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WSTEP

Czy Walt Disney, zaktadajgc mate studio animacji, przypuszczatl, ze zbuduje
imperium filméw animowanych, ktére przetrwa ponad 90 lat?

A czy Steve Jobs, rozpoczynajac prace w Atari przy projektowaniu gier
komputerowych, podejrzewat, Ze stworzy giganta wsréd firm technologii IT?
Czy Beyonce, zaczynajac kariere w zespole Destiny’s Child, wiedziata, ze zdobedzie
miedzynarodowe uznanie zwieniczone 20 statuetkami Grammy?

Jakie padtyby odpowiedzi mozemy jedynie przypuszczac¢. Mimo tak odlegtych
obszardw dziatania, cos taczy tych trzech gigantéw: pasja 1 wiara we wiasne
sity 1 mozliwosci. Bez watpienia za ich sukcesami stojg tez ciezka praca

1 determinacja. Jednak bez wiary tych oséb we wtasne marzenia nigdy nie
$mialiby$my sie z przygdd Myszki Miki i Kaczora Donalda, nie korzystaliby$smy
z 1Pod'éw czy nie stuchaliby$my hitéw takich jak ,Single Ladies”.

Czytelniku! Czytelniczko!

,Zasobnik” ktéry trzymasz w rekach jest zaproszeniem do podrézy. W trakcie tej
podrézy bedziesz miat/miata okazje lepiej poznac siebie, a zwitaszcza to, co w Tobie
dobre. Chcemy Ci pokazag, ze kazdy z nas moze uwierzy¢ w siebie, kazdy z nas
ma wiele pozytywnych cech, ktére pozwalajg osiggac¢ sukcesy. Przyjrzymy sie
poczuciu wiasnej wartosci i jego wptywowi na nasze dziatania i plany. Czy mamy
wplyw na nasze poczucie wtasnej wartosci? Jesli tak, w jaki sposéb mozemy je
ksztaltowac i jak ma sie do tego samoswiadomosc¢? Czy poznajac siebie mozemy
rozwija¢ nasz mozg, umozliwiajgc tworzenie nowych potaczen neuronalnych,
ktére pomogg nam potem w sytuacjach stresowych? Podejrzewamy, ze intuicyjnie
odpowiedzi same przychodzga Ci do gtowy, razem jednak przyjrzymy sie blizej tym
zagadnieniom.

Jak to bywa, droga nie zawsze jest prosta, bywajg zakrety i wyboje. Steve Jobs
zostat zmuszony do odejscia z Apple, a Walt Disney napotkat wiele trudnosci
finansowych. Kazdy z nas ma ograniczenia, cos, co nie pozwala i$¢ do przodu

1 zatrzymuje nas w miejscu. Ale trudne doswiadczenia niosg ze sobg wiele
korzysci. Sprébujemy je odnaleZ¢ 1 wyciggnagc wnioski, ktére bedziesz mogt/mogta
wykorzysta¢ w przysztosci. Czesto dziatamy w oparciu o stereotypowe i utarte
schematy. Sprébujemy szuka¢ nowych rozwigzan, ktére moze z poczatku nie bedg
tatwe do stosowania, ale gwarantujemy, ze z czasem zagoszCzg W repertuarze
Twoich zasobow 1 sposobéw radzenia sobie ze stresem i trudnymi sytuacjami.
Wykonujac ¢wiczenia, staraj sie by¢ szczery/szczera wobec siebie. Daj sobie tez
czas na zastanowienie i przemyslenia. Znajdziesz wskazdéwki, ktére pomoga

Ciw lepszym poznawaniu siebie. Przede wszystkim szukaj swoich zalet, bo
wierzymy, ze masz ich naprawde wiele! Powodzenia!

Zespot redakcyjny



Po co mi samoswiadomos$¢?

Spotkates sie/spotkatas sie zapewne z hastami samoswiadomosé, autoanaliza,
samowiedza, autorefleksja. Wspdlny mianownik tych poje¢ to zdawanie

sobie sprawy z wtasnych cech i doswiadczen. Tylko czy ta wiedza jest nam
potrzebna? Zastanow sie, jakie korzysci niesie poznawanie siebie.

Poszukaj takich argumentow, ktére sg dla Ciebie wazne i Ciebie przekonuja.

|3 WSKAZOWKA!

