KARTA EDUKACYJNA
ABCD EMOCIJI

PRACA Z PRZEKONANIAMI W PROGRAMIE SIMONTONA INSTRUKCIJE
ROZWIJANIE | WZMACNIANIE KOMPETENCIJI EMOCJONALNEJ

.TO nie rzeczy nas smuca, ale sposéb w jaki je widzimy” (Epitet 55-135).
Powyzsze stwierdzenie wyjasnia, jak dziatajg nasze emocje. W terapii poznawczo-
behawioralnej powstawanie emocji przedstawiamy na ponizszym modelu ABCD.

Aktywujace wydarzenie, ktérego
doswiadczytes, ktdre zobaczytes,ustyszates

B Twoja szczera mysl, przekonanie
czy postawa wzgledem tego wydarzenia

Emocja, ktdorq czujesz jako wynik
twoich mysli, przekonan czy postaw

v

Dziatanie, jakie podejmujesz
pod wptywem odczuwanych emocji

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby “ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktdre zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do czynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.
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ZRODLO POZYTYWNYCH | NEGATYWNYCH EMOCII

Jezeli jestes przekonany w B, ze A byto pozytywne dla twojego komfortu i
przetrwania, to doswiadczysz pozytywnych emocji (radosé, przyjemnosé, szczescie,
mitos¢, przyjazn) w C, a to bedzie motywowac twoje postepowanie w D.

Jezeli jestes przekonany w B, ze A byto negatywne dla twojego komfortu
i przetrwania, to doswiadczysz negatywnych emocji (ztos¢, strach, nienawisc)
w C, a to bedzie motywowac twoje postepowanie do unikania lub niszczenia w D.

Pamietaj: Zawsze masz do dyspozycji cate spektrum emocji -
od negatywnych po pozytywne.

Poniewaz to nasze mysli i przekonania wywotujg nasze emocje, by poczuc
sie emocjonalnie zdrowiej, nalezy mysle¢ zdrowiej. Profesor Maxie C. Maults-
by jr., znany psychiatra amerykanski, sformutowat kryteria, jak oceni¢, czy
nasze myslenie jest zdrowe, czy nie.

PIEC ZASAD ZDROWEGO MYSLENIA (5 ZZM)

1.Zdrowe myslenie jest oparte na oczywistych faktach.

2.Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam chronic
nasze zycie i zdrowie.

3.Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam osiggac
nasze blizsze i dalsze cele.

4.Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam unikac
najbardziej niepozadanych konfliktéw lub rozwigzywac je.

5.Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam czuc¢ sie tak,
jak chcemy sie czu¢ bez naduzywania zadnych substancji.

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby "ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktdre zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do czynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.
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CECHY ZDROWEGO MYSLENIA

1.ZDROWE MYSLENIE SPEENIA CO NAJMNIEJ TRZY Z TYCH PIECIU
ZASAD;

2.WSZYSTKIE ZASADY SA ROWNOWAZNE;

3.NIEKTORE ZASADY NIE MAJA ZASTOSOWANIA W PEWNYCH

SYTUACIJACH;
4.TO, CO JEST ZDROWE DLA JEDNEJ OSOBY, NIE ZAWSZE JEST

ZDROWE DLA INNEJ;
5.TO CO JEST ZDROWE W DANEJ CHWILI, NIEKONIECZNIE JEST

ZDROWE W INNYM CZASIE.

PRACA Z PRZEKONANIAMI

Najbardziej efektywnym momentem do pracy tg metoda jest czas, gdy odczuwamy
najsilniejszy bol emocjonalny, gdy niepozadane emocje zaktécajg nasze zycie. Na
przyktad, gdy: ,strach nie pozwala mi zasng¢”. W takich momentach niezdrowe
przekonania bedg tatwe do zidentyfikowania, poniewaz wtasnie aktywnie je myslisz.
Kiedy doswiadczysz stresujgcych uczuc¢ lub boélu emocjonalnego (smutku, strachu,
poczucia winy, wstydu, ztosci itp.) postepuj

wedtug ponizszych wskazowek:

1. Zapisz w skali 1-10 natezenie obecnego bélu emocjonalnego.
2. Wez kartke papieru i narysuj posrodku linie dzielgcag kartke na dwie
kolumny.
3. W lewej kolumnie zapisz przynajmniej pie¢ przekonan, ktore wydaja sie wywotywac
te emocje. Zapisz je tak, jak pojawiajg sie w twojej gtowie, bez
autocenzury i oceniania czy majg lub czy nie maja jakiegokolwiek sensu.
4. Sprawdz kazde z przekonan za pomocg Pieciu Zasad Zdrowego Myslenia.
Odnosnie kazdego z przekonan zadaj pytanie:
1) Czy to przekonanie oparte jest na faktach?
2) Czy to przekonanie pomaga mi chroni¢ moje zycie i zdrowie?
3) Czy to przekonanie pomaga mi osiggac blizsze i dalsze cele?
4) Czy to przekonanie pomaga mi rozwigzywac najbardziej
niepozadane konflikty z innymi lub unikac ich?
5) Czy to przekonanie pozwala mi czu¢ tak jak chciat(a)bym sie czuc?

