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Niniejsze opracowanie stanowi zestawienie kluczowych poje¢ i zagadnien dotyczacych
probleméw emocjonalnych, ktére mogg dotykaC osoby zalezne i ich rodziny. Obok zawartosci
merytorycznej w podreczniku znajdujg sie przyktady ¢wiczen, technik i metod pracy, ktore pozytywnie
wplywajg na postrzeganie, radzenie sobie i nastawienie do zycia zaréowno tych, ktorzy sg zalezni od
pomocy innych, jak i tych, ktdrzy takg pomoc $wiadczg. Materiat ma postuzy¢ wszystkim czytelnikom

jako pigutka wiedzy na temat zdrowia i kondycji emocjonalnej.

Opracowanie powstato jako wynik prac realizowanych w ramach Projektu ,Inkubator Innowacji
Spotecznych Wielkich Jutra® (Temat: Ustugi opiekuncze dla oséb zaleznych) realizowanego na
podstawie UMOWY O DOFINANSOWANIE PROJEKTU GRANTOWEGO W RAMACH PROGRAMU
OPERACYINEGO WIEDZA EDUKACJA ROZWOJ 2014 — 2020 nr POWR.04.01.00-00-1026/15 z 22
czerwca 2016 r. na zlecenie Ministerstwa Rozwoju w ramach IV. Osi Priorytetowej: Innowacje
spoteczne i wspotpraca ponadnarodowa, Dziatanie 4.1: Innowacje spoteczne, wspdtfinansowanego ze

srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.
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SLOWNIK NAJWAZNIEJSZYCH POJEC UZYTYCH W MATERIALE

. OSOBA ZALEZNA - to osoba wymagajaca statej opieki ze wzgledu na stan zdrowia,

zaawansowany wiek. Niepetnosprawnos¢, staros¢, przewlekta choroba to czeste przyczyny
zaleznosci od innych osdb. Zalezno$¢ wigze sie czesto z poczuciem wyizolowania,
podwyzszong wrazliwoscig, obnizonym nastrojem, zanizong samooceng, czyli problemami

natury emocjonalnej.

. OPIEKUN OSOBY ZALEZNEJ- to osoba, ktdra posiada odpowiednia wiedze i umiejetnosci

w zakresie opieki nad osobg zalezng. Moze to by¢ osoba zwigzana zawodowo z dziatalnoscig
opiekunczg lub ktos z bliskiego otoczenia osoby zaleznej (np. cztonkowie rodziny). Do zadan
opiekunéw nalezg miedzy innymi czynnosSci opiekunczo - pielegnacyjne. Opiekunami osdb
zaleznych sg najczesciej bliskie osoby, ktore przeznaczajg wiekszoS¢ swojego czasu na
zapewnienie niesamodzielnemu czionkowi rodziny odpowiedniej opieki, wsparcia
emocjonalnego, psychicznego. Osoby te dajgc wiele od siebie, s narazone na emocjonalne

wypalenie, sami mogg rowniez potrzebowac wsparcia.

. AUTOTERAPIA- to inaczej samoleczenie, dziatanie podejmowane w celu uzdrowienia

samego siebie, poprawy samopoczucia, czy stanu emocjonalnego.

NARZEDZIA DO AUTOTERAPII- kwestionariusze, ankiety i skale przeznaczone do uzytku
przez osoby zalezne i ich opiekundw, stuzagce do poznania swojej kondycji emocjonalnej,
sktaniajgce do refleksji nad swoimi przezyciami. Materiaty zostaty przygotowane pod katem
potrzeb i problemdw osdb, ktdre z réznych powoddw sg w stanie zaleznosci wobec innych lub

sprawujg nad nimi opieke.

DEPRESJA- zaburzenie psychiczne objawiajace sie gldwnie obnizeniem nastroju (smutkiem,
przygnebieniem, niskg samooceng, matg wiarg w siebie, poczuciem winy, pesymizmem,
u czesci pacjentow myslami samobojczymi), niezdolnoscig do przezywania przyjemnosci,
spowolnieniem psychoruchowym, zaburzeniem rytmu dobowego (bezsennoscig lub nadmierng
sennoscig) lub zmniejszeniem apetytu (rzadziej jego wzmozeniem). Pocieszenie o0soby
w depresiji jest niemozliwe lub bardzo trudne (a niekiedy nawet pogarsza jej samopoczucie,
poniewaz moze ona czuc sie nierozumiana, bezradna lub tym mocniej obwiniac sie) — podczas

gdy zwykty, niechorobowy smutek najczesciej ustepuje, gdy uwaga danej osoby zostanie

www.inkubatorwielkichjutra.pl

—_

i |
W i

Biuro projektu: DGA S.A. tel. bezposredni: 505 820 079
ul. Towarowa 37 tel. 61 859 59 00
61-896 Poznan fax. 61 859 59 01

Strona4



Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

Projekt Inkubator Innowacji Spotecznych Wielkich Jutra” (Temat: Ustugi opiekuricze dla oséb zaleznych)

% MINISTERSTWO Unia Europejska

ROZWOJU Europejski Fundusz Spoteczny

przeniesiona na przyjemne sprawy lub pomysine wydarzenia. Obnizenie nastroju w depres;ji

moze by¢ bardzo gtebokie (pacjenci mogg mie¢ wrazenie, ze ,nigdy czego$ takiego nie
przezyli”); za rozpoznaniem zaburzenia depresyjnego przemawiajg takze mysli rezygnacyjne
(poczucie niecheci do zycia), a w szczegdlnosci mysli samobojcze — w niechorobowym smutku

my$li samobdjcze praktycznie nie sg spotykane.’

6. WYPALENIE- wypalenie opiekuna to reakcja jego ciata i psychiki na nadmierne obcigzenie.
Oznacza catkowite wyczerpanie fizyczne i emocjonalne powstate w wyniku nagromadzenia
napie¢ i negatywnych doswiadczen. Wypalenie jest stanem, w ktédrym wyczerpanie powoduje
niezdolno$¢ do sprostania zadaniom jakie stawia dalsze sprawowanie opieki. Opiekunowie
rodzinni sg szczegdlnie narazeni na zespét wypalenia poniewaz z podopiecznym wigze ich
bliska emocjonalna relacja. Wieloletnia, czesto samotna opieka nad chorym z chorobg
neurodegeneracyjng np. Alzheimera, Parkinsona lub inng, ktdérej towarzyszy otepienie
(demencja) moze wyniszczy¢ fizyczne i psychiczne zasoby opiekuna. Warto pamieta¢, ze

wypalenie to stan stopniowo, powoli nasilajacych sie objawdw?.

7. STRES- opiekun osoby zaleznej jest narazony na silny przewlekty stres, szczegdlnie, kiedy
podopieczny wymaga dtugotrwatej i intensywnej pomocy. Sprawowanie opieki moze
powodowac¢ zmiane plandéw zyciowych, sktania¢ do wyrzeczen i wigze sie z przemeczeniem
oraz poczuciem bezradnosci. Opiekunowie rodzinni petnig swojg role nieustannie i nieustannie
muszg mierzy¢ sie z utratg sit, choroba, postepujaca niesamodzielnoscia bliskiej osoby. Zycie
opiekuna nierzadko zostaje podporzadkowane potrzebom podopiecznego, a nowa sytuacja
wymusza rezygnacje np. z pracy zawodowej czy niektorych form wypoczynku i spedzania
wolnego czasu np. podrozy, na rzecz sprawowania opieki. Jesli stres, ktorego doswiadcza
opiekun rodzinny jest intensywny i trwa zbyt dtugo moze przerodzi¢ sie w tzw. chroniczny
(przewlekly) stres, prowadzacy do wypalenia. Przewlekty stres powoduje wyczerpanie
zasobow sit i energii, ktorymi dysponuje opiekun. Nieustanne pozostawanie w napieciu

i gotowosci sprawia, ze destabilizuje sie funkcjonowanie catego organizmu?.

