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Ten 7-stopniowy mini kurs samopomocy zawiera wprowadzenie do technik, ktore moga by¢ przydatne dla wszystkich, ale w
przypadku ztozonych lub diugotrwatych probleméw nalezy poszukaé profesjonalnej pomocy. Kurs, wraz z wieloma innymi
dodatkowymi zasobami, jest rowniez dostepny online na stronie www.getselfhelp.co.uk
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formacie dokumentu Adobe) ze strony www.getselfhelp.co.uk/freedownloads.htm
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Terapia poznawczo-behawioralna- jak moze pomaoc?

Terapia Poznawczo-Behawioralna to forma psychoterapii, ktéra mowi o tym:

. Jak myslisz o sobie, Swiecie i innych ludziach
. Jak to, co robisz, wptywa na Twoje mysli i uczucia
_» L
\ v
Zachowania Emocje
k.|

»

CBT moze pomoc Ci zmieni¢ sposéb myslenia (,poznanie”) i to, co robisz
(,zachowanie”). Te zmiany mogg pomoc Ci poczuc sie lepiej. W przeciwienstwie
do niektérych innych terapii, skupia sie na problemach i trudnosciach ,tu i teraz”.
Chociaz czesto przydatne jest omowienie przesztosci i zrozumienie, w jaki sposob
nasza przesztos¢ wptyneta na nasze zycie i dlaczego pojawity sie problemy, CBT
koncentruje sie gtdwnie na szukaniu sposobdw na poprawe twojego
samopoczucia psychicznego teraz.

W CBT uwaza sie, ze to nie samo wydarzenie powoduje nasze emocje, ale to,
jak je interpretujemy - co myslimy lub jakie znaczenie nadajemy temu
wydarzeniu lub sytuaciji.

Mysli
albo znaczenie jakie

nadajemy sytuacji

e \A

Wydarzenie » Emocja

Na przyktad, jesli kto$, kogo znasz, mija cie na ulicy, nie zauwazajac cie,
mozesz to zinterpretowac na kilka sposobdw.

Mozesz myslec, ze nie chce cie znaé, poniewaz nikt cie nie lubi (co moze
prowadzi¢ do depresji), mozesz mysleé, ze masz nadzieje, ze nie zatrzyma sie
zeby z tobg porozmawiaé, poniewaz nie bedziesz wiedziat/a co powiedzied i
wtedy pomysli, ze jestes nudny/a i gtupi/a (lek), mozesz pomyslec, ze sq
celowo cie unika/olewa (co prowadzi do gniewu). Zdrowszg myslg moze byc¢
taka, ze po prostu cie nie zauwazyt.

Innym przyktadem moze by¢ osoba, ktéra ma depresje, budzi sie rano i

mysli: , To bedzie kolejny okropny dzien”, ,Znowu zawale” lub ,Jaki jest
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3
sens tego wszystkiego?” Sprawia to, ze czuje sie jeszcze bardziej
przygnebiony/a (emocje) i moze sktania go do naciggniecia kotdry na
gtowe i pozostania w t6zku (zachowania). Jest bardzo prawdopodobne, ze
zwiekszy to jej negatywne mysli, co z kolei zwiekszy poczucie smutku i
sprawi, ze bedzie jeszcze mniej sktonna do wstania z tézka. Rezultatem
jest btedne koto - dalsze myslenie i dziatanie w ten sam sposob
podtrzymuje depresje (wykres ponizej).

emocje.pro

Wstaje rano

Znowu
To nie ma sensu nawale

Mysli \
Zostaje w / Depresja
e -

Naciggam Zmeczenie
kotdre na
gtowe

Btedne koto leku moze wyglagda¢ mniej wiecej tak:

Wyzwalacz- realne lub
wyobrazone zagrozeni

Czuje Nie dam rady
sie Zle, wiec musi St?:n'e sig cos
byc¢ zle strasznego
Mysli
Unikanie,
ucieczka,
- Zaleknienie,
zadonans &
Fizyczne
objawy leku

Prdba poradzenia sobie przez
robienie rzeczy ktére majg pomoc
poczuc sie lepiej lub zapewnic¢ mi

bezpieczenstwo
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CBT moze pomoéc przetamac btedne koto negatywnego myslenia, emocji i
zachowania. Kiedy wyraznie dostrzegasz czesci btednego kota, mozesz je
zmieni¢ — a tym samym zmienic to jak sie czujesz. Przydatne moze byc¢
rowniez przyjrzenie sie, w jaki sposdb nasze mysli i uczucia wptywajg na
nasze ciata oraz jakich doznan fizycznych mozemy doswiadczy¢ w zwigzku z
nimi.