Uwaga autora:

Jezeli nie mozesz odpowiedziec ,,tak” na co najmniej trzy z tych pytan to oznacza, ze przekonanie
Jjest niezdrowe. Rownoczesnie warto pamietac, ze wszystkie te zasady sq rownowazne. Zdrowe
zachowanie dla jednej osoby, nie musi byc takze zdrowe dla innej. To, co jest zdrowe teraz, nie musi
by¢ zdrowe w innym czasie. Niektore zasady mogq nie miec zastosowania

w pewnych sytuacjach.

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamaowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktére zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do czynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatdw oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.
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PRACA Z PRZEKONANIAMI C.D

5.Do kazdego z niezdrowych przekonan z lewej kolumny po prawej stronie zapisz nowe,
zdrowsze przekonanie, ktore bedzie niekompatybilne (przeciwstawne lub nie dajace sie
rownoczesnie myslec¢) z niezdrowym przekonaniem.

6.Sprawdz kazde z nowych przekonan upewniajgc sie czy wszystkie one spetniajg co
najmniej trzy z Pieciu Zasad Zdrowego Myslenia.

7.Zatrzymaj sie i sprawdz jak sie czujesz - zapisz w skali od 1 do 10 natezenie bodlu
emocjonalnego.

8.Trzymaj te liste zawsze przy sobie. Kiedy ponownie poczujesz bol emocjonalny lub inne
stresujgce uczucie, wyciagnij kartke i czytaj prawg strone listy. Czasami bedziesz potrzebowat
wyciggac te kartke wiele razy kazdego dnia.

9.Dodatkowo, kilka razy w ciggu dnia, zrelaksuj sie i spokojnie oddychajgc wyobrazaj sobie
zdrowsze przekonania. Przeznacz minimum 30 sekund na wyobrazanie sobie lub myslenie o
kazdym zdrowym przekonaniu. Réb to tak dtugo, az nie bedziesz czut juz bolu
emocjonalnego, od ktérego ta praca z przekonaniami pomaga ci sie uwolni¢. Zgodnie ze
standardowag teorig uczenia sie, jesli bedziesz postepowat w opisany sposoéb, typowo zajmuje
to od czterech do szesciu tygodni, aby nowe przekonania staty sie twoimi nieSwiadomymi,
.automatycznymi” postawami.

10.Jezeli wcigz odczuwasz bdol emocjonalny lub inne dystresujgce (stresujgce w sposéb
nieprzyjemny) uczucie nawet wtedy, kiedy wyciggasz liste lub starasz sie wyobrazi¢ sobie
zdrowsze przekonania, oznacza to, ze wcigz istniejg jakies niezdrowe przekonania, ktére
powodujg ten dyskomfort. Tak wiec wez wtedy kawatek kartki i zacznij raz jeszcze ten
proces, zaczynajgc od pierwszego kroku Pracy z Przekonaniami.

11.Przynies swoja prace z przekonaniami na nastepng sesje, aby przedyskutowac¢ jg z twoim
terapeuta.

12.Pamietaj: aby czuc sie lepiej - trzeba mysle¢ zdrowiej.

13.Pamietaj: Zdrowe myslenie to nie jest to samo, co pozytywne myslenie.

Najwazniejsza réznica pomiedzy zdrowym a pozytywnym mysleniem jest zwigzana
z oparciem o fakty. Na przyktad:

Negatywne: ,Nie moge wyzdrowiec¢”.

Przywigzanie do rezultatu: ,Musze wyzdrowie¢”.

Pozytywne: ,Na pewno wyzdrowieje”.

Zdrowe: ,Moge wyzdrowie¢ niezaleznie od tego, jak bardzo jestem chory”.

Myslenie pozytywne jest zdrowsze, niz negatywne. Problem z pozytywnym mysleniem polega na
tym, ze niekoniecznie oparte jest ono na naturalnych faktach czy realnym zyciu. W programie
Simontona chcemy by¢ w harmonii z naszg naturg, wiec wazne jest rozwijanie przekonan
bedacych w zgodzie z natura.

