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Terapia poznawczo - behawioralna podejscie oparte na badaniach

naukowych, aby méc przezwyciezy¢ Ogdlne Zaburzenia Lekowe.




Radzenie sobie ze zmartwieniami

RADZENIE SOBIE ZE ZMARTWIENIAMI

Witamy!

Gratulacje za podjecie préby poradzenia sobie ze
zmartwieniami i lekami. Szukanie pomocy jest jednym z
najtrudniejszych krokdw.

Radzenie sobie ze zmartwieniami to w Anglii. Biorac pod uwage sukces tego
ksigzka ¢wiczen, ktdra bazuje na opartej na sposobu pracy, podobne role do tej, w
dowodach terapii psychologicznej znanej ktorej pracuje PWP, staja sie coraz bardzie;
jako terapia poznawczo-behawioralna (CBT).  dostepne takze w innych krajach.

Zaznajomi Cig z dwiema konkretnymi

technikami CBT zwanymi Czas na

Zmartwienia i Rozwiazywanie Problemoéw. Masz catkowita kontrole nad

Techniki te okazaty sie skuteczne dla sposobem pracy z ta ksiazka
wielu osoéb, ktérych zycie obarczone byto éwiczen. Dlatego tempo, z
zamartwianiem sie i lekami. jakim pracujesz korzystajac
Ten zeszyt ¢wiczen jest skonstruowany Z tego poradnika, zalezy

tak, aby ludzie korzystajacy z niego, przy
wsparciu wyszkolonych specjalistéw z zakresu
zdrowia psychicznego, mogli wynies$¢ z niego
jak najwiecej. Takim specjalista moze by¢ poznanych technik w
psycholog zajmujacy sie samopoczuciem praktyce.

psychicznym, czesto w skrécie nazywany

wylacznie od Ciebie, tak jak
i sposob wykorzystywania

PWP, pracujacy w ramach programu Poprawy
Dostepu do Terapii Psychologicznych (IAPT)
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Wiec czym jest Czas na Zmartwienia i
Rozwiazywanie Problemoéw?

Zamartwianie sie jest czyms, co robia wszyscy. Czasami moze
to by¢ co$, co moze okazac sie przydatne, pomagajac nam
poczu¢, ze mamy wieksza kontrole i jestesmy przygotowani.
Na przyktad, lek przed rozmowa kwalifikacyjng moze sprawig,
ze poczujemy sie uwazni i gotowi na czekajace nas wyzwanie.

Jednakze, niebezpieczenstwo wynikajace z
przekonania, ze martwienie si¢ jest pomocne
we wszystkich sytuacjach polega na tym,

ze moze powsta¢ wtedy bledne koto
Zmartwienia. Jedli takie koto sie stworzy,
wtedy tkwimy w nim zamartwiajac sie bez
przerwy o wiele réznych rzeczy. Zmartwienie
moze stac sie niekontrolowane i mie¢
znaczacy wptyw na codzienne zycie. To ciagte,
trudne do kontrolowania zamartwianie

i lek nazywa sie Ogélnym Zaburzeniem
Lekowym. W podzniejszej czesci ksiazki wiecej
czasu poswiecimy na omdwienie Ogdlnego
Zaburzenia Lekowego i blednego kota
Zmartwienia.

Techniki przedstawione w tym poradniku
bazuja na dwoch opartych na dowodach
podejsciach wykorzystywanych w leczeniu
zamartwiania si¢, zwanych Czas na
Zmartwienia i Rozwiazywanie
Problemow. Techniki te pomagaja
przetama¢ btedne koto zamartwianiasie,
a wiele badan wykazato, ze s3 one bardzo
skuteczne, zwtaszcza w przypadku oséb
przezywajacych trudne, zyciowe wydarzenia i
inne problemy.

Czas na Zmartwienia jest technika, ktéra
ma poméc Ci przestaé by¢ niewolnikiem
swoich zmartwien w miare ich pojawiania

sie w ciagu dnia, a zamiast tego lepiej nimi
zarzadza¢ poprzez zaplanowanie konkretnego

czasu, ktéry mozna poswieci¢ na martwienie
sie.

Dzieki temu zyskasz réwniez przestrzen

do rozwigzania wszelkich zmartwien, ktére
wymagaja rozwigzania i rzeczywiscie moga
zostac rozwiazane! Rozwiazywanie
problemoéw pomaga efektywnie radzi¢
sobie z problemami praktycznymi, ktérych
doswiadczasz w zyciu. Dostarcza istniejacego
strukturalnego sposobu praktycznych
rozwiazan, aby rozwigza¢ Twoje problemy i
przestac sie o nie martwic.

Zanim zaczniemy, wazne jest, aby dowiedzie¢
sie wiecej o podejéciu stosowanym w ksigzce
¢wiczen Radzenie sobie ze zmartwieniami.
Pomoze Ci to zdecydowaé, czy stosowanie
tych technik jest dla Ciebie najlepsze. Pomoze
to rowniez okresli¢, czy istnieje cos, co

moze przeszkadza¢ Ci w osiagnieciu jak
najwiekszych korzysci z tej ksiazki ¢wiczen.

Postuchajmy historii

Amandy, zeby dowiedzie¢ sie
wiecej o Radzeniu sobie ze
zmartwieniami i sprawdzmy,
jak ona skorzystata z tego
podejscia, aby pokonac swoje
zmartwienia i lek.

Historia Amandy

Mam 34 lata i mysle, ze zawsze bylam raczej

wojownicza. Patrzac wstecz, od czaséw

szkolnych wydawato mi sig, ze martwienie

sie jest pomocne, sprawia, ze czuje sie lepiej

przygotowana do egzaminow i zaje¢. Rowniez w pracy czutam, ze
martwienie sig, aby by¢ przygotowanym na najgorszy scenariusz,
pomagato mi kontrolowac sytuacje i by¢ maksymalnie przygotowana

na wszystko, co moze sie mi przytrafic.

Nie potrafie tak naprawde okresli¢
momentu, kiedy moje zamartwianie stato

sie W rzeczywistosci niepomocne i zaczeto
negatywnie wptywaé na moje zycie.
Przypuszczam, ze okoto 18 miesiecy temu
zorientowatam sie, ze martwitam sie wieloma
réznymi sprawami. Moja mama mieszkata
sama i ciagle martwitam sie o to, ze cos sie
stanie w domu, ze sie przewrdci i nie bedzie
w stanie uzyska¢ pomocy. Potem w pracy
zaczety pojawiac sie trudnosci. Stracitam duzy

kontrakt i martwitam sie, ze szef mnie zwolni.

Ciezko byto mi sie skoncentrowac, wiec
konhczyto sie na tym, ze pracowatam coraz
dtuzej, zeby ze wszystkim zdazy¢. Czutam sie
wyczerpana i martwitam sie o swoje zdrowie.
W pracy czesto bywato, ze szef pytat mnie

0 0§, a ja po prostu miatam pustke w
glowie. Mozna fatwo zgadng¢, ze martwitam
sie jeszcze bardziej, ze szef mysli, ze jestem
bezwartosciowa w mojej pracy i moze mnie
zwolni¢!

Nastepnie moje uporczywe zamartwianie
sie zaczeto réwniez sie odbija¢ na zwiazku z
moim partnerem, Benem. On pracuje poza
domem wiekszo$¢ czasu w tygodniu jako
brygadzista na budowie. Martwitam sie ciagle
dopdki nie dowiedziatam sie, ze dojechat
bezpiecznie do pracy, a potem martwitam
sig, ze na miejscu bedzie wypadek. Wiec
czesto wysylatam mu mndstwo wiadomosci
w ciagu dnia, zeby sprawdzi¢, czy wszystko

z nim w porzadku. To go denerwowato, a

po jego powrocie do domu dochodzito do
wielkich ktdtni, podczas ktérych nazywat mnie
"irracjonalng". To wszystko powodowato,

Ze martwitam sig, iz mnie zostawi. Niestety
martwitam sie nie tylko o duze sprawy,
zauwazyfam, ze martwie sie réwniez o wiele
mniejszych rzeczy.

Z czasem stwierdzitam, ze wigkszo$¢ mojego
dnia zajmowaty zmartwienia i miaty one
realny wptyw na wszystkie aspekty mojego
zycia. Wiec pewnego dnia, po catej nocy
martwienia sie postanowitam, ze musze
sobie poradzi¢ z tym zamartwianiem sie, ale
nie miatam pojecia, jak zacza¢! Udatam sie
na wizyte do lekarza pierwszego kontaktu,
aby porozmawia¢ o swoim samopoczuciu, a
on polecit mi wizyte u psychologa z zakresu
dobrostanu psychicznego PVVP, ktéry
przyjmowat w przychodni. Poczatkowo nie
bytam pewna, nie bytam przekonana, w jaki
sposob rozmowa z kim§ ma mi poméc ze
wszystkimi moimi zmartwieniami. Jednak
okoto miesiagca pézniej miatam wizyte

u Mike'a. Zadawat mi mnéstwo pytan
dotyczacych tego, o czym mysle, jak sie
czuje, jesli chodzi o moje ciato, co robie

i jakie odczuwam emocje. W pierwszym
momencie pytania wydawaty mi sie dziwne i
nie dostrzegtam, ze tak naprawde sa one dla
mnie istotne.
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Jednak, gdy Mike powiazat moje trudnosci

z czyms, co sie nazywa btedne koo,
zaczeto to nabierac¢ sensu. Pierwszy raz
zauwazytam, ze to co robitam, co myslatam i
jak sie czutam fizycznie, wptywato na siebie na
wzajem i jeszcze bardziej pogarszato sytuacje.
Poswiecilismy troche czasu na rozmowe

o tym, jak martwienie sie i lek moga by¢
pomocne w niektérych okolicznosciach.
Jednak, gdy ludzie ciagle sie zamartwiaja

o wiele rzeczy, z ktérych niektére po

prostu nie moga by¢ rozwiazane, moze to
negatywnie wptywac na wiele obszaréw
zycia. Rozmawiali$my réwniez o tym, jak
niektérzy ludzie wierza, ze martwienie sie
jest zawsze bardzo pomocne i dlatego stale
martwia sie, aby by¢ przygotowanym na
najgorszy scenariusz. W wyniku tego nasze
zmartwienia wymykaja sie spod kontroli,
wptywaja na nasz sen, zaczynamy nawet
unikaé rzeczy, o ktére sie martwimy, zamiast
probowac je rozwiaza¢! Omoéwilismy tez, jak
leki spowodowane ciggtym zamartwianiem
sie czynia nas niespokojnymi, dotykaja nas
fizycznie, czesto ludzie zgtaszaja, ze czuja
"wezet w zofadku". Zbyt wiele lekdw moze
spowodowac problemy zotadkowe do tego
stopnia, ze bedziemy musieli chodzi¢ czesto
do toalety.