IM WIECEJ, BARDZIEJ PRZEKONUJACYCH ARGUMENTOW
ZNAJDZIESZ, TYM WIEKSZE SA TWOJE SZANSE NA
ZAANGAZOWANIE I ZNALEZIENIE MOTYWACJI DO
AUTENTYCZNEGO SPOTKANIA Z SAMYM SOBA/SAMA SOBA.



O poczuciu wlasne]

wartosci

Hasto ,poczucie wtasnej wartosci”

i od razu wiele skojarzen. Wiele

uwagi we wspoétczesnym swiecie
poswieca sie poczuciu wtasnej
wartosci. Swiadczy o tym chocby
ilos¢ poradnikow, ktére znajdziemy na
ksiegarnianych pétkach lub materiatow
publikowanych w popularnej, czesto
kobiecej, prasie. Psychologowie
kierujg sie ku psychologii pozytywne;j,
ktéra bada, co stoi za poczuciem
szczescia i dobrostanu i tym pojeciom
nadajg duze znaczenie.

Wysokie poczucie wtasnej wartosci to
m.in. wiara w siebie. Poczucie wtasnej
wartosci bazuje na $wiadomosci
swoich zalet, kompetencji, zasobow.
Wysokie poczucie wtasnej wartosci to
takze zadowolenie ze swoich dziatan
(,ja realne”) w konteks$cie stawianych
sobie wymagan (,ja idealne") oraz
oczekiwan (,ja powinnosciowe")'.
Jeszcze inaczej mozna zdefiniowad
poczucie wtasnej wartosci jako
globalng ocene wtasnej wartosci

i odzwierciedlenie postawy, jaka
przyjmuje osoba wobec wtasnego
,Ja".

Nalezy jednak pokresli¢, iz wysokie
poczucie wtasnej wartosci i duza
pewnosc¢ siebie to nie zawsze to
samo. Czesto osoby ze zbyt duza

pewnoscig siebie odbierane sg
przez otoczenie jako zadufane

w sobie, wywyzszajgce sie i bez
pokory. Natomiast poczucie wtasnej
wartosci to takze swiadomos¢
wtasnych wad i ograniczen. Wiedza
o swoich wadach daje mozliwosci
rozwoju i wprowadzania zmian.
Praca nad ograniczeniami pozwala
nam zwiekszy¢ repertuar mozliwych
zachowan i reakcji w nowych, czesto
trudnych, sytuacjach.

Osoby z uksztattowanym poczuciem
wtasnej wartosci nie uzalezniajg oceny
siebie samego od zdania innych ludzi.
Biorg pod uwage krytyke i potrafig
wycigga¢ wnioski z uwag ptyngcych

z otoczenia. Potrafig oddzieli¢
konstruktywne zwracanie uwagi

od krytykanctwa.

Bardzo duze znaczenie dla
ksztattowania sie poczucia wtasne;
wartosci, majg okres dziecifistwa

i dorastania. Proces ten uzalezniony
jest od postawy rodzicéw lub
opiekundéw. Pozytywna relacja bazujaca
na zaufaniu, akceptacji, mitosci i wierze
w kompetencje dziecka wptywa na
wyksztatcenie wysokiej samooceny®. m

TW. Bak, ,Teoria ukierunkowarn regulacyjnych’, E. Tory Higginsa, ,Roczniki Psychologiczne’, t. XI nr 1,2008
2M. taguna, M., K. Lachowicz-Tabaczek, | Dzwonkowska, ,Skala samooceny SES Morrisa Rosenberga — polska adaptacja

metody”, (w) ,Psychologia Spoteczna”, 2007, t. 2, s. 164.

3 M. Rys, ,Ksztattowanie sie poczucia wtasnej wartosci i relacji z innymi w réznych systemach rodzinnych’,
(w) ,Kwartalnik Naukowy Fides et Ratio”, Warszawa 2011, nr 2(6), s. 76



“ TO, CO MAM DOBRE

Przypomnij sobie sytuacje, w ktdrej bytes/bytas zadowolony/zadowolona
z tego, co osiggnates/osiggnetas, Twojego sukcesu. Moze to by¢ np. bardzo
dobrze napisana kartkéwka, czy wystrzatowo zorganizowane przyjecie urodzinowe.

Opisz sytuacje w kilku zdaniach, odnoszac sie jedynie do faktow.

