Praca domowa do sesji treningowej
Atrybucje

Wprowadzenie

Atrybucje = wlasne wnioski na temat przyczyn zdarzen (np. przypisywanie winy)
Zasadniczo, mozliwe sa trzy przyczyny — wszystkie sa czegsto uzywane w atrybucjach:
1 Ja

2. Inni

3. Okolicznosci/sytuacja

Przyktad: Oblates/a$ test na prawo jazdy
Mozliwe przyczyny...

. Ja Bytem/am bardzo zdenerwowany/a i nie
bytem/am dostatecznie przygotowany/a
... Inni Egzaminator byt bardzo surowy
... Okolicznosci lub przypadek To bylta trudna trasa i byt duzy ruch

Dlaczego to robimy?

Badania wykazaly, ze wiele [cho¢ nie wszyscy] oséb z zaburzeniem osobowosci
borderline maja tendencje do...

» redukowania wyjasnien sytuacji do pojedynczych przyczyn
» zrzucania catej winy za wydarzenia na siebie
» przywigzywania mniejszej wagi do okolicznosci/przypadku

Wada: Taki styl atrybucji czgsto sprawia, ze ocena sytuacji jest jednostronna i
nierealistyczna.

Cele ksztalcenia

PowinniSmy staraé sie patrzy¢ realistycznie na sytuacje zycia codziennego.
» Czesto pomijamy fakt, ze to samo wydarzenie moze mie¢ wiele réznych

przyczyn (zwlaszcza gdy w gre wchodza silne emocje, takie jak zto$¢ czy
smutek). Ponadto w przypadku danego wydarzenia moze wystepowaé wiele
przyczyn jednoczesnie.

» PrzemysSl kilka mozliwos$ci, ktore moga by¢ zaangazowane w zaistnienie
sytuacji (szczegolnie Ja / Inni / Okolicznosci)!



Cwiczenie
Pomysl o negatywnym wydarzeniu z zeszlego tygodnia (moze to by¢é
na przyklad, stres, smutek, rozczarowanie...)

Co sie stato? (np. “Przyjaciotka cie wystawita.”)

Jak sobie to thumaczyte$/as? (np. “Ona mysli, ze jestem nudny/a.”)

Jakie sg konsekwencje takiego wyjasnienia? (np. “Jestem smutny/a i czuje si¢ niekochany/a.”)

Jak inaczej moglby$/moglabys to wyjasnic? Napisz ponizej interpretacje, ktéra bedzie
uwzgledniata rézne przyczyny wydarzenia (ty, inni i okolicznosci). Zacznij od okolicznosci! (np.
“Pewnie wyskoczylo jej co§ waznego; poza tym, ja tez si¢ czasem spozniam.”).

Jak oceniasz rozktad réznych przyczyn? Podziel odpowiednio “ciasto”.

Sytuacja/ Okolicznosci

Inni Ja



Praca domowa do sesji treningowej

Ruminacje i Katastrofizowanie

Wprowadzenie

Ruminacje (przezuwanie) = sposob myslenia, w ktorym my$li nieustannie kraza
wokol tego samego problemu bez znalezienia rozwigzania (= mys$li na biezni).

Desperackie poszukiwanie idealnego rozwiazania uniemozliwia nam faktyczne
rozwigzanie problemu. Dzieje si¢ tak, poniewaz nie myslimy o tym, co konkretnie
mozemy zrobié, aby rozwigzac problem.

Katastrofizowanie = tendencja do cigglego myslenia o tym, jak straszna i niebezpieczna
jest sytuacja, a takze skupianie sie na mozliwo$ci wystgpienia negatywnych wydarzen w
przyszto$ci. Prawdopodobienstwo, ze te wydarzenia dojda do skutku, jest mocno
przeszacowane.

Cele ksztalcenia

» Przezuwanie nie pomaga w rozwigzywaniu probleméw; nie znajdziesz odpowiedzi

» Sprobuj przetamac btedne koto przezuwania za pomocg ¢wiczen opisanych
ponizej!

