Witamy w

Treningu Metapoznawczym dla osob z

Zaburzeniem Osobowosci Borderline

(B-MCT)

Jesli nie ma nowych uczestnikow w grupie, mozna
pomingc slajdy 1-13 (zacznij od slajdu 14)!

Zgoda na wykorzystanie zdje¢ zawartych w tym module zostata udzielona przez ich

autorow lub posiadaczy praw autorskich. Szczegétowe informacje na ten temat (artysta,
tytut) sq zawarte na koricu tej prezentacji.
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Trening Metapoznawczy (MCT

meta -

pochodzi z grekiioznacza “o czyms”

poznanie >

pochodzi z taciny i oznacza “myslenie”

metapoznanie >

“myslenie o mysleniu”




Trening metapoznawczy dla osob z zaburzeniem osobowosci
borderline (B-MCT) jest podejsciem terapeutycznym
skoncentrowanym na myslach i procesach myslowych.

Trening zostat zaprojektowany by ...
> podzielic sie wiedzg na temat Twoich procesow myslowych i

> zwiekszy¢ Twoja wiedze na temat typowych znieksztalcen myslenia i

tego jak je zmienic

Znieksztalcenie myslenia: niekorzystny sposdb odbierania i przetwarzania
informacji ze srodowiska, ktory moze doprowadzi¢ do rozwoju lub
utrzymywania sie problemow psychicznych (np. obwinianie siebie za

wszystko).




Jedno wydarzenie- wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Na autostradzie kierowca za tobg meczy cie, migajac swiattami drogowymi. I




Jedno wydarzenie- wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Na autostradzie kierowca za tobg meczy cie, migajac swiattami drogowymi. I

Mozliwe mysli




Jedno wydarzenie- wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Na autostradzie kierowca za tobg meczy cie, migajac swiattami drogowymi. I

Mozliwe mysli




Jedno wydarzenie- wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Na autostradzie kierowca za tobg meczy cie, migajac swiattami drogowymi. I

Mozliwe mysli




Jedno wydarzenie- wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Na autostradzie kierowca za tobg meczy cie, migajac swiattami drogowymi. I

Mozliwe mysli

I I
e i e

I
Mozliwe emocje

o




Jedno wydarzenie- wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Na autostradzie kierowca za tobg meczy cie, migajac swiattami drogowymi. I

=
Es

Mozliwe mysli

s
e

I
Mozliwe emocje

o




Jedno wydarzenie- wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Na autostradzie kierowca za tobg meczy cie, migajac swiattami drogowymi. I
Mozliwe emocje

Mozliwe mysli

[
Hamuje, by go nie denerwuje sig, jade pozwalam mu jechac za

przestraszyc¢, dalej mn3a, pozwalam mu

sprowokowac mnie niepokoi¢




Witamy w

Module treningowym:

Mysl Rozowo -

Odkrywanie Pozytywow
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Odrzucanie pozytywow

Hautzinger,2003




Odrzucanie pozytywow

Hautzinger,2003

« Odrzucanie pozytywnych zdarzen

« Traktowanie pozytywnych

doswiadczen jako wyjatkow




Odrzucanie pozytywnej informacji zwrotnej

Wydarzenie Odrzucanie pozytywow

Bardziej pomocna reakcja

Otrzymujesz pochwate 7707
Za SWOj wystep

277

“Stop Sign" by Kt Ann




Odrzucanie pozytywnej informacji zwrotnej

Wydarzenie

Odrzucanie pozytywow
Bardziej pomocna reakcja

Otrzymujesz pochwate
Za SWOj wystep

,1a osoba probuje mi schlebiac, to
nieuczciwe’. ,Tylko on/ona widzi to
w ten sposob”.

777

“Stop Sign" by Kt Ann
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Wydarzenie Odrzucanie pozytywow
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Wydarzenie

Odrzucanie pozytywow
Bardziej pomocna reakcja

Otrzymujesz pochwate
Za SWOj wystep

,1a osoba probuje mi schlebiac, to
nieuczciwe’. ,Tylko on/ona widzi to
w ten sposob”.

,Owietnie! Ktos docenil moje osiggniecia!”

Przyjecie pochwaly i wyrazow uznania czesto bywa trudne, szczegdlnie jesli nie pasuje to

do naszego obrazu samych siebie.

“Stop Sign" by Kt Ann




Kiedy komplementujesz innych?

