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Dlaczego przygladamy si¢ nawykom myslenia?

Jako istoty ludzkie uczymy si¢ jezyka, dlatego nie zyjemy wytacznie
w Swiecie rzeczywistym, materialnym, ktdry jest wystarczajaco
problematyczny, ale réwniez w §wiecie tworzonym przez nasze mysli,

co przynosi nam o wiele wigcej probleméw. Mark Twain napisat:

"Przezytem wiele lat i miatem wiele problemow, z ktorych wigkszos¢

nigdy si¢ nie wydarzyta."

Moze zauwazasz, ze przez wiekszo§¢ czasu twdj osobisty narrator
komentuje w twojej gtowie. WigkszoS$¢ z nas méwi, myS§li, do samych
siebie kazdego dnia, przez wiekszo$¢ dnia.

Ta mowa-wewngtrzna moze pomagac: Dasz radg!

0O

lub utrudniaé nasze dziatania:
Nie bqdz?
taki staby!
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Czasami pomocnym dla wyrazania emocji moze by¢: pisanie,
malowanie, taniec, czy Spiew. Zauwaz roznicg, kiedy pozwalasz sobie
czu¢ i wyrazaé emocje, a kiedy "myS§lisz 0" -co jak wiemy prowadzi
do: mnozenia si¢ myS$li, rozdmuchiwania, samoanalizy etc.

7. Wyksztalcaj nawyki umystu

Czasami pomocnym staje si¢ skierowanie naszej uwagi na inne aspekty
naszego doSwiadczenia. Wiele nam umyka, kiedy skupieni jesteSmy na
naszych mysSlach. na przyktad, by wyjs$¢ z mySlacego umystu mozemy
zwracaé uwage na to co styszymy, widzimy, czujemy zaréwno wechem
jak i dotykiem.Zawsze jest strumien informacji ktéry ptynie do nas za
posrednictwem naszych zmystéw. Z czasem przekierowanie uwagi stanie si¢
fatwiejsze, zdecydowanie jest to rzecz, ktora trzeba éwiczyc, najlepiej
codziennie po par¢ minut. Medytacja, uwazno$¢, mindfulness jest
pomocna zaréwno w zauwazaniu jak i puszczaniu niepomocnych mysli.
Dowiedz sig, gdzie w twojej okolicy mozesz nauczy¢ si¢ medytacji.

Kiedy czas bedzie odpowiedni, warto zainteresowac si¢ rowniez jak nauczyc

sie ciekawoSci, otwartoSci, dobrej woli i wspétczucia wobec siebie i innych

To stawne japorniskie haiku Matsuo Basho podpowiada lepsze podejscie do zycia, (Humaczyta: Agnieszka Zutawska —
Umeda)

Tu staw wiekowy
skacze zaba - i oto

woda zagrala

-japonskie podrecznikowe wyjasnienie tekstu - Do starego stawu o zielonkawej, nieruchomej wodzie nagle wskoczyta
zaba i przerwana zostata (panujqca) cisza. Jednak stary staw niebawem wchtongt odgtos i ponownie nastata cisza
(spokdj, bezruch). (Kokugo Binran, Hamajima Shoten 2004r.)
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4. Zatatw wszystkie zalegajgce sprawy, ktore mozesz zatatwic

Niezatatwione sprawy, kt6re wiszg nam nad glowa sprawiaja, Ze ruminowanie (ciagte Ogromny wptyw na nasze doswiadczanie zycia ma to, co do siebie
mysSlenie o problemach) jest bardziej prawdopodobne. Wykonaj te zalegte telefony, moéwimy.

zapfa¢ te rachunki, idZ do urzedu itp.. Kiedy to zrobisz istnieje duza szansa, ze duzy

cigzar spadnie ci z bark6w i ruminacje si¢ zmniejszq (przeczytaj jeszcze raz ksigzeczke Tak jak z kazdym zachowaniem, rowniez mowa wewnetrzna moze by¢

5-0 unikaniu i 6 o rozwigzywaniu probleméw, jesli napotkasz tutaj problemy). pomocna i niepomocna

............................................................................................................. K|edy przytl’aflajq Sle nam Jakleé trudne SytuaCJe W ZyC|u, prOblemy, ktére

............................................................................................................. mozemy rozwigzaé, rzecz jasna musimy to przemyélec’, Jakas iloé¢

- L. L . . o myslenia nad danym problemem, rozwigzaniem go, jest naturalna i
5. Zrob liste aktywnoSci na ktore sie przerzucisz, gdy zauwazysz ruminacje y ym-p 4 90 J

potrzebna. Méwilismy o tym w ksiazeczce nr 6.

