Czesc¢ 10.

Jak przemysle¢ ztosc.




Pamietasz Marka?

Uzyjemy jego historii aby dowiedziec sie wiecej o ztosci. Poznamy tez
prawie stawnego wokaliste bluesowego i jego prawie stawny zespot;
Sonny Skye Blues i jego C of Trangquillity.

Odkryli jak PRZEMYSLEE Z0SE z goracej czerwone] ha zdrowa chtodnq,
niebieska, Sonny Skye Blues poprosi Cie o przypomnienie sobie sytuacji,
w ktérej czutes sie zty, zeby uzy¢ jej jako przyktadu dla uzycia
PRZEMYSLENIA ZtOSCT!

Mark wrdcit ze szkoty i zorientowat sie, ze jego brat Stephen wzigt
troche pieniedzy z pokoju Marka bez pytania. Mark bardzo sie
zdenerwowat i przypomniat sobie wszystkie chwile, w ktorych brat go
denerwowat. To jeszcze bardziej go rozztoscito. Kiedy Stephen
zobaczyt Marka, poznat po jego twarzy, ze jest zty.

‘Co Ci jest?' zapytat.

‘Wiesz co mi jest Ty ztodzieju' odpowiedziat Mark.

Stephen nie chciat pozwoli¢ Markowi tak do siebie mowic i zaczeli sie
ktoci¢. Tata wszedt do pokoju i krzyknat na nich obu.

'MAM DOS¢ WASZYCH KtOTNI! TYLKO SIE KtOCICIE I NIE
ROBICIE NIC POZYTECZNEGO.

'On zaczat' Stephen powiedziat do taty.

'‘Nie obchodzi mnie kto zaczqt. Macie przstaé zachowywaé sie
jakbyscie mieli dwa lata’.

'MNIE AKURAT OBCHODZI KTO ZACZAt' krzyknat Mark, 'ON
ZACZAt KIEDY UKRADt PIENIADZE Z MOJEGO POKOJU'.

‘Nie ukradtem Twoich gtupich pieniedzy’ powiedziat Stephen.

Jeszcze bezczelnie zaprzecza, pomyslat Mark czujac jak krew naptywa
mu do gtowy. Wtedy tata powiedziat.

‘Ja wzigtem pieniadze z Twojego pokoju kiedy przyszedt mleczarz i nie
miatem drobnych. Pé6zniej Ci oddam'.

'A nie mowitem?’ powiedziat Stephen.

Mark zrozumiat, Zze gtupio oskarzyt brata o coS, czego nie zrobit.
'‘Mam dosé kiedy wszyscy biorq co$ z mojego pokoju bez pytania’
powiedziat Mark i poczut sie gtupio ze ztoSciq trzaskajac drzwiami.
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Z czego sktada sie ztos¢ Marka?

Jesli spojrzysz blizej na historie Marka, zobaczysz, ze jego ztos¢
sktada sie z czterech podstawowych sktadnikow:

(1) Mysli, (2) Uczué,
(3) Stow i zachowania, (4) Odczuc cielesnych.

2. Uczucia.

j ifo.
To jeszcze bardziej 99 rozztoic

ze niesprawiedliwie oskarzyt brata.

Mark zorientowat sie,

. pio #% " ;
poc"“'aili?ﬂ drzwia™
PO
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3. Stowa i zachowanie.

4. Odczucia cielesne.

odpowiedziat Mark.

'‘Wiesz co mi jest TY ziodzieju'
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Czy bytes kiedys zty?

Sonny Skye Blues odkryt sposob na na ostudzenie uczucia ztosci i
wyrazenia jej w zdrowy sposob. Chciatby podzieli¢ sie z Tobq
pomystami i sprawdzi¢ czy zadziatajq w Twoim przypadku. Najpierw
jednak chciatby, zebys odpowiedzial na pytania z nastepnej strony,
opisujac niedawnq sytuacje, w ktorej bytes zty.

Gdzie bytes? Co sie stato?

* Kto byt z Tobq? Co
zrobites?

* Jakie byty Twoje uczucia?

* Jakie byty Twoje odczucia
cielesne?

* Jakie mysli przewijaty Ci
sie przez gtowe?

* Myslisz, ze poradzites
sobie z sytuacjq dobrze
czy zle?

* Jakie byty skutki
ztoSci dla Ciebie?

* Jakie byty skutki

ztosSci dla innych?




Czy bytes kiedys zty?

Uzyj pytan z poprzedniej strony by opisa¢ niedawnq sytuacje, w
ktorej bytes zty.
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Z czego sktada sie Twoja ztoS¢E?