... kiedy ktos zrobit cos dobrze

... kiedy ktos naprawde wlozyl wysilek — niezaleznie od

rezultatu

... gdy chcesz zmotywowac kogos do dalszych dziatan

... kiedy chcesz umili¢ komus dzien

"thumbs up*“ by .reid.




Jak moge stac sie lepszy/a w przyjmowaniu

komplementow?

- Pamietaj: Na ogot ludzie chcg byc¢
mili 1 uszczesliwic Cie

komplementem.

 Jesli odrzucasz komplement - to

tak jakbys odpowiedziat ,Nie
podoba mi sie Twoj prezent — nie

chce go.”

"thumbs up** by .reid.




Jak moge stac sie lepszy/a w przyjmowaniu

komplementow?

Wyrazic¢ radosc z komplementu

- Nawet jesli myslisz, ze nie wygladasz teraz szczegodlnie dobrze -

wydaje sie, ze ktos inny tak mysli!
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Jak moge stac sie lepszy/a w przyjmowaniu

komplementow?

Wyrazic¢ radosc z komplementu

- Nawet jesli myslisz, ze nie wygladasz teraz szczegodlnie dobrze -

wydaje sie, ze ktos inny tak mysli!

Nigdy nie odrzucaj komplementow

—> Nie reaguj lekcewazgcymiuwagami na swoj temat i nie dawaj
komplementédw zwrotnych po to aby odwrdci¢ uwage od siebie.

Zamiast tego po prostu sprobuj ,znies¢ komplement”.

Spojnosc
-~ CzyTwoje stowa pasuja do twojego tonu, gestow i wyrazu twarzy?

"thumbs up** by .reid.




Video: “Uprawomocnienie” (Kurt Kuenne)

http://www.youtube.com/user/AGNeuropsychologie




Komplementuj innych!

Swiadomie komplementuj innych ludzi, co sprawi ze umilisz im dzien...
(np.: “Swietnie, ze tak zadbate$ o...”, “To niesamowite jak sie z tym uporates!”,

“Naprawde podziwiam Cie za...”)

—> Moze to poprawi réwniez Twaj nastroj ?!

“Blossom 4“ by treehousel977
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Bezkrytyczna akceptacja negatywow
Sytuacja .. :
Bardziej pomocna reakcja
777
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skrytykowany 777
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Sytuacja .. :
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Akceptacja negatywnejinformacji zwrotne;j

Bezkrytyczna akceptacja negatywow
Sytuacja .. :
Bardziej pomocna reakcja

“Zostalem nakryty!

Zostajesz za cos Jestem bezwartosciowy...”

skrytykowany

“Druga osoba mogta miec zty dzien.”; “Co
moge zyskac z tej opinii?”

“Stop Sign" by Kt Ann




Jak moge lepiej radzic sobie z negatywng informacja zwrotna ?

“Auge in Nahaufnahme” by Alphaundomikron




Jak mogelepiejradzic sobie z negatywna informacja zwrotng ?

Przyjmij bardziej wywazone spojrzenie
na krytyke. By¢ moze niektdre jej aspekty
sg prawdziwe 1 juz to o sobie wiesz. Czego

jeszcze mozesz sie z tego nauczyc¢?

“Auge in Nahaufnahme” by Alphaundomikron




Jak mogelepiejradzic sobie z negatywna informacja zwrotng ?

Przyjmij bardziej wywazone spojrzenie
na krytyke. By¢ moze niektdre jej aspekty
sg prawdziwe 1 juz to o sobie wiesz. Czego

jeszcze mozesz sie z tego nauczyc¢?

Bez nadmiernej generalizacji
Chodzi tu o jedno konkretne zachowanie,

ktdre sie pojawilo — nie calg mojg osobe

“Auge in Nahaufnahme” by Alphaundomikron




Jak mogelepiejradzic sobie z negatywna informacja zwrotng ?

Przyjmij bardziej wywazZone spojrzenie
na krytyke. By¢ moze niektdre jej aspekty
sg prawdziwe 1 juz to o sobie wiesz. Czego

jeszcze mozesz sie z tego nauczyc¢?

Bez nadmiernej generalizacji
Chodzi tu o jedno konkretne zachowanie,

ktdre sie pojawilo — nie calg mojg osobe

Spogladanie w przyszlosc¢

Jesli w przysztosci znowu dojdzie do
podobnej sytuacji, jak chcesz sobie z nig
poradzic?

“Auge in Nahaufnahme” by Alphaundomikron




..
Dlaczego to robimy?

Wiele [ale nie wszystkie!] osob z BPD ma tendencje do

koncetrowania uwagi na negatywnych informacjach.