Wyjatkowo pomocnym jest znalezienie aktywnosci, ktére sa absorbujace i

wymagajg od nas uzywania naszego umystu w inny sposéb. Cwiczenia Jednak, spedzanie mndstwa czasu na roztrzasanie swoich trudnosci ma

fizyczne czesto pomagaja, szczegdlnie jesli wymagaja wysitku (wiec szybkie raczej odwrotny efekt: ostabia nas i moze wzmocni¢ depresje. Bedzie nam
chodzenie moze by¢ bardziej efektywne niz leniwy spacer). Jesli w ksigzeczce 4 tez trudniej podjac jakie$ konkretne kroki, ktére sg potrzebne, by problem
zidentyfikowate$/a§ aktywnosci, ktére wprowadzaja cig w stan "flow"= rozwigzac. To btedne koto byto opisywane jako jedna z putapek depresji
przeptywu, one réwniez moga by¢ doskonatg odtrutkg na ruminacje. Jesli mySli w ksigzeczce nr 1.

sg niezbyt nasilone sama zmiana aktywnoSci czy Srodowiska moze pomdée (np.
pdjScie do innego pokoju/wstanie z t6zka). Jesli mysli sg bardzo silne i powracaja
- badz delikatny/na dla siebie. Staraj si¢ nie walczy¢ ze swoim umystem. Sprébuj
pozwoli¢ tym myS$lom by¢ w tle, kiedy ty bedziesz robi¢ inne rzeczy. Wyprébuj PROBLEMY
ponizsze propozycje:

.............................................................................................................. e e
............................................................................................................. MYSLACO SAMOPOCZUCIE
PROBLEMACH

6. Wyraz swoje emocje w inny sposob

Zatrzymanie ruminacji nie jest wypieraniem/blokowaniem emocji.
Wiasciwie to doktadnie odwrotno§¢, poniewaz ruminacje sa

powigzane z mySleniem, a nie czuciem. To analizowanie probleméw

intelektualnie moze zablokowac ich odczuwanie.
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1.Réznica pomiedzy pomocnym a niepomocnym mysleniem

Niepomocne mySlenie, to przezuwanie tych samych mysli
od nowa, i od nowa, myslimy w kétko, krazymy, krazymy,
zaplatujemy sie coraz bardziej i donikad nie zmierzamy,
nie osiggamy zadnego celu, zadnej konkluzji.

Wysysa to z nas energie, zwieksza napigcie, obniza nastroj.
Sprawia, ze problemy o ktérych my§limy jest nam trudniej

rozwigzac (a nie fatwiej, jak czgsto nam si¢ zdaje).

Roztrzgsanie probleméw, rozmyS§lanie o nich przez diugi czas,

jest nazywane ruminowaniem.

MYSLENIE

N\

TE SAME

STARE, ZNANE MYSLENIE
MYSLI
WIECET MYSLENIE WIECET TEGO

MYSLENIA (I SAMEGO

2. Zauwaz ruminacje najszybciej jak sie da!

Zwigksz swoja SwiadomoS¢ ruminowania 1 prowadZ zapis swojego
mySlenia, w tym ruminacji. Zobacz jak szybko jeste§ w stanie wytapaé
ruminacje, kiedy si¢ zacznie. Swietna metoda jest tez nastawienie
alarmu, ktéry dzwoni w ciggu dnia. Kiedy ustyszysz dZwigk zobacz
gdzie jest twdj umyst? moze ruminuje?

3. Jasno okresl, czy ruminacje ci pomagaja czy nie

Bardzo ci¢zko przesta¢ ruminowac, jesli wierzysz, ze to wazne, ze
nalezy to robic. Jesli ruminacje bardzo si¢ do ciebie przykleja, prowadz
zapis konsekwencji tego typu mySlenia. Czy prowadzi to do wigkszego
spokoju, motywacji, zadowolenia, luzu w zyciu, pogodzenia ze sobg?
Mozesz tez wyznaczyC pol godziny dziennie na ruminacje i
obserwowac kiedy pomaga rozwigzywac problemy, a kiedy nie pomaga.
Drugim rozwigzaniem jest regula 5 minut kiedy zaczynasz rozmyslaé¢ o
problemie réb to przez 5 minut. Potem, jesli to nie pomoglo zajmij si¢
czymsS innym.

