktora wpad-
nie ci do gtowy. Wiasciwym podejsciem jest technika stan, zaplanuji dziataj
- system sygnalizacji swietlnej.




> CZERWONE. Zanim cokolwiek zrobisz’,‘p'yc‘jmys -0 czerwonym Swietle
i stan. R R SR

> ZOLTE, Zaplanuj i pomysl o tym, co chcesz zrobi¢ lub powiedzie¢.
& ZIELONE. Dziataj wedtug swojego planu,

Pierwszy krok jest Czgsto najtrudniejszy i czasami moze sie okazac trudne,
zeby POWSTRZYMAC sie od pospiechu. Cwicz wyobrazanie sobie sygnali-
zacji swietlnej i kiedy zobaczysz czerwone swiatto, pomysl sobie STAN. Gdy
swiatto sie wigczy, wez kilka gtebokich wdechéw. Moze to pomac ci sie uspo-
koi¢ i zwolni¢ w wystarczajacym stopniu, by umozliwic zaplanowanie i prze-
myslenie tego, co chcesz zrobi¢, Praktyka czyni mistrza.

Mozesz réwniez wykorzystywaé ten system w szkole. Jako przypomnienie
mogy postuzy¢ paski Czerwonego, z6ttego i zielonego papieru owiniete do-
okota otéwka lub linijki albo przyklejone na piérniku. Ich widok pomoze po-
myslec stan, zaplanyj i dziataj, a nikt inny nie bedzie wiedziat, co one ozna-
czaja.

Rozpoznaj rézne rozwigzania

Czasami codziennie napotykamy te same kfopoty i stajemy przed tymi samy-
mi wyzwaniami, ale czesto koniec koncéw ciggle podejmujemy zf3 decyzje.
Kiedy zdarza sie co$ takiego, warto przystanac i przemysle¢ réznorodne spo-
soby, dzieki ktérym mozna poradzi¢ sobie z danym problemem,

Wykorzystuj metode ALBO, zeby znalez¢ tyle mozliwych rozwigzan, ile sie da.
Innym sposobem jest Przygotowanie kartki papieru i zapisanie wszystkich
rozwigzan, ktére przyjda ci do gtowy w ciagu dwéch minut, Pomyst opiera
‘sienatym, ze wymyslasz jak najwiecej rozwigzan i nie przejmujesz sie tym, iz
niektdre z nich wydaja sie nierealne czy gtupie.

Bolek jest ignorowany

Bolek czut, ze przyjaciele czesto go lekcewaza, wiec zastosowat metode
ALBO, zeby znalez¢ sposoby, dzieki ktérym mogtby sprawi¢, ze przyjaciele
zacznga go stuchad. '

= mogtbym mowi¢ gtosniej ALBO
* mogtbym krzyczeé, ALBO

= mogtbym stanac z nimi twarza w twarz, tak zeby musieli mnie wystucha,
ALBO




’mog%an“ W /Clqz moéwi¢ to samO, ;LBO i) S

= mogtbym rozmawiac z jedng osobq, aniez ca’fq grupa, ALBO

= mogtbym pomysle¢ o jakims temacne, ktory naprawde by ich zaintereso-
wat, ALBC

= mogtbym znalez¢ nowych kumpli!

Bolkowi pomyst krzyczenia caty czas wydawat sie gtupi, a wymiana catej pacz-
ki przyjaciot niezbyt realna. Cze$¢ z pozostatych pomystow, ktore przyszly mu
do gtowy, byfa bardziej uzyteczna. Bolek zdecydowal, ze powinien zwracac
wieksza uwage na rzeczy, ktére interesowaty jego kolegdw. Postanowit row-
niez, ze sprobuje raczej wiecej rozmawiac z ludZmi sam na sam, niz starac sie
wiaczac w dyskusje grupowe.

Jeéli uznasz, ze wymyslenie réznych sposobdw radzenia sobie z ktopotami
jest zbyt trudne, to moze warto bedzie porozmawiac o tym z drugg osoba.
Pytaj, jak poradzitaby sobie z twoim problemem, i notuj rézne propozycje.

Rozwaz konsekwencje

Kiedy masz gotowy spis mozliwych rozwiazan, nastepnym krokiem jest zna-
lezienie tego najlepszego. Zastanow sie nad pozytywnymi i negatywnymi
konsekwencjami kazdego pomystu, po czym wybierz jeden, ktéry twoim
zdaniem sprawdzi sie najlepiej. Caty proces obejmuje pigc krokow.

1.2 tzym mam k"fﬂ"o’pot7

2. Jak moge sobie z nim poradzm7 V e
3 Jakle 53 pozytywne skutki kazdego rozw:qzama7 j
4. Jakie sg negatywne skutki kazdego rozw1qzama7

5. Podsumowujqc ktore rozwxqzamejest naﬂepsze7 o

Marta znosi docinki

Trzy dziewczynki w szkole zaczety dokucza¢ Marcie i przezywac ja podczas

przerw. Pierwszego dnia Marta bardzo sie rozztoscita i rzucita sie za nimi
w pogon. Drugiego dnia uderzyta jedng z dziewczyn i koniec koficow wylado-
wata u dyrektorki szkoty. Trzeciego dnia sama zaczeta przezywac napastnicz-
ki, ale to jedynie nasilato cbrzucanie wyzwiskami. Marta postanowita usigs¢
i poszukad sposobu na poradzenie sobie z tym problemem.