8. AFEKT- stan emocjonalny doswiadczany w danym momencie.

1 https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia depresyjne

2 https://syntonia.jimdo.com/rodzinni-opiekunowie-0s%C3%B3b-starszych-baza-wiedzy/o-
opiekunie/stres-depresja-wypalenie/

3 Ibidem
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ZABURZENIA NASTROJU- inaczej zaburzenia afektywne. Mogg wigzac sie ze smutkiem

i obnizonym nastrojem, ale i z sytuacja odwrotng, czyli stanami nadmiernej euforii
i wyjatkowo podwyzszonego nastroju. Zaburzenia te mogg sie przejawiaC wystepowaniem
zespotdw depresyjnych. Problem zaburzen nastroju jest wazny, poniewaz mimo ze dotyczg
one coraz wiekszej ilosci pacjentow, to jednak wcigz zbyt czesto nie sg one w ogdle

rozpoznawane®.

BEHAWIORYZM- filozofia nauki o zachowaniu ludzi oraz zwierzat. W podej$ciu tym uznaje
sie istotng role Srodowiska jako czynnika, ktdry kontroluje zachowania organizméw oraz
indywidualnej historii uczenia sie poprzez konsekwencje (historia wzmocnien). Wedtug tego
podejScia zachowanie jest odpowiedzig na stymulacje $rodowiska, a przyczyng zachowania sg
jego przeszte konsekwencje®.

TERAPIA POZNAWCZO-BEHAWIORALNA- to jedna z form psychoterapii stosowanych
w leczeniu depresji. Nazwa wskazuje na celowos¢ terapii: stuzy ona zrozumieniu problemu,
zmianie sposobu myslenia (sfera poznawcza) i zachowania (sfera behawioralna) chorego.
Praca pacjenta nad trudnosciami, z ktorymi zmaga sie kazdego dnia, ma mie¢ pozytywny

wplyw na jego sfere emocjonalna.

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA - to nauka o cechach pozytywnych, wartosciach i mocnych
stronach cztowieka. Za cel stawia sobie zrozumienie i wspieranie czynnikow, ktore prowadza
do wzrostu samorozwoju jednostki, ale i catych spotecznosci i spoteczenstw do poprawy
jakosci zycia i zapobieganiu patologiom. Psychologia pozytywna nie odrzuca oczywiscie
doswiadczenia i wiedzy o przyczynach powstania cierpienia, ale w rownej mierze co niwelowac
straty, cierpienie i traume, zaklada, Zze 2zycie nalezy czyni¢ lepszym, szczeSliwszym

i petniejszym.

PSYCHOEDUKACJA- metoda ksztatcenia adresowana do ludzi, ktdrzy zyja z zaburzeniami
psychicznymi stanu zdrowia. Psychoedukacja odbywa sie na zasadach dyskusji jeden-na-jeden
lub w grupach, moderowana przez wykwalifikowanego pedagoga, a takze pracownikéw stuzby
zdrowia: lekarza medycyny, pielegniarki czy pracownikdw socjalnych i psychologéw. Pacjenci

sq informowani o stanie ich choréb do ogdlnej wiadomosci uczestnikéw grup. Ponadto,

www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/psychiatria/zaburzenia-nastroju-afektywne-przyczyny-i-

objawy-wahan-nastroju-aa-oqPW-bd55-57RP.html

Shttps://pl.wikipedia.org/wiki/Behawioryzm
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wymiana do$wiadczen miedzy zainteresowanymi pacjentami i wzajemne ich wsparcie ma

odgrywac pozytywna role w procesie leczenia.®

JAKIE ZABURZENIA NASTROJU MOGA DOTYKAC OSOBY ZALEZNE I ICH
OTOCZENIE?

Zaburzenia nastroju to jeden z narastajgcych probleméw. Nastroj zadnego cztowieka nie jest

przez caty czas staty. Podlega on wahaniom w zaleznosci od doswiadczanych zdarzen czy
pojawiajacych sie, zupetnie naturalnie, refleksji dotyczacych $wiata i wtasnego zycia. Odczuwanie
smutku czy wyjatkowo silnej radosci jest wiec catkowicie normalne — problem pojawia sie
dopiero, gdy stan obnizonego czy podwyzszonego nastroju utrzymuje sie przez diuzszy czas
(dokfadne kryteria czasowe sg rézne w zaleznosci od typu danego schorzenia) i wtedy mozna mowic o
istnieniu u pacjenta zaburzen nastroju. Choroby afektywne spotykane sg u osdb w kazdym wieku:

wystgpi¢ mogg zaréwno u pracujacej 30-latki, jak i u gimnazjalisty czy emeryta.

Czesto przyczyna zaburzen nastroju ma swoje podtoze w chorobie, niepetnosprawnosci.
Mowimy wtedy o ich somatycznym podtozu. Osoby zalezne (przewlekle chore, starsze,
borykajace sie z niepetnosprawnosciami) sg zatem bardziej podatne na réznego rodzaju zaburzenia
nastroju.

Ocena nastroju nalezy do podstaw kazdego badania stanu psychicznego pacjenta. Jako
nastroj okreslany jest, utrzymujacy sie przez dtuzszy czas, stan uczuciowy zwigzany z odbieraniem

$wiata i jego analizowaniem.
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Zasadniczo wyrdznia sie trzy typy nastroju:

> wyréwnany
> obnizony,

> podwyzszony.

Terminem o wezszym znaczeniu niz nastroj jest afekt, czyli stan emocjonalny, ktory jest
doswiadczany przez pacjenta w konkretnym, danym momencie. Afekt moze by¢ dostosowany lub
niedostosowany, ale i ostabiony, labilny czy sztywny.

CHOROBA JAKO CZYNNIK WPLYWAJACY NA NASTRO]J.

Wystgpienie zaburzen nastroju bywa poprzedzone dos$wiadczeniem silnego stresu.
Jednym z takich doswiadczen jest choroba wiasna lub cztonka rodziny, wyczerpujaca opieka nad
osobg w petni zalezng od pomocy innych. Gdy dochodzi do zaburzen dotyczacych stezen
neuroprzekaznikéw w obrebie uktadu nerwowego, moga pojawic sie zaburzenia nastroju. W grupie
zwiekszonego ryzyka schorzen afektywnych znajdujg sie pacjenci cierpigcy na somatyczne schorzenia
przewlekte (np. na cukrzyce, niewydolnoS¢ serca czy reumatoidalne zapalenie stawow).

Zaburzenia nastroju bywajg konsekwencja stosowania lekdéw (tak bywa w przypadku
leczenia glikokortykosteroidami, ktére mogg powodowac zardwno obnizenie, jak i podwyzszenie
nastroju).