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby “ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktore zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo' do  czynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.
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PRZYKLAD PRACY Z PRZEKONANIAMI
WYKONANEJ PRZEZ JEDNA Z NASZYCH PACJENTEK

MYSLI NIEZDROWE MYSLI ZDROWE

MOGE WYZDROWIEC, NIEZALEZNIE OD TEGO
JAK BARDZO JESTEM CHORA.

NIE WIEM, KIEDY UMRE, ALE WIEM, ZE MOGE
MIEE ZNACZACY WPLYW NA TO, KIEDY | JAK
NIE WYZDROWIEJE. UMRE.

NAJWAZNIEJSZE DLA MNIE JEST TO, CO DZIEJE
SIE W OBECNEJ CHWILI, JAK DUZO RADOSCI
| SENSU MOGE DOSWIADCZYC TU | TERAZ.

UZDRAWIANIE MA MIEJSCE TYLKO TU | TERAZ.

KOMORKI RAKA SA StABE, ZDEZORIENTOWANE
| CHORE. NIGDY NIE WYKAZANO, ZE KOMORKA
RAK ZJADA MNIE OD SRODKA. RAKA MOZE ZJESC LUB ZNISZCZYC ZDROWA
KOMORKE.

WPROST PRZECIWNIE, KOMORKI UKtADU
IMMUNOLOGICZNEGO POTRAFIA
ROZPOZNAWAC, NISZCczYC | USUWAC
KOMORKI RAKA | TE
PROCESY ZACHODZA BEZ NASZE]
SWIADOMOSCI JUZ OD OKRESU PRZED NASZYM
URODZENIEM SIE.

CHEMIOTERAPIA POMOGtA WYZDRO-
WIEC WIELU LUDZIOM | MI ROWNIEZ
JEST W STANIE POMOC. CHEMIOTERAPIA JEST

SLHEMIOTERAPIA TYLKO MNIENISZE 2L MOIM SPRZYMIERZENCEM | JEST EFEKTYWNA W

JAK UMRE, RODZINA PRZESTANIE AL 2 B,
ISTNIEC | KAZDY POIDZIE W SWOJA
STRONE. CHEMIOTERAPIA JEST TAK OPRACOWANA, ABY

USUWAC KOMORKI NOWOTWOROWE,
OSZCZEDZAIJAC ZDROWE KOMORKI.

NIEZALEZNIE OD TEGO, CZY
BEDE JESZCZE DtUGO ZYtA CZY NIE,
DZIECI WYPROWADZA SIE Z DOMU
| POJDA W SWOJE STRONY. MAJA DO
TEGO PRAWO.

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktére zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do ezynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.
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ABCD EMOCIJI

KIEDY MASZ ODCZUCIE EMOCJONALNE, NAJPIERW SPOSTRZEGASZ (TJ. WIDZISZ,
StYSZYSZ, CZUJESZ ZAPACH, SMAK LUB DOTYK) CZEGOS. NASTEPNIE MYSLISZ
| JESTES PRZEKONANY O CZYMS W ODNIESIENIU DO SWOICH SPOSTRZEZEN. POTEM
MASZ ODCZUCIE EMOCIJONALNE WYZWOLONE PRZEZ TWOIJE MYSLI
| PRZEKONANIA. W PONIZSZYM PRZYKtADZIE KAROL MA ROZNE EMOCIE W C |
DZIAtANIA W D WYWOLANE ROZNYMI MYSLAMI W B NA TEN SAM HALAS W A

PRZEWROCONEGO STOJAKA NA PARASOLE.

ABCD POZYTYWNYCH
obczuc

EMOCJONALNYCH To Stachul

Péjdziemy

r%gﬁ T | zaszaled!

L
{ A
| b
|25 ' = 0 &5
' A . B pozyfywne odczucia D
spostrzezenie przekonania emocjonalne dziatanie

ABCD NEGATYWNYCH

obczuc 572'2, Wfaraywacz.“ |
___Wyniesie komputer!

EMOCT Q_L\J_ALNYCH

Podpali nasz dom!
Zabije mnie, jesli
tylko sie ruszelll

) negatywne odczucia D
A spostrzezenie przekonania emocjonalne dziatanie

TO NIE FAKTY WYWOtUJA TWOJE ODCZUCIA EMOCJONALNE.
TO POPRZEZ SWOJE MYSLI WYBIERASZ, JAK SIE CZUJESZ,
A TWOJE POSTEPOWANIE ZWYKLE WYPLYWA Z TWOICH UCZUC.

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby "ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktore zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do czynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest

dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatdw oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych,
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