=




[Méj ktopot: Aska, Ela i Kaska dokuczajg mi

g
Comogtabym zrot | Honsekwengiepozytywne | Konsekwengje =
Daopiero wtedy wpadne _:f.;
Przyfoz"{c’ im za kazdym | w tarapaty, mogq mnie 3
razem, kiedy mnie Poczutabym sig lepiej! | wyrzucic ze szk y, =
przezywajg, ALBO dziewczyny mogq zaczgc =
mnie bic. g
Nauczyciel zrobitby Mogg é5ZCZ? bar C"Zie[ , % ’
Powiedzied jakiemus z tym porzgdek mi dokuczac za skarZenie. 5
nauczycielowi, ALBO i nie Tiafgbym wigcel | Moge by¢ trudno znalez¢ g
problemow. nauczyciela. >
g . | ALE TEGONIE POTRAFIE
Zighorowa je, ALBO {fjf;? iy bi;’?;sgggi‘;’“@ ZROBIC, bo tak strasznie
9e Sle ' mnie denerwujg!

Nie bedg mi dokuczac, | 15 e zawsze bedzie fatwe.

Trzymacd sie od nich ktopoty sie skoriczg, , L s
z daleka na przerwach. | moze znajdg sobie inng | Mogg mnie szukad i tazic
ofiare. za mng.

OgGlnie rzecz biorqc, naﬁ%fsz ym sposobem roz wigzania tego problemu bjdzie
trzymanie sig od riich z dalekd na przerwach. Jes edq mnie szukac | znaj
bede sig odsuwac i stawac w poblizu nauczyciela.

7

Przemyslenie calej sytuacji bardzo pomogto Marcie. Mimo ze spuszczenie
dziewczynom lania wptynetoby najlepiej na jej samopoczucie, uéwiadomita
sobie, Ze miafoby to réwniez inne, zdecydowanie niekorzystne konsekwen-
Cje. Marta rozwazyta wszystkie pomysty, a podsumowawszy, zdecydowata sie
trzymac na przerwach z daleka od dziewczyn.

Przypomnij sobie, co masz zrohi¢

Bedzie i tak, ze chociaz Znasz juz najlepszy sposéb radzenia sobie ze swoimi
problemami, niepostrzezenie wracasz w utarte koleiny starych nawykéw, po-
niewaz nowe plany zostaly Zapomniane.

Jesli tak sie dzieje, to nalezy poszuka¢ czegos, co bedzie c¢i przypomina¢
o korzystaniu z nowych rozwigzan. Bohaterowie ponizszych przyktadéw wy- ”
nalezli pewne bardzo proste sposoby, dzieki ktérym pamietajg, jak rozwiazy-
wac swoje probiemy.
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* Michat bawisie pigmikiem

Codziennie w szkole Michat wpadat w tarapaty, poniewaz bawit sie na lek-
cjach piornikiem i jego zawartoscia. Chciat pozbyc sie tego nawyku i wspol-
nie z nauczycielka zastanawiali sie nad wybrnieciem z tej sytuacji. Postanowit,
ze moze unikna¢ szperania w pidrniku, jesli usigdzie na swoich dtoniach, pod-
czas gdy nauczycielka bedzie prowadzi¢ lekcje. Umowili sig, ze jedli Michat sie
zapomni, to nauczycielka lekko dotknie jego ramienia. Michat uznat réwniez,
7e nie od rzeczy bedzie schowa¢ pidrnik do torby, zamiast trzymac go caty
czas na fawce. W érodku piérnika przykleit nalepke z napisem ,Schowaj mnie
do torby”, dzieki ktdrej o wszystkim pamietat.

W pokoju Gabrysi jest zawsze hatagan

Gabrysia ciggle dostawata w domu bure za nieposprzatany pokdj. Stato sig to
powaznym problemem zwiaszcza ostatnio, po tym jak rodzice wstrzymali jej
kieszonkowe. Nawet jesli starata sie posprzatac, to jej wysitki nigdy nie robity
odpowiedniego wrazenia. Zawsze zostawato cos, o czym zapomniafa. Posta-
nowita, ze czas z tym skonczy¢, i sporzadzita,liste kontrolng posprzatanego
pokoju”, ktorg powiesita u siebie na Scianie. Wypisata wszystkie rzeczy, ktore
sktadajg sie na dobrze posprzatany pokdj.

> Zebrac rzeczy lezace na podtodze.

> Brudne ubrania zanies¢ do kosza z bielizna do prania.
= (Czyste ubrania utozy¢ w szufladach i w szafie.

= Poscieli¢ tozko.

= Czasopisma i ksigzki pouktada¢ w porzadne stosy.

= Powktadac ptyty CD w odpowiednie pudetka.

Gabrysia ustalita z rodzicami, kiedy bedzie sprzatac pokoj, i korzystata ze swo-
jej listy, zeby mie¢ pewnos¢, iz nie zapomni o niczym.

