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Jestem psychologiem klinicznym,
psychoterapeutg poznawczo-behawioralnym
oraz superwizorem. Doswiadczenie zbieratam
w Mazowieckim Centrum Neuropsychiatrii i
Rehabilitacji Dzieci i Mtodziezy oraz w
Instytucie Psychiatrii i Neurologii na oddziale
dziennym Il Kliniki Psychiatrycznej IPIN, gdzie
rowniez bytam doktorantka.

Prywatnie jestem mamg studentéw Matyldy i
Mikotaja oraz 11-latki Antosi. Uwielbiam
meczycC sie aktywnoscig fizyczng - szczegolnie
bieganiem po lesie na dystansach od 10 do 20
Kilometrow.
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Wartosci i cele
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wazne?

Uczciwosc

;2
Satysfakcja Rados¢

Satysfakcja Zaufanie
Zaangazowanie

Zaangazowanie Zac nek
fa n | elﬁ‘!?s??"gw%fta 0SC e
Zaangazoxlame WSpO RficaZabaV\;ag ZA b’U fakgjariado:c® Wspolpraca 7 7
GG CZCIWOSC
Szacune WSpO*pracaz“bawaRadaosf

zabawa ysfa kc Ja

Z83g50wanie Zabawa Ws po pr‘écawmap,.,ca a,..
l 'WS *I’acaOZaangazowameI 3
Zaufame
al

,,m Amblqa Wspo‘praca 53“’5"’ da Z"b W"

tysfakCJa Zaang zqwa;LeZ ba ré&} Za an "IN b k
gzg %R' z cunekl'sats cJa %"3 'Cla

ZaAg.;”{,E u Szacun s gmwa e Satysfakc;a Zaufame

Rados¢:
ZabawaSatysfakqa a
m s ly l k <o, Amblqa
au amel czawosc Wspoipraca
Radosc

Zaangazowanle



Co jest dla mnie wazne?

i

Krok 1: Okreslenie wartosci

lojalnosc
UCZCIiwoSC
bycie pomocn
bliskosc
autentyczna /
odwaga
madrosé

rozwag

Swi

Zrob liste 10 wartosci, ktore sg dla ciebie wazne lub ktorymi
chciatbys sie kierowac¢ w zyciu. Nie ma tu jednego poprawnego
rozwigzania. Zawsze mozesz pozniej zmienic zdanie.

Co te wartosci dla ciebie znacza? Przesledz liste i zapisz osobiste
znaczenie kazdej z wartosci - dlaczego jest dla ciebie wazna?
Zadaj sobie pytanie: “Po czym poznam, ze zyje wedtug swoich
wartosci?”
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Wartosci | cele - roznica

Wartosci opisujg sposob, w jaki chcielibysmy sie
zachowywac w zyciu, cechy, ktore
pragnelibysmy dodac¢ do naszego obecnego
zachowania, takie jak bycie cztowiekiem:
kochajgcym, troskliwym, zyczliwym, uczciwym,
otwartym...

Cele mozna osiggngc¢, odhaczyc¢ z listy, mozna
dopigc¢ celu, podczas gdy wartosci nie majg kon
Czasami wyznaczony cel nie stuzy wybranym
wartosciom.

Cele mogg prowadzi¢ do porazki, a wartosci nie, poniewaz sg wieczne.

wartosci: dbanie o siebie i rozwdj osobisty

cel: pojs¢ na sitownie o szostej rano w najblizszy poniedziatek

upragniony rezultat: bycie zdrowym i w dobrej formie
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Technika unikania i je] wady

W potocznym mysleniu - im bardziej sie staram tym wieksza
szansa powodzenia. To dziata, ale tylko w Swiecie
zewnetrznym! (Np. nie lubisz sgsiada? Mozesz dotozy¢ staran
| sie przeprowadzic).

W swiecie wewnetrznym nie pozbedziesz sie tego,
co ci sie nie podoba...

Wyobraz sobie, ze mamy urzgdzenie, ktére potrafi wykry¢ kiedy myslisz o czekoladowym
ciescie. Urzadzenie uruchamia gtosny alarm gdy tylko pomyslisz o ciescie.

Oto twoje zadanie: po podtgczeniu do urzgdzenia masz nie mysle¢ o czekoladowym
ciescie przez godzine. Zapewnimy ci najlepszg motywacje i wycelujemy w ciebie pistolet.
jesli alarm uruchomi sie chocby raz, pistolet wystrzeli w ciebie.

Podejmiesz wyzwanie? Nie mysl| o czekoladowym ciescie!