» Zwracaj uwage na swoje mys$li i zadaj sobie pytanie, czy masz nawyk
,katastrofizowania”. Sprobuj znalez¢ realistyczne dowody przemawiajace za i
przeciw twoim zatozeniom.

Cwiczenia na ruminacje

Cwiczenie 1: wyélij sygnal stop

Jedna z metod zakt6cania przezuwania jest mowienie sobie glo$no lub w gltowie:
»przestan”, kiedy pojawiaja si¢ ruminacje. Wesprzyj to wewnetrznymi obrazami (np.
wyobrazajac sobie znak stop) lub zaci$nij piesc.

Ten sposob nie dziata u kazdego. Kontynuuj uzywanie go tylko wtedy, gdy uzyskasz
pozytywne wyniki!

Cwiczenie 2:
Odliczaj w dot odejmujac 7. Zacznij od 1084!

Cwiczenie 3: Cwiczenie ruchowe
Alternatywnie, skuteczne moze by¢ rowniez uprawianie sportu lub ¢wiczenia fizyczne: napinaj i

rozluzniaj jeden migsien po drugim



Lub wykonaj éwiczenie:

Wstan

Obro¢ lewe ramie W prawo
Obro6¢ prawe ramie W lewo
Podnies$ noge

Obro6¢ noge

Czy mozesz nadal ruminowac wykonujgc to cwiczenie?

Cwiczenie 4: Umoéw sie ze soba!

Zamiast od razu poddawa¢ si¢ ruminowaniu, zapisz swoje my$li i umow si¢ ze sobg

na 15-minutowe ruminowanie w uzgodnionym pdzniejszym czasie (np. o 20:00).

To ¢wiczenie pokazuje, ze my$li nie sg wszechmocne. Czgsto ,,spotkanie” zostaje zapomniane,
poniewaz silna potrzeba ruminacji jest spowodowana gtownie przez czynniki sytuacyjne (np.
bol gtowy lub stres). Jesli te (sytuacyjne) czynniki ustang, pragnienie nie bedzie tak silne i
bedzie mozna je tatwiej przezwycigzyc¢.

Cwiczenia na katastrofizowanie

Katastrofizowanie [znajdZ swoje wtasne przyktady]

Przyklad Katastrofizowanie Inne oceny
Argumenty za i przeciw?
M) szef nie przywitat Powie mi, ze nie jest Czy on w ogble mnie widzint;
sle ze mna dzis rano zadowolony z mojej pracy. W | moze mial po prostu zty
Ronew mnie zwolnl. Nigdy | dzien? Blorne poot uwage moje
wiecej nie znajde pracy... ostatwie ostagniecin, wiem, ze
wie ma powodu bgc ze nunle
wtezadowotowg.




Praca domowa do sesji treningowej

Empatyzowanie I

Wprowadzenie
Czasami przeceniamy ,,mowe¢ ciala” lub w pospiechu odgadujemy, co kto§ mysli lub
zamierza.

Gesty i mimika mogg oczywiscie by¢ waznymi wskazowkami do oceny sytuacji lub osoby.
Nalezy jednak starac¢ si¢ zebra¢ jak najwiecej innych informacji (w przeciwnym razie tatwo
wpadniemy w konflikty miedzyludzkie).

Jak moge empatyzowa¢ z inna osoba?
Przyktad: Osoba krzyzuje ramiona. Dlaczego?

» Znajomosc¢ osoby: Czy osoba jest niesmiata lub arogancka?

» Otoczenie/sytuacja: Kiedy kto$ krzyzuje ramiona zimg, moze by¢ mu zimno.

» Samoobserwacja: Przy jakich okazjach ja krzyzuje ramiona? (Uwaga!: Nie
wyciggaj wnioskow jedynie na podstawie swoich doswiadczen!)

» Mimika twarzy: Czy osoba wyglada na zIg / przyjazng itp.?

Wplyw nastroju na percepcje
Twoj wlasny nastroj ma wptyw na to, jak interpretujesz mimike twarzy! Jesli jeste§ w ztym
nastroju, mozesz zatozy¢, ze inni ludzie myslg o Tobie negatywnie.