Henio sie denerwuje

Henio byt bardzo porywczy i szybko wpadat w gniew — krzyczal, przekli-
nat, a czasami atakowat. Wcigz wdawat sie w bojki i ostatnio zawieszono go
w prawach ucznia na dwa dni. Henio rozgryzat swoj problem wrazz najlepszym
przyjacielem i postanowit, ze powinien, katapultowac sie”ze sprzeczek. Lepsze
dla niego bylo raczej powstrzymac sie i odej$¢, niz zostac i wyklécac sie.




Nie/by%o to p'rosté,'VWIec przyjaciel zaoferbwaffmu omoc. Kiedy w Heniu za-

czynata wzbierac ztos¢, kumpel méwif,,katapulté?i Dl‘:’af Henla by%tosygna%, o
trzeba przesta¢, odejé¢ i uspokoic sie. Jego przyjaciel okazat sie bardzo po-

mocny i, chociaz nie byto to tatwe, Henio nauczyt sie, ze mozna radzic¢ sobie
ze sprzeczkami w lepszy sposéb.

(wicz pomysine zakonczenie

Uczenie sig radzenia sobie z kfopotami w nowy czy inny sposob nie zawsze
jesttatwe, Moze zabra¢ wiele czasu i wymagac wielu ¢wiczen, zanim w koricu
sie uda. Tak jak w wypadku wiekszosci spraw, tak i tu praktyka czyni mistrza.

Wyobraz sobie zmiane zakoriczenia

Zastanow sie nad problemem i wyobra? sobie, ze rozwigzujesz go w inny
sposob. Zamiast trzyma¢ sie wciaz starych rozwigzan, zmien zakonczenie
i wyobrazZ sobie odniesienie sukcesu. Wybierz jaka$ spokojng pore dnia i bu-
duj w myslach obraz kfopotliwej sytuacji. |

¥ Opisuj scene najlepiej, jak potrafisz.

)
4

> Wyobraz sobie, kto bierze w niej udziat.

W
G

Mysl o tym, jaki jest jej przebieg i co kto méwi.
- Wyobraz sobie, jak stosujesz nowe rozwiazanie i odnosisz sukces,

& Pamietaj o pochwatach za tak pomysine zakoriczenie sprawy.

Mirka idzie jak burza

Mirka miata nieustanne kiopoty w szkole z powodu checi bycia wszedzie
pierwsza. Czasami, gdy tak pedzita do przodu, przewracata i popychata in-
nych. Postanowita, ze musi sie uspokoic i ze policzy do pieciu, zanim cokol-
wiek zrobi. Wyobrazita sobie, jak wykorzystuje ten pomyst pod koniec lekdji,
w drodze na stotéwke czy wracajac z przerwy obiadowej. Obraz samej siebie
liczacej i uspokajajacej sie, pomdgt jej przygotowac sie do zastosowania tego
rozwigzania w szkole.

NAUKA RADZENIA &
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216 probe generalng

Pozyteczne jest przecwiczenie wykorzys’taniVa nowych umiejetnosci-w kto-

potliwej sytuacji w formie przedstawienia odegranego przed przyjaciotmi.
Staraj sie zagrac tak prawdziwie, jak tylko to mozliwe, biorgc pod uwagg, kto
bedzie uczestniczyt w tej sytuacji, jakie padna stowa oraz jakie bedg na nie re-
akcje. Prébuj réznych rozwigzan, sprawdzajac, ktdre z nich przynosi najlepsze
rezultaty.

Odegranie sytuacji, ktora jest dla ciebie problemem, moze by¢ dobra zabawg,
a jesli kazdy zagra po kolei, to moze sie okazac, ze przyswoisz sobie od przy-
jaciot jakies pozyteczne wskazowki!

Planuj odniesienie sukcesu

Umiejetnos¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach jest czesto wykorzysty-
wana, zeby pewne rzeczy przestaly sie wydarzac.

% Marta chciata, zeby dziewczynki przestaty jej dokuczac.
% Michat chciat, zeby nauczycielka przestata zwraca¢ mu uwage.
= Henio chcial przestac sie wdawac w bojki.

Innym sposobem rozwigzywania probleméw jest pomyslenie o rzeczach,
ktore chciatbys, zeby sie zdarzyly, a nastepnie zaplanowanie, w jaki sposob
zakonczy¢ je z powodzeniem.

Kaja chce zostac na noc u przyjaciotki

Kaja chciata spa¢ w domu swojej przyjaciéfki, ale nie sadzita, ze mama jej na
to pozwoli. Czesto sie klocily i Kaja wiedziata, ze dopdki ta sytuacja sie nie
zmieni, dop6ty mama nie zgodzi sie na nocowanie poza domem. Kaja po-
stanowita upora¢ sie z tym problemem. Wiedziata, ze wymaga to dtuzszego
czasu, podstawowym za$ wysitkiem, jaki nalezato podja¢, byto zaprzestanie
sprzeczek z mama. Wiekszo$¢ z nich byla spowodowana niechecia Kai do
pomocy w obowigzkach domowych, dziewczynka postanowita wiec, ze za-
cznie utrzymywac swoj pokdj w czystosci. Zdecydowata sie takze bra¢ udziat
w nakrywaniu do stotu przed positkami oraz w zmywaniu po nich. Mama Kai
byta bardzo zdziwiona, ale zarazem bardzo zadowolona. Kfocity sie znacznie

~ rzadziej, a po tygodniu Kaja zapytata mame, czy pozwoli jej na nocowanie

w domu przyjaciotki. Mama zgodzita sie, mowiac, ze skoro Kaja pomaga teraz
w domu, to moze liczy¢ na pewne szczegdlne przywileje.




