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)
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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 fryzjer nie stucha i obcina Ci wlosy, krocej niz chciales/as. I
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Jedno wydarzenie— wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Twoj fryzjer nie stucha i obcina Ci wlosy, krocej niz chciales/as. I

Mozliwe mysli

[
Mozliwe emocje
krzyczysz, ublizasz i Delikatnie wyrazasz Martwisz sie tym
zaczynasz klotnie. niezadowolenie,

nie mozesz spac.
negocjujesz cene.




Module Treningowym

Ruminacje i Katastrofizowanie
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Czym jest ruminacja?




Ruminacja

ruminacje > mysli na biezni (Eichstaedt, 1998)

“Hamster ball” by bee wolfray




Ruminacja

= ruminacje > mysli na biezni (Eichstaedt, 1998)

> Mysli, ktére mielimy w glowie, tak jak krowa mieli trawe.
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Ruminacja

= ruminacje > mysli na biezni (Eichstaedt, 1998)
> Mysli, ktére mielimy w glowie, tak jak krowa mieli trawe.

> Jest to sposdb myslenia, w ktorym mysli kragza wokdl jednego problemu bez
znalezienia rozwigzania.
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Ruminacja

= ruminacje > mysli na biezni (Eichstaedt, 1998)

> Mysli, ktére mielimy w glowie, tak jak krowa mieli trawe.

> Jest to sposdb myslenia, w ktorym mysli kragza wokdl jednego problemu bez
znalezienia rozwigzania.

> Mozemy ruminowac o rzeczach z przeszlosci (np. jak inaczej moglismy sie
zachowad), ale rowniez o przysztosci.

Preferowane tematy: konflikty, jak oceniajg nas inni, wtasne

dzialania, decyzje...

“Hamster ball” by bee wolfray




Ruminacja

ruminacje > mysli na biezni (Eichstaedt, 1998)

Watpimy w oczywiste rozwigzanie...

... albo decyzja wydaje sie zbyt trudna.

“Hamster ball” by bee wolfray




Ruminacja

ruminacje > mysli na biezni (Eichstaedt, 1998)

Watpimy w oczywiste rozwigzanie...

... albo decyzja wydaje sie zbyt trudna.

- Desperackie poszukiwanie idealnego rozwigzania uniemozliwia nam

faktyczne rozwigzanie problemu!

Emocje > 777
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Ruminacja

ruminacje > mysli na biezni (Eichstaedt, 1998)

Watpimy w oczywiste rozwigzanie...

... albo decyzja wydaje sie zbyt trudna.

- Desperackie poszukiwanie idealnego rozwigzania uniemozliwia nam

faktyczne rozwigzanie problemu!

Emocje 2> zazwyczaj towarzyszg im negatywne emocje (gniew, strach,
smutek)!

“Hamster ball” by bee wolfray




Ruminacja czy refleksja?

“The Thinker" by HarshLight
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“proof” by woodleywonderworks




Cechy ruminacji

Cecha wspolng wszystkich ruminacji jest to, Ze nie myslimy o tym, co konkretnie

moglibysmy zrobic zeby rozwigzac problem.

-~ Nie skupiamy sie na “tuiteraz”!
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Cechy ruminacji

Cecha wspolng wszystkich ruminacji jest to, Ze nie myslimy o tym, co konkretnie

moglibysmy zrobic zeby rozwigzac problem.

-~ Nie skupiamy sie na “tuiteraz”!

Ruminowanie...

...rzadko idzie w parze z dzialaniem (rdznica w
porownaniu z robieniem plandw).

...rzadko prowadzi do znalezienia rozwigzania
(réznica w porownaniu z rozwigzywaniem problemow)

...czesto sktada sie z ogdlnych i dwuznacznych
mysli

...zwykle pytanie brzmi ,dlaczego” zamiast ,jak”
albo ,co"

“proof” by woodleywonderworks




Czy ruminowanie pomaga rozwigzac problem?




Czy ruminowanie pomaga rozwigzac problem?