Zaczetam zauwaza¢ wptyw moich zmartwien
na wiele réznych obszaréw mojego zycia

i chciatam sie dowiedzie¢, co moge z

tym zrobi¢. Mike wyjasnit, ze pracuje
wykorzystujac metode samopomocy opartg
na podreczniku samopomocy zatytutowanym
Radzenie sobie ze zmartwieniami. Wyjasnit,

ze to podejscie opiera si¢ na terapii
psychologicznej nazywanej terapia
poznawczo-behawioralna, lub w skroécie
CBT. To podejscie skupiato sie na dwdch
gtéwnych technikach nazywanych Czas

na Zmartwienia i Rozwiazywanie
Problemow. Podobato mi sie brzmienie
Rozwiazywanie Probleméw, poniewaz
sprawiato wrazenie praktycznego sposobu
w posuwaniu sie naprzéd i mogtam
utozsamic sie z wieloma problemami, o
ktore sie martwitam. Technika Czas na
Zmartwienia brzmiata na poczatku
dziwnie, jako pomyst, zeby ustali¢ czas na
zamartwianie sie. W kazdym razie miato
sens planowanie szczegdlnego czasu tylko na
martwienie si¢, w ten sposéb mogtabym mie¢
kontrole przez reszta dnia. Mike wyjasnit, ze
moge pracowac z ta ksigzka ¢wiczen w moim
wiasnym tempie, a on wspierataby mnie co
tydzien, aby utrzymaé mnie na wiasciwym
torze i pomdc mi przezwyciezy¢ wszelkie
trudnosci.

Kazda sesja wsparcia miafa
trwac okoto pét godziny,
co biorac pod uwage prace,
wygladato na wykonalne.

Przez kolejne tygodnie Mike pomagat mi w
pracy z ta ksiazka ¢wiczen. Kiedy zaczetam
wypisywaé wszystkie moje zmartwienia,
zorientowatam sie, jak wiele ich byto i
wszystko to wydawato mi sie troche za duzo.
Mike powiedziat, ze dobrym pierwszym
krokiem jest zastanowienie sie nad moimi

zmartwieniami w kategoriach tych, ktére
byty: niewazne, wazne, ale mozliwe do
rozwiqzania (zmartwienia praktyczne)
oraz te, ktére byly wazne, ale nie mozna ich
rozwiaza¢ (hipotetyczne zmartwienia).
Od razu spostrzegtam, ze wiele z moich
zmartwien byto hipotetycznych, wiele
dotyczyto pracy, np. "A co, jesli nie zdqze

na czas"; "A co, jesli zachoruje i nie zdgze na
czas; i "A co, jak mnie zwolniq. Mike wyjasnit,
ze zmartwienia "A co jesli" sa bardzo
powszechne u oséb z ogdlnym zaburzeniem
lekowym, ale Czas na Zmartwienia to
podejscie, ktére moze pomaéc. Po pierwsze,
musiatam wyznaczy¢ sobie konkretny

czas, ktory poswiecitbym na zamartwianie
sie kazdego dnia, przez okoto 20 minut.

Za kazdym razem musiatam w ciagu dnia
napisa¢ zmartwienie i sprobowac ponownie
skupi¢ sie na terazniejszosci. Kiedy przyszedt
zaplanowany Czas na Zmartwienia,
mogfam wykorzysta¢ go na martwienie

sie o wszystko, co napisatam, a nastepnie
musiatam zrewidowag, czego sie nauczytam.
Stosowatam te technike w ciggu tygodnia, ale
zauwazylam, ze mam trudnosci z ponownym
skupieniem sie na terazniejszo$ci po napisaniu
moich zmartwien. Podczas nastepnej ses;ji
wsparcia powiedziatam o tym Mikowi, ale

on zapewnit mnie, ze to powszechne. Ale
potem powiedziat, ze jednym ze sposobow
na ponowne skupienie sie na terazniejszosci
jest skoncentrowanie sie na zadaniu
wykonywanym wczesniej, wykorzystujac
zmysty. Na przyktad, jesli zmywatam naczynia,
nalezy skupi¢ sie na temperaturze wody,

ksztatcie kazdego naczynia i zapachu ptynu do
naczyn. Wyttumaczyt réwniez, ze stosowanie
Czasu na Zmartwieniawymaga praktyki,
ale z biegiem czasu wiele oséb uwaza, ze

jest to naprawde pomocna technika. W
miare uptywu czasu, stosowanie Czasu

na Zmartwienia stawato sie fatwiejsze i
zauwazytam, ze mimo, iz wydawalo sie, ze
mam tysigce zmartwien kazdego dnia, byty to
wiasciwie te same zmartwienia. Zauwazytam
tez, ze sporo zmartwien byto wiasciwie
praktycznymi zmartwieniami mozliwymi do
rozwigzania. Mike pomogt mi skorzysta¢

z Rozwiazywania Probleméw, aby
zajac sie tymi zmartwieniami. Zdatam sobie
réwniez sprawe, ze zanim nadszedt czas na
moje zaplanowane zmartwienia, wiele z tych
zapisanych zmartwien juz mnie nie martwito!

Z czasem sprawy zaczely sie poprawiad.

Poradzitam sobie z
kontrolowaniem moich
zmartwien, zamiast pozwolic
im kontrolowaé¢ mnie!

Stawatam sie bardziej produktywna w pracy i
duzo mniej sie ktécitam z Benem. Oczywiscie
nadal od czasu do czasu sie martwie.

Ale jest to o wiele mniej przytfaczajace,
nauczytam sie sposobdw radzenia sobie

z moimi zmartwieniami i jestem lepsza w
rozwiazywaniu praktycznych probleméw.
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Czym jest Ogodlne Zaburzenie Lekowe? Jak wyglada Ogodlne Zaburzenie Lekowe?

Ogodlne Zaburzenie Lekowe (GAD) jest powszechne. Rézne osoby doswiadczaja GAD w rézny sposob, ale jest

W ciagu zycia, okoto 1 na 20 oséb doswiadczy GAD w takim liczba wspolnych oznak i objawow.
stopniu, ze bedzie miato to znaczacy wptyw na jej zycie. Osoby

z GAD doswiadczaja niekontrolowanego zamartwiania sig i
niepokoju zwigzanego z wieloma réznymi rzeczami, obok trudnych

objawdw fizycznych, takich jak trudnosci ze snem, problemy z

Odnosza sie one do czterech gtdwnych obszardw i moga
obejmowac takie rzeczy jak:

koncentracja lub uczucie niepokoju. /

T\

Chociaz istnieje wiele teorii na temat tego, co MOJE FIZYCZNE
powoduje GAD, eksperci nadal nie s pewni Wszystkie te mozliwosci ODCZUCIA EMOCJE
co do jednej konkretnej przyczyny. Jest wiele przyczyniaja sie do GAD, - Spiecie - Leki
mozliwosci: . . .. N * Strach
ale najprawdopodobniej ich poKoj Obawy
B Zainicjowane przez stresujace i trudne kombinacia wplywa na to ¢ Trudnosci ze snem : y
zyciowe wydarzenia. . . l. Pi)’ > « Nudnoéci ° Nerwowosc |
jak sie czujemy. - Zmeczenie * Uczucie przyttoczenia
B Przypadki trudnosci ze zdrowiem

* Trudnosci w utrzymaniu * Rozdraznienie

koncentradji * Irytacja
* Problemy zotadkowe

psychicznym w rodzinie.

B Brak rownowagi neuroprzekaznikow
(substancji chemicznych mdzgu), takich jak P
serotonina, noradrenalina i kwas gamma- MYSLI
aminomastowy.

ZACHOWANIE

* Zmartwienie

* "Jestem gotowy na wszystko
, jesli sie martwie"
* "Wariuje"
* "Nie daje rady"
* "Mam nattok mysli"

* "Cafe to zamartwianie sie
spowoduje

* Szukanie oparcia

* Odktadanie rzeczy na potem
* Nadmierne przygotowania
* Unikanie sytuacji
powodujacych zmartwienie
, 2 sie rozchoruje” * Préba zajeclia sig czymé. w

celu odwrécenia uwagi

~__
) 4

Tak jak btedne koto, kazdy z tych obszardéw dziata na zasadzie
efektu domina na pozostate i moze wptywaé znaczqco na obszary
zycia, takie jak praca, zwiqzek lub hobby.
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Co podtrzymuje Ogolne Zaburzenie

Lekowe?

Istnieje liczba kluczowych czynnikoéw GAD, ktore, jak sie uwaza,
podtrzymuja bfedne kofo zamartwiania sig:

Poniewaz
bardzo
negatywne
konsekwencje
sq raczej
rzadkie, ludzie
wierza, ze
martwienie
sie zapobiega
wystapieniu
negatywnego
zdarzenia -
martwienie
sie przejeto
kontrole nad
niepewnoscia.
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Ludzie uwazaja, Ze niepewne
sytuacje s stresujace i denerwujace.

Zmniejszenie
rozdraznienia
zZwiazanego z
niepewnoscia

) 4

Nietolerancja

niepewnosci

przygotowac sie

"Martwienie
sie¢ pomaga

na wszystko"

Niepokojace

zachowania

A

Ludzie angazuja sie w
"Niepokojace zachowania", takie
jak przesadne przygotowania,
szukanie oparcia i odwlekanie.

Ludzie
uwazaja, ze
martwienie
sie pomaga

im rozwiazac
problemy,
przygotowac
sie i zapobiec
hegatywnym
sytuacjom /

wydarzeniom.

Nietolerancja niepewnosci wiaze sie z tym, ze ludzie
przesadnie oceniaja, iz przyszte wydarzenia beda negatywne i
maja poczucie, ze nie beda w stanie poradzi¢ sobie, jesli zdarzy sie

najgorsze.

W takich sytuacjach, niektorzy wierza, ze
martwienie si¢ potencjalnymi problemami
pomoze im wygenerowac rozwiazania w
przysztodci dla tych problemow, jesli te
faktycznie si¢ pojawia. VWtedy angazujq sie

w niepokojace zachowania, takie jak
przesadne przygotowania, planowanie lub
szukanie oparcia u innych. Kiedy juz mysla, ze
zrobili wszystko, aby méc poradzi¢ sobie, gdy
"Stanie sie najgorsze", odczuwajg ulge wierzac,
ze zwigkszyli swoja pewnos¢ co do przysztych
wydarzen. Dos$wiadczanie takiej ulgi z kolei

skutkuje jeszcze czestszym stosowaniem
zachowan zwiazanych z martwieniem

sie i nigdy nie ma okazji, aby zobaczyc,

co mogtoby sie sta¢, gdyby wczedniej tego
zamartwiania nie byto. Przetamanie btednego
kofa i nauczenie sie zy€ z niepewnoscia
jest wazng czesdcia radzenia sobie ze
zmartwieniami.

