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.

10/13

© Moritz, Kother & Schilling
Adaptacja: Kinga Wytrychiewicz-
Pankowska, Daniel Pankowski
www.uke.de/borderline



http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline
http://www.uke.de/borderline

Trening Metapoznawczy (MCT)

(44




Trening Metapoznawczy (MCT)

meta >

pochodzi z grekiioznacza “o czyms”




Trening Metapoznawczy (MCT)

meta >

pochodzi z greki i oznacza “o czyms”

poznanie >

pochodzi z taciny i oznacza “myslenie”




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 Twoj partner robi Ci wyrzuty, ze zapomniates o drobnym zadaniu. I
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Co prowadzi do roznych reakcji?

I Twoj partner robi Ci wyrzuty, ze zapomniates o drobnym zadaniu. I
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Jedno wydarzenie- wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

Mozliwe mysli

==
e

I Twoj partner robi Ci wyrzuty, ze zapomniates o drobnym zadaniu. I
Mozliwe emocje

==
s s

Krzycze na niego i Zachowuje spokdj i Placze i ruminuje

groze mu pytam o co na

prawde chodzi




Witamy w

Module treningowym:

Samoocena
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Czym jest samoocena?

“European Money” by Images_of Money




Czym jest samoocena?

= jak ludzie oceniajg swojg wlasng

wartosc.

o Catkowicie subiektywna ocena
siebie

Bazuje na opiniach o sobie (-2 jest do

zmiany)
o Niekoniecznie ma cokolwiek wspolnego z

tym, jak inni widzg dang osobe

“European Money” by Images_of Money




Jak zidentyfikowac osobe ze zdrowa

samoocenyg?




Bezposrednio widoczne cechy

e Glos: 777
e Wyraz twarzy: 7?77

e Postura:???

“Superman Card Game by Whitman (1978) — Supergirl” by andertoons




Bezposrednio widoczne cechy

o Glos: wyrazny, odpowiedni
poziom glosnosci

e Wyraz twarzy: 7?77

o Postawa:?77?

“Superman Card Game by Whitman (1978) — Supergirl” by andertoons




Bezposrednio widoczne cechy

o Glos: wyrazny, odpowiedni
poziom glosnosci

o Wyraz twarzy: utrzymuje
kontakt wzrokowy

e Postawa: 777

“Superman Card Game by Whitman (1978) — Supergirl” by andertoons




Bezposrednio widoczne cechy

o Glos: wyrazny, odpowiedni
poziom glosnosci

o Wyraz twarzy: utrzymuje
kontakt wzrokowy

o Postawa: wyprostowana

“Superman Card Game by Whitman (1978) — Supergirl” by andertoons




To jest moja \
przygnebiona |

postawa.

Kiedy masz depresije, to
jak stoisz, ma duze
zZnaczenie...

|

Najgorsze, co mozesz zrobic,
to wyprostowac si¢ 1 trzymac
gtowe wysoko, bo wtedy
zaczniesz czu¢ si¢ lepie;.

Jesli masz czerpac rados¢ z
bycia w depresji, musisz tak
stac.

By Janne Hottenrott




Bezposrednio widoczne cechy

o Poszukaj tych bezposrednio widocznych cech u siebie (postawa,

mimika/gesty).




Bezposrednio widoczne cechy

o Poszukaj tych bezposrednio widocznych cech u siebie (postawa,

mimika/gesty).

o Obserwuj swoje uczucia i mysli, gdy na przyklad stoisz prosto.




Bezposrednio widoczne cechy

o Poszukaj tych bezposrednio widocznych cech u siebie (postawa,

mimika/gesty).
o Obserwuj swoje uczucia i mysli, gdy na przyklad stoisz prosto.

e Sprobujeksperymentu: czy twoje uczucia sie zmienig, jesli

spedzisz caty dzien usmiechajac sie...