- Moze to pogarszac nastroj i samopoczucie.




Badz swiadomy/a swoich mocnych stron

o Zamiast skupiac sie na wiasnych stabosciach, podkresl

swoje mocne strony.

o Kazdy czlowiek ma mocne strony, z ktorych moze by¢

dumny i nie sg one wspolne dla wszystkich...

Nie muszg to by¢ swiatowe rekordy ani stynne wynalazki!

‘JUMPING* by c.a.muller




Badz swiadomy/a swoich mocnych stron

I. Mysloswoich mocnych stronach:

Jakie posiadam umiejetnosci ? Za co otrzymywatem/am komplementy w
przesztosci?

np. ,Jestem uzdolniony technicznie...”

‘JUMPING* by c.a.muller
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2.  Wyobraz sobie konkretne sytuacje.

Kiedy to byto i gdzie ? Co zrobitem/am i kto dat mi informacje zwrotng ?

np., “W zeszlym tygodniu pomoglem znajomej urzadzic jej mieszkanie. Bardzo
jej pomoglem w...”
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Badz swiadomy/a swoich mocnych stron

I. Mysloswoich mocnych stronach:
Jakie posiadam umiejetnosci ? Za co otrzymywatem/am komplementy w
przesztosci?

np. ,Jestem uzdolniony technicznie...”

2.  Wyobraz sobie konkretne sytuacje.

Kiedy to byto i gdzie ? Co zrobitem/am i kto dat mi informacje zwrotng ?

np., “W zeszlym tygodniu pomoglem znajomej urzadzic jej mieszkanie. Bardzo
jej pomoglem w...”

3. Zapiszto!
Czytaj to reqularnie i rozwijaj. W kryzysowych momentach, wroc do tych
wspomnien (np. wtedy kiedy myslisz Ze jestes bezwartosciowy/a).

Stwdrz zapiski o tym, co poszlo dobrze i jakie komplementy otrzymates/as.

‘JUMPING* by c.a.muller




Badz swiadomy/a swoich mocnych stron

Alternatywnie:

o Co inni powiedzieliby o Twoich mocnych stronach?

o Zapytaj znajomych jakie sa Twoje mocne strony? (najlepie;
pozwdl im je zapisac)

‘JUMPING* by c.a.muller
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“Dysonans poznawczy”

According to Festinger

= emocjonalny stan dyskomfortu, wynikajacy z posiadania wielu
sprzecznych mysli, przekonan, pragnien lub intencji

jednoczesnie.

“high contrast power lines“ by slopjop




“Dysonans poznawczy”

According to Festinger

= emocjonalny stan dyskomfortu, wynikajacy z posiadania wielu
sprzecznych mysli, przekonan, pragnien lub intencji

jednoczesnie.

—> rozwija sie pewnego rodzaju

,mieszane uczucie”

(Lacina: dis = “oddzielne, r6zne” i sonare = “odglosy”)

“high contrast power lines“ by slopjop




..
Przyklady

A:Uprawiam wiele sportow!

B: Sport sprawia mi frajde.

- A i B pasujq do siebie (= konsonans).

A:Duzo pale.
B: Palenie niszczy Twoje zdrowie.

- A i B nie pasujq do siebie (= dysonans).




..
“Dysonans poznawczy”

Powstaje rowniez wtedy gdy...

« Podjales decyzje, pomimo Ze inne alternatywy tez byty kuszace (np.
w restauracji, podczas zakupow)

» Podjates decyzje, ktora okazala sie byc bledna

« Ciezko pracowales a potem okazalo sie, Ze efekt nie sprostal Twoim
oczekiwaniom




“Dysonans poznawczy’

Poniewaz dysonans poznawczy wywotluje nieprzyjemne uczucie,

probujesz pogodzic sprzeczne informacje:

o Albo zmieniasz przekonanie tak, aby pasowato do zachowania
(“Palenie nie jest takie zle”) albo

e zmieniasz zachowanie tak, aby pasowalo do przekonania (np. rzucajac

palenie)

e ———————. . " W

| Harmony: |

POPIS | ELEVAIS

b

Mentalne "pogodzenie sie” zmniejsza napiecie i zwieksza
poczucie zadowolenia

‘Harmony “by tmvogel




Sprzeczne mysli — przyklad 1

Sytuacja: podjecie nowej pracy

Mysli Emocje Zachowanie Dlugoterminowe efekty

,Przygladaja mi sie 777 777 777
dziwnie, wydajg sie

mnie nie lubic”.