Zdarza sie, ze przyczyng problemdw z nastrojem sg zaburzenia hormonalne - przyktadowo
obnizenie nastroju moze by¢ skutkiem niedoczynnosci tarczycy.

Stron38
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Przyczynia¢ sie do ktérego$ z powyzej opisanych probleméw moze zaréwno nadmierne

spozywanie alkoholu, lekdw czy korzystanie z narkotykéw, ale i nagte odstawienie wymienionych

substancji.

Zaburzenia nastroju mogqa prowadzi¢ do depresji.

Cho¢ zaburzenia nastroju sg problemem czestym (wedtug przypuszczen éwiatowej Organizadji
Zdrowia w 2020 roku depresja moze stac sie drugg co do czestosci przyczyng zgondw na $wiecie), to

nadal nie udato sie jednoznacznie ustalic ich patogenezy.

Z najnowszych badan wynika, ze ryzyko wystgpienia w ciggu catego zycia depresji wynosi
25% w przypadku kobiet i 12% mezczyzn. Choroba somatyczna i zwigzane z nig dolegliwosci

dodatkowo podnosza to ryzyko’.

> Kiedy jeszcze jesteSmy narazeni na ryzyko wystapienia depresji?

Zauwazalny jest zwigzek wystepowania zaburzen afektywnych z obcigzeniami rodzinnymi.
Okazuje sie bowiem, ze u oséb, ktdrych bliski krewny cierpiat na depresje czy chorobe afektywng
dwubiegunowa, ryzyko wystgpienia schorzenia jest wieksze niz w populacji ogdlnej. Rowniez nagty,
silny stres moze by¢ zrodlem wystgpienia depresji. Wywotaé go moze np. Smier¢ bliskiej osoby,

diagnoza o nieuleczalnej chorobie czy utrata pracy.

W ponizszej ramce zebrano najczesciej obserwowane objawy u 0sdb cierpigcych na depresje®:

7 https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie /psychiatria/zaburzenia-nastroju-afektywne-przyczyny-i-
objawy-wahan-nastroju-aa-oqPW-bd55-57RP.html
8 Ibidem
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4 znaczne obnizenie nastroju,
<+ zaburzenia snu (mogagce przybierac posta¢ bezsennosci, jak
i zwiekszenia ilosci snu),
<+ zaburzenia apetytu (jego wzrost, ale i zmniejszenie sie),
4+ anhedonia (utrata mozliwosci odczuwania szczescia),
4 wystepowanie u pacjenta poczucia, ze $wiat i zycie nie majg sensu,
<+ prze$wiadczenie chorego o tym, ze nie posiada on zadnej wartosdi,
+ mysli samobdjcze (ich obecno$¢ moze by¢ potagczona zaréwno z aktami

samookaleczenia sie, jak i z probami samobojczymi)

Objawy musza utrzymywac sie 2 tygodnie, aby moc postawic¢ rozpoznanie epizodu

depresyjnego.
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JAK ODROZNIC SMUTEK OD DEPRES]JI?

Podobnie, jak w przypadku duzej czesci zaburzen psychicznych, to co jest normg, od tego co jest juz
zaburzeniem, odrdzniamy zwracajac uwage na:
> czas trwania objawow,

> nasilenie objawow.

Gdy czujemy sie dobrze, jesteSmy w tzw. wyrdwnanym nastroju. W depresji nastrdj nie jest
wyrownany, ale trwale obnizony. O zaburzeniu mowimy wtedy, gdy taki nastroj utrzymuje sie przez

co najmniej dwa tygodnie.

U pacjentéw ze stwierdzong depresjg poza farmakoterapig jako podstawowe leczenie stosuje
sie techniki krétkoterminowej psychoterapii poznawczej, a takze psychoterapie behawioralng,
opierajacg sie na teorii uczenia (warunkowanie klasyczne i instrumentalne). Ta ostatnia metoda

ukierunkowana jest na okreslone niepozadane zachowanie.

Uwaga: psychoterapia nie zastepuje, lecz uzupeinia leczenie farmakologiczne.

PSYCHOEDUKACJA
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Aby dowiedziec sie czy zaburzenia nastroju, na ktdre cierpimy grozg depresja, skad biorg sie
negatywne emocje i jakie mogg by¢ ich skutki, jak radzi¢ sobie w sytuacjach ciggtego stresu
Zwigzanego np. z opiekg nad osobg zalezng mozemy skorzysta¢ z tzw. psychoedukacji udajac sie

do specjalisty psychologa.

Pierwszym etapem kazdej pracy w terapii z pacjentem cierpigcym np. na depresje jest
psychoedukacja, czyli zapoznanie pacjenta z modelem poznawczym oraz wytlumaczenie zwigzku

pomiedzy myslami a odczuciami i zachowaniem.

Psychologowie zakitadaja, ze to, jak sie czujemy i zachowujemy (C -z angielskiego
consequences) wobec danego zdarzenia (A — z angielskiego activating event), zalezy od naszych

mysli i przekonan (B — z angielskiego beliefs). Jest to tzw. model ABC..
Innymi stowy — od naszej interpretacji danego wydarzenia zalezy nasza reakcja na nie.

Mysli, ktore pojawiajg sie w naszej gtowie w danej sytuacji nazywamy automatycznymi. Ich
tre$¢ zalezy od tego, jakie sg nasze schematy mySlowe oraz przekonania na temat siebie, innych ludzi,
$wiata. Jezeli ktoS§ ma przekonanie na swdj temat, ze jest staby to w roznych sytuacjach beda
pojawia sie u niego sie mysli automatyczne pochodzace z tego przekonania, np. to mi sie nie uda,

jestem do niczego.

W depresji wystepuja negatywne mysli automatyczne na temat trzech waznych obszaréw
(tzw. triada depresyjna):

siebie — swiata - przysztosci

Te negatywne mysli odpowiadajg za powstanie objawdéw depresyjnych — smutku, braku energii,
braku checi do dziatania itd. Im wiecej objawdw i zniechecenia tym gorzej mysle o sobie, otaczajgcym

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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mnie $wiecie i swojej przysztosci. Zatem objawy depresji w mechanizmie ,btednego kota” nasilajg

negatywne myslenie.

Gdy pacjent pozna juz zasade dziatania negatywnych mysli w rozwoju depresji, zaczyna sie praca
nad tzw. aktywizacja. Planowanie i stopniowe zwiekszenie dziennej aktywnosci sg pierwszym
krokiem w terapii depresji — zaczyna sie od zachowania, czyli od czesci behawioralnej. Potem
przychodzi czas na cze$¢ poznawczg, czyli prace z negatywnymi myslami automatycznymi —
dyskutowanie z nimi, podwazanie ich, poszukiwanie alternatywnych przekonan i korekta
niekonstruktywnych przekonan. Kolejnym etapem jest praca terapeutyczna z przekonaniami
kluczowymi — badane sg ich zrodla, ale przede wszystkim zadajemy pytania o ich prawdziwosc

i funkcjonalno$é.

VIAK W PROSTY SPOSOB MOZNA POZNAC I MONITOROWAC SWOJE NEGATYWNE
MYSLI?

Praktycznym narzedziem wspierajgcym terapie moze stac sie dzienniczek samoobserwacji.