Przyktady:
» Pelen zrozumienia usmiech lekarza moze by¢ zrozumiany jako wy$miewanie sig.
» Skupione i zamyslone spojrzenie terapeuty jest odbierane jako wrogo$¢.

Dlaczego to robimy?

Badania wykazaty, ze wiele [cho¢ nie wszyscy] ludzie z zaburzeniem osobowosci borderline
nie majg trudnosci z rozpoznawaniem emocji innych, jednak...

» ... czgsto biednie interpretuja neutralng mimike twarzy jako negatywne emocje,
takie jak zto$¢ lub wstret, i...

» ... czasami sg zbyt pewni swoich atrybucji dotyczacych tych ekspresji.

Konsekwencje: Czgsto wyczuwaja odrzucenie i reaguja na nie (Np. wycofanie si¢ lub gniewne
zachowanie). To z kolei moze powodowa¢ problemy, w tym odrzucenie przez innych.




Opis przypadku:

Wydarzenie: Przy stoisku z miesem w supermarkecie Magda ma wrazenie, ze
inni ludzie dziwnie na nig patrzg i dochodzi do wniosku, ze mys$la, Ze jest gruba.
Ale!: Magda nieustannie przewiduje odrzucenie przez wszystkich i jest bardzo
niepewna w sytuacjach spotecznych. Ale jesli juz, to wtasnie jej niezreczna reakcja

przyciagga uwage.

Cele ksztalcenia
» Wyraz twarzy i gesty to wazne wskazowki dotyczace tego, co czuje dana osoba. Ale

latwo mogg wprowadza¢ w biad!

» Nasz aktualny nastr6j wplywa na naszg percepcje; zwlaszcza gdy jesteSmy
zestresowani, zwykle postrzegamy nasze otoczenie przez pryzmat naszych uczué
(np. wrogos¢, gdy sie boimy; poczucie bycia kochanym, gdy jesteSmy w euforii).

Cwiczenie 1

Sytuacje/mowa ciala, ktore prawdopodobnie nadinterpretuje:

Przyktad: Pewinego dinia inny pacjent w klinice obrzucit mnle aziwnym spojrzeniem. Na
Roniee okazato sie, ze strasznie bolat go wtedy zab L nie minto to w ogble nic wspblnego ze

mwna.




Cwiczenie 2

Wplyw czynnikéw zewnetrznych na samopoczucie i myslenie
Pomysl o krotko- i dlugoterminowym wptywie réznych czynnikéw (np. alkoholu, kawy) na
Twoje myslenie. Jaki wptyw maja te czynniki na twoje postrzeganie innych ludzi?

Czynniki Efekt? Czy staje sie agresywny, smutny, nerwowy,
wesoly? Inne mozliwe reakcje...?
np.: ,Kawa sprawia, ze czuje sie bardzie] skoncentrowany/a L tatwiej
Jest mi skupic sie na tym, co mbwia wnl. Z, drugle) strony, czesto
Jestem poddenerwowany/a L pobudzony/a, kiedy pije ja rano na
czezo; Czasaml staje sie naprawodle nieznosny/a ".

Stres

Alkohol

Narkotyki

Pogoda/oswietlenie

Deprywacja

snu




Praca domowa do sesji treningowej

Odkrywanie pozytywow

Wprowadzenie

Wiele [chociaz nie wszyscy] ludzi z zaburzeniem osobowosci borderline ma tendencje
do koncentrowania si¢ na negatywnych informacjach ptynacych z otoczenia. To moze
mie¢ negatywny wplyw na nastrdj i samopoczucie.

Akceptowanie pozytywnego feedbacku:
*  Wyraz rado$¢ z powodu komplementu
* Nawet jesli nie uwazasz, ze na to zaslugujesz w tym momencie—kto$
inny wydaje si¢ tak mysle¢!
*  Nigdy nie odrzucaj komplementow
* nie reaguj lekcewazacymi uwagami na swoéj temat lub nie dawaj
komplementéw, aby odwrdci¢ uwage od siebie. Zamiast tego ,,zno$
komplement”!
*  Spojnosc¢
* 1j. czy twoje stowa pasuja do twojego tonu, wyrazu twarzy i gestow?