Nie walcz z samym sobg | swoim umystem

Nie musisz juz ze sobg walczyC.

Twoj dystres nie jest twoim wrogiem.
Twoja niepewnosc¢ nie jest twoim wrogiem.
Twoja zachcianka nie jest twoim wrogiem.
Twoja samotnosc nie jest twoim wrogiem.
Twoje ciato nie jest twoim wrogiem.

Zamiast walczyc -
zaobserwuj I przyjmij
emocje, zrob im miejsce.

Ucieczka - czy jestes na diecie i/lub ¢wiczysz, lub

pijesz alkohol lub robisz kompulsywnie zakupy aby
unikng¢ trudnych emoc;ji?

odcinanie zaciskanie wyrzucanie akceptacja




Nie walcz z samym sobg | swoim umystem

Wyobraz sobie, ze znajdujesz sie w pustym pokoju z dwoma parami
drzwi. Jest cicho, wokot nikogo nie ma.

Teraz zaobserwuj, jak Twoje mysli i emocje z nimi zwigzane wchodzg
do pokoju przez jedne drzwi | wychodzg drugimi.

Przygladaj sie im. Jak wyglgdajg? Czy poruszajg sie szybko, czy
wolno? Obserwuj jak wchodzg do pokoju i wychodzg z niego.

Nie wchodz im w droge, nie zaktocaj ich ruchu. Po prostu zaakceptuj —

ich obecnosc i pozwadl im ptyngc.
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Zmiana przekonan...

...dzlataj zamiast
myslec!




Umyst | jego putapki

» Znieksztatcenia poznawcze

TEORIA A
TEORIA B




wa typy moz




"Siedzi w tobie szympans”
Prof. Steve Peters




Tolerowanie dystresu
| negatywnych mysili




GotowosScC na przyjecie dystresu . zuenowanie

» Poczucie presji czasu
» Niepewnosc

Waga gotowosci: czasem dystres bedzie zbyt silny, \

aby podjgc dziatanie i bedzie przewazat nad

mozliwymi zyskami. W takiej sytuacji wybierz \

tatwiejszy cel.

e Cwiczenie w sitowni
publicznej

¢ 60 minut treningu
Znajdz sposob, aby tak czesto, jak to mozliwe, mowi¢ “TAK” sprawom, na ktorych ci zalezy.

e Cwiczenie w domu
® 15 minut treningu

/
-

e Zazenowanie
e Poczucie presji czasu
¢ Niepewnosc



GotowoscC na przyjecie dystresu

Pomysl o sytuaciji, w ktorej poktocites sie z bliskg osoba,
przywotaj to wspomnienie i uczucia z nim zwigzane.
Nastepnie:
pozwol sobie na doswiadczenie tego uczucia -
sprawdz, czy potrafisz po prostu pozwoli¢ temu
uczuciu by¢, zrob mu miejsce
zauwaz to uczucie - gdzie w ciele sie znajduje?
oddychaj w kierunku tego uczucia - wyobraz sobie, ze
twoj oddech przeptywa przez to uczucie i wokot niego
uznaj to uczucie za normalne - powiedz sobie; “'to jest
normalne uczucie”




Defuzja poznawcza - przetamanie dominacjimys

Mysli sg jedynie stowami i obrazami w glowie.

Wybierz jakgs mato pomocng mysl (np. “Nie jestem dosSc dobra”i dokonaj

fuzji z nig - pozwal jej zdominowac swojg swiadomosc¢. Przez kolejnych 10 sekund
zweryfikuj, czy jestes w stanie catkowicie uwierzy¢ w te mysl, tak bardzo jak tylko
potrafisz.

Teraz powtorz te samg mysl, ale poprzedz jg frazg “Mam takg mysl, ze...nie
Jestem dosc dobra”. Zauwaz co sie dzieje. Teraz powtdrz mysl ponownie, ale
nieco wydtuz fraze wprowadzajgca: “Zauwazam, ze mam takg mysl, ze.... nie
Jestem doSc dobra”. Zauwaz co sie dzieje.

Czy podczas wykonywania ¢wiczenia udato ci sie wytworzy¢ swego rodzaju dystans wobec mysli, oderwaé
sie od niej? Czy udato ci sie dostrzec poczucie oddzielenia lub odsuniecia sie od tej mysli, tak jak mozna
odsunac reke od twarzy?

Jesli jednak czasem zdarzy sie fuzja, to powiedz sobie: “Nic sie nie stafo, po prost



Badz uwazny i obserwuj swoje mysili

Zauwazenie i nazwanie mysli zapewnia przerwe, ktora pozwala na defuzje, a to z kolei
daje mozliwos¢ wyboru.