Systematyczne monitorowanie tego co czujemy jest bowiem doskonatym lekarstwem na wykrywanie
roznych zagrozen i wyzwalaczy a takze negatywnych przekonan. Opisujac jakies zdarzenie

zastanawiamy sie jakich emocji doswiadczylismy.

Przykiad:
Gdy znajoma, ktora mijatam nie odpowiedziata mi na ,dzieri dobry” zdenerwowatam sie.

Co dzieje sie miedzy dang sytuacja (bodzcem) a pojawiajaca sie po nim reakcjg?
Zrozumiemy nasze uczucia, gdy uswiadomimy sobie towarzyszace im mysli. Mogg miec one postac
zdan, wyobrazen lub wspomnien.

Gdy znajoma, ktora mijatam nie odpowiedziata mi na ,dzieri dobry” zdenerwowatam sie.
Pomyslatam, Ze mnie ignoruje.

Mysli i uczucia oddziatujg takze nasze ciato. Podczas pisania nalezy zwraca¢ uwage na
zachowania i sygnaly plynace z wnetrza ciata (takie jak bicie serca, zmiana tempa oddychania i
temperatury ciata, rézne bdle itd.). Sygnaty ptynace z ciata (zwtaszcza jesli sie powtarzajg) mogg

stanowi¢ wazng wskazowke.

Zasady prowadzenia dzienniczka:

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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- pisz systematycznie

- wyznacz statg pore lub miej przy sobie dzienniczek i korzystaj z niego doraznie
- nie przerywaj nawet jesli pominiesz jaki$ dzier/zdarzenie

- pisz prostym jezykiem tak, zeby$ nie zastanawiat sie p6zniej co miate$ na mysli

- rob podsumowania, analizuj wnioski

Dzienniczek jest doskonatg formg autoterapii, o ktdrej bedzie mowa w kolejnym rozdziale. Juz samo

jego pisanie moze przynies¢ ulge dzieki przelaniu na papier odczu¢ i emogji.

Jesli samodzielne pisanie sprawia Ci trudnos¢, staraj sie systematycznie opisywac

negatywne emocje przytaczajac przykiady z dnia codziennego zaufanej osobie.

Instrukcja - czyli jak prowadzi¢ dzienniczek:
Wykorzystujac dzienniczek postaraj sie opisac jakie sytuacje doprowadzajg do spadku lub
wzrostu Twojego nastroju? Jak o tych sytuacjach myslisz i jaki ma to wptyw na emocje
i reakcje z ciata? Analizujac te sytuacje i swdj sposdb myslenia o nich zastandw sie czy
sposob w jaki interpretujesz dang sytuacje pozytywnie czy negatywnie wptywa na Twoje
samopoczucie.

Przyktadowy schemat dzienniczka samoobserwacji:

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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DATA SYTUACIA MYSLI EMOCIE REAKCIE Z CIAELA
Opisz sytuacje, Co przyszio Ci do Co czutas/es? Opisz reakcje
ktora doprowadzita | glowy? Jakie mysli? fizjologiczne lub
do spadku lub swoje zachowanie
wzrostu Twojego
nastroju

AUTOTERAPIA

Autoterapia stanowi samodzielng forme pracy nad sobg przy uzyciu réznorodnych pomocy,
jak chocby fachowej literatury (profesjonalnych poradnikéw). Autoterapia postrzegana jest jako préba
polepszenia swojego dobrostanu lub - w przypadku osob korzystajgcych ze statego wsparcia
specjalistow - jako dodatek do tradycyjnej regularnej psychoterapii. Aby zaczgé autoterapie musimy
pozyskac odrobine wiedzy psychologicznej na temat mechanizméw rzadzacych naszymi zachowaniami.

Psychologowie w swojej pracy z pacjentami ktadg nacisk na konieczno$¢ wspolnego ujecia
mysli, uczuc¢ i zachowan, czego ilustracje stanowi omawiany juz we wczesniejszym rozdziale model
zwany modelem ABC.
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Trzy wspomniane elementy sg traktowane jako czesci jednego systemu, co skutkuje tym, ze
zmiana w jednym obszarze pocigga za sobg zmiane w pozostatych. ,Myslenie (wewnetrzne
zachowanie) kontroluje jawng aktywnos¢ (zewnetrzne zachowanie)”. Jest to mechanizm
charakterystyczny dla wszystkich ludzi.

Jednak w niektdrych sytuacjach moze powodowac on zaburzenia w funkcjonowaniu jednostki.
Dzieje sie tak, gdy dojedzie do uksztattowania sie ugruntowanego, aktywizowanego w trudnych
sytuacjach negatywnego przekonania (sposobu myslenia), gtdwnie dotyczacego siebie, wiasnych
relacji ze Swiatem i wizji przysztoSci. Pojedyncze, krotkotrwate sady tego rodzaju, okresowo
wystepujace u niemal kazdego cztowieka sg traktowane raczej jako obraz niezaspokojonych potrzeb
lub dziatania szkodliwych czynnikéw zewnetrznych. Problemem stajg sie wdwczas, gdy rosnie ich
natezenie w czasie i gdy obejmujg kolejne obszary zycia jednostki. Mys$lenie wpltywa bowiem na
emocje i zachowania, pozostajac pod wptywem nastroju i konsekwencji wczesniejszych
dziatan. W ten sposdb myslenie wraz z innymi czynnikami odgrywa role determinanty w powstawaniu
i utrzymywaniu sie zaburzer emocjonalnych i negatywnych zachowan. Uksztattowanie sie poprawnego

badz tez zaburzonego sposobu funkcjonowania jest sprawg niezwykle indywidualna.

Znieksztatcenia myslenia prowadzg do nieprzydatnych/szkodliwych emocji i zachowan, wsrdd
ktorych wymienia sie depresje, wrogosc, lek, poczucie daremnosci w podejmowaniu wysitku, poczucie

bezwartosciowosci.

Na autorskim modelu ABC opiera sie racjonalno-emotywna terapia behawioralna (REBT):

Gtéwne filary racjonalno-emotywnej terapii zachowan:

e Tendencje biologiczne, warunki Srodowiskowe i spoteczne przyczyniajg sie do stanow
przygnebienia i zaburzen.

e Terapia REBT skupia sie gtéwnie na poznawczych czynnikach zaburzen, poniewaz zmiana
podstawowych zachowan nieracjonalnych moze wptynac na gteboka poprawe w sferze emogiji
i zachowan.

e W modelu ABC terapii racjonalno-emotywnej "A" oznacza zdarzenia aktywizujace lub
przeciwnosci losu, ktorej kto$ doswiadcza w postaci sytuacji, osoby, mysli itp.

o "C" jest emocjonalng i/lub behawioralng konsekwencja zwigzang z "A".

e "B" jest przekonaniem na temat "A", czyli zdarzenia aktywizujacego, ktére tak naprawde

rodzi konsekwencje "C".

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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e Przekonania mogg by¢ racjonalne i nieracjonalne. Przekonania racjonalne sg elastyczne,

adaptacyjne, zgodne z rzeczywistoscig spoteczng i pomocne w osigganiu celow
zyciowych. Nieracjonalne przekonania sg sztywne, dogmatyczne, niezgodne ze spoteczng
rzeczywistoscig i (najogdlniej mowiac) przeszkadzajg w osigganiu celdw.

e Terapia REBT skupia sie nie tylko na poprawianiu samopoczucia oséb w obecnej sytuacji, ale
takze na uczeniu ich, jak sprawi¢, aby przy uzyciu odpowiednich zasad polepszy! sie ich stan

w przysztych sytuacjach.