,»Who says squirrels dont smile” by Dawn Huczek




Bezposrednio widoczne cechy

o Wpyraz twarzy wplywa na postrzegane emocje:

= Usmiech na twarzy moze wprawic¢ Cig¢ w dobry nastrdj

,,who says squirrels dont smile” by Dawn Huczek




Bezposrednio widoczne cechy

o Wpyraz twarzy wplywa na postrzegane emocje:

—>  USmiech na twarzy moze wprawic Cie w dobry nastrdj

o Badanie (Strackiin., 1988): Badane osoby zostaly poproszone o ocene
zabawnosci kreskowek, jednoczesnie trzymajgc dlugopis miedzy ustami

lub zebami.

,,who says squirrels dont smile” by Dawn Huczek




Bezposrednio widoczne cechy

Wyraz twarzy wplywa na postrzegane emocje:

= Usmiech na twarzy moze wprawic¢ Cig¢ w dobry nastrdj

Badanie (Strack iin., 1988): Badane osoby zostaly poproszone o ocene
zabawnosci kreskowek, jednoczesnie trzymajgc dlugopis miedzy ustami

lub zebami.

- Osoby oceniaty kreskowki jako bardziej zabawne podczas trzymania dlugopisu

miedzy zebami: osoba musiala si¢ u§miechac (nie§wiadomie), zeby utrzymac dlugopis.

,,who says squirrels dont smile” by Dawn Huczek




Bezposrednio widoczne cechy

Wyraz twarzy wplywa na postrzegane emocje:
—>  USmiech na twarzy moze wprawic Cie w dobry nastrdj
Badanie (Strack iin., 1988): Badane osoby zostaly poproszone o ocene

zabawnosci kreskowek, jednoczesnie trzymajgc dlugopis miedzy ustami

lub zebami.

- Osoby oceniaty kreskowki jako bardziej zabawne podczas trzymania dlugopisu

miedzy zebami: osoba musiala si¢ u§miechac (nie§wiadomie), zeby utrzymac dlugopis.

o Marszczenie brwi czesto sprawia, ze ludzie uwazajg cos przezabawnego za mniej
zabawne. Osoby z depresjg czesto chronicznie napinajg ,miesnie” na czole; gdy

tylko depresja ustapi, rozluzniajg sie one.

,,who says squirrels dont smile” by Dawn Huczek




Cechy niewidoczne bezposrednio

Phrenologieal Chart of the Faculties,

Untitled by ankaatje




Cechy niewidoczne bezposrednio

« Wiara we wlasne umiejetnosci

o Akceptacja bledow i niepowodzen

(bez ponizania)

o Cheduczenia sie (nawet na
bledach)

o« Pozytywne nastawienie do siebie, np.

docenianie osiggniec

Phrenologieal Chart of the Faculties,

Untitled by ankaatje




Samoocena i stosunek wobec siebie i innych

Bardzo wysoka Przecietna Bardzo niska
Stosunek do 7?7 7?7 7?7
wiasnych
mocnych/
stabych
stron
Stosunek 7?7 7?7 7?7

wobec innych




Samoocena i stosunek wobec siebie i innych

Bardzo wysoka Przecietna Bardzo niska
Stosunek do Jednostronny: 7?7 7?7
wiasnych « nadmierne
mocnych/ podkreslanie
stabych mocnych stron,
stron ignorowanie
stabosci
o brak krytycznej
oceny
 niebezpieczenstwo
posiadania
nadmiernego ego
Stosunek 7?7 7?7

wobec innych




Samoocena i stosunek wobec siebie i innych

Bardzo wysoka Przecietna Bardzo niska
Stosunek do Jednostronny: 277 Jednostronny:
WlaSHYCh « nadmierne e nadmierne
mocnych/ podkreslanie podkreslanie
stabych mocnych stron, stabosci,
stron ignorovyanie ignorowanie
stabosci mocnych stron
o brak krytycznej ..
ocen Yy ‘ o zZwatpleniew
_ y . , siebie, ponizanie
 niebezpieczenstwo siebie
posiadania
nadmiernego ego
Stosunek 2?7

wobec innych




Samoocena i stosunek wobec siebie i innych

Bardzo wysoka Przecietna Bardzo niska
Stosunek do Jednostronny: Zrownowazony: Jednostronny:
wilasnych « nadmierne o ,dwustronne” « nadmierne
mocnych/ podkreslanie rozpoznanie podkreslanie
stabych mocnych stron, wilasnych mocnych | stabosci,
stron ignorovyanie i stabych stron ignorowanie
stabosci e 7aréowno mocnych stron
o brak krytycznej jak i .
yry ‘ samokrytykzj\, ]ék Yl zwatpienie w
oceny samo-docenienie oy ce .
_ . , siebie, ponizanie
 niebezpieczenstwo _—y
. . siebie
posiadania
nadmiernego ego
Stosunek
00 00

wobec innych




I———
Dlaczego to robimy?