© Udzielsobie wskazéwek

Kolejnym dobrym sposobem uczenia sie radzenia sobie w trudnych sytua-
- Cjach jest poproszenie kogos, komu sie to udaje, aby powiedziat ci, jak to
robi.

= Pro$, zeby ci powiedzial, co robi.
~ Obserwuj, jak to robi.
= Sam udzielaj sobie wskazéwek w podobnej sytuacji.

Moze to by¢ bardzo pomocne w wypadku tych kfopotéw, ktére wydaja sie
zdarza¢ dosy¢ czesto.

Maciek nie wie, co powiedzie¢ kolegom

Maciek czut sie bardzo zaniepokojony, kiedy spotykat sie z przyjaciotmi, po-
niewaz czesto nie wiedziat, o czym z nimi rozmawiac, Jego kolega, Robert, cie-
szyt sie duza popularnoscia i zawsze sprawial wrazenie, Ze wie, co powiedzie¢,
wiec Maciek poprosit go o pomoc. Robert wyjasnit mu, ze kazdego ranka
w szkole podchodzi do grupki kolegéw, méwi,czeé¢” i opowiada o czyms, co
ogladat poprzedniego dnia wieczorem w telewizji, na przyktad o meczu, za-
wodach sportowych czy najswiezszych wydarzeniach w ulubionym serialu.
Nastepnego dnia Robert przyszedt do szkoty razem z Mackiem i kiedy dotarli
do budynku szkolnego, Robert gtosno powiedzial, co bedzie robit, a potem
Maciek wszystkiemu sie przygladat. Dzien pozniej, kiedy Maciek przyszedtrano
do szkoty, méwit gtosno do siebie o tym, co ma zamiar zrobic. ,Przejde teraz
przez boisko, podejde do Marka i Eryka, powiem »czesé«izapytam, czy widzie-
li, co sie wydarzyto wczoraj wieczorem w naszym ulubionym serialu” Maciek
zrobit tak, jak zaplanowat, i z przyjemnoscia stwierdzit, ze szybko wciggnat sie
W pogawedke zkumplami. Nastepnego dnia ponownie udzielit sobie gtosnych
wskazowek i po kilku razach uéwiadomit sobie, Ze robi to juz odruchowo.

- Nie épiesz sie - ucz sie STANAC, ZAPLANOWAC i DZIALAC,

~ Bierz pod uwage rézne sposcby, dzieki ktorym mozesz sie uporac
z trudna sytuagja. ,

 Zastanéw sie nad konsekwencjami kazdego rozwigzania,

- Podsumuj i wybierz najlepsze rozwigzanie.

- Popros kogos, komu sie udaje, zeby opowiedziat ci, jak to robi,

nastepnie obserwuy, jak to robi, aby w koricu udzisii¢ sobie glosnych
wskazéwek. - :

- Obmysl sposoby, ktére bed ci przypominad o wykonaniu tego,
co zaplanowates.

JEIE v
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Z czym mam ktopot?

Zapisz WSZYSTKIE mozliwe sposoby, dzieki ktorym mozesz sie uporal
ze swoim problemem. Chodzi o to, zeby znalez¢ jak najwiecej réznych
rozwigzan.

1. Uporam sie z tym dzieki:

2.ALBO

3.ALBO

4, ALBO

5.ALBO

6. ALBO

7.ALBO




Pozytecznie jest dowiedzie¢ sig, jak inni ludzie uporaliby sie z podobnymi

ktopotami. Pomysl o kimg, kogo mozna b
Jakie pomysty przychodza mu do gtowy.

Zapytatem/tam:

Odpowiedziat/ta, ze w tej sytuacji mozna sobie poradzi¢ w nastepujgcy

sposéb:

HSYTUAC

e
-

Y poprosi¢ o pomoc, i zapytaj,

NAUKA RADZENIA SOBIE W TRUDN

Oy

s

,’%}Mér



CZUIESZ TAK, JAK MYSLIS

Zapisz, na czym polega twoj problem, i sporzadz liste réznych rozwiqzaﬁ,'
ktore ci sie nasuwaja. Pomysl o negatywnych i pozytywnych skutkach kazde-
go rozwigzania i zapisz je. Kiedy skonczysz, przyjrzyj sie swojej liscie i, biorac
wszystko pod uwage, wybierz najlepsze rozwiazanie swojego problemu.

Nie moge sie uporac z:

Mozliwe rozwiqzanie Konsekwencje pozytywne Konsekwencje negatywne

s

sl

Podsumowujac, najlepszym wyjsciem z tej sytuacji jest:

i




NAUKA RADZENIA SO

Zapisz, na czym polega twdj problem, lub przedstaw to za pomocg rysun-
ku i podaj wszystkie mozliwe rozwigzania, ktore przychodza ci do gtowy.