Podsumowuijac, cato$¢ mozna przedstawi¢ za pomocg ponizszego rownania:

A+B=C
A - aktywujace wydarzenie
B - przekonania na jego temat
C - konsekwencje emocjonalne (to, co czujemy), behawioralne (to, jak sie zachowujemy),
spoteczne (to, jak funkcjonujemy w zyciu rodzinnym i zawodowym).

Racjonalno-Emotywna Terapia Zachowan (REBT) zaklada, ze ludzie sq w stanie sami
dokonac istotnych zmian w swoim 2zyciu. Powinni jednak dostrzec schemat, ktory daje o sobie
znac przy okazji rozmaitych trudnosci. Polega on na przykrych konsekwencjach (C), wynikajgcych nie
tyle z samego wydarzenia (A), co z przekonan na jego temat (B). Jest to istotna uwaga, ktérg warto

zapamietac jako wstep do autoterapii.

Réwnanie, ktore obrazuje ten proces A+B=C warto rozszerzy¢ i ruszy¢ z alfabetem naprzod,
dodajac kolejne litery - D, E oraz F.

Poczatek pracy z alfabetem polega na spisaniu wszystkich uczu¢ albo zachowan (C), ktdre
wydaja sie ktopotliwe — na przyktad uczucia niepokoju i przygnebienia albo unikanie czynnosci, ktore
ma ochote sie wykonac. Powinno sie zanotowac aktywujace zdarzenia, czyli przeciwnosci (A), ktore
poprzedzity te zdarzenia. Dzieki temu, zostaty otrzymane A i C z abecadta niezdrowych uczu¢ i dziatan.
Nastepnie powinno sie zatozy¢, ze istniejg pewne irracjonalne przekonania (B), ktdre uruchamiajg
osobisty sabotaz w punkcie C. Nalezy postara¢ sie odnalez¢ te irracjonalne przekonania, ktore
uruchamiajg osobisty sabotaz w punkcie C. Prawie zawsze beda nimi jakie$ zadania albo nakazy.
Nastepnie powinno sie podjg¢ zdecydowang dyspute z nimi, dyskusje, rozwazania co do
znaczenia (D), az dojdzie sie do E — nowej efektywnej filozofii.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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> Powyzej opisane dzialania mozna podja¢ w ramach autoterapii.

Najpierw trzeba znalez¢ swoje C, zeby odkry¢ swoje autodestrukcyjne uczucia i dziatania. Nastepnie

zaobserwowad, co zwykle zdarza sie w punkcie A, bezposrednio poprzedzajac niezdrowe zachowania.

Umozliwi to odnalezienie i opracowanie swojej efektywnej filozofii (E — zwang takze efektywnymi

racjonalnymi przekonaniami). Nie nalezy sie waha¢ w kwestii przedyskutowania swoich ABCD

z bliskimi badz z przyjaciotmi.

Ponizej przyktad analizy zachowan z uzyciem koncepcji liter alfabetu:

irracjonalne

wyobrazenie

Nie dam sobie
rady itd.

winy,
rozgoryczenie,
przygnebienie,
depresja itd.

to, ze niektdre rzeczy
mi nie wychodzg
oznacza, ze absolutnie
w kazdej sytuacjii o
kazdym czasie
popetniam btedy?

- Czy sg dowody, ze
tak wiasnie jest?

- Czy z X naprawde
wynika Y?

- Jakie mam korzysci z

A B C D E
Aktywujace Btedne Co w wyniku B Dysputa z btednymi Efektywne
zdarzenie przekonania na czuje przekonaniami myslenie

temat A i zachowanie
Np. Niezdany Np. Jestem do Np. Gtebokie Np. Jakie prawo Np. To, ze mi nie
egzamin, niczego, nikt rozczarowanie, stanowi o tym, ze wyszio/zostatem
rozstanie, mnie nie zechce, | brak wiary w Zawsze musze sobie porzucony/miewa
porazka, zwariowatem, siebie, poczucie | radzi¢ wzorowo, czy m irracjonalne

leki nie zmienia
mojej wartosci.
Jestem wcigz
wartosciowa
osobg, ktora
czasem nie radzi
sobie z pewnymi

sytuacjami.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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takiego myslenia?

ZADANIA DO WYKONANIA W DOMU W RAMACH AUTOTERAPII

ZADANIE 1

Zastanow sie nad tym, co sprawia Ci w zyciu klopot, uruchamia negatywne emocje, czyni
przygnebionym lub nieszczesliwym. Nastepnie zgodnie z wytycznymi tabelki powyzej zidentyfikuj po
kolei kazda z liter:

A - aktywujgce wydarzenie, np. utrata pracy
B - przekonania, np. jestem do niczego
C - konsekwencje, np. przygnebienie, catkowicie zanizona samoocena, brak wiary w siebie, bezsilnos¢,
wycofanie, ograniczenie kontaktow towarzyskich
D - dysputa z B, np. niby dlaczego jeden niezdany egzamin ma przesadzac o tym, ze jestem zupetnie
do niczego? Czy rzeczywiscie w kazdej sytuacji, o kazdej porze i w kazdych okolicznosciach daje
plame?
E - efektywne przekonania na temat A, pozwalajgce czuc sie i zachowywac tak, jakbysmy chcieli, co

nie oznacza huraoptymizmu, lecz racjonalng, dostrzegajgcg rozwigzania ocene sytuaciji.

Zmiana przekonan natemat rzeczywistosci moze stanowi¢ trudny proces. Porzucenie
dotychczasowego wierzenia na rzecz nowego wymaga otwartosci umystu. Zmiana przekonan jest
jednym z najskuteczniejszych sposobéw na zmiane swoich zachowan. Pomysl tylko, jak w sytuagiji
poznawania nowych ludzi bedzie zachowywac sie osoba, ktora ma przekonanie, ze "wszyscy ludzie s3
podstepni i chcg wykorzystywac innych"? A jak bedzie sie zachowywaé w tej samej sytuacji inna

osoba, ktéra wierzy, ze "kazdy cztowiek ma w sobie co$ wyjgtkowego i warto poznawac ludzi"?
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ZADANIE 2

Usigdz wieczorem i wypisz na kartce wszystkie swoje przekonania, ktdére Cie ograniczaja.
Kazdy ma dozmiany wiele przekonan, dlatego na spokojnie zastandw sie jakie przekonania
przeszkadzajg Tobie w osigganiu celow.

Oto kilka przyktadow:

"Swiat jest ponurym miejscem",
"trudno jest zarabiac pienigdze",
"jestem nieudacznikiem",

"nie potrafie rozmawiac z ludzmi",

YV V. V V VY

"nauka jest trudna", itp.

Mozna by mnozyc takie przekonania bez konca. Posiadajac tego typu wierzenia, ludzie robig sobie
krzywde. Nie badz jednym z nich. Nastepnie skresl te negatywne przekonania, ktdre masz
na kartce iobok zapisz ich przeciwienstwo. Pamietaj, aby nowe, pozytywne przekonanie byto
sformutowane pozytywnie (czyli nie "nie jem duzo", ale "jem mato"). Jak juz bedziesz miat liste

korzystnych przekonan, mozesz zabrac sie za ich zmiane.

