LEK UOGOLNIONY I ZAMARTWIANIE

Lek uogodlniony (GAD) jest ogdlnym, przewlektym zamartwianiem sie i lekiem na
temat dnia codziennego, lekiem z powodu wszystkiego i czegokolwiek. Ludzie z GAD
wyobrazajq sobie, ze wydarzy sie najgorsze (i martwig sie najgorszymi scenariuszami
przysztosci). Wierzg ze przyszie wydarzenia bedg prawie zawsze negatywne a oni nie
poradza sobie, kiedy te rzeczy sie wydarza. Jednakze jak w kazdym leku, mamy
tendencje do przeceniania niebezpieczenstwa a niedoceniania naszych mozliwosci
radzenia sobie.

Zamartwianie jest gtdwnym problememale sg tez inne specyficzne aspekty w leku
typowym dla GAD: Martwienie o aktualnych problemach i hipotetycznych sytuacjach,
martwienie sie martwieniem sie, nietolerancja niepewnosci, unikanie poznawcze i brak
umiejetnosci rozwigzywania probleméw.
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Istniejg dwa gtdwne rodzaje zmartwien.

1 typ zmartwien odnosi sie do przysrtych-wydarzerr—Fe—zmartwienia sq potem
rozdrabniane na kolejne (wiecej info w|Drzewie Zmartwien )|"podzmartwienia":

e Aktualne problemy (sprawy gdzie moge cos z tym zrobi¢ i tutaj przydaje sie
rozwigzywanie problemoéw )

e hipotetyczne sytuacje (sprawy gdzie nic nie moge zrobi¢ - dlatego warto
nauczyc sie inaczej na to reagowac)

Uzy] Drzewa Zmartwien|by lepiej radzi¢ sobie ze zmartwieniami typu 1.
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2 typ zmartwien to "martwienie sie martwieniem", przekonania, ktére mogq by¢ pozytywne
i negatywne.
o Negatywne przekonania o martwieniu sie:
e Moge straci¢ kontrole
e Oszaleje przez to martwienie sie
e Pozytywne przekonania o martwieniu sie: (te przekonania s wzmacniane
negatywnie poniewaz wyobrazona sytuacja nie wydarza sie i dlatego nie
mozemy odkry¢, ze te przekonania sg nieprawdziwe):
e Martwienie sie sprawia, ze ja (i inni) jesteSmy bezpieczni
e Martwienie sie pomaga mi sie przygotowac na kazdy mozliwy zty wynik i ryzyko
e Martwienie sie oznacza, ze jestem osobg ktéra dba o innych/siebie
e Martwienie sie oznacza, ze lepiej poradze sobie, jesli zdarzy sie to, co najgorsze

Uzyj|Dziennika Mysli/Przekonan na temat martwienia sig, by poradzi¢ sobie z
martwieniem typu 2.

Wyznacz istrefy wolne od zmartwien albo przetéz martwienie si€e by przejaé
kontrole nad swoimi zmartwieniami i, by odkry¢, ze nie musisz sie martwic caty
czas.

Nietolerancja Niepewnosci

"Nietolerancja Niepewnosci" oznacza, ze osoba z GAD bedzie martwic sie
wyobrazonym lekorodnym wydarzeniem tak dtugo, jak dtugo istnieje nawet
najdrobniejsze ryzyko, ze to sie wydarzy.
Przyktady mysli:

e Zawsze istnieje ryzyko, ze co$ strasznego sie wydarzy

e Musze mie¢ 100% pewnosci!

e Nie dam rady nie wiedzie¢

o Najgorsze moze sie wydarzyc¢

e Niepewne wydarzenia prawie zawsze sg negatywne

Bledne kolo nietolerowania niepewnosci

Uzyj akronimu APPLE by| poradzi¢ sobie z niepewnoscig

UZNAJ (ACKNOWLEDGE) - Zauwaz i uznaj niepewnos¢ kiedy przyjdzie ci
gtowy.

ZATRZYMAJ] SIE (PAUSE) - Nie reaguj, tak jak normalnie reagujesz. Nie et go
reaguj wcale. Tylko zatrzymaj sie, i oddychaj. Explore

DYSTANS (PULL BACK- WYCOFAJ SIE) - Powiedz sobie to tylko przemz:
przezemnie martwienie sie, i ta potrzeba pewnosci nie pomaga mi, nie jest
konieczna. To tylko mysl, emocja. nie wierz we wszystko co myslisz Mysli to
nie to samo co fakty!