Z czego bytes/bytas najbardziej zadowolony/zadowolona i dumny/dumna?

Jak sie wtedy czute$/czutas?

Co o sobie myslates/myslatas?



Co sprawito, ze mogtes/mogtas osiggna¢ sukces? Pomysl przede wszystkim
o swoich cechach, wiedzy, umiejetnosciach. Pomin czynniki zewnetrzne.

Powyzej wpisate$/wpisatas SWOJE ZASOBY | ZALETY. W jakich innych
sytuacjach mozesz z nich korzystac i sie do nich odwotywac?
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\ PYTANIA DO IDOLA

Czasami trudno nam mowic¢ o swoich zaletach. Czesto, gdy pytam mtodych
ludzi o ich zalety, stysze, ze duzo tatwiej wymienic¢ im wady.

Prostym sposobem jest zmiana perspektywy.

Zapewne masz idoli czy autorytety. Zastandéw sie, z kim chciatbys/chciatabys
spedzi¢ godzine przy ciastku lub lodach. O co bys te osobe zapytat/zapytata?
Czego chciatbys/chciatabys sie dowiedzie¢? Zanotuj swoje pytania.

Pamietaj, ze chcesz dowiedzie¢ sie jak najwiecej o jego/jej sukcesach.

Pytanie do idola H Odpowiedz

Ty tez odnosisz sukcesy. Moze nie na tak wielkg skale jak Twdj idol, ale dla
Ciebie i Twoich bliskich sg wazne. Odpowiedz na pytania, ktére zanotowates/
zanotowatas w tabeli. Zobacz, ze i Ty masz wiele pozytywnych cech, ktore
pozwalajg Ci realizowac cele i zamiary.



NAUKA NA BLEDACH /

Sg cechy, ktérych u siebie nie lubimy, zachowania, ktérych nie oceniamy
pozytywnie, wydarzenia, w ktérych z perspektywy czasu podjelibysmy inne decyzje.
Wymien i zapisz kilka swoich wad. Zastandw sie, kiedy i w jakim zachowaniu

one sie przejawiajg. Przeanalizuj te sytuacje i odpowiedz na ponizsze pytania.

WADA 1

Sytuacja, w ktoérej sie przejawiata:

Jakie straty poniostem/poniostam w tej sytuacji?

Co mogtem/mogtam zrobi¢ inaczej?

Jakie moge wyciagna¢ wnioski na przysztos¢?

11



WADA 2

Sytuacja, w ktérej sie przejawiata:

Jakie straty poniostem/poniostam w tej sytuacji?

Co mogtem/mogtam zrobi¢ inaczej?

Jakie moge wyciggna¢ wnioski na przysztosé?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

KAZDY Z NAS POPELNIA BLEDY I NIE WSZYSTKIE CELE
UDAJE SIE NAM ZREALIZOWAC. DAJ SOBIE PRAWO

DO PORAZEK! NIE ZAWSZE MUSISZ BYC NAJLEPSZY/
NAJLEPSZA! PAMIETAJ, ZE AUTORYTETY I TWOI IDOLE
TAKZE POPELNIAJA BLEDY. CZASEM PORAZKA JEST
CENNIEJSZA NAUKA NIZ ODNOSZONE SUKCESY.

JAK WIELE MOZESZ WYCIAGNAC Z PORAZEK,
POKAZALO CI POWYZSZE CWICZENIE.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ﬁ WSKAZOWKA!



CZY WADY MOGA BYC ZALETAMI? ﬁ

W jakich sytuacjach wymienione wczesniej wady moga stac sie zaletami?
0d czego jest to uzaleznione?

POWTARZANE BLEDY * A

Zastandw sie, jakie btedy popetnites/popetnitas w przesztosci. Zapisz je
ponizej, np. spdznianie sie, ztosliwos¢ wobec nauczyciela. Nastepnie zaznacz
na zielono te, ktére nalezg do przesztosci. Czerwonym kolorem zaznacz te,
ktore nadal popetniasz.

Zastanow sie, dlaczego nadal popetniasz ten btgd? Co sprawia, ze nie zmienites/
zmienita$ swojego zachowania? Jakie masz z tego korzysci? Co musi sie stac,
zebys przestat/przestata sie tak zachowywac? Kiedy zmienisz swoje zachowanie?