Ponizszy szablon moze pomdc Ci w tworzeniu notatek o swoich przekonaniach:

www.inkubatorwielkichjutra.pl

Biuro projektu: DGA S.A. tel. bezposredni: 505 820 079

iabepatec ul. Towarowa 37 tel. 61 859 59 00
ﬂ"ﬂ- 61-836 Poznan fax. 61 859 59 01
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Przekonania, ktore mnie
ograniczaja

Jakie przekonania przeszkadzajg mi w osigganiu celéow?

Notatki:
® o o o . ® o © ® o a 0 —
® ” o ) N ® o . N
) ° ° o . ° o ® o e
- - - o
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www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Aby zmiana zaszla, powinny by¢ speinione trzy warunki:

> Po pierwsze, musisz chcie¢ sie zmienic. Dlatego warto zapytac sie siebie czy na 100%
chcesz zmieni¢ dane przekonanie. Zastanow sie jakie konsekwencje ma wiara w dane
przekonanie iczy mozesz mieC jakie$ nieuswiadomione korzysci z wiary w to
przekonanie. Jesli nie, doskonale, pierwszy warunek mamy spetniony.

> Po drugie, musisz wiedzie¢ jak sie zmienic.

> Potrzecie, musisz da¢ sobie szanse na zmiane. Oznacza to, Ze musisz wierzyc,
ze zmiana jest mozliwa. Jesli bedziesz wierzy¢, ze tak jest, wtedy dasz sobie szanse

i z zaangazowaniem wyprobujesz ¢wiczenie.

Najpierw przeczytaj uwaznie wszystkie ponizej przedstawione kroki dopiero potem zabierz sie
do dziatania (jesli jestes osobg zalezng, masz problem z samodzielnym pisaniem, wiacz do

pomocy zaufang osobe):

Pomysl o przekonaniu, ktdre chcesz zmienic.

2. Jakie negatywne konsekwencje wynikajg z wiary w to przekonanie? Zapisz je.

3. Okresl nowe przekonanie (przeciwienstwo tego negatywnego), niech bedzie miato pozytywna
forme, na przyktad zamiast “Nie jestem zamkniety na nowe znajomosci” uzyj “Jestem otwarty
na nowe znajomosci”.

4. Jakie pozytywne konsekwencje bedzie mie¢ wiara w to (nowe) przekonanie? Jak sie bedziesz
czué, jak bedziesz sie zachowywac, co sie zmieni? Daj sobie chwile na zastanowienie sie
nad odpowiedziami na te pytania.

5. Zapytaj sie siebie “Co zrobitaby osoba, ktdéra ma takie przekonanie?”. WyobraZ sobie rdznego
rodzaju dziatania, zachowania. Wypisz 3-4 takie dziatania.

6. Wybierz jedno z dziatan z twojej listy, ktore bedzie pierwszym dowodem nowego przekonania.
Zastanow sie kiedy taka sytuacja moze mie¢ miejsce w Twoim zyciu i wybierz konkretng date
i miejsce w przestrzeni. Wybrany moment bedzie chwilg, w ktorej pojawi sie nowe
przekonanie.

7. Zobacz siebie w przysztosci w wybranym miejscu i czasie wykonujgcego to dziatanie. Wyobraz
sobie z punktu widzenia obserwatora jak “ty z przyszto$ci” robisz to, co jest dowodem
na twoje pozadane przekonanie. Niech to bedzie krotki film z Tobg w roli gtéwnej, obejrzyj go

do konca.

Stronazz
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8. Przewin scene do poczatku. Teraz wejdz w nig, spojrz nato co sie dzieje z perspektywy
Twoich wiasnych oczu. Odegraj te przyszta scene, tak jakby miata miejsce teraz. Zobacz
i poczuj wszystkimi zmystami, ze to sie dzieje. Pod koniec tej sceny ustysz siebie pewnie
wypowiadajgcego nowe przekonanie. Dojdz do konca sceny.

9. Powtorz kroki od 6 do 9 trzy razy, za kazdym razem wybierajac inne dziatanie oraz inny czas

i miejsce.

Wszystkie konsekwencje i dziatania wypisuj na kartce. Jest to wazna rzecz, poniewaz ich
wypisanie powoduje uswiadomienie sobie waznych zaleznosci. Juz to uswiadomienie bedzie
miec¢ dla Ciebie duze znaczenie. Jesli chodzi o dziatania, majg to by¢ zachowania, ktdre rzeczywiscie
moga sie zdarzy¢ w Twoim zyciu. Najlepiej aby byty to dziatania, ktdre mogg mie¢ miejsce w ciggu
najblizszego miesiaca.

Jedli chcesz miec przekonanie "fatwo nawigzuje rozmowe z innymi osobami", dziatania moga by¢

nastepujace:

1. Podchodze do trzech nieznanych mi 0séb i zaczynam rozmowe na obojetnie jaki temat.
2. Gdy spotykam starych znajomych, to ja zaczynam rozmowe.

3. Rozmawiam z rodzicami nawet na najdziwniejsze tematy.

Kazde przekonanie aby istnie¢ musi mie¢ dowody na jego prawdziwos¢. To ¢wiczenie sprawia,
ze po jego wykonaniu masz te dowody w swojej gtowie. Przekonanie jest juz zainstalowane, jednak
jeszcze nie na tyle mocno na ile bySmy chcieli. Dlatego jak tylko nadarzy sie okazja aby wykonac te
dziatania w rzeczywistym Swiecie, koniecznie to zrob! Gdy Twdj umyst otrzyma rzeczywisty dowdd
w postaci Twojego konkretnego dziatania, ktdre jest zgodne z nowym przekonaniem, to przekonanie

zakorzeni sie w Twoim systemie wierzen bardzo solidnie.

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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ZaSZia Z1mlana...
1. Pomy$l o przekonaniu, ktére chcesz
zmienic.
2. Jakie negatywne konsekwencje wynikaja
z wiary w to przekonanie?
3. Okres$l nowe przekonanie.
4. Jakie pozytywne konsekwencje bedzie mie¢
wiara w to (nowe) przekonanie? Jak sie
bedziesz czué, jak bedziesz sie zachowywaé,
co sie zmieni?
5. Zapytaj sie siebie “Co zrobitaby osoba,
ktéra ma takie przekonanie?”
6. Wybierz jedno z dziatan z twojej listy,
ktore bedzie pierwszym dowodem nowego
przekonania.
7. Zobacz siebie w przysztos$ci w wybranym
miejscu i czasie wykonujgcego to dziatanie.
8. Przewin scene do poczatku.
9. Powtérz kroki od 6 do 9 trzy razy,
za kazdym razem wybierajgc inne dziatanie
oraz inny czas i miejsce.
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www.inkubatorwielkichjutra.pl
Biuro projektu: DGA S.A. tel. bezposredni: 505 820 079

ul. Towarowa 37
61-896 Poznan

tel. 61 859 59 00
fax. 61 859 59 01
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ZADANIE 3

Zadanie ma na celu rozpoznanie i redukowanie chronicznego napiecia, rozluznienie zadanych

grup miesni, redukcja objawdw przewlektego stresu. Jest ono dedykowane przede wszystkim

opiekunom osdb zaleznych, ale nie tylko.

