PRACA Z PRZEKONANIAMI
W PROGRAMIE SIMONTONA
INSTRUKC]JE

ROZWIJANIE | WZMACNIANIE KOMPETENC]JI EMOCJONALNE])
,T0 nie rzeczy nas smucy, ale sposéb wjaki je widzimy” (Epiktet 55-135).

Powyzsze stwierdzenie wyjasnia, jak dzialaja nasze emocje. W terapii poznawczo-
behawioralnej powstawanie emocji przedstawiamy na ponizszym modelu ABCD.

Aktywujace wydarzenie, ktorego
doswiadczytes, ktdre zobaczytes,ustyszates

v

Twoja szczera mysl, przekonanie
czy postawa wzgledem tego wydarzenia

v

C Emocja, ktdra czujesz jako wynik

twoich mysli, przekonan czy postaw

v

Dziatanie, jakie podejmujesz
pod wptywem odczuwanych emocji

Niniejszy material pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby “ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktérg moina zamowic przez internet pod adresem:
www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktdre zakupily ksigzke oraz ich pacjenci majq prawo do czynienia dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby
prowadzonej terapii. Niniejszy material jest chroniony prawem, niedozwolone jest dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materialow oraz
umieszczanie ich na innych stronach internetowych.



ZRODLO POZYTYWNYCH,
NEGATYWNYCH | NEUTRALNYCH EMOC]JI

Jezeli jestes przekonany w B, ze A bylo pozytywne dla twojego komfortu
i przetrwania, to doswiadczysz pozytywnych emocji (rados¢, przyjemnosc,
szczeScie, mitos¢, przyjazi) w C, a to bedzie motywowac twoje postepowanie
w D.

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

Jezeli jestes przekonany w B, ze A bylo neutralne dla twojego komfortu
i przetrwania, to doswiadczysz neutralnych emocji (uspokojenie, spokéj umy-
stu, blogostan) w C, a to bedzie motywowac twoje postepowanie do utrzyma-
nia tego doswiadczenia w D.

Pamietaj: Zawsze masz do dyspozycji cale spektrum emocji — od negatyw-
nych po pozytywne. Emocje neutralne sa bardzo zdrowe.

Poniewaz to nasze mysli i przekonania wywotuja nasze emocje, by poczu¢
sie emocjonalnie zdrowiej, nalezy mysle¢ zdrowiej. Profesor Maxie C. Maults-
by jr., znany psychiatra amerykanski, sformutowal 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 chroni¢ nasze zycie
i zdrowie.

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

4. Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam unika¢ najbardzie;
niepozadanych konfliktéow lub rozwiazywac je.

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

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



CECHY ZDROWEGO MYSLENIA

O zdrowe myslenie spetnia co najmniej trzy z tych pieciu zasad;
O wszystkie zasady s3 rownowazne;
O niektére zasady nie maja zastosowania w pewnych sytuacjach;
O to, co jest zdrowe dla jednej osoby,

nie zawsze jest zdrowe dla innej;
O to co jest zdrowe w danej chwili,

niekoniecznie jest zdrowe w innym czasie.

PRACA
Z PRZEKONANIAMI

Najbardziej efektywnym momentem do pracy ta metoda jest czas, gdy
odczuwamy najsilniejszy bol emocjonalny, gdy niepozadane emocje zaktocaja
nasze zycie. Na przyklad, gdy: ,strach nie pozwala mi zasna¢”. W takich
momentach niezdrowe przekonania beda tatwe do zidentyfikowania, poniewaz
wlasnie aktywnie je myslisz. Kiedy doswiadczysz stresujacych uczu¢ lub bolu
emocjonalnego (smutku, strachu, poczucia winy, wstydu, zlosci itp.) postepuj
wedlug ponizszych wskazowek:

1. Zapisz w skali 1-10 natezenie obecnego bolu emocjonalnego.

2. Wez kartke papieru i narysuj posrodku linie dzielacg kartke na dwie
kolumny.

3. W lewej kolumnie zapisz przynajmniej pie¢ przekonan, ktore wydaja sie
wywolywaé te emocje. Zapisz je tak, jak pojawiaja sie w twojej glowie, bez
autocenzury i oceniania czy maja lub czy nie maja jakiegokolwiek sensu.

4. Sprawdz kazde z przekonafi za pomocg Pieciu Zasad Zdrowego Myslenia.
Odnosnie kazdego z przekonafi 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 osiagac¢ blizsze i dalsze cele?

4) Czy to przekonanie pomaga mi rozwigzywac najbardziej
niepozadane konflikty z innymi lub unika¢ ich?

5) Czy to przekonanie pozwala mi czu¢ tak jak chcial(a)bym sie czu¢?

Uwaga autora:

Jezeli nie mozesz odpowiedziec ,tak” na co najmniej trzy z tych pytan to
oznacza, ze przekonanie jest niezdrowe. Réwnoczesnie warto pamigtac, ze
wszystkie te zasady sq réwnowazne. Zdrowe zachowanie dla jednej osoby,
nie musi byc takze zdrowe dla innej. To, co jest zdrowe teraz, nie musi byc¢
zdrowe w innym czasie. Niektdre zasady mogg nie miec zastosowania
w pewnych sytuacjach.

Niniejszy material pochodzi z ksiazki prof. Maxie C. Maultsby ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, kidrq mozna zamowic przez internet pod adresem:
www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktdre zakupily ksigzke oraz ich pacjenci majq prawo do czynienia dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby
prowadzonej terapii. Niniejszy material jest chroniony prawem, niedozwolone jest dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materialéw oraz
umieszczanie ich na innych stronach internetowych.