“Inspiracja: Vopel Klaus W., Alex Sabine ,Nie ucz mnie, ale pozwdl i pomoéz sie uczy¢!” Tom 1, Kielce, 2004.
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oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

j WSKAZOWKA!

WIELE BLEDOW POPELNIAMY PONOWNIE, PONIEWAZ
DZIALAMY W OPARCIU O SCHEMATY [ UTARTE SCIEZKI
ZAPEWNE W TRAKCIE NASZEGO ZYCIA DANE ZACHOWANIE
MIALO KIEDYS DLA NAS SAMYCH WARTOSC POZYTYWNA
I POZWALALO PORADZIC SOBIE Z TRUDNA SYTUACJA,

W NASZYM MOZGU TWORZA SIE SCIEZKI NEURONALNE,
A DZIEKI NIM REAGUJEMY W PODOBNYCH SYTUACJACH
ZBLIZONYMI REAKCJAMI. JEDNAK NASZ MOZG JEST
BARDZO PLASTYCZNY, MOZEMY SZUKAC BARDZIEJ
PRZYSTOSOWAWCZYCH I DOBRYCH DLA NAS ROZWIAZAN.
DZIEKI PRACY NAD SWOIMI BLEDAMI MOZEMY TWORZYC
NOWE SIECI POWIAZAN NEURONALNYCH, CO WPLYNIE
NA SZERSZY REPERTUAR MOZLIWYCH REAKCJL

PONADTO BADANIAS WYKAZALY, ZE REAKCJA NASZEGO
MOZGU NA DANE WYDARZENIE JEST INNA, GDY
POTRAKTUJEMY JE JAKO WYZWANIE, A INNA, GDY
PATRZYMY NA NIE JAKO NA ZAGROZENIE. UZYWAMY

W TYCH DWOCH SYTUACJACH INNYCH PARTII MOZGU.
TRAKTUJAC DANE ZDARZENIE JAKO WYZWANIE,
UMOZLIWIAMY MOZGOWI KORZYSTANIE Z ZASOBOW
NASZEJ KREATYWNOSCI, A JEDNOCZESNIE ROZWIJAMY
JATLATWIEJ NAM ZNALEZC ROZWIAZANIE.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

° Informacja pochodzi z: http://www.psychologytoday.com/blog/heal-your-brain/201108/how-can-i-become-more-resilient za
Dennis S. Charney, Charles B. Nemeroff, Stephen Braun, ,The Peace of Mind Prescription: An Authoritative Guide to Finding the
Most Effective Treatment for Anxiety and Depression’, Boston, Houghton Mifflin Company, 2004

14



DOKAD ZMIERZAM? ”

Poswiecites/poswiecitas czas na zastanowienie sie nad Twoimi zasobami
oraz tym, co Cie ogranicza. Teraz zastandw sig, co chcesz osiggnac.
Pomysl o rzeczach w tym momencie waznych dla Ciebie.

Czego tak naprawde pragniesz?

Dlaczego jest to dla Ciebie wazne?

Po czym poznasz, Zze osiggnates/osiagnetas swoj cel?

Jakie korzysci osiggniesz realizujac swoj cel?

Co hamuje Cie w dazeniu do celu?
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Co by sie stato, gdybys zrealizowat/zrealizowata swoj cel?

Jak bys sie wtedy czut/czuta?

Jakie cechy sa potrzebne, zebys byt/byta w wymarzonym miejscu?

Jakie umiejetnosci i kompetencje sg niezbedne do osiggniecia celu?

Ktore ze swoich zasobdéw mozesz wykorzystac?

Czego potrzebujesz sie jeszcze nauczyc?




Gdzie mozesz szukac wsparcia?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

WSKAZOWKA!

POSTARAJ SIE, ABY CEL, KTORY SOBIE WYTYCZYSZ NIE BYL
OGOLNY I BARDZO OBSZERNY. WARTO, ABYS WYTYCZAL/
WYTYCZALA SOBIE CELE CZASTKOWE: BARDZIEJ
SZCZEGOLOWE I MOZLIWE DO OSIAGNIECIA W STOSUNKOWO
KROTKIM CZASIE. W TEN SPOSOB BEDZIESZ MIAL/MIALA
POCZUCIE KONTROLI, A KOLEJNE SUKCESY WZMOCNIA
TWOJE PRZEKONANIE, ZE CEL, KTORY OBRALES/OBRALAS
JESTES W STANIE ZREALIZOWAC.