Potdz sie na plechach, ugnij nogi, stopy przyj na podtodze. Jedng dton potdz na klatce piersiowej,

drugg na brzuchu (ponizej mostka).

Wdech nosem- dton na klatce unosi sie, na klatce pozostaje nieruchoma.

Wydech ustami- reka na brzuchu uciska lekko miesnie wspomagajgc wydychanie.

Wydech ma by¢ 2-3x dtuzszy niz wdech.

Cwiczenie wykonujemy 3x dziennie po 15-20 oddechdw.

ZADANIE 4

Pot6z sie na wznak, oddychaj torem brzusznym (j.w.).

Zréb 5 spokojnych wdechdéw i wydechow.

Wez wdech liczac w myslach do 4, wstrzymaj oddech na 2-3 sek., a nastepnie wydychaj powietrze.

Rozluznij sie, odpoczywaj.
Powtdrz ¢wiczenie 10-15x.

ZADANIE 5

www.inkubatorwielkichjutra.pl

Biuro projektu: DGA S.A.

inbabatee | ul. Towarowa 37
MII . Towarowa 2
i 61-896 Poznari

tel. bezposredni: 505 820 079
tel. 61 859 59 00
fax. 61 859 59 01
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Pot6z sie na plecach, stopy rozsuniete na ok. 30 cm, wnetrza dtoni zwrécone ku goérze, ramiona
wzdtuz tutowia. Skoncentruj sie na oddychaniu torem brzusznym. Rozluznij palce u ndg, stopy, tydki,
kolana, uda i podudzie. Rozluznij posladki, brzuch. Rozluznij klatke piersiowa, miesnie plecow karku
i szyi. Rozluznij mie$nie twarzy. Oddychaj spokojnie, swobodnie, odpoczywaj. Powtdrz ¢wiczenie 10-
15x.

ZADANIE 6

Potdz sie na wznak, zamknij oczy, oddychaj spokojnie, swobodnie. Rozluznij dionie, palce,
przedramiona i ramiona. Poruszaj lekko rekoma. Poruszaj gtowg w lewo i w prawo. Rozluznij miesnie
szyi i karku. poczuj jak rozluznienie przesuwa sie wzdtuz plecdw. Twoje plecy sg rozluznione,
odprezone. Cate cialo jest ciepte, ciezki i rozluznione. Oddychaj swobodnie, odpoczywaj. Powtdrz

éwiczenie 10-15x.

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA

Psychologia w swoim stuletnim dorobku ma wiele zastug. Zajmujac sie problemami
ludzi, zdiagnozowata i opisata wiele zaburzen psychicznych. Ponadto stworzyta podstawy do pracy
psychoterapeutycznej z dysfunkcjami i zaburzeniami. Cztowiek zdobyt ogromng wiedzg na temat
swoich ciemnych stron, mysli emocji i zachowan. Oznacza to wykonanie pracy w potowie, bo trzeba
skupi¢ sie rowniez na tym, co stanowi, ze ludziom tak wiele sie udaje, ze radzg sobie
z przeciwnosciami i wyzwaniami, ze potrafig wzrasta¢ po kryzysie i mimo doznanych traum by¢

szczesliwymi. Z tego przesSwiadczenia zrodzita sie psychologia pozytywna.

Oto lista cnot/zalet, ktére wzmagajg poczucie szczescia:

www.inkubatorwielkichjutra.pl

Biuro projektu: DGA S.A. tel. bezposredni: 505 820 079

; “‘Il l. Towarowa 2 el. 61 859 52 00
fiady ul. Towarowa 27 tal.
'ﬂ"ﬂ- 61-896 Poznan fax. 61 859 59 01
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MADROSE I \WIEDZA:
ciekawos¢, interesowanie sie Swiatem, brak uprzedzen, otwarto$¢, pomystowos¢, inteligencja

praktyczna, spoteczna, personalna i emocjonalna, dystans poznawczy
ODMJAGA:
mestwo i dzielnos¢, wytrwatos¢, prawos¢, szczero$e i uczciwosé
MILQSIERDZE T MILOSE:

uprzejmo$¢, dobroé, wielkoduszno$¢, mitos$¢ i pozwalanie innym by nas kochali

postawa obywatelska, obowigzek, praca zespotowa, lojalnos¢, uczciwe i rdwne traktowanie
innych, zdolnosci przywddcze
VWSTRZEMIEZLIWOSE:

samokontrola, rozwaga, dyskrecja, ostroznos¢, skromnos¢ i pokora
NMRANSCENDENCIA:

poczucie piekna i doskonatosci, wdziecznos¢, optymizm, nadzieje, patrzenie z ufnoscig

w przysztos¢, duchowos¢, poczucie celu, wiara, religijnos¢, wybaczenie

W toku badan nad psychologia pozytywng okazato sie, ze cztowiek posiada zdolnos¢
syntetyzowania szczescia. Posiada zatem naturalny psychologiczny ukiad odpornosciowy,
ktéry pozwala produkowac niejako szczesScie z dostepnych zasobow. Innymi stowy niezaleznie od
sytuacji, w ktorej sie znalezlismy i bez wzgledu na to, czy jest ona obiektywnie korzystna mozna w niej
by¢ szczesliwym.

Jako przyktad niech postuzg badania przeprowadzone na dwdch grupach oséb:
1. Ludzie, ktdrzy rok przed badaniem wygrali sporg sume pieniedzy
2. Ludzie, ktorzy okoto rok temu zostali sparalizowani.

Wynik badan wskazuje na to, iz poziom szczescia w obu grupach byt doktadnie taki sam.

www.inkubatorwielkichjutra.pl

= . Biuro projektu: DGA S.A. tel. bezposredni: 505 820 079
fakaputor ul. Towarowa 27 tel. 61 859 59 00
ﬂ""—- 61-896 Poznan fax. 61 859 59 01
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Syntetyzowanie szczescia to rowniez racjonalizowanie sytuacji, w ktorej sie znalezliSmy. Nie

mamy zdolnosci cofania czasu i dokonywania alternatywnego wyboru, totez wyksztatcilismy
mechanizm samopocieszania: podjete decyzje uwazamy za lepsze, madrzejsze, odrzucamy natomiast

alternatywy i uznajemy je za mniej korzystne i atrakcyjne, poniewaz nie mamy juz do nich dostepu.

Dowodem na to jest pewien eksperyment przeprowadzony na amerykanskiej uczelni:

Uczestnicy badania zostali podzieleni na dwie grupy. Cztonkowie obu grup mieli za zdanie wykonywac
zdjecia ludziom, miejscom, zwierzetom symbolizuigcym ich najcenniejsze wspomnienia z Uczelni.
Nastepnie pracowali nad dwoma ulubionymi zdjeciami w ciemni. W dalszym etapie badacze poprosili
kazdego o odrzucenie jednego ze zdjec — uczestnikom jednej grupy przekazano, ze wyboru musza
dokonac w ciaggu dwoch minut, a drugie zostanie w archiwum bez moZliwosc obejrzenia go
kiedykolwiek; uczestnicy z drugiej grupy mieli rowniez odrzucic jedno ze zdjec, ale w ciggu czterech
ani mogli zmienic zdanie. Ostatecznie wszyscy mieli ocenic, czy sa zadowoleni ze swojego wyboru. Jak
sie okazato, G, ktorzy zostali zmuszeni do podjecia ostatecznej i wigzacej decyzji byli zdecydowanie
bardziej zadowoleni od tych, ktorzy mieli mozliwosc dokonania ponownego wyboru. Uczestnicy drugiej
grupy byli zadowoleni w znikomym stopniu, co oznacza, iz odwracalnosc sytuacji wcale nie sprzyja

syntetyzowaniu szczescia.