- Myslenie o swojej przeszlosci, stabosciach i zmartwieniach moze by¢
faktycznie rozsadne!




Czy ruminowanie pomaga rozwigzac problem?

- Myslenie o swojej przeszlosci, stabosciach i zmartwieniach moze by¢
faktycznie rozsadne!

Ale!: Niebezpieczenstwo tkwi w nadmiernym robieniu tego i utknieciu we
wilasnym umysle!




Czy ruminowanie pomaga rozwigzac problem?

- Myslenie o swojej przeszlosci, stabosciach i zmartwieniach moze by¢
faktycznie rozsadne!

Ale!: Niebezpieczenstwo tkwi w nadmiernym robieniu tego i utknieciu we
wilasnym umysle!

 Ciagle utykasz na tych myslach lub masz obsesje na ich punkcie, przez

co nie mozesz pojs¢ na przadd.




Czy ruminowanie pomaga rozwigzac problem?

- Myslenie o swojej przeszlosci, stabosciach i zmartwieniach moze by¢
faktycznie rozsadne!

Ale!: Niebezpieczenstwo tkwi w nadmiernym robieniu tego i utknieciu we
wilasnym umysle!

 Ciagle utykasz na tych myslach lub masz obsesje na ich punkcie, przez
co nie mozesz pojs¢ na przadd.

« Wazne: Wymieniaj pomysly z innymi (przyjaciele, terapeuta, ludzie
ktorych znasz) > Otwdrz sie na nowe perspektywy lub uzyskaj pomoc

w ucieczce z blednego kota ruminac;ji!
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Dlaczego ruminujemy?

« Rozmyslanie o planach i rozwigzaniach zastepuje prawdziwe dzialanie!
Zapobiega ,daniu szansy rozwigzaniu’ i potencjalnemu niepowodzeniu.

Mimo to czujesz, Ze przynajmniej co$ robisz!
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—> Czesto dopiero po czasie zauwazasz czy ruminowatles/as czy intensywnie i

metodycznie rozmyslales/as.
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Dlaczego ruminujemy?

« Rozmyslanie o planach i rozwigzaniach zastepuje prawdziwe dzialanie!
Zapobiega ,daniu szansy rozwigzaniu’ i potencjalnemu niepowodzeniu.

Mimo to czujesz, Ze przynajmniej co$ robisz!

—> Czesto dopiero po czasie zauwazasz czy ruminowatles/as czy intensywnie i

metodycznie rozmyslales/as.

Praktyczna zasada:

Jesli mysli zawsze krqgzq wokdt tych samych tresci, nie
pojawia si¢ rozwigzanie, 1 negatywne odczucia stajq si¢
silniejsze, nieskoniczona petla ruminowania musi

zostac przerwana.

“proof” by woodleywonderworks




.
Dlaczego to robimy?

Wiele [ale nie wszystkie!] 0sdb z zaburzeniami

psychicznymi (np., zaburzeniem osobowosci borderline) ma

tendencje do ruminowania.

- Ruminowanie moze prowadzi¢ do pogorszenia

samopoczucia.

> Co wiecej, “katastrofizowanie” moze wzmocnic poczucie
leku.




“Stop Sign" by KtAnn




> Cwiczenie: wyslij sygnal stop

- Powiedz sobie na glos albo w glowie “stop”!

- Pomagaj sobie wyobraznig (np.,wyobraz sobie znak stop)lub zacisnij
piesci
Ale!: To ¢wiczenie nie dziata na wszystkich. Kontynuuj tylko jesli przynosi
pozytywne efekty!

“Stop Sign" by KtAnn




Cwiczenia na ruminacje

> Cwiczenie: wyslij sygnal stop

- Powiedz sobie na glos albo w glowie “stop”!

- Pomagaj sobie wyobraznig (np.,wyobraz sobie znak stop)lub zacisnij
piesci
Ale!: To ¢wiczenie nie dziata na wszystkich. Kontynuuj tylko jesli przynosi
pozytywne efekty!

