Czesé 6.

Przewodnik nastolatka po...

Racjonalnym mysleniu.
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Od dawna wiadomo, ze istnieje

wazny zwiqzek miedzy tym, co

MYSLIMY, jak CZUJEMY i jak
sie ZACHOWUJEMY.

Ta czes¢ przewodnika uczy, jak
zauwazy¢ btedne myslenie, ktore ma
niekorzystny wptyw na to, jak sie
czujesz i zachowujesz. Nauczysz sie
tez, jak mysle¢ bardziej racjonalnie.

%

Przez wiekszoS¢ czasu nie zwracamy uwagi ho to, co myslimy dlatego,

Ze dzieje sie to bardzo szybko i jest czynnosSciq automatycznq.
Sprawdz czy umiesz zauwazy¢ zwiqzek miedzy Twoim mysleniem,
uczuciami i zachowaniem...

Czy mozesz sobie przypomnie¢ chwile, kiedy sposob w jaki o czyms
myslates miat duzy wptyw na to, jak sie czutes?
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Czy mozesz sobie przypomnie¢ chwile, kiedy sposob w jaki o czyms
myslates, miat duzy wptyw na to, jak sie zachowywates?

Kiedy z naszym aufoma’rycznym\
mysleniem dzieje sie co$ ztego, ma
to wptyw na nasze uczucia i
zachowanie. Jest to powodowane
przez Negatywne Mysli
Automatyczne lub NMA...

_/
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David NMAattenborough

Czes¢, nazywam sie David \

NMAttenborough. Jestem odkrywcq
i przemierzytem Swiat, badajac
pustynie, lasy tropikalne, lodowce i
ogromne pasma gorskie. W czasie
moich podrdozy spotkatem wiele
faascynujqcych stworzen.

N _/

Na przyktad Ludozerne Owce z Connemary, ktore Baa...
pochtaniajq niczego nie spodziewajacych sie farmerow...

Odjechane Matpy z Ibizy, ktore krecq
sie po najlepszych klubach...

Skaczqce Nad Ksiezycem Krowy z
Przyladka Canaveral.

Jezdzqce Na Rolkach Hipopotamy z San Diego

>

65

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



Jednak najbardziej niezwykte
stworzenia, ktore widziatem mozna
znalez¢ na catym Swiecie i mimo
matych rozmiaréw, ich zqdto moze
mie¢ grozny wptyw na ludzi.

Te stworzenia to oczywiscie
Negatywne Mysli Automatyczne, czyli
NMA.

Obserwujqc je w naturalnym
Srodowisku, zauwazytem ze istniejq
rozne rodzaje NMA ale wszystkie
majq coS wspodlnego. Kiedy uzadiq

cztowieka, wptywajq na mozg i tworzq
Negatywne Myslenie Automatyczne,
ktore ma bardzo zty wptyw na nasze
uczucie i zachowanie.

NMA zwyczajny (Genus Negitivus Automaticibus Myslus)
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Kiedy uzqdlimy cztowieka, mozemy wptywaé na jego mézg, zeby
tworzyé rozne Negatywne Mysli Automatyczne (NMA). Jednak
wszystkie rodzaje NMA majq te wspdlne cechy. Negatywne Mysli
Automatyczne sq:

Po prostu pojawiajq sie w Twojej gtowie bez
Zzadnego wysitku z Twojej strony.

Ludzie zwykle ich nie zauwazajq.

Powodujq, ze myslisz w dziwny sposadb,
ignorujqc dowody, ktore masz przed sobgq.

Powodujq, ze odczuwasz negatywne emocje
takie, jak depresja, zmartwienie, ztoS¢. Powodujq tez, ze
trudniej jest robi¢ rzeczy, ktore pozwalajq cieszy¢ sie
Zyciem.

Ludzie akceptuja NMA jako fakty, nawet kiedy
sq dziwne i najczesciej ich nie sprawdzajq.

Nie wybierasz Swiadomie, zeby mie¢ NMA a
moze by¢ bardzo trudno sie ich pozbyc.
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/01'0 kilka pospolitych

gatunkow NMA, z
ukaszenia ktorych
ludzie czesto nie zdajq

\_ sobie sprawy.

NMA nadzmiernego uogélniania: Ich uzqdlenie powoduje, ze ludzie
tworzq ogodlne opinie na podstawie pojedynczych doswiadczen. Na
przyktad: Kate trenowata skok wzwyz i chciata pobi¢ osobisty rekord.
Nie udato jej sie przy pierwszej probie i zostata ukqszona przez NMA
nadmiernego uogodlniania. Pomyslata 'nigdy nie skocze tak wysoko' i sie
poddata. Gdyby nie zostata ukqszona przez NMA, trenowataby dalej i
poprawiata swoje umiejetnosci.