Znoszenie negatywnego feedbacku:
* Przyjmij bardziej wywazony poglad na krytyke i podchodz do niej pozytywnie:
czego jeszcze moge si¢ nauczy¢? Moze niektore jej aspekty sg prawda, a poza
tym mam juz tego Swiadomos$¢ i moge nad tym popracowac.

» Nie generalizuj (,,Ma na mysli tylko okre$lone zachowanie, a nie cala moja
osobe!™)

Odkrywaj pozytywy

* W sytuacjach, w ktorych czujesz si¢ niekomfortowo lub jeste§ pograzony/a w
negatywnych myslach, sprébuj znalez¢ wigcej pozytywnych mysli. Przypomnij sobie
wydarzenia z przesztos$ci, ktore poszty dobrze.

Przyktad: ,,Tym razem nie wyszlo, ale co z tego? Juz wczes$niej rozwigzatem/am bardzo
trudne problemy, takie jak...”
* Odkryj co$ pozytywnego w tej sytuacji!
Przyktad: ,,Poprosze znajomego o pomoc, naucze¢ si¢ czegos nowego i nastepnym
razem bede mogl/a rozwigzaé problem samodzielnie...”.



Cele ksztalcenia
» Nawet jesli jest cigzko: sprobuj zaakceptowaé komplementy i sam/a
komplementuj siebie od czasu do czasu!

» Praktykuj zwracanie uwagi na pozytywy w codziennym zyciu. Oraz: Co mozesz wyciqgngc
z trudnej sytuacji na przysztosé?
» Pozostan realistag! Tu nie chodzi o wybielanie sytuacji!

Ale! Nie wszystko jest zawsze po prostu zle, nawet jesli na poczqtku moze sie tak
wydawac!

Cwiczenie 1
Badz Swiadomy/a swoich mocnych stron

1. Pomysl o swoich mocnych stronach
W czym jestem dobry/a? Za co mnie chwalono? (np., “Jestem uzdolniony/a
technicznie”)

2. Wyobraz sobie konkretng sytuacje:
Kiedy i gdzie? Co konkretnie zrobitem/am lub kto to docenit? (np.,

“Ww zesztym tygodnin pomogtam przyjacielowl udelkorowac jego mieszieanie L barozo mu w
tym pomogtane.”...)

3. Opisz to!
Regularnie zapisuj, kiedy co$ poszto dobrze lub dostates/a§ za co§ komplement (np. w

zeszycie). Czytaj to regularnie i dalej rozszerzaj liste. Kiedy poczujesz sie
bezwartosciowy/a lub przegrany/a, wr6¢ do tych wspomnien.



Cwiczenie 2
Sprobuj dostrzec pozytywne aspekty lub znaczenie takze w trudnych wydarzeniach! Jesli masz
z tym trudnosci, popro$ innych (przyjaciot, rodzing, terapeut¢) o wsparcie.

Sytuacja:

Pozytywne aspekty:

10



Praca domowa do sesji treningowej
Empatyzowanie II

Zrédla informacji sluzace do opisu innej osoby:

1. Jezyk: to nasz najwazniejszy $rodek komunikacji. Ton (np. sarkazm) oraz dobor stow
(arogancki, rzeczowy itp.) moze powiedzie¢ wiele o osobie.

Ale! Istnieje réznica miedzy tym, co ludzie moéwig, a tym, co naprawde myslg. Czesto
ludzie mowia szybko, nie myslac, a to, co méwia, rdézni si¢ od tego, co naprawde maja
na mysli. Niektorzy ludzie przekazuja niewiele emocji podczas rozmowy - mimo to
moga by¢ emocjonalni wewnatrz (np. ludzie cierpigcy na chorobe Parkinsona).

2, Gesty/mowa ciala:
* Gesty i postawa mogg podkreslac¢ stowa; na przyktad grozenie pigscig, machanie

rekg podczas witania si¢, pochylanie glowy podczas modlitwy.