1w tym samym

czasie:

,jestem zalezny od
ich wsparcia,

potrzebuje, aby

mnie lubili”.
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Sprzeczne mysli — przyklad 1

Sytuacja: podjecie nowej pracy

Mysli Emocje Zachowanie Dlugoterminowe efekty
,Przygladaja mi sie niepewnos¢, Jestes rozdarty |Caly czas prdbujesz sie
dziwnie, wydajg sie smutek, pomiedzy prezentowac najlepiej jak
mnie nie lubié” By zblizaniem sie a |potrafisz, przez co jestes
o oddalaniem permanentnie zestresowany
podejrzliwos¢ .
i masz problemy z
1w tym samym utozsamieniem sie z grupy

czasie:

,jestem zalezny od
ich wsparcia,

potrzebuje, aby

mnie lubili”.
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o Kwestionuj to, czy sprzeczne mysli sg realistyczne!

(np..,“Czy nikt mnie nie polubi?”)
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sie bardziej pewnie.”
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Przyklady: ,Moze jeszcze nikogo tu nie znam, ale to sie¢ zmieni.
Musi by¢ ktos, z kim moge sie dogadac. W przeszlosci zawsze sie
to udawalo.”

Swiadomie odkryj w danej sytuacji co$ pozytywnego!
Przyktady: ,Sytuacja jest ekscytujgca i nowa, mam okazje
poznac zupelnie nowych ludzi. Moge ¢wiczy¢ zachowywanie

sie bardziej pewnie.”

Sila sprzecznosci maleje i tym samym dyskomfort

emocjonalny rowniez.




Sprzeczne mysli - przyklad 2

Sytuacja: Nie jestes w stanie rozwigzac problemu z komputerem.

Mysli

Emocje

Zachowanie

Dlugoterminowe efekty

“Znam sie
na komputerach.”

VS.

“Nie
moge rozwigzac
tego problemu

z komputerem.”

777

7?7

777?
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Sytuacja: Nie jestes w stanie rozwigzac problemu z komputerem.

Mysli Emocje Zachowanie Dlugoterminowe efekty
“Znam sie Zlos¢, Np.: krzyczenie na 777
na komputerach. frustracja kogos lub
natychmiastowa

VS.

“Nie
moge rozwigzac
tego problemu

z komputerem.”

rezygnacja z
podejmowania
préby rozwigzania
problemu




Sprzeczne mysli - przyklad 2

Sytuacja: Nie jestes w stanie rozwigzac problemu z komputerem.

Mysli Emocje Zachowanie Dlugoterminowe efekty
“Znam sie Zlos¢, Np.: krzyczenie na | Postrzeganie siebie jest
na komputerach.” frustracja kogos lub catkowicie uwarunkowane
natychmiastowa bies :
. iezacym wydarzeniem
VS. rezygnacja z
: : (,Jestem absolutnym
podejmowania
“Nie préby rozwigzania | PTZégrywem, poniewaz nie
moge rozwiazacé problemu jestem w stanie w tej chwili
tego problemu rozwigzac problemu”).

z komputerem. - brak stabilnej samooceny,

poniewaz patrzysz na siebie zupelnie
inaczej w réznych sytuacjach.
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Rozwigzywanie konfliktow!

- Dodaj pozytywne mysli i przypomnij sobie wydarzenia z przeszlosci, ktore poszly
lepiej! Przyklad: "Tym razem mi nie wyszlo, ale co z tego?" ,Wczesniej rozwigzywalem
bardzo trudne problemy, jak ten jeden raz, kiedy uratowalem dysk komputera mojej
siostry.

« Odkryj cos pozytywnego i nadaj sens sytuacji!

Przyktad: 7?7




Rozwigzywanie konfliktow!

- Dodaj pozytywne mysli i przypomnij sobie wydarzenia z przeszlosci, ktore poszly
lepiej! Przyklad: "Tym razem mi nie wyszlo, ale co z tego?" ,Wczesniej rozwigzywalem
bardzo trudne problemy, jak ten jeden raz, kiedy uratowalem dysk komputera mojej
siostry.

« Odkryj cos pozytywnego i nadaj sens sytuacji!

Przyktad: ,Poprosze o pomoc przyjaciela, ktory jest bardzo dobrze zorientowany

w tej dziedzinie. Dzieki temu naucze sie czegos nowego i nastepnym razem bede

mogt sam rozwigzac problem (rosng moje umiejetnosci).”