Zapytaj siebie: czy boje si¢ czego§, ze jesli przestang o tym mySle¢ to
cos si¢ ztego stanie? jesli tak, jak mozesz sprawdzié czy faktycznie te

obawy sg zasadne?
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Plan radzenia sobie z niepomocnym mysleniem

Mamy nadziej¢, ze po przerobieniu tej ksigzeczki, wiesz juz czy
ruminacje s3 stalym punktem programu w twojej glowie i czy
doktadaja si¢ do twojej depresji. Jesli tak jest, mamy nadzieje, ze
potrafisz opisac jak to u ciebie wyglada i zauwazac¢ ich pojawianie
sig.

To bardzo wazny, podstawowy pierwszy krok. Jednak na
zakorzenione nawyki potrzeba czasu, to moze by¢ dopiero poczatek
dtuzszego procesu zmiany.

Ponizej sugestie jakie mogg by¢ twoje kolejne kroki. Jest rowniez
miejsce na twoje pomyslty i notatki. Mozesz tez poradzi¢ si¢ kogo§
bliskiego albo porozmawia¢ o tym ze specjalistg.

1. Zmniejszaj okazje

Czgsto pomocnym jest, by zmieni¢ swéj plan dnia, czy weekendu.
Na przyktad jesli zwykle ruminujesz rano, lezagc w 16zku sprébuj
wstawaé wczesniej i nie polegiwac. Jesli konkretne wydarzenia
wywotuja ruminacje (np. spotkania w pracy) zaplanuj co$ co
odwrdci twoja uwage- najszybciej jak mozesz po tym jak pojawi si¢
wyzwalacz (np. spotkanie z przyjaciétkg na lunch od razu po tym
spotkaniu)
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Oczywiscie nie kazde myS§lenie jest niepomocne!

Dzig¢ki pomocnemu mySleniu idziemy naprzéd, rozwijamy sig.

Wyjasnia, rozja$nia nam sytuacje¢, czasami powigzane jest ze

zwigkszong energig, poczuciem odpre¢zenia i trochg podniesionym

nastrojem.

MY SLENIE

Pomocne myslenie o problemach czasami nazywane jest refleksja.

NajczeSciej odczuwamy je jako lzejsze, bardziej zrownowazone niz

niepomocne ruminacje.

ttumaczenie emocje.pro



Schem aty mys’Ienia 53 N awykiem 3. Jakie byly gléwne tematy i wzorce/ schematy?

JesteSmy  przyzwyczajeni do  naszych  schematdw — MySIENIA, e
wyuczyliSmy si¢ ich przez lata. Tak jak ze wszystkimi nawykami, trzeba
czasu na ich zmiane¢. To szczegdlnie trudne w przypadku tych, ktére sg

tak automatyczne, ze ledwie zdajemy sobie z nich sprawe. W takich Zldjcntyﬁk(zwanle s?hematowmad:dmelmnazw .(n_p' to, my.sleme gdyby _ty]ko)
sytuacjach pierwszym krokiem do zmiany jest zauwazanie, kiedy to si¢ moze poméc nam si¢ zdystansowac. Czy udalo ci sig cos takiego w ostatnim
zdarza. Najlepsza metoda jest zapisywanie. Na przyktad tak jak na EYGOANIU? ©eeiiiiriie e ittt e et e ettt e et e e e et e e e e et e e e e eaba e e e senbaeeesenbeeeeas

stronie 20-21. . . . .
4. Czy ruminowanie wydawalo si¢ wazne w tamtym momencie?

To nie takie proste, nie jesteSmy przyzwyczajeni do obserwowania Jesli tak, czy miate$/as poczucie ze coS osiggasz dzigki temu? co takiego?

aktywnoS$ci naszego umystu z dystansu. Raczej patrzymy Na SWIAt i
poprzez nasze mysli niz patrzymy na same te mySli. Trochg¢ jak z
okularami stonecznymi, mozemy zapomnie¢, ze mamy je na nosie i
dziwié Si@, ze wszystko ma taki niezwykly KOIOT.