17



O przekonaniach
stow kilka

Przekonania to nasze osady i oceny nas
samych i otaczajgcego nas $wiata®.
Wiele koncepcji psychologicznych
wskazuje, ze przekonania majg
ogromne znaczenie przy wyjasnianiu
zachowan i interpretowaniu motywacji
w podejmowanych dziataniach.

Kazdy z nas zachowuje sie w oparciu

o przekonania bazowe, ktdre sg
absolutnymi prawdami o nas samych

i 0 $wiecie, gteboko zakorzenionymi

w naszej osobowosci’. Wiekszos¢
przekonan powstaje w okresie
wczesnego dziecinstwa, gdzie kluczowe
role odgrywaja opiekunowie i osoby
wazne. |
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MOJE PRZEKONANIA

Zastanow sieg, jakie masz przekonania o sobie w réznych obszaraché®.
Wymien trzy przekonania, w ktére wierzysz na swoj temat.

Wymien trzy przekonania, w ktére wierzysz na temat swojego ciata i wygladu.

Wymien trzy przekonania, w ktére wierzysz na temat zwigzkdw.

Wymien trzy przekonania, w ktére wierzysz na temat pieniedzy.

© http://wiecjestem.us.edu.pl/program-rozwojowy-poczucie-wlasnej-wartosci-cz-i (dostep dnia: 22-04-2017)
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WSKAZOWKA!

MOZEMY WYROZNIC PRZEKONANIA POZYTYWNE,

WSPIERAJACE ORAZ PRZEKONANIA NEGATYWNE

I OGRANICZAJACE®. PRZEKONANIA WSPIERAJACE,

TO WSZYSTKIE POZYTYWNE STWIERDZENIA, KTORE
SPRAWIAJA, ZE LUDZIE EFEKTYWNIE REALIZUJA
STAWIANE SOBIE CELE, NP.: ,PORADZE SOBIE W NOWYCH
INIEZNANYCH SYTUACJACH". PRZEKONANIA
OGRANICZAJACE MOZNA POROWNAC DO BARIER, KTORE
ZAWEZAJA REPERTUAR RADZENIA SOBIE, USZTYWNIAJA

I HAMUJA PRZED PODEJMOWANIEM WYZWAN, NP. , NAWET
JESLI DAM Z SIEBIE WSZYSTKO, TO I TAK MI SIE NIE UDA”".

Zastanow sie, ktére z przekonan
wspierajg Cie i sg pozytywne

w Twoim codziennym zyciu, a ktére Ci
przeszkadzajg i powstrzymujg przed
realizacja tego, co jest dla Ciebie wazne.

Zdrowe przekonania

W wielu nurtach psychologii
podejmuje sie rozwazania nad
przekonaniami. Psycholog poznawczy
Aaron Beck uwazat, ze zaburzenia
wynikajg ze znieksztatcen poznawczych,
dotyczacych pesymistycznego
postrzegania siebie, sytuacji oraz
przysztosci. Z kolei tworca Racjonalnej
Terapii Zachowania Maxie C. Maultsby,
obserwujac ludzi, doszedt do wnioskuy,
ze mozna mowi¢ o zdrowym mysleniu.
Chodzi o przekonania, ktére sprawiaja,
ze czujemy sie dobrze i dzieki nim
jeste$my w stanie realizowac cele.

Oto piec¢ zasad zdrowego myslenia:

1. Zdrowe przekonanie to takie, ktére
chroni moje zycie i zdrowie.

2. Zdrowe przekonanie to takie, ktére
utatwia mi osigga¢ moje blizsze
i dalsze cele.

3. Zdrowe przekonanie to takie, ktore
pozwala mi rozwigzywac konflikty
lub unika¢ ich powstawania.

4. Zdrowe przekonanie to takie, ktére
pozwala mi czu¢ sie tak, jak chce sie
czug.

5. Zdrowe przekonanie to takie,
ktére oparte jest na faktach.

Mozesz sam/sama sprawdzi¢, czy Twoje
przekonanie jest zdrowe i wspierajgce.
Zaktada sig, ze jesli przekonanie spetnia
co najmniej 3 z 5 powyzej wymienionych
zasad, oznacza to, ze jest to przekonanie
wspierajgce.