Uzywajqc jako przyktadu niedawnej sytuacji, sprobuj znalezé cztery
gtowne sktadniki Twojej ztosci, w taki sam sposob, jak zrobit to Mark.
Pamietaj, ze te cztery sktadniki to:

(1) Mysli, (2) Uczucia,

(3) Stowa i zachowanie, (4) Odczucia cielesne.
1. Mysli.
2. Uczucia.
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3. Stowa i zachowanie.

4. Odczucia cielesne.
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Korzysci i koszty bycia ztym.

Ludzie zwykle nie ztoszczq sie bez powodu. Ztos¢é ma swoje korzysci,
ale tez koszty. Sprobuj je znalezé uzywajac Twojego przyktadu.

Korzysci z bycia ztym.......

Jakie sq koszty dla Ciebie i innych z bycia ztym?

Koszty z bycia ztym.......
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Wazenie korzysci i koszty z bycia ztym.

o

Wiele osob zauwaza, ze korzysci z bycia ztym sq zwykle
krotkoterminowe a koszty bywajq dtugoterminowe. Wroé do Twoich
korzysci i kosztow i sprawdza jak byto w Twoim przypadku...

Korzysci krotkoterminowe?

Koszty krotkoterminowe?

Korzysci dtugoterminowe?

Koszty dtugoterminowe?

Poréwnujac, czy wiecej byto kosztow czy korzysci ze
sposobu w jaki wyrazites ztos¢?
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Czy to zle byé ztym?

Oto co mysli Sonny Skye Blues...

Nie ma nic ztego w byciu
ztym. To zupetnie normalne
uczucie. Jak kazde
uczucie, ztoS¢ musi zostac
wyrazona. Pamietaj tylko o
wyrazaniu uczué ztosci w
zdrowy sposdb, tak by nie
krzywdzi¢ innych. Wyraza
wiele moich uczué przez
muzyke ale zawsze stara
sie PRZEMYSLEC uczucia
ztosci.

115

A CBT Workbook for Children and Adolescents by Gary O’ Reilly A gift from www.PeskyGnats.com
A gift from www.PeskyGnats.com



Mark Meets Sonny Skye Blues.

Kiedy pierwszy raz
spotkatem Marka, byt
zawsze zty. Pokazatem
mu jak PRZEMYSLEC
zte uczucia i juz wiecej
nie bywa zty w goracy
czerwony sposob, ale

zdrowy chtodny niebieski.

Sprawdz sam...
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Oto jak PRZEMYSLEC ztosé!

Ztos¢ to nie jest coS poza Twojq kontrolg!

RETH (KK (Ko

PRZEMYSLENIE (RETHINKING) ztoici to wykonanie tych siedmiu
krokow:

: ecognise. Rozpoznaj, ze czujesz ztoS¢ i spytaj siebie dlaczego
tak sie czujesz.

mpathise. Wczuj sie. To znaczy nie da¢ sie zaslepi¢ ztymi
uczuciami a sprobowaé zrozumieé jak sytuacja wyglqda oczami drugiej
osoby i jak ona sie czuje.

‘[ hink. Pomys| o swojej sytuacji w inny sposob, szczegodlnie
taki, ktory dopuszcza inne mozliwosSci, niz bycie po prostu ztym.

' ] ear. Ustysz ukrytq wiadomosé, ktorq druga osoba probuje Ci
przekazac.

nclude. Uwzglednij szacunek i mitoS¢ w tym co mowisz i
robisz, nawet kiedy jestes zty.

otice. Zauwaz co dzieje sie z Twoim ciatem kiedy jestes zty.
Zauwaz, jak mozesz kontrolowaé swoje ciat, zeby sie uspokoié.

eep. Utrzymuj uwage na tym co dzieje sie tu i teraz, a nie
przesztosci i przysztoSci Skup sie na tym jak problem, ktory Cie

rozztoscit, moze zostaé rozwiqzany.
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PRZEMYSLENIE uczucia ztoéci Marka.

Oto jak Mark uzyt metody Sonny Skye Blues’ do PRZEMYSLENIA
swojej ztosci...

Rozpoznajqc, Ze jestem zty..
Kiedy czutem sie zty nie przestatem mysle¢. Wtasciwie dopiero po wszystkim
Zorientowatem sie jak bardzo bytem zty. Byto jednak wiele wskazéwek, na ktore
moge zwracaé¢ uwage w przysztosci, aby lepiej rozpoznaé kiedy sie ztoszcze:

*  Wyciaganie pochopnego wniosku, ze Stephen wziqt moje pieniqdze.