Zanim zaczniesz zapisywac przyjrzymy si¢, na co masz zwroci¢ uwage.
Na nastepnych stronach zobaczysz typowe cechy niepomocnego
myé]enia. Nie jesteémy w Stanie wymienié wszystkich przyk}ad(’)w. ...................................................................................................................
Nasze umysty sg niezwykle kreatywne, twdj umyst moze wymys§li¢ co§

innego, ale te przyktady powinny pokazac ci o co chodzi i na co zwrdécic¢ 5. Konsekwencje ruminacji, samopoczucie po ruminowaniu:
uwage. Twdéj nastréj po ruminacjach? ........oooovviiiiiiiiiiiiiiii e,
Typowe cechy niepomocnego myslenia: Poczucie pogodzenia sie ze soba i §wiatem:

Bardziej czy mniej zdolna/ny do poradzenia sobie z problemami?

MYSLENIE Bardziej czy mniej optymistyczna/ny ad przyszto$ci? ..........ccccceviiiiinnnns

* jak juz mowiliSmy jest \
powtarzalne, Jesli cheesz sig upewnié¢ co do konsekwencji mozesz sprobowac teraz:
monotonne, - ARET‘ Ezi'::i SPE e i Najpierw ocefl swoj nastroj .............
w kétko powtarza MYSLI . Teraz spedZ 5 minut na ruminowaniu na jeden z zidentyfikowanych przez ciebie tematéw.
to samo . Ponownie ocefi swoj nastrdj. ...............
WIECET MyéLenie  WIECET TEGO Co udalo Ci si¢ ZAODSETWOWAC? ...eevvviiieiieiieenireniiee b
SAMEGO

MYSLENIA (S s
ttumaczenie emocje.pro 6



Uczenie si¢ z zapisu ruminagji

1. Kiedy i gdzie zdarzylo mi si¢ ruminowanie?

Oszacuj ile czasu spedzasz na ruminowaniu kazdego dnia: ............ccceeennnen.

1\ T oSO P PP

WYZWALACZ? ..ot

Ruminacje czgsto nachodza nas, kiedy mamy duzo niestrukturyzowanego, pustegoczasu

Czy mozesz wprowadzi¢ jakie§ zmiany w swoim planie dnia/tygodnia,

by zmniejszy¢ okazje do ruminowania?

2. Kiedy ruminowala$/esS czego nie robilas/es$- unikalas/e$?

Rozmy§lanie o problemach moze by¢ formg unikania. JakbySmy oszukiwali sami
siebie, ze rozwigzujemy problem a w rzeczywistoSci, tylko o nim myslimy (albo
marzymy o tym, by problem nie istniat, albo myslimy o czyms§ innym). Spéjrz na
swdj zapis. Co bys robita/a gdybys$ nie ruminowat/a (zamiast ruminowania).

Czy masz niezalatwione sprawy, obowigzki, rzeczy, ktdre niczym gradowa
chmura wiszg ci nad gtowa. Takie, ktore doktadaja do twoich ruminaciji?

Zapisz:

* Czgsto si¢ rozrasta.

Np. zaczyna si¢ od 4 A
p y @ Jjedna rzeez, ktéra mnie inna rzeez, ktéra mnie

jednego bl’@du, kt()l'y zdenerwowata teraz zdenerwowata dzisiaj
wydarzyt si¢

dzisiaj’potem idzie do wszystkie denerwujace

e rzeezy, ktére kiedykolwiek

Jakles Sprzed mnie denerwowaty

tngdnla’ mleSI§Cy a } i coé innego, co mnie

nawet lat! Im dalej w zdenerwowato ostatnio

las tym wigcej drzew, wigeej
. denerwujacych ~
czy tez efekt kuli rzeczy

Snieznej

* (Czasami, to jak fake newsy, czy propaganda,

° tak jakby umyst chciat przedstawié ci bardzo
sensacyjng opowies¢ i pokazywat dowody w
stronniczy sposéb, wyolbrzymiat, katastrofizowat,
przekonywat, ze wszystko stracone, kiedy naprawde
nic takiego si¢ nie stato, kiedy przypatrzymy si¢
samym czystym faktom.