Wiele[ale nie wszystkie!|osdéb z BPD ma obnizong samoocene

1 predyspozycje do samo-dewaluacji.

,»self portrait® by shawnchin




Zrodia samooceny

Potreck-Rose & Jacob, 2008

o Nikt nie ma statej samooceny;

moze sie ona rozni¢ w roznych

dziedzinach zycia.

"Regal" by Clemens Burkert




Zrodia samooceny

Potreck-Rose & Jacob, 2008

o Nikt nie ma statej samooceny;

moze sie ona rozni¢ w roznych
dziedzinach zycia.

o Istotne jest, czy patrzymy tylko
na swoje wady (puste pétki), czy
tez na swoje mocne strony 1

umiejetnosci (zapetnione potki).

"Regal" by Clemens Burkert




Ludzie z niska samoocens...

Potreck-Rose & Jacob, 2008

- ...maj3 tendencje do patrzenia

zawsze tylko na pusta ,polke

przegrywow”

"Regal" by Clemens Burkert




Ludzie z niska samoocens...

Potreck-Rose & Jacob, 2008

- ...maj3 tendencje do patrzenia

zawsze tylko na pusta ,polke

przegrywow”
» ...ledwo odrozniajg zachowanie
od osoby (co$ nie wyszlo = jestem

przegrywem)

"Regal" by Clemens Burkert




Nie pomijaj faktow...

Potreck-Rose & Jacob, 2008

Dobry stuchacz; prawie

nigdy nie zapomina o . : s
gey P Nie umie zlapa¢ pifki; nie

urodzinach; lubi pomaga¢

. . potrafi rzucac zbyt daleko;
innym; lojalny... ]

uwielbia tanczy¢...

Nauczytl sie ,zlego”
zawodu; firma

NOIS3a
- -
¥ SPRRESTSIINE
. 2 \
owvrs - A

zbankrutowala; aktualnie

bezrobotny...

Dobry w dekorowaniu; lubi
gotowad dla innych...

s

Zadowolony ze wzrostu,
rak, niezadowolony z

wagi...
Niezawodny czlonek choéru;

—

ma dobre wyczucie rytmu...

]

"Regal" by Clemens Burkert




Na ktora potke od dawna nie patrzyles/as?

Potreck-Rose & Jacob, 2008

"Regal" by Clemens Burkert
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“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling




~-wWewnetrzny krytyk”

= ciggla samokrytyka

Przyklady: 7??

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling




~-wWewnetrzny krytyk”

= ciggla samokrytyka

Przyklady:

“Wygladasz dzisiaj okropnie, znowu!”

- “Nikt Cie nie lubi.”

« “Pdzno odebratas corke ze szkoly, jestes ztg matka.”

« “Nie potrafilas/es naprawic ostatniej relacji, juz zawsze

bedziesz samotny/a”

« “Zrobiles/as blad w pracy;jestes totalnym przegrywem.”

“Nie zaslugujesz na milos¢.”

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling




~-wWewnetrzny krytyk”

= ciggla samokrytyka

Przyklady:

“Wygladasz dzisiaj okropnie, znowu!”

- “Nikt Cie nie lubi.”

« “Pdzno odebratas corke ze szkoly, jestes ztg matka.”

« “Nie potrafilas/es naprawic ostatniej relacji, juz zawsze

bedziesz samotny/a”

« “Zrobiles/as blad w pracy;jestes totalnym przegrywem.”

“Nie zaslugujesz na milos¢.”

- Czesto swoim najwiekszym wrogiem jestes Ty!

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling




~-wWewnetrzny krytyk”

o Funkcja samokrytyki: 777

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling




~-wWewnetrzny krytyk”

o Funkcja samokrytyki: Im surowiej siebie
krytykujemy, tym mniej powodow maja do tego inni.