* Nie stuchanie innych.

*  Myslenie o innych rzeczach, ktéore ztoScity mnie w przesztosci.

* Agresja stowna.

* Agresja fizyczna.

* Uciekanie od sytuacji zamiast préby rozwigzania problemu.

Weczuwajqc sie...

Nie bratem pod uwage punktu widzenia innych. Nie pomyslatem jak poczuje sie
Stephen kiedy oskarzytem go o kradziez i wyzywatem go. Nie pomyslatem jak czujq
sie inni cztonkowie rodziny kiedy ktécimy sie ze Stephenem.

Myslac o innych moZliwosciach...
Wyciagnatem pochopny wniosek, ze to Stephen wziat moje pieniqdze. Oto inne
mozliwosci, ktore mogtem wziaé pod uwage:

* Moje pieniqdze spadty za szafke.

* Kto$ przeniost je w bezpieczne miejsce.

» Stephen tylko je pozyczyt.

*  Mama lub tata pozyczyli pieniadze.
Tak naprawde zawsze wiedziatem, ze gdyby kto$ z rodziny wzigt pieniqdze to i tak
by je oddat, ale to zignorowatem to kiedy bytem zty.

Stuchajac co méwiq inni...

Kiedy wpadtem do pokoju, Stephen wiedziat, ze jestem o coS wsciekty i spytat o co
mi chodzi. Tak naprawde prébowat byé mity, ale emocje wziety gore i tego nie
styszatem kiedy go zaatakowatem.

Okazujac szacunek i mitos¢ w sposobie méwienia i zachowaniu...

6dybym okazat szacunek, nie nazwatbym Stephena ztodziejem. Okazatbym szacunek
po prostu pytajac czy wie co$ o pieniadzach. Wybiegniecie z pokoju kiedy
Zorientowatem sie, Ze popetnitem btad tez nie byto na miejscu. Powinienem zostaé i
rozwiqzaé problem. W koncu kazdy popetnia btedy.
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Spostrzegajac jak moge sige uspoKoic..

Kiedy zaczaqtem mysleé o sytuacjach, w ktérych Stephen mnie rozztoscit, poczutem
jak naprezaja mi sie miesnie twarzy. Gdybym nie myslat o przesztosci, pewnie
tatwiej bytoby mi sie uspokoi¢. Mogtem tez policzyé do 10 i wziqé kilka gtebokich
wdechow.

Skupiajqc uwage na problemie do rozwiqzania...

RozztoScitem sie bo wyciagnatem pochopny wniosek, ze Stephen wziat moje
pieniqdze. Powinienem sie skupi¢ na sprawdzeniu co sie z nimi stato. Kiedy sie
ztoScitem, przestatem sie na tym skupiaé i zajatem sie atakowaniem Stephenema.
Zamiast tego, mogtem skupi¢ uwage na szukaniu pieniedzy. Mogtem to zrobié przez
rozwazenie réznych mozliwosci i sprawdzenie ich. Najlepszym sposobem na wyrazenie
ztoSci nie jest duszenie jej (tak, jak w przesztosci kiedy Stephen mnie denerwowat)
lub wybuchanie (tak jak kiedy sie poktocitem ze Stephenem). Najlepszym sposobem
na wyrazenie uczué jest porozmawianie z kims.

Sonny Skye Blues byt pod takim wrazeniem, ze zaprosit Marka do
zespotu The C of Tranauillity...
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PRZEMYSLENIE ztosci.

Uzyj tej strony, ze PRZEMYSLEC swojq zto$€..

Rozpoznajqc kiedy jestem zty...

Weczuwajqc sie...

Myslac o innych moZliwosciach...

Stuchajac co méwiq inni...

Okazujac szacunek i mitos¢ w sposobie mowienia i zachowaniu...

Spostrzegajac jak moge sie uspokoic. ..

Skupiajqc uwage na problemie do rozwiqzania...
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Przez nastepny tydzien..

Przez nastepny tydzief uzywaj metody PRZEMYSLANIA ztosci..

Rozpoznajqc kiedy jestem zty...

Weczuwajqc sie...

Myslac o innych moZliwosciach...

Stuchajac co méwiq inni...

Okazujac szacunek i mitos¢ w sposobie mowienia i zachowaniu...

Spostrzegajac jak moge sie uspokoic. ..

SKupiajac uwage na problemie do rozwiqzania...
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Jak PRZEMYSLEC zto$é.

Po skonczeniu tej czesSci, mysle ze najwazniejsze
rzeczy, ktore trzeba wiedzie¢ o ztosci to ...
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