* Mimo to, ma to cz¢sto ogromng moc. Mozemy czué, ze te mySli sg
wazne, a inne rzeczy nas niepotrzebnie rozpraszaja. Mozemy

wrecz czu€ irytacje, kiedy mamy zajaé si¢ czyms$ innym.

Typowe wzory/schematy i tematy

Na nastepnych stronach przeczytasz o typowych wzorcach 1
schematach myS§lenia, ktdre jesli trwa zbyt dtugo staje si¢ szkodliwe
dla ciebie. Niektére moga by¢ znajome/podobne do twoich, albo
dadza ci pomysty czego szukaé. Jak juz wypelnisz swéj zapis mysli,

mozesz zajrzeC tu ponownie.
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Typowe wzorce szkodliwego myslenia

Tak jak juz wiemy, depresja czesto zaczyna si¢, kiedy co§ pdjdzie nie
tak. Kiedy tak si¢ stanie to zupetnie normalne, ze chcemy zrozumieé
dlaczego.

1. dlaczego ? Coé idzie nie tak

Dlaczego?
Dlaczego to sie stato?

Dlaczego to sie przytrafito
mnie?

Niestety, czesto nie mamy na to dobrej odpowiedzi. W dodatku
bardzo tatwo jest wskoczy¢ na tor myS§lenia, ktéry poprowadzi nas
prosto i szybko do depresji

Na przyktad, kiedy co$ idzie zZle lubimy zdecydowaé¢ CZYJA TO
WINA. OczywiScie nasz umyst bardzo fatwo dojdzie do wniosku, ze
nasza wlasna. By upewnic, si¢ ze to na pewno nasza wina, umyst
zacznie analizowac nasz charakter, bedzie szuka¢ przyktadéw
podobnych btedéw i przewinien z przesztosci itp. OczywiScie kazdy z
nas takie znajdzie! Wigc to bedzie wygladad tak:

tlumaczenie emocje.pro 8

TWOJ ZAPIS RUMINACJI

GDZIE

JAK TO MI POMAGA?

REZULTAT / KOMENTARZ
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Najlepiej bytoby wypelniac to jeden raz dziennie, codziennie. Mozesz

oczywiScie wypetniac tez kilka razy dziennie.

DZIENNIE

TEMAT

KIEDY

1

20
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cog idzie

zle

2.ANALIZA CHARAKTERU: ezyjato
DROGA EKSPRESOWA DO DEPRESJI wina?

czy to moja
wina?

probuje to ustalié poprzez analize
swojeqo charakteru+dawnych porazek

znaduje mndstwo przyktadow

czuje sie depresy jnie i bez nadzieii

Ludzie, ktérzy maja skfonnos¢ do depresji, kiedy cokolwiek péjdzie
nie tak zwykle obwiniajg siebie. Kiedy wyjasniamy przyczyny
czynnikami wewngtrznymi i statymi (np. charakterem) zamiast

zewnetrznymi (sytuacja, Srodowisko) nazywamy to podstawowym

biedem atrybucji, stad w depresji méwimy o depresyjnym btedzie

atrybucji. Oczywiscie, Ze takie my$lenie moze prowadzi¢ do
depresji, skoro uwazamy, ze powodem problemu jest jaka$ nasza
stabos¢ (i to trwata) to niby jak mamy to zmienié? jaka jest szansa na
poprawe sytuacji? Dlatego nie doS¢, ze lecimy prosto w objecia
depresji, to jeszcze nie mamy motywacji, ani nie rozwigzujemy
probleméw. Trudno nam tez si¢ zaktywizowac. Moze mi si¢
wydawaé waznym (kiedy wreszcie zrozumiem co jest ze mng nie tak,

to to naprawie) ale bardzo rzadko tak faktycznie si¢ dzieje.
9


https://pl.wikipedia.org/wiki/Podstawowy_b%C5%82%C4%85d_atrybucji

Jak juz wiemy, kiedy coS idzie nie tak, cz¢sto mamy mysSl, Ze inni

beda nas winié, ze bedg myslec, Ze to nasza wina.

to moze prowadzi¢ nas na tory mysSlenia jak bronic¢ si¢ przed

wyobrazonym atakiem.

rozprawy sadowe]

3. Przygotowywanie sie do

nie’rak

yo

1
obwinié

razanie sobie wszystkieh Krytyeznye

rzeczy, ktdre moga mysled/mowic

Wyobrazanie sobie rozmowy, w ktdrej
wy jagniam dlaczego to nie byta moja wina

niepok6), zamartwianie

OczywiScie istnieja sytuacje, kiedy to moze by¢ przydatne.