Obok szczescia wytworzonego, syntetycznego istnieje oczywiscie to naturalne.

»Naturalne szczescie jest wtedy, gdy dostajemy to, czego chcieliSmy, a syntetyczne szczescie
tworzymy sami, gdy nie dostajemy”. Mato tego — szczeScie syntetyczne wcale nie jest gorsze od
szczescia naturalnego, a jest w zasiegu reki kazdego, kto wykaze sie cho¢ odrobing checi pracy nad

soba.

Za przyktad niech postuza rady amerykanskiej profesor psychologii Sonji Lyubomirski:

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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Odczuwaj wdziecznos¢ i naucz sie ja wyrazac.
Praktykuj dobro¢ w codziennosci.

Sprawiaj sobie przyjemnos¢, celebruj chwile.
Podziekuj wszystkim, ktorzy naprawde Ci pomogli.
Przebaczaj — tego sie mozna nauczyc.

Pielegnuj bliskie relacje przyjacielskie i rodzinne.

SENORUIN-ER W D =

Traktuj swoje ciato z czutoscig, wypoczywaj, Smiej sie.

Na poczucie szczescia wptyw ma nie tylko do$wiadczenie zadowolenia z tego, co posiadamy, ale tez
przede wszystkim, jak postrzegamy to, co sie wydarzylo. Znaczy to tyle, ze nie tylko
mozemy wybra¢ pozytywng terazniejszos¢, ale i zadecydowac, jak chcemy zapamietac

(ewentualnie znieksztalci¢) przesziosc¢ po to, by czuc sie szczesliwymi.

Umiejetnosc¢ syntetyzowania szczescia mozna wycwiczyc.

ZADANIA WZMACNIAJACE POCZUCIE SZCZESCIA 1 ZADOWOLENIA W ZYCIU
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Ponizej znajdujg sie propozycje ¢wiczen i metod, dzieki ktdrym zyskamy mozliwo$¢ podniesienia

poziom zadowolenia, szczescia i dobrostanu zyciowego.

. CWICZENIE 1 ,CO POSZ£O DOBRZE"

Przez najblizszy tydzieri zaplanuj wieczor tak, aby przeznaczy¢ 10 minut przed snem na krotkg
refleksje. W tym czasie zapisz przynajmniej 3 rzeczy, ktore ufoZyly sie pomysinie i poszty Ci
dobrze oraz uzupetnij o opis, dlaczego poszty dobrze. Wazne, aby dokonywac zapisu (na kartce,
w notatniku, pamietniku, na komputerze). Istnieje duza szansa, Ze dzieki temu cwiczeniu i jego

praktykowaniu wzrosnie poczucie szczesca na co dzier.

. CWICZENIE 2 ,DZIENNIKI WDZIECZNOSCI"

Dla o0sob, ktorym przelewanie mysli na papier idzie sprawnie i lubig to robi¢ potencjalnie dobrym
cwiczeniem bedzie prowadzenia dziennika wdziecznosci. Nalezy wybrac pore dnia, gdy istnieje
chwila na uwage, refleksje i dystans. Raz w tygodniu warto o okreslonej porze znaleZ¢ od trzech do
pieciu rzeczy, za ktore jest sie wadziecznym. Poczawszy od spraw prozaicznych, przyziemnych
/ codziennych po te catkiem niecodzienne i wyjatkowe. Nalezy przy tym pamietac o wartosciowych,

troszczacych sie o nas ludziach, ktorzy przyczyniaja sie do naszego dobrego Zycia.

éCWICZENIE 3 ,DZIENNIK TWOJEJ NAJLEPSZEJ PRZYSZkOSCI

Cwiczenie polega na tym, aby w spokojnym i przyjemnym dla nas miejscu przez okoto 20-30 minut
myslec¢ i wyobraZac sobie swoje Zycie za rok, piec lub dziesiec lat. To wizualizacja przysztosci,
w ktorej wszystko wyglada i funkcjonuje doktadnie tak, jak chcemy i jak sobie Zyczymy. To przysztosc,
w ktorej zrealizowalismy swoje plany, osiagnelismy cele i wszystko dlatego, Ze na to zapracowalismy.
Potem warto te wszystkie mysli i powstate obrazy spisac na kartce. Takie cwiczenie sprzyja aktywizacji
optymizmu.

. CWICZENIE 4 ,AKTY ZYCZLIWOSCI*
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To cwiczenie niezwykte proste w swoim zatoZeniu — czyn dobro. Nie mamy na mysli dokonywania
wielkich rzeczy, posiadania szczegoinych talentow czy wielkiego zaangazowania, ale mowa o nawet

najdrobniejszych aktach Zyczliwosci (wobec dzieci, opiekundw, podopiecznych, rodziny).

é(’:WICZENIE 5,5 STOPNI PRZEBACZANIA®

1. Przypomnij sobie w sposob moZliwie najwierniejszy i obiektywny zadang G krzywde, rane. Nie
mysl o osobie, ktora to uczynita jako o kims zlym. Nie roztkliwiaj sie tez nad soba. Kiedy

wracasz pamiecig do tego wydarzenia bierz powoli gtebokie uspokajajgce oddechy.

2. Sprobuj spojrzec niejako z punktu widzenia ,sprawcy i zrozumiec, dlaczego sie w okreslony
sposob zachowat i tak Cie zranit. Z pewnoscig nie jest to proste, ale wymysl racjonaing
[ wiarygodng historie, ktora mogtby opowiedzie¢ ow cztowiek, gdyby stanat wobec

koniecznosci ztoZzenia zeznan.

Pamietaj, Ze:

- Kiedy inni uwazajg, ze zagrozone jest ich Zycie, ranig nawet niewinne osoby

- Lludzie, ktorzy atakujg innych, najczesciej sami sg dotkliwie opanowani strachem,
odczuwaja niepokdj i bol

3. Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej to Ty kogos skrzywdzifes, czutes sie winny temu
[ uzyskates przebaczenie. Otrzymates dar od innej osoby i bytes za niego wdzieczny.
Obdarowanie kogos przebaczeniem zazwyczaj poprawia samopoczucie, a przeciez nie
ofiarowujemy tego dla osobistej korzysci, ale dla dobra ,,winowajcy "

4. Zobowigz sie do swego rodzaju upublicznienia przebaczenia, tzn. napisz ,List przebaczajacy
"do osoby, ktora wyrzadzita Ci krzywde. Mozesz stworzyc¢ wiersz lub piosenke. Powstatego

listu nie musisz wysytac do danej osoby cho¢ mozesz, decyzja nalezy do Ciebie.

5. Trwaj w przebaczeniu. To ostatni i trudny krok, poniewaz wydarzenia, wspomnienia i mysii

dotyczace krzywdy moga powracac. Przebaczenie nie oznacza wymazania bolesnych
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wspomnieri, ale jest raczej puentg, zmiang wnioskow, ktore z tego wydarzenia wynikaja.

Warto przy tym pamietac, Ze posiadanie wspomnieri nie oznacza braku przebaczenia.
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