Sprébujmy teraz zrozumie¢ jak wyglada Twoje
btedne koto zmartwien. Po pierwsze spdjrz
na arkusz btednego kota wypetnionego
przez Amande.

1
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Arkusz btednego kota Amandy

MOJA SYTUACJA
Wainv} tfermin w pracy

MOJE FIZYCZNE
ODCZUCIA

Niopoké, na krawedzi,
trvdnoSci w vhfzb}maniv
konwnm(:)'i,
zmeczenie, potrzeb
ozqé’l"cgo Icoru]d'ania 2.
’f’oa!c’hxl.

MOJE MYSLI

Wezytko musi byl
Fcrfcku:})'nc, W przecinmym
vazie bede zwolniona, mam
natokc MI'IQ/“, Moge Sie,
przez to vozchorowal.

MOJE EMOC]JE MOJE ZACHOWANIE
Frzerazenie, nowowog’é, Martwienie cie,
P V%"ﬁ i:ow e Szukanie oparcia
poiryfonvanie. ' Icolcgéw 5
pracy, przesadine
Prulggfowania.

“~

h 4

WPLYW
Foczucie odizolowania od partners, przyjacict i kolcgg/w z pracy.

7

Moj arkusz blednego kota

Uzywajac ponizej zamieszczonego arkusza btednego kota, zapisz emocje, fizyczne odczucia,
zachowania i mysli, ktérych dodwiadczasz, myslac jednoczes$nie o ich wptywie na Twoje zycie.

MOJA SYTUACJA

MOJE ODCZUCIA
FIZYCZNE

MOJE MYSLI

MOJE EMOC]JE MOJE ZACHOWANIE

13
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Ustalenie celow

Po wypetnieniu arkusza btednego kota, nastepnym krokiem
jest zastanowienie sie nad wyznaczeniem sobie celow, ktére

chciatbys$ osiaggna¢ przed zakonczeniem pracy z ta ksigzka ¢wiczen.

W okreslaniu celéw, wazne jest, aby pamietac:

Najwazniejsze wskazowki

Badz konkretny
Badz realistyczny

Wazne jest, aby ustali¢ konkretne
cele, ktére chciatbys$ osiagnag,
zanim skonczysz prace z tg ksiazka
¢wiczen. Ludzie czesto myslg o
ogodlnych celach, takich jak "nie
czuc sie tak bardzo niespokojnym"”.
Jednak moze by¢ trudno stwierdzi¢,

Na poczatku wazne jest, aby
wyznaczy¢ sobie kilka celow, ktore
wedtug Ciebie mozesz realnie
osiagna¢ w ciagu najblizszych

kilku tygodni. Dlatego pomysl o
tym, aby na poczatku wyznaczy¢
czy lub kiedy taki cel zostat sobie cele krétkoterminowe
osiagniety. Tak wigc, zamiast tego - cele, ktére s3 tuz poza zasiegiem,
przy wyznaczaniu celéw zastanow ale w zasiegu wzroku i zacznij

sie, skad bedziesz wiedziat, ze nie pracowa¢ w tym kierunku, zanim
czujesz sig juz tak niespokojny. przejdziesz do celéw $rednio lub
Sprobuj pomyslec o rzeczach, diugoterminowych. W kazdym
ktére mozesz zrobi¢, a nastepnie razie dobrze jest mysle¢ o celach
okres| bardziej szczegétowe cele érednio i dtugoterminowych w
zwiazane z tymi rzeczami. Na tym momencie, poniewaz moga
przykfad "Postaram sie spedzi¢ czas one zaczaé¢ wyglada¢ na bardziej

z rodzing podczas weekendu i bede osiagalne w miare uzywania tego

sprawdza¢ maile z pracy tylko wtedy, programu i ustepowania zmartwien
kiedy dzieci bedq w tézku". oraz niepokoju.

Badz pozytywnie nastawiony

Moze by¢ kuszace rozpatrywanie celéw w kategoriach robienia mniej lub
zaprzestania robienia czego$, na przyktad "Rzadziej bede pytac kolegdw, co sqdzq o
mojej wydajnosci w pracy”. Tyle, na ile to mozliwe, lepiej jest wyrazi¢ cele w bardziej
pozytywny sposob lub w formie dazenia do czego$. Na przyktad, zamiast "Rzadziej
bede pytac kolegéw, co myslq o mojej wydajnosci w pracy”, zastandw sie, co mégtbys
zrobic¢ zamiast tego. Na przyktad, "Dopilnuje, aby informacje zwrotne na temat

mojej wydajnosci w pracy byly przekazywane wytqcznie przez mojego bezposredniego
przetozonego podczas comiesiecznej oceny wydajnosci".

Albo zamiast "Przestane odktadac zatatwianie spraw w pracy”, pomysl o korzysciach,
jakie mozesz mie¢ z osiagniecia tego celu. Na przyktad, "Bede starat sie wykonywac

wiecej powierzonych mi zadan w pracy i sprawdze, ile moge zrobi¢ sam, zanim zwréce
sie o pomoc”.
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Oto przykfad celéw Amandy:

Arkusz celow Amandy:

Dzisiejsza data:

Foniedziatek, 23 listopada

Spedze, c2a¢ 2 Benem przez weekend | bede, Qpravvolza(’/

wiadomolel z pracy ﬁ}lko Vano.

-
o
o Moge to zrobi¢ teraz (zakresl w kétko cyfre):
@ 1 2 3 4 5 6
Nie;wcale Czasem Czesto O kazdej
porze
Dzisiejsza data: POVIECOIL;afCKI 25 [ig'fof)aola
Bede, cie, staral Wl/}kDV\bIWB)(// Wiqo@' przekazanych mi
9| zadaht w pracy i prandze, ile Mogé zrobi cama, zanim
o zZnrdee, Sie o pomoc.
@)

Moge to zrobic teraz (zakresl w kotko cyfre):

0 @ 2 3 4

Nie, wcale Czasem Czesto

5

6
O kazdej

porze

Zapoznates sie z krotkoterminowymi celami Amandy. Korzystajac z arkusza celéw na

nastepnej stronie, wyznacz sobie krotkoterminowe cele.

Arkusz moich CELOW

Dzisiejsza data:

Moge to zrobic¢ teraz (zakresl w kétko cyfre):

—
el
L
o
0 1 2 3 4 5 6
Nie, wcale Czasem Czesto O kazdej
porze
Dzisiejsza data:
Moge to zrobi¢ teraz (zakresl w kotko cyfre):
0 1 2 3 4 5 6
Nie, wcale Czasem Czesto O kazdej
porze
Dzisiejsza data:
Moge to zrobi¢ teraz (zakresl w kétko cyfre):
0 1 2 3 4 5 6
Nie, wcale Czasem Czesto O kazdej
porze
Dzisiejsza data:
Moge to zrobi¢ teraz (zakresl w kétko cyfre):
0 1 2 3 4 5 6
Nie, wcale Czasem Czesto O kazdej
porze
Dzisiejsza data:
7
m
() Moge to zrobi¢ teraz (zakresl w koétko cyfre):
0 1 2 3 4 5 6
Nie, wcale Czasem Czesto O kazdej
porze
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Dobra robota, dotartes tak daleko!

Teraz przyszedt czas na prace z wykorzystaniem Rozwiazywania
Problemoéw i Czasu na Zmartwienia. Moze to brzmie¢
troche zniechecajaco! Ale pamietaj, ze to Ty kontrolujesz, ile robisz
w danym momencie i masz wsparcie.

Czasem postep moze by¢ wolny i moga sie zdarzy¢ niepowodzenia. To jest zupetnie normalne

i spodziewane. Jesli napotkasz trudnosci, porozmawiaj z psychologiem PWP lub z osobg, ktéra
Cie wspiera.

Etap 1:

Obszary mojego zycia, ktore sa naprawde dla mnie wazne

Przede wszystkim sprébuj pomysle¢ o pieciu lub wiecej obszarach, ktore sa

dla Ciebie w tej chwili naprawde wazne. Cho¢ prawdopodobnie dla kazdego bedg one
inne, przyktadami takich obszaréw moga by¢ sprawy zwiazane z takimi dziedzinami jak rodzina,
zwiazki, role i obowiazki, aktywno$¢ spoteczna i rekreacyjna, zdrowie, finanse czy przekonania
religijne. Myslenie o waznych dla Ciebie obszarach zycia pomoze okresli¢ priorytetowe
problemy, na ktérych rozwiazywaniu nalezy sie skupi¢ w tych obszarach.

Wspierajaca Cie osoba moze pomdc Ci ustali¢ kilka podstawowych obszaréw zycia, ktére
naprawde cenisz lub uwazasz za wazne. Skorzystaj z Arkusza naprawde waznych dla
mnie obszaréw mojego zycia na nastepnej stronie, aby zapisa¢ te zidentyfikowane
obszary. Spojrz na przyktad Amandy ponizej:

Arkusz Amandy: Obszary mojego zycia,
ktore sq naprawde dla mnie wazne

Wymien pie¢ najwazniejszych i najbardziej cenionych spraw w Twoim
zyciu w chwili obecnej:

5 I\/\oJc Vcla@'c z Przﬂ)'aoiéjrmi

Arkusz obszarow mojego zycia, ktore
sq naprawde dla mnie wazne

Wymien pie¢ najwazniejszych i najbardziej cenionych rzeczy w Twoim
zyciu w chwili obecnej:

19
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Etap 2:

Jakie mam zmartwienia?

Nastepnym etapem jest proba uchwycenia swoich zmartwien i
zapisanie ich w arkuszu Moje zmartwienia na stronie 22.
Wazne jest zapisanie wszystkich zmartwien, bez wzgledu na to, jak
mate moga sie wydawacd. Nalezy tez postarac sie jak najdoktadniej
opisa¢ swoje zmartwienia, bioragc pod uwage kazda z ponizszych

kwestii:

Co to za sytuacja, o ktora sie
martwisz! Na przyktad: "Projekt w
pracy;"Méj partner pokonujqcy dtugi
dystans do pracy”.

O czym myslisz?

Na przyktad, "A co, jesli moja praca nie
jest wystarczajqco dobra?" "A co, jesli nie
zdqze w terminie?""A co, jesli méj partner
bedzie miat wypadek w drodze do pracy?"

Czego sie obawiasz, ze moze sie stac?
Jakie bylyby tego konsekwencje?
Na przykfad: "Zwolniq mnie"lub

"M¢j partner moze umrzec”.

Jakie odczuwasz emocje? Na przyktad:
"Lek", "Strach", "Przyttoczenie" lub
"Smutek”.