NMA myslenia wybiorczego: Powoduje skupi
sie na ztych stronach doswiadczen. Na
przyktad po tym, jak John zostat ukqszony
przez NMA myslenia wybidrczego pomyslat,
Ze nienawidzi chodzi¢ do szkoty i czesto
skupiat sie na przedmiotach i nauczycielach,
ktorych nie lubit. Nigdy nie myslat o pozyty
stronach szkoty, jak spotkania ze znajomymi, lekcje historii i W-F.

-

NMA myslenia czarno-biatego: Powoduje myslenie skrajnoSciami.
Maria zostata ukgqszona przez NMA myslenia czarno-biatego.Jej
znajomi zaczeli sie Smia¢ kiedy powiedziata co$ gtupiego, nie zdajqc
sobie z tego sprawy. Wtedy, tylko dlatego, ze przyjaciele raz sie z
niej Smiali, mysSlenie czarno-biate podpowiedziato jej: 'Oni wszyscy
muszq mysle¢, ze jestem gtupia'.

NMA brania rzeczy do siebie: Powoduje, ze
udzie biorq odpowiedzialno$¢ za rzeczy, ktore
&‘ ogole ich nie dotyczq. David szedt na zakupy,
. kiedy zobaczyt Melanie po drugiej stronie
ulicy. Melanie nie powiedziata czes¢ bo go nie
zauwazyta. David zostat ukgszony przez NMA

brania do siebie i pomyslat: ‘Nie powiedziata
cze$¢ bo mnie nie lubi'.

— o~
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NMA pochopnego wyciagania wnioskow: Powoduje, ze ludzie wyciagaja
pochopne wnioski nie majqc wystarczajaco duzo dowodow lub nie biorqc
pod uwage alternatyw. Mark zostat ukgszony przez NMA pochopnego
wyciagania wnioskow kiedy wrdcit ze szkoty i zauwazyt, ze w sypialni
brakuje czesci jego pieniedzy. Wyciagnal pochopny wniosek, ze
zostaty ukradzione przez jego brata Stephena.

NMA kompletnej katastrofy: Powoduje, iz ludzie mysla,
ze wszystko jest kompletnq katastrofq. Aishling chciata
kupi¢ dla Zoe na urodziny czarnq bluzke, o ktorej
wiedziata, ze Zoe miata na oku od jakiego$ czasu. Kiedy
poszta do sklepu, okazato sie,ze zostata juz tylko szara
bluzka. Po wszystkim, kiedy pakowata prezent dla
przyjaciotki,zostata ukgszona przez NMA kompletne;
katastrofy i pomyslata: ‘M6j prezent to kompletna
katastrofa, nie spodoba sie Zoe'.

NMA przewidywania przysztosci: Powoduje, iz ludzie

zaktadajq, ze w przysztosci wydarzq sie najgorsze mozliwe rzeczy.
Karl byt smutny i zostat ukqszony przez NMA przewidywania
przysztosci, przez co pomyslat: 'juz nigdy nie bede sie czut lepiej'.

NMA rozmyslania: Powoduje, Ze ludzie bez
przerwy myslq o tym, co ich zdenerwowato.
Kelly zdenerwowata sie tym, ze ktos z klasy
powiedziat co$ niemitego. Po tym, jak zostata
Ukaszona przez NMA rozmyslania, myslata

o tej sytuacji przez reszte dnia.

NMA niepotrzebnego opdzniania: Greg przejmowat sie swoim
egzaminem na prawo jazdy. Kiedy zostat ukgszony przez NMA
niepotrzebnego opdzniania powiedziat sobie: 'odtoze wystanie
dokumentow na egzamin do przysztego tygodnia'. Za tydzien
powiedziat sobie to samo...

69
A CBT Workbook for Children and Adolescents by Gary O’ Reilly A gift from www.PeskyGnats.com
A gift from www.PeskyGnats.com



Przewodnik Davida NMAtenborough po
zwalczaniu szkodnikow.

Na szczescie, jest lekarstwo na jad NM“

Pierwszy krok polega na nauce tapania NMA.