¢ Encyklopedia coachingu http://encyklopediacoachingu.pl/haslo211,zmiana-przekonan, (dostep dnia: 24-01-2016).
19 Sek, ,Kierunki behawioralne i podejscie poznawcze w psychologii klinicznej", [w] H. Sek (red.) Psychologia kliniczna, t. 1,

Wydawnictwo Naukowe PWN SA, Warszawa 2005, s. 113.
" Maxie C. Maultsby, ,Racjonalna Terapia Zachowania’, 2013



WSKAZOWKA!

WSZYSTKIE ZASADY ZDROWEGO MYSLENIA SA
ROWNOWAZNE. ZDROWE PRZEKONANIA JEDNEJ OSOBY,
NIE MUSZA BYC ZDROWE DLA INNEJ.

DZISIEJSZE ZDROWE PRZEKONANIA MOGA BYC
NIEZDROWE W INNYM CZASIE.

Jak lacza sie przekonania i stres? emocje (C) pozytywne, neutralne lub
negatywne, a w dalszej konsekwencji

To nie wydarzenia sprawiajg, konkretne dziatania (D).

ze czujemy sie w okreslony sposadb. Takie postawienie sprawy moze by¢

Zdarzenia (A) jako fakty (nie myli¢ zaskakujace, gdyz czesto pojawia sie

z prawdamil!) sg neutralne i nie wywotujg  skojarzenie, ze to emocje powstajg

zadnych emocji. Dopiero to, jak my je pierwsze i wptywajg na sposob naszego

odbieramy i postrzegamy (B) wywotuje myslenia o danej sytuacji.

A

7 zdarzenie
aktywizujace

Y
D B

reakcje, dzialania przekonania

AN I
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i WSKAZOWKA!

O FAKTACH MOWIMY, GDY OPISUJEMY RZECZYWISTOSC,

NAJCZESCIEJ BEZ PRZYMIOTNIKOW I UZYWANIA

. PEJORATYWNYCH OKRESLEN. WSKAZUJEMY TYLKO :
: I WYLACZNIE WYDARZENIA, KTORE MIALY MIEJSCE. .
. ZA PRAWDY UZNAMY NASZE OPINIE I ODBIOR FAKTOW, :
: TO JAK JE INTERPRETUJEMY. :
. NP.: FAKT: MOWILA SZYBKO I PODNIESIONYM TONEM .
PRAWDA: ATAKOWALA MNIE I HISTERYZOWALA :
tatwo mozemy sobie wyobrazi¢ wydarzeniem a emocjami daje wielkie
sytuacje, w ktorej dane wydarzenie mozliwosci w zakresie kontrolowania
bedzie odbierane zupetnie inaczej przez ~ emocji i wptywania na swoj nastroj.
rézne osoby. Dla dzieci i mtodziezy Skoro moge zmieni¢ sposéb myslenia
szkota czesto kojarzona jest z niechecig o danym wydarzeniu, zmienie tym

i przykrym obowigzkiem, a dla samym to, jak sie czuje. Kluczowe
dorostych jest powodem do zabawnych  dla kontrolowania swoich emocji jest

i nostalgicznych wspomnien. zdiagnozowanie swoich przekonan
Wprowadzenie przekonan i mysli jako i mysli.

elementu posredniczacego miedzy

Uczen bardzo denerwuje sie przed wazng klaséwka, ktéra
zawazy na ocenie semestralnej. Poswiecit duzo czasu na
przygotowanie sig, jednak nie rozumie kilku zagadnien, ma
trudnosci w koncentracji.

W tej sytuacji zdarzeniem aktywizujacym (A) jest klaséwka.
Uczen jest przekonany (B), ze sobie nie poradzi, nie uda mu sie
dobrze zaliczy¢, straci dobrg opinig, na ktérej bardzo mu zalezy.
Takie przekonania powoduja, ze czuje (C) lek, zniechecenie,
ztos¢, a w konsekwenciji (D) odczuwa wiele dolegliwosci
stresowych, w tym niemozliwo$¢ skupienia sie na nauce.