Zanim zaczniesz wypetniaé
Arkusz moich zmartwien,
spojrzmy na arkusz
zmartwien Amandy na
nastepnej stronie:

Arkusz zmartwien Amandy:

. Czego sie Jakie
Datai . - . .
dzina Sytuacja O czym myslisz? obawiasz, ze odczuwasz
go moze sie zdarzy¢? emocje?
Poniedziatek, Dojazd A co, J'célﬁ bedzie miat wypadek? | Bedzie miat wypadek | Lek, strach,
5901; 7 rano  Bena do [ umrze. przerazenie,
pracy smutee
Poniedziatek,  Ben Jestw A e, J'cé!i vlcgnic wypadicowi na  Bedzie miat wypadek | Lek, strach,
5golz. 9 vano | pracy budowie? A co, 14l Spacinie z- i odniesie powazne smute
olrabinv]? sz] kKFoé zadzwoni do | obrazenia.
mnie, jak bedzie miat wypadek?
Foniedziatek, Frojekt w A co, J'cé!i e zdaze, w Zawsale: projekt i Strach,
godlz. 10 pracy termine? A co, J'cfﬁ md) szef strace prace. przytioczenie,
vano mnie zwolni? Przcraz'cnic
Foniedziatek, | Zebrane w A co, J'oélli Sie, QPoliniq? A co, Szef Pom»}éﬁ, ze Lek,
5ga1L 11.00 pracy Jc;’li z3pormne, notatek? J'edcm boznaalziana. Frzoraicnic
Nigdq nie awansyje
Poniedzistek, | Ben nie A co, Jcé'ﬁ miat wypadek na Miat nipadek i jest  Lek, smtek
5901; 13.00 odFovviwlziaf budonie ? ranny.
Jcézozo
ha moje
SMS—y
Foniedziatek, Pre)'ckfr w o Ao, J'céﬁ ¢trace, koleyn Strace prace. Lek,
5901; 1400 | pracy kontvakt? A co, Jc{'!i moja praca przerazenie
nie jest wystarczajaco dobra?
Nigdl'} nie vda mi Sie, dotrzymal
termin.  Szef vwaza, ze estem
beznadzieina.
Foniedzistels, | Rozmowa 2 | Jestem pewns, ze piec gazony I\/\oJa mama moze bv]é Lek, strach
59&; 1700 | mama v mamy w domy nie jes powazhie vanma.
bezpieczny. A co, esli yest
wyciek gazv? A co, JeRli nastapi
wybuchs
Foniedziatek, | Sprzatanie | Kvan w tazience kapie, a co, elli  Podtoza w fazience Lek,
5@01; 1900 | fazienkl zaleje tazienke? A co, Joéli ne | bedzie zalana | Pruﬂ"roozonio
bedzie mnie stal na zaptacenie Spowodvje powazne
vachunky za wode? Jak doydzie | zniszezenia.
do zalania, o nigdy nie bedzie
miie stal na zaplacenie za
$zkodly.
Foniedziatek, | W t6zku Nie moge: przestal ie martwié.  Rozchorvig Sie, nie Lek,
godz. 23,00 Nie bede, mogta zagnal. dotyzymam termindw i | przytoczenie

Martwitam Sie, 031(1') dzien. Cate
to zamartwianie Sie Spowodyje,
ze e Vozohory)q. Jak sie,
Vozohoer'q, nie bede, mog:b
Praoovvaé I nie olohfu]mam
terminéw.

¢trace, prace.
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Arkusz moich zmartwien

Datai
godzina

Sytuacja

O czym myslisz?

Czego sie
obawiasz, Ze moze
sie zdarzy¢&?

Jakie
odczu-
wasz
emocje?

Pomocy! Martwie sie duzo w nocy

Zamartwianie sie w nocy jest powszechne. Moze sie okazag,
ze Twoje zmartwienia uniemozliwiaja Ci zasypianie lub sen. Jesli
to Ci sie przytrafi, mozesz sprébowac zastosowacd nastepuijace

wskazowki:

Kopie arkusza zmartwien trzymaj
obok swojego t6zka i zapisuj wszelkie
zmartwienia, gdy tylko takowe sie
pojawia.

Na tg chwile, pozwdl "odejs¢
zmartwieniom" - pamietaj, ze

wrocisz do nich podczas pracy z
ksigzeczka ¢wiczen "Radzenie sobie ze
zmartwieniami". Nie ignorujesz wiec
swoich zmartwien, tylko odktadasz je na
nastepny dzien.

Jesli trudno Ci bedzie ponownie
zasna¢, mozesz sprébowad zastosowad
nastepujace wskazowki:

+ Sprobuj skupic sie na terazniejszosci.

Na przykfad, na dotyku poduszki,
kotdry na palcach stép, skupienie sie
na oddychaniu.

+  Jedli nie bedziesz mégt zasna¢ w
ciagu 15-20 minut, wstan z tézka
i idZ do innego pokoju, zréb cos
relaksujacego, az poczujesz sennos¢
(powtdrz w miare potrzeby).
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Etap 3:

Rodzaje doswiadczanych zmartwien

Pomysl o rodzajach doswiadczanych zmartwien i przypisz je do

nastepujacych trzech kategorii:

Niewazne

$a to zmartwienia majace niewiele
wspolnego z obszarami Twojego

zycia, ktore okreslites jako wazne lub

cenione.

Na przykfad, "Spéznitem si¢ na kawe z

kolegq" Ilub "Zapomniatem kupi¢ mleko". Jednak
niektére zmartwienia moga nie by¢ zwigzane
z waznymi lub cenionymi obszarami w zyciu,
ale nadal sa wazne i trzeba je uporzadkowac,

W przeciwnym razie moga pojawic sie
powazne konsekwencje. Na przyktad,
nieodnowienie ubezpieczenia samochodu i
uczestniczenie w wypadku! Dlatego, cho¢
nie jest to wazne dla Ciebie osobiscie, aby

unikna¢ powaznych konsekwencji, powinienes
nadal postrzegad te zmartwienia jako wazne.

Wazne i mozliwe do
rozwigzania (zmartwienia
praktyczne)

S3 to zmartwienia wazne i
wartosciowe dla Twojego zycia,
dlatego powinienes aktywnie
pracowac nad ich rozwiazaniem.

Czesto te zmartwienia odnoszg sie do
praktycznych trudnosci doskwierajacych
Ci obecnie, dla ktérych istniejg praktyczne

rozwiazania. Na przykfad, takie zmartwienia

moga obejmowac: "Borykam si¢ z
dotrzymaniem terminéw w pracy, ale nie
wiem jak powiedziec o tym szefowi" lub "Nie
zaptacitem rachunku za prqd, wiec pewnie

odetnq mi prqd wkrétce". W pozniejszej czesci
tej ksigzeczki omdéwimy sposoby rozwigzania
tego typu zmartwien.

Wazne, ale niemozliwe do
rozwiazania (zmartwienia
hipotetyczne)

Sa to zmartwienia, ktorych w zaden
sposob nie mozna rozwiazag¢, ale nadal
sa wazne dla Ciebie.

Czasem odnosza sie one do wydarzen
zyciowych lub rzeczy, ktére miaty miejsce w
przesztodci, na przyktad "miatem atak serca”
lub dotycza spraw, ktére moga sie wydarzy¢
w przysztosci, ale obecnie niewiele wskazuje
na to, ze tak sie stanie. Czesto zmartwienia
dotyczace tego, co moze sie wydarzyé w
przysztosci, zaczynajq sie od: "A co, jesli...",
na przyktad "A co, jesli bedzie wypadek na
autostradzie i spdznie sie do pracy” lub "A co,
jesli méj partner mnie zostawi?" Zmartwienia
o sprawy, ktére moga sie wydarzy¢ w
przysztosci, nazywaja sie¢ Zmartwieniami
Hipotetycznymi. Mozesz je rozpamigtywac,
ale nie mozesz im zaradzic.

Przyjrzyjmy sie teraz problemom, ktore
zidentyfikowales w swoim arkuszu zmartwien.

Nastepnie przenie$ je na arkusz "Rodzaje zmartwien" na
stronie 26, wpisujac kazde zmartwienie w kolumnie najbardzie;
odpowiadajacej danemu rodzajowi zmartwienia. Spdjrz na przykfad

Amandy ponizej:

Arkusz Amandy: Rodzaje zmartwien

Niewazne

A co, chlﬁ
2aponiie
kupi// mleko
po drodze do
domv?

Wazne i
mozliwe do rozwiazania

Jestem pewna, ze
lec Zazowy U mam
E\/ olo%mav nicb] est b]
bezpieczny. A co, Jcéli
bedzie Wb’a'ck. 532\/?

Kvan w tazience
kapie, co, 1E4li zaleje
N S
Z_ powocly be.dv
drvkarki, na pewno
ne zdaze na czas

zfoilz)(’/ dokumentvl

Wazne, ale
niemozliwe do
rozwiazania

A co iedli Ben wist
wypadek na budonie ¢
A co, Joé/ﬁ Ben
Qpaolnic z ohfabinv}?

A co, jehli szef mnie
ZWO{VIT%

A co, (el strace
kol?)'nq kontrakt?
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Moj arkusz rodzajow zmartwien

Niewazne

Wazne i

mozliwe do
rozwiazania

Wazne, ale

niemozliwe do
rozwiazania

Pomocy! Czy moje hipotetyczne
Zmartwienie ma praktyczne rozwiazanie?

Czasem mamy hipotetyczne zmartwienia o sprawy,
ktore moga wydarzyé¢ sie w przyszitosci, na przykiad
Zmartwienia typu "A co, jesli", dla ktérych moze istnieé
praktyczne rozwiazanie - co$, czemu mozna zaradzic.
Jesdli masz tego typu zmartwienia, mozesz sprobowac zada¢ sobie
pytania, takie jak "Czy jest to zmartwienie, z ktorym moge teraz co$
zrobic?" i "Czy istnieje konkretny plan, ktéry moge wprowadzi¢ w Zycie,
aby poradzic sobie z tym zmartwieniem?"

Czasami ludzie moga réowniez uzna¢ za typu "A co, jesli?", to sytuacje, o ktore sie
pomocne przyjrzenie sie konkretne; martwisz, s3 czyms, czemu mozesz zaradzi¢ -
sytuacji, o ktéra sie martwia, aby fatwiej jest to problem, ktéry jest praktyczny i moze
moéc zdecydowad, czy dane zmartwienie by¢ rozwiazany. Innym przyktadem moze by¢
ma praktyczne rozwiazanie. Na przyktad, "A co, jesli nie dotrzymam terminu? W tym
mozesz martwic sie o sprawy, takie jak "Nie przypadku, konkretna sytuacja, o ktora sie
zaptacitem rachunku za prqd”, a nastepnie "A martwisz, jest terminem wykonania pracy,
co, jesli odetnq mi prqd?”, co prowadzi do "A wiec mozesz zastosowac konkretny plan, aby
co, jesli nie bede mégt ugotowac jedzenia dla to zrealizowac.

swoich dzieci?" Chociaz s3 to zmartwienia

} WAZNE

Czasami, kiedy ludzie préobuja znalez¢ praktyczne rozwiazanie
dla swoich zmartwien, moga zauwazyé¢, ze zmierzaja w kierunku
niepokojacych zachowan.