Rozwigzywanie konfliktow!

- Dodaj pozytywne mysli i przypomnij sobie wydarzenia z przeszlosci, ktore poszly
lepiej! Przyklad: "Tym razem mi nie wyszlo, ale co z tego?" ,Wczesniej rozwigzywalem
bardzo trudne problemy, jak ten jeden raz, kiedy uratowalem dysk komputera mojej
siostry.

« Odkryj cos pozytywnego i nadaj sens sytuacji!

Przyktad: ,Poprosze o pomoc przyjaciela, ktory jest bardzo dobrze zorientowany

w tej dziedzinie. Dzieki temu naucze sie czegos nowego i nastepnym razem bede

mogt sam rozwigzac problem (rosng moje umiejetnosci).”

Uwaga! Nie chodzi o wybielanie sytuacji — bgdz realistg:

Nie zawsze wszystko jest po prostu zte, chociaZ na pierwszy rzut oka moze si¢ tak

wydawac!
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Twoja sytuacja: Termin prezentacji zostat zmieniony na
wczesniejszy.

Mysl: 777
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zajety aby teraz to ogarnac!”
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Twoja sytuacja: Termin prezentacji zostat zmieniony na
wczesniejszy.

Mysl: “Jak to w ogole mozliwe, aby mi to sie udalo? Jestem zbyt
zajety aby teraz to ogarnac!”

Pozytywne aspekty: 777




Odkrywanie pozytywow! Cwiczenie

Twoja sytuacja: Termin prezentacji zostat zmieniony na
wczesniejszy.

Mysl: “Jak to w ogole mozliwe, aby mi to sie udalo? Jestem zbyt
zajety aby teraz to ogarnac!”

Pozytywne aspekty: ,Zostalem zmuszony Zeby sie pospieszyc i
zmienic¢ plany, ale z drugiej strony skonicze to wczesniej, aw

przyszlym tygodniu znow bede mial czas na inne rzeczy”.




Odkrywanie pozytywow!

Wiasne przykiady: ?77?

‘Contrast “von Midnightfun




Wnioski!

« Swiadomie szukaj pozytywnych
aspektow.

Co mozesz wyciggnqgc z trudnej sytuacji ?

o Kryzysyoznaczajg rowniez wzrost i

zmiane.
« Badzrealistg, odkrywanie pozytywow

to nie udawanie.

Staraj sie odnalez¢ odcienie szarosci, zamiast mysle¢
tylko w odcieniach czarnych i bialtych.

“Vol au vent..” by Biscarotte




Raz BPD- n_ie zawsze BPD!

o Nowe dlugoterminowe badania pokazuja, Ze wraz z uptywem
czasu wielu pacjentow nie spelnia juz kryteriow diagnostycznych

dla zaburzenia osobowosci z pogranicza.

o Chociaz trudnosci moga utrzymywac sie w niektorych

obszarach zycia, objawy w wiekszosci zanikajg z czasem.




Raz BPD- n_ie zawsze BPD!

o Nowe dlugoterminowe badania pokazuja, Ze wraz z uptywem
czasu wielu pacjentow nie spelnia juz kryteriow diagnostycznych

dla zaburzenia osobowosci z pogranicza.

o Chociaz trudnosci moga utrzymywac sie w niektorych

obszarach zycia, objawy w wiekszosci zanikajg z czasem.

- Mozna podejsc do problemow i nauczy¢ sie radzic sobie

Z samym sobg i swoimi trudnosciami w nowy sposob.
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> Nawet jesli to trudne - staraj sie przyjmowac komplementy!

> Cwicz odkrywanie pozytywnych aspektéw zycia codziennego.

> Staraj sie zauwazac pozytywne aspekty rowniez w trudnych sytuacjach.

Zadaj sobie pytanie Czego mozesz nauczyc sie z tej sytuacji na przysztosc?




- Modut: Odkrywanie pozytywow -

Zastosowanie w zyciu codziennym

Cele nauki:

> Nawet jesli to trudne - staraj sie przyjmowac komplementy!

> Cwicz odkrywanie pozytywnych aspektéw zycia codziennego.

> Staraj sie zauwazac pozytywne aspekty rowniez w trudnych sytuacjach.

Zadaj sobie pytanie Czego mozesz nauczyc sie z tej sytuacji na przysztosc?

> Uwaga: Nie wybielaj sytuacji ale tez nie mysl w czarno-bialych barwach!
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Dziekujemy za uwage!

© Moritz, Kother and Schilling
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