W tym przyktadzie widaé wyraznie, ze przekonania, ktére zywi
uczen bardzo go ograniczajg i destruktywnie wptywajg na
jakos$¢ nauki oraz jego samopoczucie. Zmieniajgc przekonania,
bedzie miat mozliwos$é poprawy nastroju oraz podjecia licznych
produktywnych krokéw, ktére przyblizg go do realizacji zadania.

A
<
=
N
P
N
(a1
2B




-

Zmiana przekonan

Aby kontrolowa¢ emocje i wptywacé

na nastrgj, nalezy skupic¢ sie na
identyfikowaniu przekonan oraz ich :
zmianie. Do tego stuzy narzedzie — r{g*
Arkusz Racjonalnej Samooceny (ARS). '
Najtatwiej zdiagnozowac przekonania (.
w sytuacji odczuwania silnego i g
dyskomfortu, wtedy z tatwoscig mozna s AP
wynotowaé mysli stojgce za emocjami.
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Wskazowki do pracy z Arkuszem Racjonalnej
Samooceny:

—

W pierwszej kolejnosci opisz sytuacje, ktéra w jakis sposob
Cie porusza (A), zdarzenie ktore aktywuje Twoje emocje.
Wypisz mysli i przekonania (B), ktére sg uruchamiane
przez to zdarzenie.

Nastepnie zapisz konsekwencje w postaci odczué
emocjonalnych (C) oraz dziatan (D).

Test kamery: sprawdz, czy opis (A) jest opisem pozbawionym
stwierdzen oceniajgcych, czy s3 to tylko 1 wylgcznie opisane
fakty. Zmien opis na forme opisu faktéw obiektywnych (ZA),
np. ,obrazil mnie w rozmowie” zmien na ,podczas rozmowy
uzywal inwektyw, moéwil podniesionym tonem”.

Sprawdz, czy kazde z przekonan speinia co najmniej

3 z 5 zasad zdrowego myslenia. Jesli nie spelnia
przynajmniej 3 zasad, takie przekonanie nalezy zmienié
i w jego miejsce wypracowac¢ nowg alternatywe (ZB).
Staraj sie stworzy¢ przekonanie, ktére bedzie dla Ciebie
pozytywne, jednoczesnie bedzie zgodne z Twoimi
wartosciami.

Im bardziej ,poczujesz” nowe stwierdzenie, tym latwiej
bedzie Ci je przyjaé¢. Nowe przekonanie powinno byé
przeciwstawne lub nie dajgce sie réwnoczesnie mysle¢
z poprzednim.

Sprawdz, czy nowe przekonanie spelnia co najmniej
3 z 5 zasad zdrowego myslenia.

Czytajac nowe przekonanie (ZB), zastandw sie, jakie nowe
uczucia i emocje mogg Ci towarzyszy¢ (ZC) oraz czy sg

to emocje, ktérych chcesz doswiadczaé. Pamietaj, Ze nie jest
mozliwa automatyczna zmiana nienawisci w mitosc.

Zapisz, jakie nowe reakcje bedziesz podejmowal/
podejmowata (ZD).
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Praca z przekonaniami nie nalezy do najtatwiejszych i wymaga cierpliwosci.
Warto nowe przekonania mie¢ spisane i powraca¢ do nich w trudnych sytuacjach,

aby sprawniej kontrolowac swoje emocje.

ARKUSZ RACJONALNEJ SAMOOCENY*?

STAN PRZED ZMIANA

ZMIANA ABCD

A. ZDARZENIE AKTYWIZUJACE

(Opisz zdarzenie)

ZA. TEST KAMERY

( Czy to co napisates/napisatas w A to fakty?
Zamien ewentualne opinie na fakty)

B. PRZEKONANIA

(Napisz, jakie przekonania o Tobie samym/samej
pojawiaja sie w tej sytuacji)

ZB. ZDROWA DEBATAZB

(Sprawdz, czy przekonania z B sg zdrowe. Jesli
nie, sprobuj stworzy¢ nowe, zdrowe i wspierajgce
przekonania)

B1 ZB1
B2 ZB2
B3 ZB3

12 za: Maxie C. Maultsby, ,Racjonalna Terapia Zachowania’, 2013
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KONSEKWENCJE

OCZEKIWANE NOWE UCZUCIA
| REAKCJE

C. ODCZUCIA EMOCJONALNE

(Napisz, jak sie czutes/czutas?)