AKMYSL

)

CZUIESZTAK,

Jedli dochodzisz do wniosku, ze pewne problemy przydarzajg ci sig
nieustannie, to dowiedz sie, w jaki sposéb radza sobie w podobnych sy-
tuacjach inni, zaobserwuj, co robig, a nastepnie udziel sobie wskazowek
na podstawie ich uwieficzonego sukcesem planu.

Z czym mam ktopot?

Z kim, kto radzi sobie swietnie w takiej sytuacji, mozna by porozmawiac?

Jak inni radza sobie w takiej sytuacji?

Kiedy moge sie im przyjrze¢, gdy beda to robi¢, i postuchac wskazowek?

ineskindails g 1L



Kiedy wyprobuje ten sposéb?

Co bede do siebie mowi¢?

Jaka sobie dam nagrode za doprowadzenie wszystkiego
do szczesliwego korica?

Jak poszio?

A SQBIE W TRUDNYCH SYTUAS

NAUKA RADZEN/

i



Skorzystaj z sygnalizacji swietlnej, zeby skuteczniej
zaplanowad, jak poradzisz sobie ze swoim problemem.

STAN. Z czym masz klopot?

ZAPLANUJ. Jak go rozwigzesz?

DZIALAJ. Kiedy to wyprobujesz?




biblogea |

Bandura, A. (1977). Social learning theory. Prentice-Hall, Englewood CIiff, NJ.

Baurett, PM. (1998). Evaluation of cognitive-behavioural group treatment for childhood anxiety dis-
orders. , Journal of Clinica! Child Psychology” 27, 459-468.

Barrett, PM., Dadds, M.R., Rapee, R.M. (1 996). Family treatment od childhood anxiety: a controlled
trial. Journal of Consulting and Clinical Psychology™ 64, 333-342.

Beck, A.T. (1976). Cognitive therapy and the emotional disorders. International Universities Press,
New York.

Beck, AT, Emery, G., Greenberg, R.L. (1985). Anxiety disorders and phobias: a cognitive perspec-
tive. Basic Books, New York.

Beck, A.T., Rush, A.J., Shaw, B.F, Emery, G. (1979). Cognitive therapy for depression. Guildford
Press, New York.

Belsher, G., Wilkes, T.C.R. ( 1994). Ten key principles of adolescent cognitive therapy. W: Wilkes,
T.C.R., Belsher, G., Rush, A.L, Frank, E. (red.), Cognitive therapy for depressed adolescents. Guild-
ford Press, New York.

Bodiford, C.A., Eisenstadt, R.H., Johnson, J.H., Bradlyn, A.S. (1988). Comparison of learned helpless
cognitions and behaviour in children with high and low scores on the Children's Depression Inven-
tory. Journal of Clinical Child Psychology™ 17, 152-8.

Bumns, D.D. (2005). Rados¢ #ycia. Zysk i S-ka Wydawnictwo, Poznan.

Chandler, MLJ. (1973). Egocentrism and antisocial behaviour: the assessment and training of social
perspective-taking skills. ,.Developmental Psychology™ 9, 326-32.

Cobham, V.E., Dadds, M.R., Spence, S.H. (1998). The role of parental anxiety in the treatment of
childhood anxiery.  Journal of Consulting and Clinical Psychology” 66, 6, 893-905.

Cohen, J.A., Mannarino, A.P. (1996). 4 treatment outcone study for sexually abused preschool children:
initial findings. . Journal of the American Academy of Child and Adolescent Psychiatry™ 35, 42-30.

Cohen, J.A., Mannarino, A.P. (1998). fmewentionforselealbf abused children: initial treatment out-
come findings. ,,Child Maltreatment” 3, 17-26.

Curry, L.F,, Craighead, W.E. (1990). Attributional stvle in clinically depressed and conduct-disordered
adolescents. , Journal of Clinical and Consulting Psychology™ 58, 109-116.

Dadds, M.R., Spence, S.H., Holland, D.E., Barrett, P.M., Laurens, K.R. ( 1997). Prevention and early
intervention for anxiety disorders: a controlled trial. »Journal of Clinical and Consulting Psycholo-
gy” 65, 627-635.

Deblinger, E., McLeer, S.V., Henry, D. (1990). Cognitive behavioural treatiment for sexualiy abused
children sufferring post-traumatic stress disorder: preliminary findings.  Journal of the American
Academy of Child and Adolescent Psychiatry” 29, 747-752.

Dodge, K.A. (1985). Attributional bias in aggressive children. W: Kendall, P.C. (red.), Advances in
cognitive-behavioural research and therapy, Vol. 4. Academic Press, New York.

Doherr, E.A., Corner, J.M., Evans E. (1999). Pilot study of young children’s abilities 10 use the con-
cepis central to cognitive behavioural therapy. Unpublished manuscript. University of East Anglia,
Norwich.

Douglas, J. (1998). Therapy for parents of difficult pre-school children. W Graham, P. (red.), Cogniti-
ve behaviour therapy for children and families. Cambridge University Press, C ambridge.