Na przykiad, szukanie oparcia lub przesadne przygotowanie sie i planowanie.
Zadaj sobie pytanie "Czy stosuje to rozwigzanie, aby zaplanowac co$
nieznanego? Jesli tak, moze to by¢ znak ostrzegawczy, ze angazujesz sie w
zachowania zwigzane z martwieniem sie, ktére moga nie by¢ pomocne. Jesli
utkniesz w tym miejscu, porozmawiaj ze wspierajacym Cie specjalista PWP
lub inng osobg, ktéora Ci pomaga.
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Dobra robota!

Zidentyfikowates$ rézne rodzaje zmartwien, ktérych obecnie

doswiadczasz. Uzyj teraz ponizszego wykresu, zeby zdecydowa¢, w

jaki sposob najlepiej sie nimi zajac:

TAK

v

Czy to zmartwienie jest
mozliwe do rozwiazania?

e

TAK

Czy moje zmartwienie
jest wazne?

— v —

NIE

v

Rozwiazanie
problemu

Jesli zmartwienie jest
wazne i moze by¢
rozwiazane, wtedy
przejdz do Etapu 5:
Rozwiazywanie
problemow na
stronie 35, aby
popracowac nad
rozwigzaniem
tych praktycznych
zmartwien.

Czas na zmartwienia

Jesli problem bedzie wazny,
ale niemozliwy do
rozwiazania, wtedy przejdz
do Etapu 4: Czas na
zmartwienia na stronie 29,
ktéry pomoze 'odpusci¢' sobie
te hipotetyczne zmartwienia.

Czas na zmartwienia
moze by¢ takze stosowany w
przypadku zmartwien, ktére

nie sa wazne, ale z ktorymi
masz trudnosci, zeby je
zapomniec.

28

Pozwdl, by
Zmartwienie

"odeszto" i zapomnij

O nim.

Zrozumiate, ze moze

to by¢ trudne do

wykonania, ale sprébuj

nie rozpamietywac

zmartwien, ktére nie sa

wazne.

v

Pomocy!
Nie moge

‘odpuscic sobie
Zmartwienia'

Etap 4:

Czas na zmartwienia

Trudno jest nie martwié sie o zmartwienia, nhawet o te
hipotetyczne i nie do rozwigzania. Chociaz wazne jest, aby
sprobowac "odpuscic¢" sobie te hipotetyczne zmartwienia, to moze
okazac sie, ze tatwiej jest to powiedzie¢ niz zrobic!

Jednym z rozwiazan, ktére niektérzy ludzie hipotetyczne zmartwienia, ale w okreslonym
uwazaja za pomocne, jest zaplanowanie czasie, aby nie trwato to przez cate

czego$, co nazywa sie Czasem na Twoje zycie. Sprébuj wykonac¢ 4 ponizsze

zmartwienia. Czas na zmartwienia pozwala kroki, ktére pomoga Ci poradzi¢ sobie z
zaplanowac pore na martwienie sie o hipotetycznymi zmartwieniami.

D WAZNE

Planowanie czasu na zmartwienia, kiedy jestes przytloczony
wieloma zmartwieniami, nie ma wiekszego sensu! To
zrozumiate. Jednak planowanie konkretnego czasu na
martwienienie sie, moze pomoc odzyskac kontrole nad swoim
Zmartwieniem.

Czas na zmartwienia okazat sie bardzo pomocny dla wielu oséb i moze
pomoc w odzyskaniu kontroli nad swoimi zmartwieniami, a Ty zaczniesz
uczy¢ sie, ze zmartwienia nie musza kontrolowa¢ Twojego zycia.
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Krok 1: Planowanie Czasu na Zmartwienia

Pomydl, ile czasu codziennie mozesz martwienie sie pomoze Ci powstrzymac
przeznaczy¢ na martwienie sie o hipotetyczne  hipotetyczne zmartwienia przed zbytnim
zmartwienia. Dopilnuj, aby byt to Twdj wplywem na inne sprawy, ktorymi jeste$
chroniony czas, ktory poswigcisz na zajety w ciagu dnia, w ten sposéb ponownie

martwienie sig, nie robiac nic innego. Ludzie odzyskasz kontrole. Kiedy juz ustalisz
czesto zglaszaja, ze 20 minut wystarczy, cho¢  odpowiedni czas, zapisz go w swoim
gdy zaczniesz, sam najlepiej ocenisz, ile czasu  arkuszu Czasu na Zmartwienia na
bedziesz potrzebowat i zaplanujesz swoj Czas  stronie 31.

na Zmartwienia. Zaplanowanie czasu na

Najwazniejsze wskazowki dotyczace planowania Czasu
na Zmartwienia

Uprzedz innych, zeby Ci nie przeszkadzali

Turn your phon Wytacz telefon, popros innych, zeby
odbierali telefon

Poszukaj cichego miejsca bez innych rzeczy, ktore moga Ci
przeszkodzié

Nie planuj Czasu na Zmartwienia przed podjsciem spac¢.

Planuj Czas na Zmartwienia z tygodniowym wyprzedzeniem

Moj Arkusz Czasu na Zmartwienia

Czas na Zmartwienia

Moj zaplanowany czas martwienia sie to:

Moje hipotetyczne zmartwienia
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1
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Krok 2: Zapisywanie swoich zmartwien

Planowanie Czasu na Zmartwienia
niekoniecznie powstrzyma pojawianie sie
zmartwien w Twojej gtowie w ciagu dnia. Jesli
sie pojawia, zapisz je w arkuszu Czasu na
Zmartwienia i odtéz je do zaplanowanego
Czasu na Zmartwienia. Nadal traktujesz te

zmartwienia powaznie, poniewaz wrécisz

do nich podczas zaplanowanego Czasu na
Zmartwienia. Jednak spisanie ich i odtozenie
na pézniej moze pomdc zmniejszy¢ ich wpltyw
na to, co robisz tu i teraz.

) WAZNE

odkfada¢ anulowania jej na poézniej!

Zmartwienia zapisane w ciagu dnia nie musza by¢ tylko hipotetycznymi
zZmartwieniami. Moga to by¢ zmartwienia, ktore maja praktyczne rozwiazania
- s3 to wiec problemy, ktére mozna rozwiazac.

Kiedy nadejdzie Czas na Zmartwienia, bedziesz si¢ zajmowac zmartwieniami, ktére zapisates.
Jesli istnieja problemy, ktére maja praktyczne rozwigzania, mozesz przej$¢ do Etapu 5:
Rozwiazywanie problemow na stronie 35 i wykona¢ kroki zwigzane z rozwiazywaniem
problemow. Pamietaj jednak, ze jesli brak natychmiastowej reakcji na swoje zmartwienie moze
mie¢ znaczace negatywne konsekwencje, wazne jest, aby nie odktada¢ tego zmartwienia

na pézniej. Na przyktad, jesli sie zorientujesz, ze zgubite$ karte bankomatowa, najlepiej nie

Krok 3: Ponowna koncentracja na terazniejszosci

Po zapisaniu zmartwienia,
sprébuj ponownie skupic
sie na tym, co robites. Jedli
jednak masz trudnosci z

ponownym skupieniem nad pozniej.

rzecza, ktora robite$ do tej
pory, pomocnhe moze by¢
zajecie sie czyms innym.
Pamietaj, odtozytes czas
martwienia si¢ na pézniej,
wiec "odpusc¢” sobie teraz to
zmartwienie. Nie ignorujesz
tego, tylko odktadasz na
potem, dopoki nie nadejdzie
Czas na Zmartwienia, kiedy
to bedziesz mogt w petni
poswieci¢ temu czas!

Najwazniejsze wskazowki dotyczace
ponownego skupienia sie

Pamigtaj, ze Czas na Zmartwienia zaplanowany jest na

Zwracaj uwage na to, co dzieje sie w terazniejszosci. Na
przyktad, na zadanie lub czynnos¢, ktora wykonywates,
gdy zmartwienie pojawito sie w twoich myslach.

Jesli trudno Ci skupi¢ uwage na terazniejszosci,
skoncentruj sie na zadaniu, ktére wykonywates, uzywajac
swoich zmystéw. Na przyktad, co mozna zobaczy,
powacha¢, ustysze¢, dotknaé lub posmakowac? Jedli
gotujesz, skup sie na zapachu jedzenia lub odgtosie
gotowanego jedzenia.

Jesli trudno Ci skupi¢ sie ponownie na tym co robites,
moze lepiej zajac sie czym$ zupetnie nowym.

Krok 4: Twoj Czas na Zmartwienia

Podczas swojego zaplanowanego Czasu na
Zmartwienia przeczytaj zmartwienia, ktore
zapisate$ w trakcie catego dnia

w arkuszu Czasu na Zmartwienia.
Nastepnie wykorzystaj swoéj Czas na
Zmartwienia, aby si¢ martwi¢. Kiedy czasem
wrécisz do wczesniej zapisanych zmartwien,
moze sie okaza¢, ze niektdre z nich nie s3 juz
Twoim zmartwieniem lub same sie rozwigzaty.
Jesli tak wiadnie sig¢ zdarzy, to skredl je.

Jezeli okaze sig, ze wczedniej zapisane
problemy maja praktyczne rozwigzanie, dodaj
je do arkusza - Rodzaje zmartwien w
kolumnie - Wazne do rozwiazania na
stronie 26.

Jesli zdecydujesz sie popracowac nad tym
zmartwieniem, mozesz wowczas uzy¢
techniki Rozwigzywania Problemdw, aby to
zmartwienie rozwigzad.

Korzystanie z Czasu na Zmartwienia wymaga
czasu i praktyki. Jednak z czasem moze

sie okaza¢, ze jest to przydatna technika
zmniejszajaca wptyw zmartwien na codzienne
zycie. Gdy zaczniesz wykorzystywa¢ Czas na
Zmartwienia czedciej, by¢ moze przekonasz
sie rowniez, ze jeste$ w stanie zmniejszy¢
ilo$¢ czasu, ktéry planujesz kazdego dnia

na martwienie sie. W koncu mozesz juz nie
potrzebowac Czasu na Zmartwienia w ogdle,
warto wiec popracowa¢ w tym kierunku.

Krok 5: Ocena czasu na zmartwienia

Po zakonczeniu zaplanowanego czasu na
zmartwienia skorzystaj z arkusza oceny
€zasu na zmartwieniana stronie 34, aby
zapisa¢, czego nauczyte$ sie podczas czasu na
zmartwienia. Na przykfad:

W Czy jakies Twoje zmartwienia miaty
praktyczne rozwigzania?