* Posrednie sygnaly sa czesto znaczace: dzika gestykulacja moze sugerowacd
zdenerwowanie (nalezy jednak pamieta¢ o réznicach kulturowych); garbienie sie
moze by¢ oznakg niskiej pewnosci siebie.

Ale!: Mowa ciata moze nas zmylié¢!

Przyktady:
* Kto$ moze robi¢ “dobra ming do zlej gry”
* Znieksztalcenie postawy moze sprawié, ze osoba pewna siebie bedzie wydawac sie
niepewna.

3. Oswiadczenia pisemne: Powazniej traktujemy to, co jest napisane, niz to, co zostato
powiedziane!

Ale!
* Czasami ludzie ,,czytaja miedzy wierszami”, co moze prowadzi¢ do btednych
wnioskow!
* Badanie wykazato, ze zar6wno piszacy e-maile, jak i ich odbiorcy sg pewni,
ze dobrze rozumiejg ton wiadomosci e-mail. W rzeczywistosci zbiezno$¢
wyhosi tylko 56% - niewiele ponad przypadek!

4. Wezesniejsza wiedza/tozsamosé kulturowa: Znajomosé kultury lub
grupy etnicznej utatwia zrozumienie jej cztonkéw. Kazda kultura ma swoje wlasne wartosci

i etyke.

Ale! Poszczegolne osoby czesto roznig sie od tego, co mdwig stereotypy grupowe.
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Cele ksztalcenia:

» Wykorzystaj wszystkie mozliwe zrodta informacji, kiedy opisujesz inne osoby.
» Staraj si¢ dostrzega¢ inne punkty widzenia.
» Pomysl, co bys poczul/a, gdybys byl/a na miejscu drugiej osoby!

Cwiczenie

Przyjmowanie perspektywy
Uzyj swojego wtasnego przykiadu.

Twoja (nieprzyjemna) sytuacja, np. konflikt:

Co myslale$§/as / czules/as w

tej konkretnej sytuacji?

Co druga osoba mogla

pomysle¢ / poczué?

Co moze poméc Ci spojrzec

na te sytuacje z perspektywy
drugiej osoby?
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Praca domowa do sesji treningowej Samoocena

Wprowadzenie

Samoocena = jak ludzie oceniajg swoja warto$¢, np. catkowicie subiektywna ocena siebie
samego. Nie musi to mie¢ nic wspolnego z tym, jak inni ludzie postrzegaja t¢ osobg.

Dlaczego to robimy?

Wiele [chociaz nie wszystkie] 0s6b z zaburzeniem osobowosci borderline ma niska samooceng.

Przyklad

Woydarzenie: Przyjaciele lzy nie rozmawiaja z nig tak czesto, jak kiedys.

Przekonanie lzy: ,,Moi przyjaciele juz mnie nie lubig. Jestem niewazna”

Ale! Przyjaciele Izy bardzo jag lubig, ale w tej chwili moga by¢ po prostu bardzo zajeci.
Poniewaz wszyscy pracuja lub maja rodziny, maja duzo mniej czasu niz kiedys. Jej
przekonanie obniza jej samooceneg.

Co charakteryzuje ludzi z wysoka samooceng?
» Wiara we wlasne umiejetnosci

» Akceptacja btedéw lub niepowodzen

» Chec uczenia sie (nawet z bledow)

» Pozytywna i wyrozumiata postawa wobec siebie

Zrodla samooceny:
» Nikt nie ma okreslonej wartosci samooceny; moze si¢ ona rézni¢ w réznych
dziedzinach zycia.

» Istnieje znaczaca roznica, gdy patrzymy tylko na swoje wady (puste potki w szafce),
czy tez zwracamy uwage na nasze mocne strony i mozliwosci (wypetnione potki).

Wewnetrzny krytyk:
= ciggla samokrytyka
~ Czesto Twoim najwiekszym wrogiem jestes ty sam!

» Samokrytyka jest czgsto kojarzona z mysleniem typu ,,wszystko albo nic”:
Wewngetrzny krytyk jest bardzo surowy - nie ma odcieni szarosci!