Mozesz dowiedzieé sie jak to zrobi¢ uzywajqc

putapki na NMA. Kiedy juz opanujesz tapanie
swoich wtasnych NMA, mozesz nauczy¢ sie

y leczyé ich ukaszenia uzywajqc przewodnika po

\ racjonalnym mysleniu. /

Dziatanie mojej putapki na NMA zostato doktadnie opisane na
nastepnych trzech stronach. Jak zobaczysz, istniejq trzy gtowne
czesci putapki. Oto one:

W opisach gatunkow NMA widzieliSmy, ze NMA lubiq sie kryé w
niepozornych miejscach takich jak dom, szkota, droga do sklepu,
boisko i miejsca, w ktorych spotykamy przyjaciot.

2. Doktadne zapisanie mysli, ktore spowodowat NMA.
Przyktady pokazaty, ze takie mysli to zwykle krotkie stwierdzenia,
ktore szybko przewijaja sie przez umyst, jak;
* 'Odtoze wystanie dokumentow na egzamin do przysztego
tygodnia’
» 'Juz nigdy nie bede sie czut lepiej.’
* 'Moj prezent to kompletna katastrofa, nie spodoba sie Zoe.’
* 'Nie powiedziata czeS¢ bo mnie nie lubi’
* 'Oni wszyscy muszq mysleé, ze jestem gtupia’
* 'Nigdy nie skocze tak wysoko'

NMA wptywaja na nasze uczucia wyzwalajac negatywne emocje takie
jak smutek, martwienie sie, niska samoocena, zt0S¢ i agresja.
Zmieniajq nasze zachowanie przez zmuszenie nas do rezygnowania z
rzeczy, ktore sprawiajq przyjemnosSc lub rezygnowania ze zrobienia
czego$ dlatego, iz myslimy, Ze sie nie uda. Wptywajq tez na dalsze
myslenie przez zmuszenie nas do myslenia negatywnych mysli.
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Putapka na NMA Davida NMAttenborough.

Oto jak wyglada putapka na NMA:

1. Zaczyna sie od ztapania SYTUACJI, ktora powoduje. ze pojawia
sie Negatywne Myslenie Automatyczne.

2. Nastepnie tapie Twoje Negatywne Myslenie Automatyczne, ktore w
poczqtkowo wydajq sie by¢ rozsadne.

3. Potem zapisuje w jaki sposob Negatywne Mysli Automatyczne Zle
wptywaja na Twoje uczucia, zachowanie i dalsze myslenie. Kiedy
tylko sie zacznie Negatywne Myslenie Automatyczne ma zty wptyw
na to co CZUJEMY, ROBIMY i co potem MYSLIMY.

Zty wptyw na
uczucia,
zachowanie i inne

mysli

71

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



Putapka na NMA Joanny.
Oto przyktad NMA ztapanego przez Joanne, ktora czesto byta
nieSmiata spotykajqc ludzi, ktorych dobrze nie znata.

Jej SYTUACJA to 'spotkanie w pigtek wieczorem ze znajomymi z
klasy, ktérych za dobrze nie zna. Jej NEGATYWNE MYSLENIE
AUTOMATYCZNE zaczyna sie dos¢ rozsadnie ('Nigdy nie wiem co
mam powiedzie¢'), ale konczy sie bardziej ja dobijajac (‘Nie jestem
dobra w rozmawianiu z ludzmi na takich spotkaniach' i '‘Nie jestem
dobra'). Jej Negatywne Myslenie Automatyczne wptywa na UCZUCIA
(czuje sie smutna i niepewna), jej ZACHOWANIE (nie idzie na
spotkanie) i MYSLENIE (mysli, ze nigdy nie zdobedzie przyjaciét).

Sytuacja:
s : Negatywne . .
potkanie za o Nigdy nie wiem co
znajomymi ze Mysli mam powiedzieé'
szkoty Automatyczne:
dobra w
\_ W, rozm-
awianiu z
ludzmi w
takich
sytuacjach/

'Nie jestem
dobra'

Poniewaz Joanna akceptuje swoje NMA bez sprawdzania czy sq
prawdziwe i zmienia zachowanie nie idac na spotkanie, traci szanse na
mite spedzenie czasu ze znajomymi i zorientowanie sie, ze naprawde
dobrze sobie radzi w sytuacjach spotecznych.
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Czy potrafisz ztapa¢ NMA?

Uzyj tej strony aby zaczaé tapaé wiasne NMA...

4 .
Sytuacja:

Negatywne
Mysli
Automatyczne:

\_ J

Zty rezultat:

Jakie gatunki NMA ztapates? Juz sq na naszej liScie, czy odkrytes
Jakie$ nowe gatunki?
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Czy potrafisz ztapaé NMA?

Uzyj tej strony aby zaczaé tapaé wiasne NMA...