Jednak czesto caty ten scenariusz odbywa si¢ tylko w twojej
glowie 1 prowadzi wytacznie do zamartwiania 1 niepokoju. W
istocie, czasami najgorszym krytykiem jesteSmy my sami, nikt

inny tego nie stucha.

ttumaczenie emocje.pro
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GDZIE

JAK TO MI MOZE POMOC

REZULTAT / KOMENTARZ

Gtownie w domu

Muygle, ze probuje zrozumied,
czy to mogtoby inaczej si
skofezyé i czy istnieje jakad
gzanga byémy jeszeze byli
razem (ale czedé mnie wie, ze
to niemozliwe)

Cauje sie fatalnie, okropnie,
mam ochote gig izolowat, nie
widzie¢ gie z nikim.

Lezenie w t6zku,

Nie wiem, moze ezukam

Nie wiem, moze ezukam
wymowek, by nic nie

ngc;féce mi gie wymowek, by nic nie robic obit
By przemygleé, czy odejét z tej | . :
W pracy pracy czy nadal i starat; To jest bez cencu, bonie
poza tym tez nie odezuwa tak |re2Ynue: Lepiej bedzie, jedi
mocno te] kryfuki sprobuje nauczy <ig czegod
z tych informacji zwrotnych,
choé troche sie boje- co jedli
mi gie nie uda?! (i zaczyna
gie od nowa)
Cdzickolwiok! | Probuje napicat hictorie na To nie dziatal nie moge

nowo, nie chee zaakeeptowad,
ze zrobitem z giebie idiote .

zmieni¢ przesztodei!

19




Zanim zaczniesz prowadzi¢ swdj zapis- moze przyda ci si¢ przeczytac ten:

DZIEN TEMAT KIEDY

Oon. blaczego méj zwigzek sig ) whadeiwie przez caty dzied
showozgt? placzego to mw’ue (przgohodzq L odchodzg) ale
tak zdotowato? Dlaczego wnie wajbardziej kiedy ogladam TV
potrafig sig pozbieraé jak L stucham muzyki, ktdra
wormu,Lv‘\:ldosbo’??, tylko lezg L przypoming mi o dobrych,
ryczg Jar deoils szezgéliwyceh czasach
(PLACZEGO | Samokrytyka)

Don Wszystkie te rzeezy, Rtore sq

zte w mojej obecne] sgtu.ac\ji (co
jest zte w mojej pracy, co jest
zte w miejscu golzie
mieszkam) itp.

(powody do depresji?)

od razu jak wstang

Oon.

czy wadaje sig do mojej pracy?
czy nie?
(analiza charakteru)

Po tym jak dostatam
negatywng informacje
zwrotng od szefa

Pon.

Dlaczego nie powiedziatem Ani
tego co chelatem powiedzied ?

(GPYRBRY TYLKO)

caty ozlen, leiealg nie
robitem nic tninego; te
mgél,i powracaty

tlumaczenie emocje.pro 18

Wszyscy mozemy mie¢ trudno$¢ z zaakceptowaniem niektérych ztych
rzeczy, ktore si¢ dzieja, rzeczy, ktdrych nie chcemy. To bardzo ludzkie
wraca¢ do przeszlosci i zastanawiac si¢ jak mogta si¢ potoczy¢ inaczej. To
fatwo moze przerodzi¢ si¢ w myS$lenie typu:

Gdybym Tylko (w psychologii nazywamy to mysleniem kontrfaktycznym)

Dzieje sie
coé ztego

4.GDYBY TYLKO...