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling




~-wWewnetrzny krytyk”

o Funkcja samokrytyki: Im surowiej siebie
krytykujemy, tym mniej powodow maja do tego inni.

« Samokrytyka jest czesto zwigzana z mysleniem na
zasadzie ,wszystko albo nic” lub ,,czarno biatym
mysleniem”: Wewnetrzny krytyk jest bardzo surowy: Nie

ma odcieni szarosci!

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling




Myslenie wszystko albo nic

Gra 100 centow

Wyobraz sobie, Ze grasz w gre. Zgodnie z zasadami jestes
wartosciowg osobg tylko wtedy, gdy zawsze masz przy sobie
dokladnie 100 centow. Jesli masz tylko jeden cent mniej w kieszeni,

jestes bezwartosciowym i gorszym czlowiekiem.
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wartosciowg osobg tylko wtedy, gdy zawsze masz przy sobie
dokladnie 100 centow. Jesli masz tylko jeden cent mniej w kieszeni,

jestes bezwartosciowym i gorszym czlowiekiem.

Jakie sg konsekwencje takiej gry? Jak bys sie zachowal/a?




Myslenie wszystko albo nic

Gra 100 centow

Wyobraz sobie, Ze grasz w gre. Zgodnie z zasadami jestes
wartosciowg osobg tylko wtedy, gdy zawsze masz przy sobie
dokladnie 100 centow. Jesli masz tylko jeden cent mniej w kieszeni,

jestes bezwartosciowym i gorszym czlowiekiem.

Jakie sg konsekwencje takiej gry? Jak bys sie zachowal/a?

« Masz obsesje na punkcie posiadania zawsze 100 centow.

« Jesli masz mniej niz 100 centow, czujesz sie bezwartosciowy/a.
- Nawet jesli masz 100 centow, nie mozesz sie zrelaksowac,

poniewaz zawsze sie obawiasz zZe mozesz stracic centa.




Myslenie wszystko albo nic

Gra 100 centow

100 centow oznacza to, czego od siebie wymagasz:

o Jesli co$ nie jest idealne (masz mniej niz 100 centow),
czujesz sie bezwartosciowy/a i gorszy/a

- Nawet jesli dobrze sobie poradzisz, obawiasz sie porazki
nastepnym razem.

> To myslenie typu ,wszystko albo nic” catkowicie kontroluje twoje

emocje i zachowanie!




wWewnetrzny krytyk”

Jak moge sobie z nim radzic?

1. Obserwuj, co mowi wewnetrzny krytyk i kwestionuj
jego wypowiedzi!

Czy naprawde zgadzajq sie z faktami? Zapytaj bliskich, czy si¢
z tym zgadzajq!

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling




wWewnetrzny krytyk”

Jak moge sobie z nim radzic?

1. Obserwuj, co mowi wewnetrzny krytyk i kwestionuj / e

jego wypowiedzi!

Czy naprawde zgadzajq sie z faktami? Zapytaj bliskich, czy si¢ /"%
z tym zgadzajq! - \;

2. Swiadomie zatrzymaj sie i powiedz krytykowi: ,Zamknij
sie” (lub ,zniknij” itp.). To zatrzymanie pomaga ,dobrym”

myslom wysunac sie na pierwszy plan.

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling




wWewnetrzny krytyk”

Jak moge sobie z nim radzic?

1. Obserwuj, co mowi wewnetrzny krytyk i kwestionuj
jego wypowiedzi! :
Czy naprawde zgadzajq sie z faktami? Zapytaj bliskich, czy si¢ /l% 3
z tym zgadzajq! -

2. Swiadomie zatrzymaj sie i powiedz krytykowi: ,Zamknij (é

sie” (lub ,zniknij” itp.). To zatrzymanie pomaga ,dobrym” \

myslom wysunac sie na pierwszy plan.

3. Wyrzud krytyka na zewnatrz i skonfrontuj go z
przeciwnikiem, ktory jest dla niego ,odpowiedni”. Jak ten

przeciwnik zareagowatby na zrzedzenie krytyka ?

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling




Czy ttumienie negatywnych mysli pomaga?