ZC. NOWE ODCZUCIA EMOCJONALNE

(Zastanéw sie, jak chciatbys/chciatabys sie czuc¢?
Jakie emocje wywotaja u Ciebie nowe przekonania?)

D. DZIALANIA

(Opisz co w zwigzku z tym robisz i jak sie zachowujesz)

ZD. NOWE DZIALANIA

(Zanotuj, jak mogtbys/mogtabys zachowywac sie
w tej sytuacji, kierujgc sie nowymi przekonaniami)




Kiedy prosi¢ o pomoc?

Kazdy z nas doswiadcza problemow sytuacjami zyciowymi. W konsekwencji
i stresow. Najczesciej potrafimy sobie moze to prowadzi¢ do frustragji, lekow,
z nimi radzi¢ samodzielnie. Czasami przygnebienia i apatii.

prosimy o pomoc naszych przyjaciot Zbyt dtugie utrzymywanie sie sytuacji
czy rodzine. stresujgcej moze prowadzi¢ do standw
Wszystkie dziatania zmierzajace depresyjnych i zaburzen zachowania.
do zwiekszenia samoswiadomosci Jeslinie potrafisz znalez¢ wyjscia,
sprzyjajg budowaniu szerszego mimo, ze podjates/podjetas wiele prob
spektrum sposobdéw radzenia sobie i praktykowates/praktykowatas wiele
w nowych i nieznanych sytuacjach. alternatywnych rozwigzan, zastanéw
Zaproponowane ¢wiczenia pomoga sie nad skorzystaniem z pomocy

Ci w poznawaniu siebie, sktaniajg do specjalistow.

refleksji nad rutynowo powtarzanymi W pierwszej kolejnosci mozesz
schematami, ktére czasami prowadza zZwroécic sie ze swoimi problemami

na manowce. Taka praca wtasna do psychologa lub pedagoga
przyczyni sie takze do rozwoju ilosci szkolnego. Jesli oni nie bedg w stanie
potaczen neuronalnych, zwiekszajac Ci pomaéc, z pewnoscig wskazg
elastyczno$¢ mozgu. Jednoczesnie osoby, ktére udzielg Ci pomocy.

nowe — korzystniejsze dla Ciebie - Mozesz takze udac sie do poradni
sposoby reagowania pozwalajg na psychologiczno - pedagogicznych,
eliminowanie negatywnych nawykow poradni zdrowia psychicznego,

i sprzyjaja wzrostowi Twojego poczucia  osrodkéw interwencji kryzysowej, czy
wtasnej wartosci. skorzystac z tzw. telefonéw zaufania.
Zdarza sie jednak, ze mimo W Internecie znajdziesz tez wiele
podejmowanych dziatan, nie umiemy kontaktéw do prywatnych gabinetéw
poradzi¢ sobie z trudnosciami, psychologicznych.

metlikiem w gtowie, kryzysowymi

WSKAZOWKA - NIEPOKOJACE SYMPTOMY!

« APATIA + UCIECZKI Z DOMU

« WYBUCHY ZLOSCI + SAMOOKALECZANIE SIE

« ZBYT DLUGO UTRZYMUJACE + ZANIEDBYWANIE
SIE ZMECZENIE (MIMO OBOWIAZKOW
ODPOWIEDNIEGO + ZABURZENIA SNU
ODPOCZYNKU) « ZABURZENIA ODZYWIANIA
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Dbanie o siebie, czego przejawem jest
takze korzystanie z pomocy, pokazuje,
ze masz uksztattowane poczucie
wiasnej wartosci | wiesz, ze Ty
sam/sama dla siebie jestes bardzo
wazny/wazna. Kazda proba szukania
pomocy w obliczu przerastajacej nas
sytuacji, jest walkg o siebie samego/
sama, btednie przez niektoérych
oceniang jako oznaka stabosci!

WAZNE, ZEBYS
NIE WSTYDZIL/

WSTYDZILA SIE
POPROSIC O POMOC!

Dzieki zwrdceniu sie do specjalisty,

w bezpiecznych dla Ciebie warunkach,
mozesz rozwazac konsekwencje
réznych rozwigzan. Czasami dzieki
stosowanym narzedziom mozesz
skonfrontowac sie z lekami i obawami.
Czyz nie mozna spojrze¢ na to jako

na wyzwanie, fantastyczng okazje

do rozwoju i gromadzenia nowych
doswiadczen?
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