Durlak, J.A., Furnham, T, Lampman, C. (1991). Effectiveness of cognitive-behaviour therapy for ma-
ladapting children: a meta-analysis. ~Psychological Bulletin™ 110, 204-214.

Durlak, J.A., Wells, A.M., Cotton, J.K., Johnson, S. (1995). Analysis of selected methodological issues
in child psychotherapy resedich. , Journal of Clinical Child Psychology™ 24, 141-148.

Ehlers, A., Clark, D.M. (2000). 4 cognitive model of post-traumatic stress disorder. , Behaviour Rese-
arch and Therapy™ 38, 319-345.

Ellis, A. (1962). Reason and emotion in psychotherapy. Lyle-Stewart, New York.

Fennel, M. (1989). Depression. W: Hawton. K., Salkovskis, PM., Kirk, J., Clark, D.M. (red.), Cogni-
tive behaviour therapy for psychiatric problems. 4 practical guide. Oxford Medical Publications,
Oxford.

Fielstein, E., Klein, M.S.. Fischer, M., Hanon, C., Koburger, P, Schneider, M.J., Leitenberg, H. (1983).
Self-esteem and casual attributions Jor success and failure in childyen, »Cognitive Therapy and
Research™ 9, 381-398.

2

=



i

v
SN
>

./,
<7

H Lo

Graham, P, (1998). Cocmzrzve behawom ther apy
Press, Cambridge. ‘

Greenberg, D., Padesky, C. (1995). Mmd over mood Gmldford Press New York

Harrington, R., Wood, A., Verduyn, C. (1998). Clinically depressed adolescents. W: Graham, P. (red.),
Cognitive behaviour therapy for children and families. Cambridge University Press, Cambridge.

Harrington, R., Whittaker, J., Shoebridge, P., Campbell, F. (1998). Systematic review of eff icacy
of cognitive behaviour therapies in childhood and adolescent depressive disorder: . British Medical
Journal” 316, 1559-1563.

Hawton, K., Salkovskis, PM., Kirk, J., Clark, D.M. (1989). Cognitive behaviour therapy for psychia-
tric problems. A practical guide. Oxford Medical Publications, Oxford. ' '

Herbert, M. (1998). Adolescent conduct disorders. W: Graham, P. {red.), Cognitive behaviour therapy
for children and families. Cambridge University Press, Cambridge.

Hobday, A., Ollier, K. (1998). Creative therapy: activities with children and adolescents. British Psy-

chological Society, Leicester.

Hughes, J.N. (1988). Cognitive behaviour thetapx with children in schools. Pucamon Press, New
York.

Jackson, H.J., King, N.J. (1981). The emotive imagery treatment of a child’s trauma-induced phobia.

.Journal of Behaviour Therapy and Experimental Psychiatry” 12, 325-328.

Kane, M.T., Kendall, P.C. (1989). dnxiety disorders in children: a multiple baseline evaluation
of a cognitive beha\ iour treatment. ,Behaviour Therapy” 20, 499-308.

Kaplan, C.A., Thompson, A.E., Scarson, S.M. (1995). Cognitive behaviour therapy in children and
adolscents. ,,Archives of Disease in Childhood™ 73, 472-475.

Kazdin, A E., Weisz, J.R. (1998). Identifving and developing empirically supported child and adole-
scent treatments. ,,Journal of Consulting and Clinical Psychology™ 66, 19-36.

Kendall, P.C. (1991) Guiding theory for treating children and adolescents. W: Kendali, P.C. (red.),
Cluld and adolescent therapy: cognitive-behavioural procedures. Guildford Press, Ne\\ York.

Kendall, P.C., Kane, M., Howard, B., Siqueland, L. (1992). Cognitive-behaviour thérapy for anxious
children: treatment manual. Workbook Publishing, Ardmore, PA.

Kendall, P.C. (1993). Cognitive-behavioural therapies with youth: guiding theory, current status and
emerging developments. ,.Journal of Consulting and Clinical Psychology™ 61, 235-247.

Kendall, P.C. (1994). Treating anxiety disorders in children: results of a randomised clinical trial.
,Journal of Consulting and Clinical Psychology” 62, 100-110.

Kendall, P.C., Chansky, T.E. (1991). Considering cognition in anxiety-disordered youth. ,Journal
of Anxiety Disorders™ 5, 167-185.

Kendall, P.C., Hollon, S. D (red.) (1979). Cognitive-behavioural interventions: theory, research and
2 ocedmes Academic Press, New York.

Kendall, P.C., Panichelli-Mindel, S.M. (1993). Cognitive-behavioural treatments. ,Journal of Abnor—
mal Child Psycho ogy” 23, 107 124.

Kendall, P.C., Stark, K.D., Adam, T. (1990). Cognitive deficit or cognitive distortion in childhood
depression. ,,Journal of Abnormal Child Psychology™ 18, 255-270.

Kendall, P.C., Flannery-Schroeder, E., Panichelli-Mindel, S.M., Sotham-Gerow, M.. Henin, A., War-
man, M. (1997). Therapy with youths and anxiety disorders: a second randomiz: clinical trial.
.Journal of Consulting and Clinical Psychology™ 63, 366-380.