R&zne emocje sq czesto zwigzane z konkretnymi rodzajami mysli:

Jestem bezwartosciowy/a

. Przyszios¢ jest ponura
Depresja Nic sig nie zmieni

Mysli

Jestem w

niebezpieczenstwie
Stanie sie co$ strasznego
Nie poradze sobie

Nie szanujg mnie
To niesprawiedliwe
Nie zniose tego

CBT ma na celu doprowadzi¢ Cie do punktu, w ktérym mozesz ,zrobic to
sam/a” i wypracowac wiasne sposoby rozwigzywania problemow. CBT jest
czesto opisywana jako samopomoc z przewodnikiem, a ten kurs samopomocy
pomoze ci dowiedziec¢ sie, jak CBT moze ci pomdc.

Ponizsze kroki samopomocy pozwolg ci, z pomocg lub bez pomocy terapeuty
lub specjalisty zdrowia psychicznego, uzyskac przydatne informacje i zaczgé
rozwigzywac problemy i je przepracowywac.

Na stronie internetowej dostepnych jest znacznie wiecej zasobdow
www.get.gg

www.getselfhelp.co.uk
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Krok 1
Identyfikowanie mysli, emocji i zachowan

Teraz mozemy sprobowac rozpoznac, co podtrzymuje Twoje problemy

4 | 2

Zachowania Emocje
3 |

Uzyjmy sytuacji z ostatniego czasu, kiedy byte$/as$ zdenerwowany/a,
niespokojny/a, zty/a lub przygnebiony/a - by¢ moze co$ wydarzyto sie w
ciggu ostatniego tygodnia?

Co to za sytuacja? Co sie stato? Kiedy? Co jeszcze sie dziato? Czy takie
: sytuacje juz Ci sie zdarzaty? Czy ktos byt z Tobg

Jakie mysli lub obrazy przechodzily przez twéj umyst tuz
przed lub w czasie tej sytuacji? Co cie niepokoito? Kiedy
pojawiaty sie te mysli, co to dla ciebie znaczyto lub co to médwito o
tobie lub sytuacji? Jesli twoja mys$l| byta pytaniem, sprébuj na nie
odpowiedziec.
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np. Ztos¢, lek, przerazenie, gniew, smutek, frustracje,
poczucie winy, wstyd, irytacje.....

Co czutes/as w swoim ciele?

Np. W leku, gniewie (i podnieceniu) w zwigzku z dziataniem
adrenaliny w ciele pojawiajg sie doznania fizyczne, ktére mogqg
obejmowacd: przyspieszone bicie serca, kotatanie serca,
przyspieszony oddech, trudnosci w oddychaniu, zawroty gtowy,
drzenie, pocenie sie, uczucie gorgca, zaczerwienienie, mrowienie,
napiecie lub bél miesni, potrzeba pdjscia do toalety, motyle w
brzuchu, ciepto, uczucie dyskomfortu w jamie brzusznej lub w klatce
piersiowej, trudnosci z koncentracja, gula w gardle. To jest czes¢
reakcji ,uciekaj albo walcz” - mechanizmu przetrwania organizmu,
ktéry pomaga nam uciec lub stawi¢ czota zagrozeniu w czasie
realnego niebezpieczenstwa. Ciato nie jest jednak w stanie odrdéznic
rzeczywistego niebezpieczenstwa od wyobrazonego, wiec sygnat
alarmowy jest wysytany i aktywowany niezaleznie od tego jakie ono
jest.