B Czy zauwazytes, ze masz mniej zmartwien,
niz myslates? A moze wiele twoich
zmartwien dotyczyto tej samej sprawy?

u Czy niektore zmartwienia przestaty
cie niepokoi¢?

Wazne jest jednak, aby nie analizowa¢ Czasu
na Zmartwienia, dopoki nie skonczy sie
czas, ktéry przeznaczyte$ na martwienie sie.
Poczatkowo Czas na Zmartwienia powinien
by¢ wykorzystany tylko i wytacznie na
martwienie sie.
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Moj arkusz oceny czasu na zmartwienia

Czego sie nauczylem podczas Czasu na Zmartwienia?

Postaraj sie pomysle¢ o tym, czego sie nauczytes podczas Czasu na Zmartwienia. Na
przykfad, co zauwazyte$ podczas korzystania z Czasu na Zmartwienia? Czy niektére z
Twoich zmartwien okazaty sie praktycznymi zmartwieniami? Czy miate$ wiele zmartwien
dotyczacych tej samej sprawy? Czy niektore zmartwienia juz przestaty Cie niepokoié?

7

Etap 5:

Rozwiazywanie problemu

Wiele zmartwien, ktorych doswiadczamy, ma praktyczne
rozwigzania. Jednak w chwilach, gdy doswiadczasz wielu réznych
zmartwien, moze sie wydawac, ze sa one po prostu zbyt trudne i
przyttaczajace, by je rozwiazac. Przestrzeganie tych siedmiu krokdéw

pozwoli Ci w uporzadkowany sposdb znalez¢ praktyczne rozwiazania.

Krok 1: Zidentyfikuj zmartwienie

Pierwszym krokiem jest wybranie zmartwienia,
ktdre wymienites w rubryce Wazne i mozliwe
do rozwiazania (zmartwienia praktyczne)
z arkusza Rodzaje zmartwien na stronie

26. Pamigtaj, od Ciebie zalezy, od ktérego
zmartwienia zaczniesz. W razie trudnosci, osoba
wspierajaca bedzie w stanie Ci pomdc. Teraz
zapisz to zmartwienie na swoim arkuszu Zapis
rozwiazywania problemow na stronie 36.

Czasami bedzie trzeba przeksztatci¢ zapisane
hipotetyczne zmartwienie na problem
praktyczny. Na przyktad, "A co, jesli odetng mi
prqd” mozna zamieni¢ na "Musze znalez¢ sposéb
na zaptacenie rachunku za prqd do przysztego
pigtku"”.

Jesli trudno Ci okresli¢, czy Twoje zmartwienie
ma rozwiazanie, spojrz wstecz na sytuacje, o
ktdra sie martwisz, poniewaz to moze pomaoc
Ci podja¢ decyzje.

Krok 2: Okresl rozwiazanie

Znajdz jak najwigcej potencjalnych rozwiazan
problemu zidentyfikowanego w Kroku

1 i zapisz je na swoim arkuszu Zapis
rozwiazywania problemow. Nie przejmu;j
sie w tym momencie, jesli rozwiazanie wydaje
sie absurdalne - pamietaj, ze wazne jest,

aby nie odrzucaé niczego zbyt wczednie. Po
wypetnieniu Kroku 1 i 2 oraz zapisaniu ich
w arkuszu Rozwiazywania problemoéw,
przejdz do Kroku 3 na stronie 37.

) WAZNE

niepokojacym zachowaniem.

W trakcie préby zidentyfikowania praktycznego rozwiazania dla naszych
zmartwien naprawde wazne jest, aby dopilnowa¢, ze rozwiazanie nie wiaze sie z

Na przyktad szukanie oparcia, przesadne przygotowania, przesadne planowanie,
wielokrotne sprawdzanie, odktadanie waznych rzeczy na pdzniej, odwracanie uwagi
od zmartwien - o czym moéwilismy wczedniej w tej ksiazce ¢wiczen. Stosowanie

tych sposobdw zachowania, aby sprébowac rozwiazaé swoje zmartwienia, nie
pomoze Ci nauczy¢ sie zy¢ z niepewnoscia i wyj$¢ z btednego kota zmartwien w
dtuzszej perspektywie. Pamietaj, aby zadaé sobie pytanie "Czy moje rozwigzanie

jest dtugoterminowym rozwiazaniem dla mojego problemu?" Zorientujesz sig, ze
niepokojace zachowania s3 krétkoterminowym rozwiazaniem, ale nie rozwiazuja
problemu i nie pomagaja go przezwyciezy¢ w dtuzszej perspektywie.
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Arkusz: Moj zapis rozwiazywania problemow Krok 3: Analiza mocnych stron i stabosci

Krok 1: Zidgﬂtyfikuj wazne zmartwienie do rozwiazania Nastepnie uzyj arkusza Mocne strony i stabosci na nastepne;
Co to za zmartwienie, ktdre cheesz sprobowac rozwiza? stronie, aby zapisa¢ mocne strony i stabosci kazdego potencjalnego
Moje zmartwienie: rozwiazania zidentyfikowanego w Kroku 2. Pozwoli to rozwazy¢

gtéwne korzysci i wady kazdego rozwigzania.

Moj praktyczny problem: Pomysl o nastepujacym: W ostatniej kolumnie arkusza Mocne
strony i stabosci wpisz Tak przy kazdym

Czy uwazasz, ze rozwiazanie bedzie rozwiazaniu, ktore chciatbys wyprébowac, Nie

?
skuteczne! dla tych rozwigzan, ktére wedtug Ciebie mozna
. . . . . i i . odrzuci¢ lub Moze dla rozwiazan, ktore warto
Krok 2: Zidentyfikuj potencjalne rozwiazanie praktycznego problemu Czy bedziesz w stanie zastosowac to ) g azan, ore e
rozwiazanie? jeszcze przemysle¢. Osoba wspierajaca Cig,

Jakie sa potencjalne rozwiazania? (Pamigtaj, zeby nie odrzucaé niczego zbyt wczesnie!)

cztonek rodziny lub zaufany przyjaciel moze
by¢ w stanie pomoc Ci to przemysled.

Czy masz wszystko, czego potrzebujesz,
aby
wyprébowac to rozwigzanie!?

Czy to rozwiazanie moze spowodowac

Krok 3: Mocne strony i stabosci jeszcze wigcej problemow?

Skorzystaj z arkusza Mocnych stron i stabosci na stronie 38, aby zapisa¢ je dla kazdego
rozwazanego rozwigzania

Krok 4: Wybor rozwiazania
Ktoére rozwigzanie mam zamiar wyprébowac?

Krok 5: Planowanie rozwiazania

Jakie kroki wykonam, aby zastosowaé moje rozwiazanie! Np. Co, Kiedy, z Kim, Gdzie?
Jakich potrzebuje srodkéw? Jakie kroki musze podjac?

Krok 6: Wprowadzanie rozwigzania

Wykorzystaj swoéj arlkusz Wprowadzanie planu w Zycie na stronie 41, aby prowadzi¢
dziennik tego, co zrobites.

Krok 7: Jak Ci poszito?

Uzyj arkusza Wprowadzanie planu w zycie na stronie 41 do celéw oceny skuteczno-
$ci rozwigzania
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Arkusz moich mocnych stron i stabosci

Moj problem - napisz problem do rozwiazania tutaj:

Jakie sa mocne strony i stabosci kazdego rozwiazania?

Napisz je ponizej:
Rozwiazanie Stabosci Wybor
(Tak/Nie/

Mocne strony

Krok 4: Wybor rozwiazania

Wybierz rozwiazanie zidentyfikowane
w arkuszu Mocnych stron i stabosci
na stronie 38, ktdre chciatby$ zastosowac.
Przy wyborze rozwiazania, zastanow
sie dobrze, czy masz odpowiednie $rodki,

aby je wyprébowaé, w przeciwnym razie
moze to spowodowac dalsze problemy. Po
wybraniu rozwiazania, wpisz je w Kroku
4 na arkuszu Zapis rozwiazywania
problemow na stronie 36.

Krok 5: Planowanie rozwiazania

Rozwigzanie problemu czgsto wymaga
dokfadnego planowania. Rozwazenie
krokéw i dostepnych $rodkow, takich jak
czas, wsparcie, finanse, sprzet, itp. moze
by¢ pomocne, aby rozwiazanie byto bardziej
skuteczne. Upewnij sie, ze wszystkie

kroki sa konkretne, wzajemnie powigzane

i realistyczne. Aby kroki byty bardziej

konkretne, przydatne moze by¢ zastanowienie

sie nad pytaniami "4 W":

WHAT Co robisz? Na przyktad, dzwonie
do firmy dostarczajacej prad.

WHERE Gdzie to zrobisz?
Na przykfad, w kuchni

WHEN Kiedy to zrobisz? Na przykfad, w
$rode o 3 po potudniu

WHO Kto bedzie z Tobg? Na przyktad,
bede sam.

Teraz wré¢my do arkusza Zapis
rozwiazywania problemow, aby zapisa¢
w nim swoj plan w miejscu na Krok 5:
Planowanie rozwiazania.

Krok 6: Wprowadzanie rozwigzania

Teraz wprowadz swoj plan w czyn
wyprobowujac rozwiazanie! Bardzo
wazne jest, zeby zapisa¢, jak sie to udato i
czy rozwiazanie byto skuteczne. Nie musisz
zdawac sie na swoja pamie¢, najlepiej jest
zapisac to od razu po wyprébowaniu
rozwiazania. Mozesz uzy¢ arkusza

Wprowadzanie planu w zycie na
stronie 41, zeby to zarejestrowac. Ludzie
czasem zabieraja te ksiazke ¢wiczen ze
sobg, jesdli rozwigzania wymaga przebywania
poza domem lub uzywaja innej metody
zapisywania, np. przy uzyciu notatnika lub
telefonu komorkowego.
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Krok 7: Jak Ci poszio?

Na koniec, aby pomoc Ci oceni¢, jak dobrze
Twoje rozwiazanie sprawdzito sie w praktyce,
skorzystaj z arkusza Wprowadzanie
mojego planuw zycie na stronie 41 i
zapisz, jal Ci poszto. Niektére rozwiazania
beda skuteczne, inne tylko czesciowo, a
jeszcze inne wcale. Moze to by¢ bardzo
frustrujace, jesli Twdj plan sie nie powiddt.
Jednak niektére problemy sg bardzo trudne i
moga wymagad wiecej niz jednego planu, aby
je rozwiazac.

Jesli jednak rozwigzanie byto skuteczne, to
na podstawie tego, czego sie tu nauczytes,
mozesz pomysle¢ o wygenerowaniu
nowych rozwiazan, ktére zastosujesz do
innych zmartwien i probleméw, ktérych

doswiadczasz. W przeciwnym razie, jedli
rozwigzanie nie pomogto w rozstrzygnieciu
problemu, wré¢ do Kroku 4w zeszycie
Zapis rozwiazywania problemoéw i
rozwaz wyprébowanie innego rozwigzania.