Sprobuj tego!

Nie mysl o stoniu przez nast¢png minute!




Tlumienie negatywnych mysli
Czytodziala? Nie!

« Wiekszos¢ z was prawdopodobnie od razu pomyslata o stoniu i/lub o

czyms$, co ma ze stoniem co$ wspdlnego (np. zoo, safari, Afryka itp.)

,JAddo Elephant National Park” by exfordy




Tlumienie negatywnych mysli
Czytodziala? Nie!

« Wiekszos¢ z was prawdopodobnie od razu pomyslata o stoniu i/lub o

czyms$, co ma ze stoniem co$ wspdlnego (np. zoo, safari, Afryka itp.)
- Efekt ten staje sie jeszcze silniejszy, jesli starasz sie celowo tlumic

przygnebiajgce mysli, takie jak wyrzuty (,przegryw” itp.).

,JAddo Elephant National Park” by exfordy




Tlumienie negatywnych mysli
Czytodziala? Nie!

Wiekszos¢ z was prawdopodobnie od razu pomyslata o stoniu i/lub o
czyms$, co ma ze stoniem co$ wspdlnego (np. zoo, safari, Afryka itp.)
Efekt ten staje sie jeszcze silniejszy, jesli starasz sie celowo ttumic
przygnebiajgce mysli, takie jak wyrzuty (,przegryw” itp.).

Te mysli moga czasami stac sie tak silne i zywe, ze wydaja sie dziwne,

jak mysli kogos innego.

,JAddo Elephant National Park” by exfordy




Thumienie negatywnych mysli

Co byloby bardziej pomocne?

IWydarzenie

Problematyczna ocena

Masz powtarzajace sie negatywne
mysli (np. ,Jestes porazky’,

,Przegryw”, Wow, jestes gtupi!”).

Nie moge myslec tak negatywnie!" lub
,Przestan juz!”

... ale to nie dziata!

Alternatywny sposob?




Thumienie negatywnych mysli

Co byloby bardziej pomocne?

IWydarzenie

Problematyczna ocena

Masz powtarzajace sie negatywne
mysli (np. ,Jestes porazky’,

,Przegryw”, Wow, jestes gtupi!”).

Nie moge myslec tak negatywnie!" lub
,Przestan juz!”

... ale to nie dziata!

Alternatywny sposob?
« Przeanalizuj swoje mysli, aby

dowiedzied sie, czy sg uzasadnione.

« Odwroc uwage robigc cos

przyjemnego.




Zamiast tego:

Poszukaj wewnetrznego dystansu...

Kiedy jestes przygnebiony przez silne negatywne mysli, nie
probuj aktywnie ich tltumié (to tylko je wzmocni). Zamiast tego

obserwuj wewnetrzne doswiadczenia bez interwencji.

- Jak odwiedzajacy w zoo, ktdry z bezpiecznej odleglosci obserwuje

niebezpieczne zwierze.

Te mysli prawie automatycznie sie uspokojg!
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Czy te mysli mozna kontrolowac?

Wiekszosc naszych mysli mozna kontrolowac, ale wazne jest, aby

pozwoli¢ im w pewnym stopniu na wlasne Zycie.

Przyktlady:

Pozytywne: Nagle inspiracje; uzycie obcego
stowa, o ktorym nie wiedziales, ze w ogole

istnieje w twoim stowniku.

Negatywne: Zamglenia umystu podczas
egzaminow; ,Freudowskie pomylki” (np.

mowienie ,gratulacje” zamiast ,kondolencje”

podczas pogrzebu).

Normalne: pomylki jezykowe; kiedy starasz

sie by¢ doskonaly, czesto pojawiajg sie bledy...
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- Modul Samoocena -

Wykorzystanie w zyciu codziennym

Cele nauki:

> Na samoocene skladajg sie rozne dziedziny Zycia.

> Nie patrz tylko na ,puste potki”

> Posluchaj, co mowi twdj ;,wewnetrzny krytyk”, ale nie wierzwto i
kwestionuj to!

2 Tlumienie mysli nie pomaga, ale sprawia, ze negatywne mysli
stajg sie jeszcze silniejsze.
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