Analizuje przesztoéé, by wymyglié

jak mogto to sie NIE wydarzyé

Wyobrazam sobie swoje zycie, gdyby
TYLKO to sie NIE wydarzyto

Przypominam sobie, ze to

sie jednak wydarzyto

Znowu czuje sie zle

Widac tu wyraznie jak mySli moga utknac 1 zapetli¢ sie. Na chwile
moze nam to nawet poprawi¢ humor, rozmarzymy si¢ jak to mogto
by¢ wspaniale. Niestety, po chwili musimy zderzy¢ si¢ z
rzeczywisto$cig tego, ze to co si¢ zdarzyto, zdarzyto si¢ i chocbySmy
nie wiem jak bardzo chcieli nie zmienimy tego.

To mySlenie GDYBY TYLKO jest zupetnie normalne, jednak
szkodliwe gdy stanie si¢ nawykiem.

11



Jak wida¢, cze$¢ z naszej mowy wewnetrznej (czy myS§lenia) ma
przekonac nas samych o czymS. Na przyktad, ze to nie byta nasza wina

Czasami prébujemy siebie przekonaé, ze przeciez nam nie zalezy.

nn gnon

"1 co z tego" "to i tak bez znaczenia" "mam to gdzie§" "wisi mi to"
Zwykle czujemy si¢ Zle, kiedy zdarza si¢ co§ ztego. Mozemy czué
smutek, zto$¢, wstyd, odrzucenie, poczucie winy, albo wszystko na raz.
To zupelnie normalne. Jednak, co réwnie zrozumiate czasami chcemy
ochroni¢ siebie przed tymi trudnymi uczuciami, cho¢by obnizajac

oczekiwania wobec ludzi, czy w ogéle wobec Zycia.

Jednak nasze zycie wyglada tak jak sobie o nim opowiadamy. Jesli
méwimy sobie, Ze jest bez sensu to takim faktycznie si¢ staje. Tak samo
jak zagtuszamy smutek, mozemy zagtuszy¢, stepic, zablokowaé nasze
odczuwanie szczescia.

utrata lub porazka

5.NIE ZALEZY M

mozliwoéé odezuwania
smutku

méwig sobie, ze mi wszystko jedno,
,nie zalezy mi” ,nie potrzebuje”

przeciez zycie jest bez sensu, nie mam celu

najlepiej niczego
od zycia nie oczekiwad

Z czasem tego typu mySlenie staje si¢ zakorzenionym nawykiem.
Kiedy tak si¢ stanie, o wiele trudniej je zauwazy¢ i poradzié sobie z
nim. Czasami wiemy, ze myslimy w ten sposob, ale boimy si¢, ze
zmiana tego my$lenia nie bedzie dla nas korzystna. Martwimy sig,
co si¢ stanie jeSli przestaniemy tak my§lec. Jesli nie mozemy
znalez¢ odpowiedzi na to pytanie (albo odpowiedZ nam si¢ nie
spodoba) czgsto po prostu myslimy jeszcze wigcej...

koficzymy jeszcze bardziej zamotani i zagubieni.

WIEKSZE
ZAGUBIENIE

MNIETSZA
MOTYWACJA

\

MYSLENIE ~ WIECET TEGO
SAMEGO

SYTUACJASIE
NIE ZMIENIA

17
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Dlaczeqo uparcie zagtebiamy sie w te czarne mysli?

Zwykle problemy, ktére roztrzgsamy sg dla nas wazne, stad waznym
wydaje si¢ nam przemyS§lenie i analizowanie tego. Ludzie mySla

ustawicznie o problemach, zeby znaleZ¢ ich rozwigzanie. Dlatego,

mimo, ze my§lenie o nich jest nieprzyjemne nadal to robimy, wierzymy,

ze w dluzszej perspektywie bedzie to korzystne dla nas.

to niektdre z celéw By sprawdzié, co

jakie mamy przy poszto nie tak, gdzie
takim mysleniu: popetnitem btad

By upewni sig, ze
nie popetnie tego
samego bfedu
w przysztosei

MYSLENIE

N\

MYSLENIE

/

& WIECET TEGO a
MYSLENE  WIE P swojg mowg obronng

(przygotowad sie na
krytyke/ atak)

TE SAME
STARE, ZNANE
MYSLT

WIECET

MYSLENIA (e

Y By uwypracowad

By przekonat siebie
ze to nie byta
moja wina
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wiemy juz, ze kiedy zdarzaja si¢ nam zte rzeczy pytamy dlaczego.
Depresja nie jest tutaj wyjatkiem. Kiedy kto§ doSwiadcza depresji
czy jej nawrotu, czgsto zaczyna siebie pyta¢ "dlaczego"

Od matego uczymy si¢, ze powinniSmy umie¢ wyjasni¢ powody
naszego zachowania. Pytajq si¢, Dlaczego si¢ spoZnifes? Dlaczego to
zrobitas? Dlaczego tego nie zrobites? a potem Dlaczego masz
depresje?