» Typowe zwroty ,wewngtrznego krytyka”: ,,Dzi§ znowu wygladasz okropnie!”,
,Poniewaz pozno odebrale§ corke ze szkoty, jeste§ zta matka™. itp.
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Jak moge sobie z tym radzic?

> Swiadomie obserwuj, co mowi ,,wewnetrzny krytyk”.

» Kwestionuj jego wypowiedzi. Czy to naprawdeg zgadza si¢ z faktami (czy moja
przyszto$¢ zostanie zrujnowana na zawsze z powodu jednego egzaminu)?
Zapytaj znajomych, czy si¢ z tym zgadzajg.

» Kiedy pojawiaja si¢ negatywne mysli (samokrytyka), §wiadomie zatrzymaj si¢ i
powiedz krytykowi: ,,Zamknij si¢!” (lub ,,Spadaj!” ,,Nie obchodzi mnie, co
powiesz!). To zatrzymanie si¢ pomaga ,,dobrym”, bardziej pozytywnym myslom
wyjs¢ na pierwszy plan.

Uwaga! Nie prébuj thumi¢ powtarzajacych si¢ negatywnych mysli (np. wyrzutdéw,
takich jak ,, Ty gtupku!”, ,,Przegrywie!”), Poniewaz to tylko je wzmocni.

—> Zastanow sie, czy twoje mysli sg naprawde uzasadnione, lub odwracaj uwage, robigc co$
przyjemnego.

Cele ksztalcenia:

» Na poczucie wtasnej wartosci ma wptyw wiele réznych dziedzin zycia. Dlatego nie
patrz tylko na ,,puste potki”!

» Postuchaj, co mowi twoj wewnetrzny krytyk i kwestionuj jego wypowiedzi!
» Thlumienie my$li nie pomaga, ale sprawia, ze negatywne mysli stajg si¢ jeszcze
silniejsze.

Cwiczenia

Przyjmowanie perspektywy

Pomocne moze by¢ rOwniez spojrzenie na siebie z perspektywy kogos innego; jakie pozytywne
aspekty odkrytaby w tobie inna osoba?

(odwolaj sig rowniez do cwiczenia z przyjmowania perspektywy z sesji szkoleniowej Empatyzowanie 11)

Jakie mocne strony i pozytywne cechy mogq u Ciebie zauwazyc¢ inne osoby?
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Praca domowa do sesji treningowej
Wyciaganie wnioskow

Wprowadzenie

Czesto oceniamy albo podejmujemy decyzje bez rozwazenia (lub bez mozliwos$ci rozwazenia)

wszystkich istotnych informacji.

» Powody/Zalety: oszczedza czas, mozemy wydawaé si¢ zdeterminowani i
kompetentni dla innych (,,zta decyzja jest lepsza niz brak decyzji”).

» Wady: ryzyko podjecia blednych decyzji z potencjalnie negatywnymi
konsekwencjami ...

Powinnismy dazy¢ do ztotego $srodka miedzy bardzo pochopnymi decyzjami a nadmierng
doktadnoscig. Wazne jest, aby zawsze ocenia¢ konsekwencje.

Dlaczego to robimy?

Wiele [ale nie wszystkie] 0s6b z zaburzeniem osobowosci borderline ma sktonno$¢
do pochopnego wyciggania wnioskéw i impulsywnych zachowan.

» Moze to prowadzi¢ do btednych decyzji lub pospiesznych dziatan, ktorych pdzniej
beda zatowac.

» Dlatego wazne jest, aby bra¢ pod uwage jak najwigcej informacji, a takze
konsultowaé si¢ z innymi, zwlaszcza gdy zdarzenie moze mie¢ daleko idace
konsekwencje.

Przyklad:
Woydarzenie: Ola odbiera telefon od nauczyciela syna, ktory prosi o spotkanie z nig.

Natychmiastowe przekonanie Oli: Mdj syn ma klopoty w szkole, prawdopodobnie
zrobit co$ ztego. Zawiodlam jako mama.

Ale! To wcale nie jest oczywiste o czym nauczyciel chce porozmawiaé z Olg.
Moze chce porozmawia¢ o pomocy w zorganizowaniu letniego szkolnego grilla.