Kendall, P.C., Chansky, T.E., Fricdaman, M., Kim, R.S., Kortlander, E., Conan, K.R., Sessa, F.M.,
Siqueland, L. (1992). Anxiety disorders in youth: cognitive behavioural interventions. Allyn and
Bacon, Needham Heights, MA.

King, N.J., Molloy, G.N., Heyme, D., Murphy, G.C., , Ollendick, T. (1998). Emotive imagery treatment
Jor childhood phobias: a credible cmd empirically validated intcivention? Behavioural and Cogni-
tive Psychotherapy™ 26, 103-113.

King, N.J., Tonge, B.J., Heyne, D., Pritchard, M., Rollings. S., Young, D., Myerson, N, Ollendick,
T.H. (1998). Cognitive behavioural treatment of school-refusing children: a controlled evaluation.
.Jounal of the American Academy of Child and Adolescent Psychiatry” 37, 395-403.

Lazarus, A.A., Abramovitz, A. (1962). The use of ‘emotive imagery’ in the treatment of children's
phobias. Journal of Mental Science” 108, 191-195.

Leitenberg, H., Yost, L.W., Carroll-Wilson, M. (1986). Negative cognitive errors in children: question-
naire development, normative data, and comparisons benveen children with and without self-re-
ported symptoms of depression, low self-esteem and evaluation anxietv. , Journal of Consulting and
Clinical Psychology™ 54, 528-536.

/zz:I ren ndﬁ fbmﬁliéi CambndgeUmvelsny £

i



<
<

fo

- Lewinsohn, PM., Clarke G.N. (1999). Psychosocial z‘reatmeiz?s
Psychology Review” 19, 329-342. e B o o

Lochman, I.E., White, K.1, Wayland, K.K. (1991). Cognitive-behavioural assessment and treatment
with aggressive children, W: Kendall, P.C. (red.), Child and adolescent therapy: cognitive-behavio-
ural procedures. Guildford Press, New York.

March. 1.S. (1995). Cognitive-behavioural psychotherapy for children and adolescents with OCD:
¢ review and recommendations for treatment. ~Journal of the American Academy of Child and
Adolescent Psychiatry” 34, 7-17.

March, J.S., Mulle, K., Herbel, B, (1994). Behavioural psychotherapy for chlidren and adolescents
with obsessive-compulsive disorder: an open clinical trial of a new protocol-driven treatment pac-
kage. Journal of the American Academy of Child and Adolescent Psychiatry™ 33, 333-341.

March, 1.S., Amaya-Jackson, L., Murray, M.C., Schulte, A. (1998). Cognitive behavioural psychothe-
rapy fui children and adolescents with Post-traumatic stress disorder after a single incident stressor-
sJournal of the American Academy of Child and-Adolescent Psychiatry” 37, 585-393.

Michenbaum, D.H. ( 1975). Self-instructional methods. W: Kanfer, FH., Goldstein, A.P. (red.), Hel-
ping people change: a textboolk of methods. Pergamon, New York.

Miller, W.R., Rollnick, S. (1991). Motivational interviewing. Plenum Press, New York.

Perry, D.G., Perry, L.C., Rasmussen, P. (1986). Cognitive social learnings mediators of agression.
,.Child Development” 57, 700-711.

Rehm, L.P, Carter, A.S. (1990). Cognitive components of depression. W: Lewis, M., Miller, S.M.
(red.), Handbook of developmental psychopathology. Plenum Press, New York.

Ronen, T. (1992). Cognitive therapy with young children. Child Psychotherapy and Human Deve-
lopment™ 23, 19-30.

Ronen, T. (1993). Intervention package Jor treating encopresis in a 6-vear-old boy: a case study. ,Be-
havioural Psychotherapy” 21, 127-135. .

Ronen, T., Rahav, G., Wozner, Y. (1993). Self-control and enuresis. »Journal of Cognitive Psycho-
therapy: an International Quarterly™ 9, 249-238.

Rosenstiel, A.K., Scott, D.S. (1977). Four considerations in using imagery techniques with children.
~Journal of Behaviour Therapy and Experimental Psychiatry™ 8, 287-290.

Roth. A., Fonagy, P. (1996). What works Jorwhom: a critical review of psychotherapy research. Guild-
tord Press, New York.

Royal College of Psychiatry (1 997). Behavioural and cognitive treatments: guidance for good prac-
tice. Council Report CRGS. Royal College of Psychiatry, London.

Salkovskis, P. (1999). Understanding and treating obsessive-compulsive disorder.  Behaviour Re-
search and Therapy” 37, 29-52.

Salmon, K., Bryant, R. (2002). Postrraumatic stress disorder in children: The influence of develop-
mental factors. , Clinical Psychology Review” 22, 1¢:3-188.

Sanders, M.R., Shepherd, R.W,, Cleghorn, G., Woolford, H. (1994). The treatment of recurrent ab-
dominal pain in children: a controlled comparison of cognitive-behavioural Jfamily intervention and
standard pediatric care.  Journal of Consulting and Clinical Psychology” 62, 306-314.

Schmidt, N.B., Joiner, T.E., Young, J.E.. Telch, M.J. (1993). The schema questionnaire: investigation

1 adolescent depr

of psychometric properties and the hierarchical structure of a measuie of maladaptive schemas.
»Cognitive Therapy and Research” 19, 295-321.