ODPUSC (LET GO)- Pus¢ ta mysl, uczucie o potrzebie bycia pewna/nym.
To przejdzie. Nie musisz na nie odpowiada¢. Mozesz wyobrazi¢ sobie, ze
odptywajg sobie w barnce mydlanej, albo chmurze.

EKSPLORUJ (EXPLORE) - eksploruj/badaj aktualng chwile, poniewaz wiasnie teraz, w
tej chwili, wszystko jest dobrze ! Zauwaz swdj oddech i doznania zmystowe z tym
zwigzane. Zauwaz ziemie pod soba. Rozejrzyj sig i zauwaz co widzisz, styszysz, co
mozesz dotknaé, co mozesz powachaé. Wtasnie teraz. Potem, PRZERZUC SWOJA UWAGE
na cos$ innego -na to, co musisz teraz zrobi¢, na to co robitas/es$ zanim zauwazytas/es
zmartwienie, lub réb cos innego - uwaznie, z catg swoja uwaga.

www.getselfhelp.co.uk/gad.htm © Carol Vivyan 2015. Permission to use for therapy purposes. www.get.gg


http://www.getselfhelp.co.uk/gad.htm
http://www.get.gg/
http://emocje.pro/wp-content/uploads/2016/05/GAD-martwienie-dziennik-mysli-przekonania-o-martwieniu.pdf
http://www.get.gg/docs/WorryZones.pdf
http://emocje.pro/wp-content/uploads/2016/05/GAD-odkladanie-martwienia-czas-zamartwiania.pdf
http://emocje.pro/wp-content/uploads/2016/05/bledne-kolo-nietolerancja-niepewnosci-.pdf
http://emocje.pro/wp-content/uploads/2016/05/APPLE-tolerowanie-niepewnosci.pdf
http://emocje.pro/wp-content/uploads/2016/05/APPLE-tolerowanie-niepewnosci.pdf
http://emocje.pro

emocje.prg

Przykiad btednego kota GAD i Zamartwiania
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MYSLI/OBRAZY
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PODSUMOWANIE

Terapia GAD skupia sie na:
zidentyfikowanie i uznanie martwienia
nauczenie sie rozrézniania pomiedzy réznymi typami zmartwien [(Drzewo Zmartwien)|
podwazanie niepomocnych przekonan dot martwienia sie (Ppziennika Mysli/Przekonan |
na temat martwienia sie lub|dziennik martwienia sie)
Zmniejszenie zmartwienia przez nauczenie sie wyznaczania stref wolnych od
lzmartwien lub odktadanie zamartwianig

racowanie umiejetnosci rozwigzywania problemow

Zwiekszenie tolerowania niepewnosci i powigzanego z nig dyskomfortu
spowodowanego lekiem
wytrenowanie swojej uwagi lub|umiejetnosci uwaznosci |

mozesz uzy¢ umiejetnosci STOPP by nauczy¢ sie tych wszystkich technik

STOP - zatrzymaj sie na moment

Wez oddech - jeden wolny, gteboki wdech

Obserwuj - to znowu to martwienie sie. Moje ciato reaguje na te mysli i czuje lek

Ztap dystans -/ to tylko ten zbir umystu / GAD méwi do mnie. Nie musze od razu reagowaé. czy

to jest aktualny problem, czy jedna z tych hipotetycznych sytuacji ? |([Drzewo Zmartwien) Moge
uzyc techniki APPLE przeznaczonej do radzenia sobie z niepewnoscig innym sposobem spojrzenia
na to zmartwienie jest:

Praktykuj / Idz dalej - Co moge teraz zrobi¢ ? Moge uzyMnlepewnosc), Drzewo
Zmartwien (typ 1 martwienia sie), Dziennika Mysli/Przekonan na temat martwienia sie (typ 2
"martwienie sie martwieniem"),| umiejetnosci rozwigzywania problemow | pdktadanie |

zamartwianialitd.| Na czym moge sie skupi¢ - cd innego moge zrobié..
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