> (Cwiczenie2:

« Napinajirozluzniajjeden miesien po drugim. Lub:idZ na spacer wokot domu!
« Odejmuj po 7! Zacznij od 1084!
Nieskonczona petla ruminowania si¢ przerywa, bo twdj umyst skupia si¢ na czyms innym.

“Stop Sign" by KtAnn




Cwiczenie ciala:

1. Wstan.

2. Obroc lewg reke w prawo.

3. Obroc prawg reke w lewo.

4. Podnies jedna noge.
5. Zakresl noga okrag.
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Cwiczenia na ruminacje

Cwiczenie ciala:
1. Wstan.
2. Obroc lewg reke w prawo.
3. Obroc prawg reke w lewo.
4. Podnies jedna noge.
5. Zakresl nogg okrag.

Czy nadal mozesz ruminowac robiqc to???

“Stop Sign" by KtAnn




- & Ruminacja:Uwalnianie mysli

> Cwiczenie 3: Umow sie na spotkanie!

« Zamiast od razu poddawac sie ruminacji, umow sie ze sobg na ruminowanie
poZniej (np. o 8 wieczorem).

« Zapisz swoje ruminacje (na pdzniej).

“Stop Sign" by KtAnn
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> Cwiczenie 3: Umow sie na spotkanie!

« Zamiast od razu poddawac sie ruminacji, umow sie ze sobg na ruminowanie
poZniej (np. o 8 wieczorem).

« Zapisz swoje ruminacje (na pdzniej).
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# Ruminacja:Uwalnianie mysli

> Cwiczenie 3: Umow sie na spotkanie!

« Zamiast od razu poddawac sie ruminacji, umow sie ze sobg na ruminowanie
poZniej (np. o 8 wieczorem).

« Zapisz swoje ruminacje (na pdzniej).
Co ma Ci to dac?!? Odlozenie czegos nie oznacza, Ze jest to rozwigzane!

1. Pokazuje, Ze mysli nie sg wszechmocne. Nie jestes juz ofiarg swoich mysli.

2. Czesto zapominamy o ,spotkaniu’, poniewaz silna potrzeba ruminacji jest w
wiekszosci spowodowana wplywami sytuacyjnymi (np. bole glowy lub stres).

—> Jesli te (sytuacyjne) czynniki ustang, przymus nie bedzie tak silny i mozna go

tatwiej przezwyciezyc.

“Stop Sign" by KtAnn
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niebezpieczny rzeczy ktore moggq si¢ zdarzyc w kazdej sytuacji.




I
Katastrofizowanie

...Jest tendencjg do wyobrazania sobie najgorszych i najbardzie;j

niebezpieczny rzeczy ktore moggq si¢ zdarzyc w kazdej sytuacji.

> Szczegolnie jesli mierzysz sie z trudnym lub nowym problemem.
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Katastrofizowanie

...Jest tendencjg do wyobrazania sobie najgorszych i najbardzie;j
niebezpieczny rzeczy ktore moggq si¢ zdarzyc w kazdej sytuacji.
> Szczegolnie jesli mierzysz sie z trudnym lub nowym problemem.

> Typowe mysli moga obejmowac: “Jestem pewny/a, Ze cos ztego mi

sig przytrafi!”lub “Moj partner mnie zostawi!”
ALE!: Prawdopodobienstwo wystapienia lub znaczenie
negatywnych wydarzen jest mocno przeszacowane!

= np.: Cos sie stanie mojej dziewczynie podczas jazdy do domu w

strugach deszczu i umrze!
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Przyktad: Jak duze jest prawdopodobienstwo, ze zostawites\as

dzisiaj swoje mieszkanie otwarte, ktos to zauwazytl, i

ukradnie wszystko, co masz?

eee 20% ?




Katastrofizowanie

Przyktad: Jak duze jest prawdopodobienstwo, ze zostawites\as
dzisiaj swoje mieszkanie otwarte, ktos to zauwazytl, i

ukradnie wszystko, co masz?

eee 20% ?

- Matematycznie mozna oszacowac prawdopodobienstwo.