Cele ksztalcenia:

» Gdy decyzje sg wazne i niosg ze sobg powazne konsekwencje, nie powinni$my
dziata¢ pochopnie, ale szuka¢ dalszych informacji (,,rozegraj to ostroznie™).

» Wymieniaj poglady z innymi, zwlaszcza gdy decyzje sa kluczowe lub majg
powazne konsekwencje.

» Jednak w przypadku wydarzen o mniejszym znaczeniu, decyzje moga by¢ szybkie
(np. smak jogurtu, rodzaj ciasta, numery loterii).

» Btladzenie jest rzecza ludzka: pamigtaj, ze mozliwe jest, ze si¢ mylisz.
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Cwiczenie

Pospieszne decyzje / dzialania / oceny, ktére podjalem/am (i by¢ moze
zalowalem/am). Jakie sa alternatywne oceny lub dzialania?

Przyktad: Twdj partner jeszeze nie zadzwonit
Szybka ocena. O juz mnle nie kocha | mnie zostawi.
DzLatanle: Dzwonlenle ze ztosela, wyrzutem

lnne wyttumaczenia: On/ona teraz sie stresuje; chelatby zadzwonic ale zostawit telefon
RombrRowY u znajomeao.
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Praca domowa do sesji treningowe}j
Nastrdj

Wprowadzenie
Nastr6j depresyjny moze si¢ przejawia¢ poprzez rézne objawy takie jak smutek,
obawa przed odrzuceniem, I¢k, problemy ze snem, wycofanie...

Ale!: Depresyjny styl myslenia moze by¢ zmieniony poprzez konsekwentny trening!
Na przyktad, pomocna moze by¢ tak zwana terapia poznawczo — behawioralna, ktoéra
obejmuje migdzy innymi poznawczg restrukturyzacje.

Jednak, wymagane jest aby ¢wiczenia byly wykonywane regularnie i przez dtugi okres
Czasu.

Dlaczego to robimy?

Wiele [ale nie wszystkie] oséb z zaburzeniami psychicznymi ma niekorzystne wzorce
mys$lenia, ktore mogag sprzyja¢ rozwojowi obnizonego nastroju lub depresji. Depresja
jest bardzo czesto spotykanym zaburzeniem, towarzyszacym zaburzeniu osobowosci
borderline.

Niekorzystne wzorce myslenia w depresji:

1. Nadmierna generalizacja:

Wydarzenie: Niewlasciwie uzyle$/as obcego stowa, nie rozumiesz artykutu w gazecie.
Nadmierna generalizacja: “Jestem glupi/a!”

Bardziej adekwatna ocena: “Inni tez nie zawsze wszystko rozumiejg. Czy w ogole
jestem zainteresowany/a tym tematem?”’

Poniewaz! Nikt nie jest idealny. Jesli od czasu do czasu Zle uzyjesz jakiego$ stowa, nie
oznacza to, ze nie potrafisz si¢ w ogéle wystowié¢. Kazda osoba jest ztozona i wszyscy mamy
swoje mocne i stabe strony.

2. Selektywna percepcja

Wydarzenie: Przyjaciel nie przychodzi na twoje przyjecie urodzinowe.

Selektywna percepcja: “Jestem taki/a niepopularny/a”

Alternatywna ocena: ,, Tesknie za nim, ale impreza nadal jest super, przyszli inni
przyjaciele”.

Uwaga! Sytuacja moze mie¢ wiele wyjasnien. Pamigtaj o pozytywnych rzeczach i nie
szukaj ,,drzazgi w oku”.

3. Czytanie w myS$lach

Nie pozwdl sobie wierzy¢, ze Twoj wlasny (negatywny) obraz siebie jest podzielany
przez innych ludzi. Tylko dlatego, ze uwazasz si¢ za bezwarto$ciowego/a, brzydkiego/a
itp., nie oznacza, ze inni ludzie si¢ z tym zgadzajg!
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Oraz! Nie ma sensu “czyta¢ w myslach,” poniewaz nigdy nie mozemy by¢ absolutnie_
pewni co inni o nas myslg!