5. Do kazdego zniezdrowych przekonaf zlewej kolumny po prawej
stronie zapisz nowe, zdrowsze przekonanie, ktére bedzie niekompatybilne
(przeciwstawne lub nie dajace sie rownoczesnie myslec) z niezdrowym przeko-
naniem.

6. Sprawdz kazde z nowych przekonah upewniajac sie czy wszystkie one
spelniajg co najmnie;j trzy z Pieciu Zasad Zdrowego Myslenia.

7. Zatrzymaj sie isprawdz jak sie czujesz — zapisz wskali od 1do 10
natezenie bolu emocjonalnego.

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

9. Dodatkowo, kilka razy w ciagu dnia, zrelaksuj sie i spokojnie oddychajac
wyobrazaj sobie zdrowsze przekonania. Przeznacz minimum 30 sekund na
wyobrazanie sobie lub myslenie o kazdym zdrowym przekonaniu. Réb to tak
dtugo, az nie bedziesz czul juz bolu emocjonalnego, od ktorego ta praca
z przekonaniami pomaga ci sie uwolni¢. Zgodnie ze standardowa teorig uczenia
sie, jesli bedziesz postepowal w opisany sposob, typowo zajmuje to od czterech
do sze$ciu tygodni, aby nowe przekonania staly sie twoimi nieSwiadomymi,
,automatycznymi” postawami.

10. Jezeli wcigz odczuwasz bél emocjonalny lub inne dystresujace (stresujace
w spos6b nieprzyjemny) uczucie nawet wtedy, kiedy wyciagasz liste lub starasz
sie wyobrazi¢ sobie zdrowsze przekonania, oznacza to, ze wciaz istnieja jakie$
niezdrowe przekonania, ktére powoduja ten dyskomfort. Tak wiec wez wtedy
kawalek kartki i zacznij raz jeszcze ten proces, zaczynajac od pierwszego kroku
Pracy z Przekonaniami.

11. Przynie$ swojg prace z przekonaniami na nastepng sesje, aby przedysku-
towac ja z twoim terapeuta.

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

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

Najwazniejsza roznica pomiedzy zdrowym a pozytywnym mysSleniem jest
zwigzana z oparciem o fakty. Na przyktad:
Negatywne: ,Nie moge wyzdrowiec”.
Przywigzanie do rezultatu: ,Musze wyzdrowiec”.
Pozytywne: ,Na pewno wyzdrowieje”.
Zdrowe: ,Moge wyzdrowie¢ niezaleznie od tego, jak bardzo jestem chory”.

Myélenie 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 nasza natura, wiec wazne jest rozwijanie przekonaf bedacych w zgodzie
z naturg.

Niniejszy material pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsbyego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktérqg mozna zaméwic przez internet pod adresem:
www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktére zakupily ksigzke oraz ich pacjenci majq prawo do czynienia dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby
prowadzonej terapii. Niniejszy material jest chroniony prawem, niedozwolone jest dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materialéw oraz
umieszczanie ich na innych stronach internetowych.



PRZYKLAD PRACY Z PRZEKONANIAMI
WYKONANE] PRZEZ JEDNA Z NASZYCH PACJENTEK

MYSLI NIEZDROWE

Nie wyzdrowieje.

Wkrétce umre w meczarniach.

Rak zjada mnie od srodka.

Chemioterapia tylko mnie
niszczy. Jak umre, rodzina
przestanie istniec¢ i kazdy pojdzie
W Swoja strone.

MYSLI ZDROWE

Moge wyzdrowie¢, niezaleznie od
tego jak bardzo jestem chora.

Nie wiem, kiedy umre, ale wiem,
ze moge mie¢ znaczacy wplyw na
to, kiedy i jak umre. Najwazniej-
sze dla mnie jest to, co dzieje sie
w obecnej chwili, jak duzo radosci
i sensu moge doswiadczy¢ tu
i teraz. Uzdrawianie ma miejsce
tylko tu i teraz.

Komoérki raka sg stabe, zdezorien-
towane i chore. Nigdy nie wyka-
zano, ze komorka raka moze zjes¢
lub zniszczy¢ zdrowa komorke.
Wprost przeciwnie, komérki ukta-
du immunologicznego potrafig roz-
poznawaé, niszczy¢ i usuwaé ko-
morki raka i te procesy zachodzgy
bez naszej swiadomosci juz od
okresu przed naszym urodzeniem

sie.

Chemioterapia pomogla wyzdro-
wie¢ wielu ludziom i mi réwniez
jest w stanie pomé6c. Chemiotera-
pia jest moim sprzymierzeicem
i jest efektywna w walce z ra-
kiem. Chemioterapia jest tak opra-
cowana, aby usuwa¢ komoérki no-
wotworowe, oszczedzajac zdrowe
komorki. Niezaleznie od tego, czy
bede jeszcze dlugo zyla czy nie,
dzieci wyprowadza sie z domu
i p6jda w swoje strony. Maja do
tego prawo.

Niniejszy material pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsbyego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktérqg mozna zamowic przez internet pod adresem:
www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktére zakupily ksigzke oraz ich pacjenci maja prawo do czynienia dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby
prowadzonej terapii. Niniejszy material jest chroniony prawem, niedozwolone jest dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materialéw oraz
umieszczanie ich na innych stronach internetowych.