« Abyto zrobic¢, niezbedne warunki do zaistnienia zdarzenia musza
by¢ polaczone, czyli pomnozone:
> ryzyko Ze napad kiedykolwiek bedzie mial miejsce w twoim apartamencie... moze
10%.
> 7ze dzisiaj nie zamkngles/as drzwi... moze 20%.

> ze wlamywacz byl w okolicy tego dnia... rowniez moze 20%.




I
Katastrofizowanie

Dlatego prawdopodobienstwo zdarzenia wynosi najwyzej 0.4 %!

(0.1[10%] X% 0.2[20%] X 0.2 [20%])

Katastrofizowanie karmi sie fatszywymi szacunkami
prawdopodobienstwa.

“calculator by jakeandlindsay




Katastrofizowanie

Hautzinger, 2006

Przewidywanie przyszlosci:

Oczekiwanie, Ze cos sie zle potoczy -
tworzenie “ponurych” scenariuszy lub

przepowiadanie katastrof.

“Fortune teller* by Fimb




Katastrofizowanie

Hautzinger, 2006

Przewidywanie przyszlosci:

Oczekiwanie, Ze cos sie zle potoczy -
tworzenie “ponurych” scenariuszy lub

przepowiadanie katastrof.

Wtasne przyktady...?

“Fortune teller* by Fimb




Katastrofizowanie

Sytuacja: Chcesz ugotowac fajny obiad dla swojego chtopaka.

Przesladuje cie mysl: ,To bedzie kiepsko smakowalo”.
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Sytuacja: Chcesz ugotowac fajny obiad dla swojego chtopaka.

Przesladuje cie mysl: ,To bedzie kiepsko smakowalo”.

Katastroficzne przewidywanie: Alternatywne

° ° ?
“Pewnie dodam do sosu za duzo soli.” przewidywanie?

« “Nie uda mi sie zrobi¢ nowego sosu na czas.’
« “Moj chtopak bedzie sie krzywitl z
kazdym kesem.”

« “Zostawi mnie, bo jestem okropna
kucharkg”
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Katastrofizowanie

Sytuacja: Chcesz ugotowac fajny obiad dla swojego chlopaka.

Przesladuje cie mysl: ,To bedzie kiepsko smakowalo”.

Katastroficzne przewidywanie: Alternatywne
przewidywanie?
« ,Moge uratowac sos odrobing

“Pewnie dodam do sosu za duzo soli.”

« “Nieuda mi sie zrobi¢ nowego sosu na czas.” o ;
smietany

«  “Moj chlopak bedzie sie krzywit z : :

« ,Zamiast tego kupie sosw

kazdym kesem.”
« . : sklepie”
« “Zostawi mnie, bo jestem okropna
kucharkg” - ,Nadal mam deser”

- ,Bedziemy sie z tego smialii
mimo to, to bedzie fajny

wieczor’

“Fortune teller* by Fimb




“Fortune teller* by Fimb




Mozliwe efekty

« Mozesz dac sie wciggnac w te mysli do tego stopnia, ze

twoje negatywne oczekiwania faktycznie sie spelnia.

—> samospetniajqce si¢ proroctwo

- np.: Kiedy jest praca do wykonania i ciggle powtarzasz sobie,

ze nie zdgzysz tego zrobic na czas.

“Fortune teller* by Fimb




Mozliwe efekty

« Mozesz dac sie wciggnac w te mysli do tego stopnia, ze

twoje negatywne oczekiwania faktycznie sie spelnia.
—> samospetniajqce si¢ proroctwo

- np.: Kiedy jest praca do wykonania i ciggle powtarzasz sobie,

ze nie zdgzysz tego zrobic na czas.

« 7 perspektywy czasu mowisz, ze przez caly czas

wiedziates, Ze ci sie nie uda...

- tak zwany ‘efekt panowania btedu”

“Fortune teller* by Fimb




Cwiczenie: Trzy ponizsze obrazy s3 przykladami

jednego ogolnego terminu. Jakiego?

Zaproponuj kolejne obiekty, aby przetestowac swoje zalozenie.
Trener bedzie odpowiadal “tak”i “nie”.