Kiedy mamy depresje mozemy czuc sie zmeczeni, ospali, wyczerpani,
odczuwac zmiany apetytu i snu, bdle glowy, zmiany trawienne (np.
zaparcia), pobudzenie i niemoznos¢ uspokojenia sie, odczuwac brak
zainteresowania seksem i mie¢ spowolnione ruchy lub mowe.
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Co zrobites/as? Czego nie zrobites/as? Jak sobie poradzites/as?
Przyktady obejmuja:

(Lek): Zostanie w domu, pozostanie gdziekolwiek sie znajdujesz
poczucie silnej potrzeby wyjscia, nie rozmawianie z nikim,
unikanie kontaktu wzrokowego, bawienie sie dtugopisem,
siedzenie w kacie, nie wychodzenie, robienie zakupéw w
godzinach gdy jest mato ludzi, chodzenie na zakupy do
lokalnego sklepu zamiast do duzego supermarketu, uzywanie
rozpraszaczy sie (telewizja, radio, ciggle bycie czyms zajetym
itp.), potrzeba (lub czeste chodzenie) do toalety, poszukiwanie
otuchy, wiecej picia alkoholu, wiecej palenia papieroséw, wiecej
jedzenia (lub mniej), zaburzony sen..

(Depresja): Pozostawanie w t6zku, nie wychodzenie z domu, siedzenie i
patrzenie sie w $ciane/telewizor, nie odbieranie telefonu, odrzucanie zaproszen
od przyjaciela, nie chodzenie do pracy, jedzenie wiecej (lub mniej), wiecej (lub
mniej) snu, chodzenie w koétko, rozpoczynanie rzeczy i trudnosci z ich
skonczeniem, brak zainteresowania innymi, brak zainteresowania seksem, brak
zainteresowania czymkolwiek.

(Gniew): krzyczenie na kogos, uderzanie, wrzask, rzucanie sie na kogos,
dasanie sie, krytykowanie innych (lub ochota zeby zrobic¢ takie rzeczy),
stosowac upokorzenia i grozby, probowanie ttumic to, tracenie kontrole nad
tym.

Cwicz zauwazanie tych mys$li, emocji i zachowan - im wiecej éwiczysz,
tym wiecej zauwazysz. Im czesciej bedziesz je zauwazac, tym wiecej
bedziesz w stanie dokona¢ pomocnych i skutecznych zmian.

Ten formularz Btednego Kota pomoze Ci to ¢wiczyé. Zrob kserokopie
lub wydrukuj formularz (lub sciagnij wiecej kopii ze strony
internetowej) i zapisuj co najmniej jedng sytuacje kazdego dnia przez
kilka nastepnych dni.

%+ Btedne koto
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Sytuacja

Kiedy? Gdzie? Co?

Z kim?

MYSLI I OBRAZY

Co mysélatem/am lub wyobrazatem/am sobie w tym czasie? Co sie
dziato w mojej gtowie? Co mysélatem/am o sobie lub tej sytuacji?

Co wtedy robitem/am? Czego zrobienia unikatem/am? Jaka
byla moja automatyczna reakcja? Co zaobserwowataby

mucha na $cianie?

ZACHOWANIA

EMOCIE

Emocje / Nastroj
Jakie emocje wtedy czutem/am? Jak intensywne byto to uczucie?
(0-100%)

Odczucia fizyczne
Co zauwazytem/am w swoim ciele? Co czutem/am? Gdzie to
poczutem/am?



emocje
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W kroku 2 przyjrzymy sie blizej powigzaniom miedzy myslami, uczuciami i
zachowaniami, szczegdlnie gdy czujemy niepokdj, przygnebienie i ztos¢. Zaczniemy
réwniez uczy¢ sie, jak radzi¢ sobie z tymi niepokojgcymi emocjami i myslami.

Jesli potrzebujesz pomocy w kroku pierwszym, odwiedz te strone, aby uzyskac
indywidualne i osobiste wsparcie od autora, akredytowanego terapeuty CBT:
www.get.gg/selfhelpassist. htm

Jesli drukujesz caty kurs samopomocy, mozesz zastapic te strone (9) pierwsza
strong (9) kroku drugiego
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