Pamietaj: Bez wzgledu na to, czy
rozwiazanie byto skuteczne, czy nie, za kazda
préba uczysz sie o rodzajach rzeczy, ktore
maja zastosowanie i o tych, ktore nie maja.
Wszystkie te informacje sg pozyteczne i
mozesz je wykorzystaé¢ do generowania
przysztych rozwigzan, ktére moga miec
zastosowanie W przysztosci.

Przyktadowy arkusz rozwiazywania
problemow Amandy mozna zobaczy¢ na
stronie 43.

) WAZNE

tych problemoéw od dluzszego czasu.

na mniejsze czesci.

na mniejsze czesci.

Czasami moze sie okazaé, ze zidentyfikowates problemy, ktére wydaja
sie zbyt duze lub zbyt przyttaczajace, aby je rozwiazac. To jest zupetlnie
normalne i nalezy tego oczekiwag, szczegdlnie jesli szukales rozwiazania

Jednym ze sposobdw radzenia sobie ze zbyt duzymi problemami jest podzielenie ich

Na przykfad, mozesz mie¢ trudnosci w sptacaniu kredytu mieszkaniowego. Rozktadajac
problem z finansami na czesci, pomys| o réznych sktadnikach, takich jak wielko$¢
zadtuzenia, jakie masz dochody i jakie sa twoje wydatki. Czasem przy takich problemach
jak ten, warto jest zasiegna¢ porady specjalistéw z odpowiednia wiedza, ktérzy moga
pomoc. Na przykiad, specjalisci z konkretnym rodzajem wiedzy lub instytucje i organizacje
charytatywne dziatajace lokalnie, ktére moga udzieli¢ pomocy.

Porozmawiaj ze wspierajaca Cie osobg, jesli masz trudnosci w podzieleniu problemu

Arkusz Wprowadzania planu w zycie

Krok 6: Wprowadzanie rozwigzania
Co dokfadnie zrobitem?

Krok 7: Ocena tego, jak Ci poszio

Jak skuteczne okazato sig¢ to rozwiazanie! Co poszto dobrze? Co nie poszto zgodnie z planem?
Jesli co$ nie poszto zgodnie z planem, czy zostaty wyciagniete wnioski, aby nastepne rozwiaza-
nie byto skuteczne?
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Pamietaj

Prowadzenie zapisow dotyczacych rozwiazywania problemow
jest niezbedne dla Ciebie i oséb wspierajacych Cie, w celu
sprawdzania Twoich postepow i pomocy w przezwyciezaniu wszelkich
trudnosci podczas korzystania z ksiqzki ¢wiczen "Radzenie sobie

ze zmartwieniami”. Poza tym, nawet jesli rozwiazanie problemu nie jest
skuteczne, to czasami chociaz cze$¢ rozwigzania moze zadziata¢ lub okazac sie
pomocna. Prowadzenie zapisdw z wykorzystaniem zamieszczonych arkuszy
pomoze Ci w przysztosci doskonali¢ umiejetnosci rozwiazywania probleméw.

Kontrola

W trakcie pracy nad swoimi zmartwieniami wymienionymi w
arkuszu Rodzaje zmartwien na stronie 26, wazne jest, aby skreslic
zZmartwienia, ktore juz rozwiazates lub ktére juz Cie nie niepokoja.
Pamietaj, rozwiazanie niektérych zmartwien, ktére maja praktyczne rozwiazania
moze czasami zabraé wiecej czasu, wiec beda widniaty dtuzej na arkuszu
Rodzaje zmartwien. Skreslajac swoje zmartwienia, bedziesz mogt zobaczyc,
jak poradzites sobie z réznymi problemami w swoim zyciu i zaczniesz odzyskiwaé
kontrole nad swoimi zmartwieniami, zamiast
pozwala¢, by zmartwienia kontrolowaty Ciebie.

Zapis rozwiqzywania problemow Amandy

Krok 1: Zidentyfikuj wazne zmartwienie mozliwe do rozwiazania
Co to za zmartwienie, ktére chcesz sprobowaé rozwiazad?

Moje zmartwienie Kran w fazience kapic, a co, J'cg’li za!eJ'q fazienke,?

Méj praktyczny problem? Mu¢ze, zorganizovvaé naprawe kranv w fazience.

Krok 2: Zidentyfikuj potencjalne rozwiazanie praktycznego problemu
Czym jest potencjalne rozwiazanie! (Pamietaj nie odrzuca¢ niczego za wczesnie!)

1. fgnory)' problem.

2. Sprobvje naprawié kvan Sama.

3. Foczeka) na Bena, az wribci do domv i fo Sprawdzi.

4. Forozmawia) z przyjacielem, kfdry byl moze bedzie potvafit fo naprawié.
5 Znajdz hydraulika, kAdry o naprawi.

Krok 3: Mocne strony i stabosci

Wykorzystaj arkusz Mocnych stron i stabosci na stronie 38, aby zapisa¢ je dla kazdego
branego pod uwage rozwigzania.

Krok 4: Wybor rozwiazania
Ktoére rozwigzanie mam zamiar wyprébowac?

Znalezé hydravlika, kfory fo naprawi.

Krok 5: Planowanie rozwiazania

Jakie kroki wykonam, aby zastosowa¢ moje rozwigzanie! Np. Co, Kiedy, z Kim, Gdzie?
Jakich potrzebuje srodkéw? Jakie kroki musze podja¢?

1. Wﬂggépodarovvaé czas, zeby znale2l w internecie Kilky hydravlikow.

2. Forozmawial z hydravlikami i zdobyé kilka ofert.

3. Zadecydowal, Ic’ro/rcgg hvdravlika wybral.

4. Dowiedziel Sie, Kiedy wybrany hydravlik moze Frz::Dg’c’/ | wykona prace

Krok 6: Wprowadzanie rozwigzania

Wykorzystaj swoéj arkusz Wprowadzanie planu w zycie na stronie 41 do prowadzenia
dziennika tego,
co zrobites.

Krok 7: Jak Ci poszto?

Uzyj arkusza Wprowadzanie planu w zycie na stronie 41 do celéw oceny skuteczno-
$ci rozwiazania
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Arkusz mocnych stron i stabosci

Amandy

Moj problem

Mvugze, zorganizowaé naprane; krany w fazience.

Jakie sa mocne strony i stabosci kazdego rozwiazania?

Napisz je ponizej:
Rozwiazanie

Nadal bede,

iémorovva// Problcm.

SFVO/bDQ napravvi//

59 ¢ama.

Foczekam na Bens,
az wrded do domv i
1o épravvolzi.

Forozmawiam =
przyjacielem, ktdr
bb}zﬂ)moio bedzie 1
potvafit o naprawi.

Znayde, hydravlika,
Iq"orv} to naFVawi.

Mocne strony

On Powmic bedzie
vmiat to naPVavvié i
w ten ongéb Mozna
2a0$zczedzié
pieniadze.

Hydravlik wie,
\ake o napravvié
1 Problcm bedzie

rozi/igzany.

Stabosci

Fo progtu nadal bede, Sie.
martwié. Kaf)ic od Jakicgog’
234y, naprawde, musi bv]c’/

napravviom/}.

Nic nie wiem o hljolrav“oc
[ nie mam pojecia, jak
/ ’
zaczal. Frawdopodobnie

bede, Sie, martwil | bedzie
J'ogzozo 591/26

Odictadam rzeczy pa
potem, zeby Ben Sie nimi
233t Jak wréci do domv

w weekend, a to
denerwyje, onzcgg’!mc po

ciazkic) pracy

w +l7ggolmv.

Nie jestem pewna, czy

znam koggé’, kto mo’g;tbv]

mi pomdc. Chyba znowv
odifaclam rzeczy na potem.

Bedzie kosztowato. Bede,
muSiata Fopro@ié
o wolny dzien, Jcé’ﬁ
hqolrav“{c nie {)Vz!:Dosz@
wieczorem [vb w czasie

weekendv.

Wybér
(Tak/Nie/

Arkusz Wprowadzania planu w zycie
Amandy

Krok 6: Wprowadzanie rozwiazania

Co dokiadnie zrobitam?

Wv]?oé odavowatam troche, czagu w czagle przerwy obiaolovch i
znalaztam w internecie hl»}olravliko’vv. Zadzwonitam do trzech 1 zdofatam
vzl«,ékaé Prulbliionb} koszt v§+v5i.

Jeden z hydravlikén byt Sporo taitszy od dwidch pozostatych, wiee
wybratam Jese. Fobierat dodaticona oplate, za przyjazd w weekend,
wiec cheac vnikngé 1%50 koszy, poprogitam Szefowsa, czy moze,

w jeden dziei pracowac 2 domv. Naprawde batam Sie zapytal o to
szefony, ale Przmegb fo dobrze i nawet powiedziata, ze o naprande;
trvdne zovzanizowal Jak@kolvvick. naprawe, w domy, J'ak. 2 Pmog)'c na
Pm‘cn etatl” To wielka vlga,’ Uméwitam hv)olravﬁka, Prulézcol’r dwa dni
Fo’inie:)' | naprawit kran.

Krok 7: Ocena tego, jak poszio
Jak skuteczne okazato sie rozwiazanie? Co poszio dobrze? Co nie poszio

zgodnie z planem? Jesli co$ nie poszio zgodnie z planem, czy zostaly
wyciagniete wnioski, aby nastepne rozwiazanie byto skuteczne?