4 .
Sytuacja:

Negatywne
Mysli
Automatyczne:

\_ J

Zty rezultat:

Jakie gatunki NMA ztapates? Juz sq na naszej liScie, czy odkrytes
Jakie$ nowe gatunki?
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Przewodnik Davida NMAtenborough po
zwalczaniu szkodnikow.

Po tym, jak juz nauczytes$ sie tapaé Nm
nastepnym krokiem bedzie nauczenie sie jak
zwalczaé ich efekty .

To tatwe. Musisz tylko trzasnqé je zadajqc
sobie cztery pytania, ktore pozwolq Ci
zaczaé mysle¢ bardziej racjonalnie.

Na nastepnej stronie, Joanna pokazata jak poradzita sobie ze swoimi
NMA uzywajq pytan trzaskajacych.

Najpierw w skali 1-100% ocenita jak bardzo wierzy w swoje NMA.
Zdecydowata, ze wierzy na 90%, 90%, 85%, i 85%. Potem zadata
sobie cztery pytania trzaskajace NMA (dowody?, alternatywy?,
wptyw?, gatunki NMA?). Nastepnie jeszcze raz ocenita jak bardzo
wierzy w swoje NMA. Napisata na zielono, ze teraz wierzy na 20%,
20%, 15% i 15%. Odkryta, ze zadajqc sobie cztery pytania, moze
zatrzymaé NMA przed wywieraniem ztego wptywu na jej uczucia,
zachowanie i dalsze myslenie.

Przyjrzyj sie jak uzyta pytan trzaskajacych NMA i sam sprobuj
trzasnaé kilka Negatywnych Mysli Automatycznych, ktére ztapates
wczeshiej...
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\T

f

rzaskanie NMA Joanny.

szkoty

Sytuacja:
Negatywne 'Nigdy nie wiem ¢
Spotkanie za Mysli mam powiedziec”:
znajomymi ze | Automatyczne: (90%) I 'Nie

- J

Zty rezultat:
czucia:Czuje sie smutna i
hiepewna.

Zachowanie: odwotanie spotkania

Mysli: 'nigdy nie zdobede
przyjaciot'
(85%).

ludzmi. ..
(90%)

‘Nie jestem
dobra’
(85%).

15%

Dowody? \

Kiedy o tym pomysle, wiekszo$¢ czasu
spedzam rozmawiajqc z ludZmi w domu,
szkole i pracy wiec to nieprawda, Ze nigdly
nie wiem co powiedzie¢ w sytuacjach
spotecznych. To nieprawda, Ze nie jestem|
dobra. Moge wymienié¢ wiele moich
dobrych cech: jestem sczera, mam
poczucie humoru, dbam o rodzine i

przy,jaciot.

Alternatywy? \
Alternatywny sposob patrzenia na
sytuacje jest taki, Ze zostatam ukqszona
przez NMA i ze co prawda jestem
nieSmiata kiedy prerwszy raz kogos
spotykam, to zwykle umiem sobie z tym
lporadzié. W zasadzie wiele osob czuje sig]
niekomfortowo kiedy kogos pierwszy raz
spotykajq, ale to nie znaczy, Ze sq

bezuzyteczni.
- J

k Mam kilku dobrych przyjaciot.
Wptyw? N\

Wptyw NMA polegat na tym, ze wpadtam
w spirale negatywnego myslenia. Czutam
sie Zle ze sobq i byto mi smutno.
Zmienitam plany i omingt mnie przyjemny
wieczor. Myslatam, Ze nie mam szans na
znalezienie przyjaciot. To wazne, Zebym
trasneta swoje NMA tak, Zeby nie miaty
wplywu na moje uczucia i zachowanie.

\_ _/

Gatunki NMA?
Mysle, ze gatunki moich NMA to:

NMA przewidywania przysztosci,
NMA nadzmiernego uogédlniania,
NMA myslenia wybiérczego
NMA myslenia czarno-biatego
NMA wyciagania pochopnych wnioskow.

\_ 15/
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Trzasnij kilka NMA.

4 Sytuacja: )

Negatywne
Mysli
Automatyczne:
J
Dowody? \ [ Alternatywy?

Y4

\_

Gatunki NMA?

AN
Y4

Wptyw?

_\_

AN
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Trzasnij kilka NMA.

4 Sytuacja: )

Negatywne
Mysli
Automatyczne:
J
Dowody? \ [ Alternatywy?

Y4

\_

Gatunki NMA?

AN
Y4

Wptyw?

_\_

AN
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Myslenie racjonalne.

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