Schmidt, U. (1998). Eating disorders and obesity. W: Graham, P. (red.), Cognitive behaviour therapy
Jor childrven and families. Cambridge University Press, Cambridge.

Skinner, B.F.(1974). dbour behaviorism. Cape, London,

Silverman, WK, Kurtines, W.M., Ginsburg, G.S., Weems, C.F., Lumpkin, PW, Carmichael, D.H.
(1999a). Treating anxietv disorders in children with group cognitive behavioural therapy: a ran-
dowmized clinical trial.  Journal of Consulting and Clinical Psychology™ 67, 995-1003.

Silverman, WK, Kurtines, WM., Ginsburg, G.S., Weems, C.F, Rabian, B., Setafini, L.T. (1999b).
Contingency management, self-control and education support in the treanment of childhood
phobic disorders: a randomized clinical trial. .Journal of Consulting and Clinical Psychology™ 67,
075-687.

Smith, P., Perrin, S., Yule, W. (1999). Cognitive behaviour therapy for post-traumatic stress disorder.
,»Child Psychology and Psychiatry Review™ 4, 177-182.

Spence, S.H. (1994). Practitioner review: Cognitive therapy with children and adolescents: from the-
o1y fo practice. . Journal of Child Psychology and Psychiatry” 37, 1191-1228.

Spence, S., Donovan, C. (1998). Interpersonal problems. W- Graham, P. (red.). Cognitive behaviour
therapy for children and families. Cambridge University Press. C ambridge.




Spence, S., Donovan, C., Brechman-Toussaint, M. (1999) Soczal skills, social outcomes and cowzmve 51 2

Seatures of childhood social phobia. , Journal of Abnormal Psychology™ 108, 211-221. ,

Spence, S., Donovan, C., Brechman-Toussaint, M. (2000). The treatment of ¢hildhood socza/ phobza
ihe QZf@CfIl’GIZ@SS of a social skills training-based cog iiiive behavioural intervention with and with-
out parental involvement. ,Journal of Child Psychology and Psychiatry™ 41, 713-726.

Spivack. G., Shure, M.B. (1974). Social adjustment of young children. A cognitive approach to solving
real-life probiems. Jossey Bass, London.

Spivack, G., Platt, J.J., Shure, M.B. (1976). The problem-solving approach to acljusiment. Jossey Bass,
San Francisco, CA.

Sunderland, M., Engleheart, P. (1993). Draw on your emotions. Inslow Press Ltd, Bicester.

Turk, J. (1998). Children with learning difficulties an their pavents. W: Graham, P. (red.), Cognitive
behaviour therapy for children and families. Cambridge University Press, Cambridge.

Toren, P., Wolmer, L., Rosental, B., Eladr, S., Koren, S., Lask, M., Weizman, R., Laor, N. (2000).
Case series: brief parent-child group therapy for childhood anxiety disorders using a manual-based
cognitive-behavioural technique. ,Journal of the American Academy of Child and Adolescent Psy-
chiatry” 39, 1309-1312.

Verduyn, C. (2000). Cognitive behaviour therapy in childhood depression. ,,Child Psychology and
Psychiatry Review” 5, 176-180.

Wallace, S.A., Crown, J.M., Cox, A.D., Berger, M. (1995). Epidemiologically based needs assess-
meni: child and adolescent mental health. Wessex Institute of Public Health, Winchester.

Weisz, J.R., Donenburg, G.R., Han, S.S., Weiss, B. (1995). Bridging the gap between laboratory and
clinic in child and adolescent psychotherapy. ,,Journal of Consulting and Clinical Psychology” 63,
688-701.

Whitaker, S. (2001). Anger control for people with learning disabilities: a critical review. .,Beha-
vioural andCognitive Psychotherapy™ 29, 277-293.

Wolpe, 1. (1938). Psychotherapy by reciprocal inhibition.-Stanford University Press, Stariford, CA.

Young, J. (1990). Cognitive therapy for personality disorders: a schema-focused approach. Profes-
sional Resource Press, Sarasota, FL. 4

Young, J., Brown, P.F. (1996). Cognitive behaviour therapy for anxiety: practical tips for using it wiih
children. ,,Clinical Psychology Forum™ 91, 19-21.

ki

PRLY E TN



indeks;”  ﬂ

Absorbujace zajecia 46, 117, 152
Bledy w mysleniu 43, 44, 83-91

Co mysla? 43, 79-82

Co mysle, co robig, jak sie czuje 42, 63

Co sig dzieje, kiedy czuje... 47, 143-146

Cykl dysfunkcjonalny 20

Cykl prawidtowy 20
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Dostep do mysli 29, 37

Dymki 30, 31, 43, 49, 75-79, 160
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Formutowazie problemu 18, 22, 42
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Jakie bledy w mysleniu popetniasz? 44, 90-91
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Kontrolowanie mysli 45-46, 115-131
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Sejf na zmartwienia 46, 128 ‘
Skala oceny 19, 23, 34, 44, 45, 101, 148
Stan, zaplanyj i dziataj 50, 180-181, 194
Stawiamy czoto strachom 49, 165-166, 175
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