Kiedy bedziesz mial/a pewnosc co do ogolnego terminu, zaproponuj
rozwigzanie.

"Hurricane Gustav. Mississippi” by au_tiger01, "Hurricane Rick / October 20, 2009" by Ani Carrington, "santa-barbara-fire" by Edward Vielmetti




Ogolny termin: zla pogoda? Nie:natura!

Wiecej mozliwosci:

- Szukamy tylko takich informacji, ktore wspieraja nasze wlasne

zalozenia (tu: stluszne rozwigzanie ,kleski zywiotowe”).
- Informacje, ktore moga by¢ dowodem przeciwko temu, s3

jednak ignorowane (,efekt potwierdzenia”).

- np.Kiedyludzie s3 w zlym nastroju, majg tendencje do szukania
wskazowek i dowodoéw na to, ze inni ich odrzucaja (np.

krytyczny wyraz twarzy).
- Znajdziesz to, czego szukasz!

"Hurricane Gustav. Mississippi” by au_tiger01, "Hurricane Rick / October 20, 2009" by Ani Carrington, "santa-barbara-fire" by Edward Vielmetti




Katastrofizowanie

« Zbierz dowody za 1 przeciw swoim obawom

« Odrzud katastroficzne myslenie (pomysl o alternatywnych

wyjasnieniach).

- Cwiczenia na ruminacje rowniez moga byc efektywne!

., Lake Vyrnwy Welshpool Wales ~Dailyshoot2011 High Contrast! *“ by Leshaines123




-Modutl Ruminacje i Katastrofizowanie -

Wykorzystanie w Zyciu codziennym

Cele nauczania:
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> Ruminacje nie pomagajg w rozwigzywaniu problemow.

> Sprobuj przetamac bledne koto ruminacji za pomocg

opisanych ¢wiczen.




-Modutl Ruminacje i Katastrofizowanie -

Wykorzystanie w zyciu codziennym

Cele nauczania:
> Ruminacje nie pomagajg w rozwigzywaniu problemow.
> Sprobuj przetamac bledne koto ruminacji za pomocg

opisanych ¢wiczen.

> Zwroc uwage na swoje myslii zadaj sobie pytanie, czy masz
zwyczaj ,katastrofizowania”. Postaraj sie znalez¢

realistyczne dowody za i przeciw twoim przypuszczeniom.
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Dziekujemy za uwage!
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their permission to use their work under the "fair use" policy.
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beewolf ray flickr Hamster ball cc Hamster ball / Hamster im Laufrad
david.nikonvscano flickr Hotel Spiral Staircase Staircase/Wendeltreppe
HarshLight flickr The Thinker cc Tinking Statue/ nachdenkende Statue
woodleywonderworks flickr proof cc Snowglobe with abstract lines /

Schneekugeln mit wirbelnden Linien

KtAnn flickr Stop Sign cc Stop Sign/ Stop-Schild
aizaZ12 flickr Hamster come out from the cc Hamster coming out of his ball / aus seinem
forced field Ball kommender Hamster
jakeandlindsay flickr calculator cc Calculator /Taschenrechner
Fimb flickr Fortune teller cc crystal ball and cards / Kristallkugel and Karten
au_tiger01 flickr Hurricane Gustav. Mississippi cc Flooded car next to palm tree / iiberfutetes

Auto nebenPalme

Ani Carrington flickr Hurricane Rick / October 20, 2009 cc Beach while thunderstorm/ Strand
wihrend Unwetter

Edward Vielmetti flickr santa-barbara-fire cc Forest fire / Waldbrand
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Edward Vielmetti flickr santa-barbara-fire cc Forest fire / Waldbrand
shazwan flickr beach cc Beach /Strand
Wickboldt flickr scotland cc Green hill / Griiner Hiigel
fmc.nikon.d40 flickr Flower cc Flower /Blume
Leshaines123 flickr Lake Vyrnwy Welshpool Wales ce Canoes while sunset / Kanus bei

~Dailyshoot2011 High Contrast

Sonnenuntergang
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