4. Poréwnywanie sie z innymi

Nieustannie porownujemy si¢ z innymi. Jednak sposob, w jaki si¢ porownujemy i z kim si¢
poréwnujemy, robi wielkg roznice! Jesli zawsze wypadasz zle w poréwnaniach, poniewaz
ideat jest nieosiggalny lub poréwnanie jest bardzo niesprawiedliwe, ucierpi na tym twoja
samoocena.

Oraz: Aby oceni¢ pozornie ,,doskonate biografie”, uwzglednij wszystkie dziedziny zycia!
Zapytaj rzekomych idoli (patrz ¢wiczenie 2).

5. Perfekcjonizm:

» Czasami mamy wobec siebie bardzo wysokie wymagania, a jednoczeénie jestesmy
bardziej tolerancyjni wobec innych ludzi!

» Sprobuj zredukowac przesadne wymagania wobec siebie i miej sprawiedliwsze
oczekiwania.

> Aby to zrobi¢, pomocne moze by¢ przyjrzenie si¢ sobie z punktu widzenia innej osoby: Czy
bytbys/bytabys tak surowy/a dla kogos innego, jak dla siebie?

Cele ksztalcenia:

» Kazdy od czasu do czasu popelnia btedy! = Nie generalizuj na podstawie jednej
niedoskonato$ci!

» Istnieje réznica miedzy moim postrzeganiem siebie a sposobem, w jaki inni mnie
widzg: tylko dlatego, Zze uwazam si¢ za bezwartosciowego/a, brzydkiego/a itp., nie
oznacza, ze inni tez tak mysla!

» Nie poréwnuyj si¢ zbytnio do innych ludzi (nawet ,,szczesliwey” majg stabosci)! Nikt
nie jest doskonaty!

Wskazowki dotyczace wychodzenia z depresyjnych nastrojow (przydatne
tylko wtedy, gdy sa konsekwentnie stosowane):

» Kazdego wieczoru zapisz lub pomysl o kilku pozytywnych rzeczach (okoto 5)
ktore zdarzyty ci si¢ w ciggu dnia. Nastgpnie odtwoérz je w swoim umysle.

» Przyjmuj komplementy i zapisuj je, aby mdéc wykorzystaé je jako zasoby w
trudnych czasach!

» Pomysl o sytuacjach, w ktorych czule$/as si¢ naprawdeg dobrze i postaraj si¢
zapamiegta¢ je wszystkimi zmystami (wzrok, dotyk, wech...), jesli to mozliwe
zréb to przy pomocy albumu ze zdjeciami.

» RODb rzeczy, ktore naprawde lubisz - najlepiej razem z innymi (np. chodzenie do
kina, do kawiarni).

> Cwicz (co najmniej 20 minut), ale nie forsuj si¢ zbyt mocno. Na przyktad idz na
energiczny spacer lub idz pobiegac.
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» Stuchaj swoich ulubionych (wesotych) piosenek

Cwiczenie

W dalszej czg$ci zostaniesz poproszony/a o wykonanie kilku ¢wiczen stanowigcych

uzupetnienie ostatniej sesji. Ma to stuzy¢ jako inspiracja i powinno by¢ wykonywane

regularnie...

Nadmierna generalizacja [znajdz swoje wilasne przyklady]

Wydarzenie

Depresyjna ocena

Bardziej pomocna ocena

Zopownialem/anm o szche U
D{ew’cgs‘cg

| Jestem kompletnie
nieodpowiedzin ng/m

Ten tydzien bgt bavdzo
pracowity i bgtemmm
generalnie zestresowanyy/a. To
zdavza ste tez va%m Lludziom,
wmowle sie ponownle

Cwiczenie: Kwestionowanie idoli!
Pomys$l o osobie, ktéra podziwiasz. Krytycznie kwestionuj sposob, w jaki sie

prezentuje!

np. lle wysitku wktada ta osoba w swoj wyglgd? Jakie rzeczy mogq sprawic, ze ta osoba bedzie Ci

zazdroscié?
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