STOP - uwazne zatrzymanie sie

Spowolnij - oddychaj wolniej, wdychaj powietrze przez 3 sekundy, zatrzymaj i
wypuszczaj przez kolejne 3-4 sekundy

Twoj oddech - pozwdl, aby twoj oddech ptynat teraz swobodnie i po prostu zwroé
na niego uwage

Otworz sie - zrob miejsce myslom i uczuciom

Podazaj za warto$ciami - zadaj sobie pytanie “Jakg osoba chce teraz byé?”
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Restrykcyjne diety - wszystko albo nic

Umyst podpowiada i obiecuje, ze wydarzg sie dobre rzeczy, jesli bedziesz
przestrzegac tych zasad:

powinnam, musze, trzeba, nalezy, nie wolno, nieprawidtowy, zty...

Zamiast tego, przyjmij zasade MNIEJ/WIECEJ.
MysI| o poprawie diety, nie rezygnuj z produktow -
stosuj zdrowsze zamienniki.

Jesli zdarzy sie potkniecie w drodze do poprawy diety, np. objesz sie stodyczami; zaobserwuj | prz
to zdarzenie, uczucia z nim zwigzane, a nastepnie po prostu wré¢ do swoich wartosciporazka

ich nie skresla). .



Cwiczenia relaksacyjne

GLEBOKIE
ODDYCHANIE

4 sekundy wdechu, 4
sekundy wydechu
wdech - wstrzymanie -
wydech

BEZPIECZNE
MIE)SCE

wszystkie szczegoty miejsca,
w ktérym czujesz sie
bezpiecznie

spacer po plazy

MINDFULNESS
- UWAZNOSC

obserwowanie emogji
bez osadzania ich
skanowanie ciata w
poszukiwaniu napiecia



Relaksacja Jacobson’a

1. Usiadz lub potoz sie w wygodnej pozycji, zamknij oczy i skoncentruj sie
na swoim oddechu.

2. Zacznij od skupienia sie na jednej konczynie. Swiadomie napnij mie$nie
tej konkretnej konczyny, napnij je na kilka sekund.

3. Nastepnie, zrob gteboki oddech i jednoczesnie rozluznij napiecie w tych
miesniach. Skoncentruj sie na uczuciu relaksu, ktére towarzyszy
rozluznieniu.

4. Powtorz ten proces z kazdg grupg miesni, przechodzgc stopniowo od
jednej konkretnej konczyny do kolejnej, az do osiggniecia catego ciata.




Trening autogenny Schultza

1. Usigdz lub pot6z sie w wygodnej pozycii.
2. Zamknij oczy | skoncentruj sie na swoim oddechu, stajgc sie
bardziej swiadomym swojego ciata.
3. Powoli zacznij skupiaC swojg uwage na konkretnych czesciach
ciafa.
o "Moja/Twoja prawa reka jest ciezka. Jest ciepta i ciezka"
o "Moja/Twoja lewa jest ciezka. Bardzo ciezka i przyjemnie
ciepta”
4. Skupiaj sie na odczuwaniu ciezkosci i ciepta w réznych
czesciach ciata oraz na spokojnym oddechu.
5. Pozwdl swojemu ciatu na naturalne reagowanie na te
sugestie, zanurzajgc sie w uczuciu relaksacji I spokoju.




CZTERY TYPY PACJENTOW

Typ zrownowazony

* ,pacjent idealny” — w obliczu choroby stosuje konstruktywne mechanizmy radzenia
sobie ze stresem, w rezultacie przezywa go tagodniegj

Typ zaangazowany

* ,pacjent uskarzajgcy sie / roszczeniowy” — nie adaptuje sie do sytuacji choroby,
wykorzystuje jg by manipulowac innymi, prowokuje odrzucajgce, a nawet wrogie
reakcje ze strony personelu medycznego

Typ bojazliwy

« demonstruje brak potrzeby wsparcia spotecznego, wysoki poziom napiecia
psychologicznego, powstrzymuje sie od ekspresji, pozornie ulegty lub przejawiajgcy
pasywng wrogosc

Typ oddalajacy

* preferuje radzenie sobie z problemami w samotnosci, trudno mu tolerowac stres,
dewaluuje zwigzki z innymi osobami (w tym opieke medyczng, czy psychologicz

,Relacja lekarz-pacjent w kontekscie komunikacyjnym” Al




Wyjscie z putapki
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