Moga wrecz naciskac na odpowiedzi.

6.POWODY DEPRESYI

myglenie o tych wszystkich ztych rzeczach,

czuje sie fatalnie

Moze si¢ wydawac, ze jeSli bedziemy mie¢ "dobry powdd", ktory wyjasni

dlaczego?

ktére mogty j3 spowodowaé

naszg depresje innym to jako$§ nam to pomoze. Usprawiedliwi to nasz stan.
Jednak rozmy§lanie nad powodami depresji moze spowodowac, ze
poczujemy si¢ gorzej. Mozemy uwierzy¢, ze nasza depresja jest
nieunikniona. Wtedy jeden krok od tego, ZebySmy uwierzyli, Ze nic si¢ nie
da zrobi€. Nie widzimy rozwigzan, nie potrafimy otworzyc¢ si¢ na
mozliwos¢ zmiany. 13
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Jak czesto zaplatujesz si¢ w tego typu nawykowe myslenie?
Krytycyzm jest czgsto uzywany do poprawiania ludzi. Robimy to,

by stali si¢ lepsi, przez wigkszoS¢ czasu nasze intencje sg dobre. SCHEMAT MYSLENIA rzadko czasami  czesto
Rodzice czgsto krytykuja dzieci, kiedy chca, by te poradzity sobie,

1. Dlaczego? (bez znajdowania odpowiedzi)
by byty szczesliwe. Kiedy doro$niemy nagle orientujemy sie, ze

robimy to samo sobie samym i innym. Nasza mowa wewnetrzna 2. Analiza charakteru (co jest ze mng nie tak)

moze by¢ petna krytycyzmu. W matych dawkach pomocna, ale
3. Przygotowywanie si¢ do rozprawy sadowej
(przeciw wyobrazonemu krytycyzmowi)

jaki jest efekt kiedy zwigkszymy dawki?

. o €4 cinhind 5
Czy mamy wigksza motywacje i pewnoS¢ siebie? Czy to pomaga” 4. Gdyby tylko (sprawy potoczyly sie inaczej)

Czy moze odwrotnie?

5. Nie zalezy mi (a tutaj wszystkie powody
dlaczego ma mi prawo nie zaleze¢)

6. Powody do depresji
(ktére wyjasniaja lub usprawiedliwiaja depresje)

7. WEWNETRZNV KRYTYK 7. Wewnetrzny krytyk (mnie samej, samego i/

e lub innych)
Chog, by byto lepiej A co z tymi?
SCHEMAT MYSLENIA rzadko czasami  czesto

Decyduje kto byt za to odpowiedzialny

8. Spiski i Intrygi (jak odzyskam co moje)

9. Porownania (od kogo jestem gorsza, gorszy; od
kogo lepsza, lepszy? Kto ma wigcej szczecia itp.)

Ja: wytyka wszystkie btedy, bym lepiej
sobie poradzit nagtepnym razem

Inni: myglio tym
jak bardzo mnie zawiedi

10. Bezlitosne wymagania wobec siebie (musisz
zrobi¢ to, musisz zrobié tamto, postaraj si¢ bardziej,

nie-mozesz-zrobié przerwy..)
W)

ozuje sie Zle,
wstyd, stabost

ozuje ztodé, zal, goryez

Przy okazji, jesli zaznaczymy "czesto" przy wielu pozycjach, unikajmy

powracania do pytania "dlaczego", albo "co jest z mng nie tak". Prosz¢ nie
ruminuj na temat ruminacji! Pamigtajmy tez, Ze nikt nie jest na to odporny.

Nie oznacza to, ze jesteSmy glupi, Zli, stabi. JesteSmy po prostu ludZzmi z
Wewnetrzny krytyk nie robi NIC by zmieni¢ Swiat zewnetrzny. ) J Y g P ypop
typowymi dla ludzi umystami.

Zmienia jednak to, jak do§wiadczamy Swiat w ktérym zyjemy.
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