Naprande, dobrze poszto. To nganiafrc vezucie mieé kran w kohcv
na{)ravvionq i Problcm Vozvviagzan7! Fomozto mi to rdnwniez przestal e,
martwié o to, co moze Sie stat, (elli nadal bedzie ciekdo 2 krany, np.
"Co bedzie, Jcéli doydzie do Povvoolzi" [vb "Nigplb) nie bede, w ¢tanie
2aptacié 2a Szkody'” Foza tym, moja Szefowa okazata Sie: Tak pomocns,
ze mg)'c zmartwienia "na temat me)'e:)' Wv]ole)'noé/oi W pracy tez Sle,
zmni%)gup‘q. Z_ pennoéeds, éplqbv] myslata, ze Jcﬁcm bezuzyteczna, nie
zggolzh‘abq Sie; na prace z domv z fak krétkim Wvlprzcolzcnicm. Nie
Moge powiedziel; ze Sie nie martwie o inne rzeczy, §zozcgg’lnic 0
prace, ale to VlaFVaWo[;cc mi Pomogo i zolcw)olovvanic (/LVJ'Q Sle; mni?)'
niccf)okf)'na niz- k,icolb)Q.
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Utrzymanie dobrego samopoczucia Narzedzia do utrzymania dobrego

Mamy nadzieje, ze przez te ostatnie kilka tygodni zauwazyte$ Samopoczucia

poprawe w zakresie leku i jeste$ w stanie znalez¢ praktyczne

rozwigzania dla tych problemow, ktére sa mozliwe do rozwiazania, Teraz, korzystajac z Narzedzi do utrzymania dobrego
a takze lepiej radzisz sobie w omawianiu hipotetycznych samopoczucia napisz strategie i techniki z tej ksiazki, ktore
zmartwien, ktore nie majg rozwiazan. uwazasz za najbardziej pozyteczne. Jesli w przysztosci znowu
Mozesz teraz czud, ze lepiej radzisz sobie Na poczatku pracy z tg ksiazeczka deZIeSZ Zmagac si¢ z nIePOkOJem lub zmartwieniem, deZIeSZ
ze swoimi zmartwieniami. Aby utrzymaé zapisywate$ odczucia fizyczne, emocje, mogt odwotac sie do Narzedzi utrzymania dobrego samopoczucia.
dobre samopoczucie, wazne jest, aby mysli i zachowania, ktérych doswiadczates,
wyuczone techniki zawarte w tej ksiazce staty  a ktére wskazywaty na to, ze si¢ martwisz Pamietaj: To zupetnie normalne, jedli przez ~ Techniki, ktorych nauczyltes sie z tej
sie czescig Twojego codziennego zycia. Pomysl  lub jeste$ niespokojny. W przysztosci moga krétki czas odczuwasz lek, zmartwienie lub ksiazki, okazaly sie skuteczne, beda
o rzeczach, ktére rzeczywiscie okazaty sie one postuzy¢ jako znaki ostrzegawcze napiecie i wiasciwie moze to by¢ pomocne wigc skuteczne nastepnym razem!
przydatne i pomocne. informujace, ze znéw doswiadczasz ogdlnych w odpowiednich sytuacjach. Jednak jesli

. . . zaburzen lekowych. Wypetnij arkusz doswiadczasz tych trudnosci przez jaki$ czas
Jakie oznaki i objawy znakéw ostrzegawczych, abys byt ich i zaczyna to mie¢ wptyw na to, jak zyjesz,
mogaq wskazywa(: na to, $wiadomy. Moze to by¢ pomocne. Spéjrz wazne jest, aby ponownie podja¢ dziatania. /
ze znowu doswiadczasz znowu na arkusz btednego kota, ktory
nadmiar niekontrolowanych wypelnites na poczatku tej ksiazki ¢wiczen, Arkusz, Narzedzia do utrzymania dobrego
zmartwien? aby zidentyfikowa¢ swoje znaki ostrzegawcze. samopoczucia

Uzyj te informacje, aby wypei¢ arkusz
Znakow ostrzegawczych znajdujacy sie
ponizej: Jakie czynnosci pomogly mi poczuc sie lepiej?

Arkusz, Moje Znaki Ostrzegawcze / ............................................................................................................................................................................................................................

MOJE ODCZUCIA FIZYCZNE

Jakie nabylem umiejetnosci pracujac z ta ksiazka ¢wiczen?

Co pomogto mi w zastosowaniu tych dziatan, umiejetnosci i technik w praktyce?
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Kontrola

Po skonczeniu pracy z ksiazka ¢wiczen warto znalez¢
czas na regularne kontrolowanie tego, jak sobie radzisz ze

zmartwieniami i lekiem.

Moze sie okaza¢, ze takie regularne
kontrolewarto kontynuowac przez
kilka tygodni, aby upewnic sie, ze nadal
wykonujesz czynnosci, ktére pomogty Ci
poczuc sie lepiej i ze nadal s3 one czescia
Twojego codziennego zycia.

Niektére osoby poczatkowe tygodniowe
kontrole uwazajg za pomocne, ale

W miare uptywu czasu zmniejszaja

ich czestotliwos$¢. Pamietaj, to Ty
kontrolujesz i to Ty najlepiej wiesz, co
jest dla Ciebie najlepsze.

Jedli uwazasz, ze cotygodniowe kontrole
bytyby pomocne, wypetiaj arkusz
lkontroli i korzystaj z niego przez
nadchodzace tygodnie lub miesiace.
Pisemne zobowiazanie do
korzystania z arkusza kontroli moze
zwiekszy¢ prawdopodobienstwo, ze
bedziesz rzeczywiscie to robit. Mozesz
uzy¢ miejsca ponizej, aby ztozy¢ to
pisemne zobowiazanie:

Moje pisemne zobowiazanie do kontroli samego siebie:

Bede kontrolowac sie w zakresie zmartwien i lekow co

pPrzez nastepne tygodnie.

7

Moj arkusz kontrolny

Czy czesciej lub rzadziej przejawiam zachowania, ktore moga swiadczy¢ o
tym, ze doswiadczam trudnosci?

Czy mam podobne mysli do tych, ktére miatem, kiedy rozpoczynatem
prace z ta ksiqzka ¢wiczen?

Czy te fizyczne odczucia zwigzane z lekiem, ktoére odczuwatem, kiedy
rozpoczynatem prace z ta ksiazka ¢wiczen, znowu sa przesadzone i
niekontrolowane?

Czy doskwieraja mi podobne emocje do tych, ktére miatem, kiedy
rozpoczynatem prace z ta ksiazka ¢wiczen?

Jesli uwazam, ze wracaja znowu moje trudnosci, jakiego rodzaju dziatania
moge wykonag¢, aby je pokona¢?
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Uwagi

Uwagi
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Profesor Paul Farrand jest dyrektorem
portfolio Low-Intensity Cognitive Behavioural
Therapy (LICBT) w ramach Clinical Education,
Development and Research (CEDAR); Wydziat
Psychologii na Uniwersytecie w Exeter. Jego
gtéwnym zainteresowaniem klinicznym i badawczym
jest LICBT, szczegdlnie w formacie pisemnych
technik samopomocy. W oparciu o swoje badania
i praktyke kliniczng z osobami do$wiadczajacymi
problemdw zdrowia fizycznego, Paul rozbudowat
szeroki zakres pisemnych interwencji samopomocy
CBT w zakresie depres;ji i lekdw, i jest redaktorem
poradnika Low-Intensity CBT Skills and Interventions:
A Practitioner's Manual (2020), podrecznika
szkoleniowego wydanego przez SAGE, majacego
na celu zwiekszenie kompetencji pracownikéw
zajmujacych si¢ zdrowiem psychicznym na
poziomie praktykéw w LICBT. W zwigzku z tymi
obszarami jest cztonkiem kilku komitetow na
poziomie krajowym zwigzanych z programem
Departamentu Zdrowia Improving Access to
Psychological Therapies (IAPT) i rozwojem szerszej
kadry terapeutéw psychologicznych, a na poziomie
miedzynarodowym w odniesieniu do $wiatowych
zmian w LICBT.

Dr Joanne Woodford jest cztonkiem grupy
badawczej Clinical Education Development and
Research (CEDAR) na Uniwersytecie w Exeter.
Jej szczegdlnym zainteresowaniem jest poprawa
dostepu do interwencji psychologicznych dla oséb
z depresja, szczegdlnie dla osob, ktdre doswiadczaj
trudnosci zdrowia fizycznego i ich rodzin.

Joanne opracowata szeroki zakres interwencji
samopomocy CBT dla oséb doswiadczajacych
depresji. Joanne pracowata nad wieloma
programami edukacyjnymi ukierunkowanymi

na szkolenie specjalistow w zakresie zdrowia
psychicznego, ktérzy pomagaja ludziom w
korzystaniu z materiatéw samopomocowych CBT.

Faye Small jest liderem programowym kursu
podyplomowego w zakresie praktyki terapii
psychologicznych (CBT matej intensywnosci) w
ramach grupy Clinical Education Development

and Research (CEDAR) na Uniwersytecie w
Exeter. Jej gtdwnym zainteresowaniem klinicznym
jest obszar terapii poznawczo-behawioralnej o
niskiej intensywnosci (CBT) oraz nadzorowanie
psychologéw z zakresu dobrostanu psychicznego.
Z wczedniejszym doswiadczeniem w zakresie
zdrowia psychicznego i terapii psychologicznej, Faye
jest wykwalifikowanym psychologiem, praktykiem
w zakresie terapii CBT o wysokiej intensywnosci
oraz pracownikiem naukowym w Higher Education
Academy.

Prawa autorskie © University of Exeter [2019] (dziatajac poprzez CEDAR; Wydziat Psychologii). Wszystkie prawa zastrzezone.

Z wyjatkiem przypadkéw okreslonych ponizej, zadna czes$é niniejszej publikacji nie moze by¢ powielana, ttumaczona,
przechowywana lub przekazywana za pomocg zadnego srodka elektronicznego lub innego, bez pisemnej zgody wiasciciela. Kopie
niniejszej publikacji mozna pobra¢ do uzytku osobistego i/lub do indywidualnego uzytku klinicznego, pod warunkiem podania
zrodta. Nalezy pamietad, ze jesli organizacja wymaga wykorzystania tej publikacji we wszystkich obszarach swojej dziatalnosci,
potrzebna bedzie osobna licencja. Publikacja ta nie zastepuje terapii, przeznaczona jest do stosowania przez wykwalifikowanych
specjalistdbw w celu uzupetienia leczenia i nie zastepuje odpowiedniego szkolenia. Ani wiasciciel praw autorskich, ani autorzy,

ani zadna inna strona, ktéra byta zaangazowana w przygotowanie lub wydanie tej publikacji, nie gwarantuje, ze informacje w

niej zawarte sa pod kazdym wzgledem doktadne lub kompletne, i nie ponosza oni odpowiedzialnodci za jakiekolwiek btedy lub

pominiecia, ani za wyniki uzyskane z wykorzystania tych informagiji.

Uznanie

Niniejszy poradnik zostat oparty na protokole rozwigzywania problemdw opracowanym przez profesora Pima Cuijpersa (2004).
llustracji do ksiazki ¢wiczen dostarczyt Paul Dowling (Dowling Design).

UNIVERSITY OF

EXETER

2018CLES039



	Text Field 7: 
	Text Field 8: 
	Text Field 9: 
	Text Field 10: 
	Text Field 11: 
	Text Field 12: 
	Text Field 13: 
	Text Field 15: 
	Text Field 17: 
	Text Field 19: 
	Text Field 21: 
	Text Field 14: 
	Text Field 16: 
	Text Field 18: 
	Text Field 20: 
	Text Field 22: 
	Check Box 8: Off
	Check Box 15: Off
	Check Box 22: Off
	Check Box 29: Off
	Check Box 36: Off
	Check Box 9: Off
	Check Box 16: Off
	Check Box 23: Off
	Check Box 30: Off
	Check Box 37: Off
	Check Box 10: Off
	Check Box 17: Off
	Check Box 24: Off
	Check Box 31: Off
	Check Box 38: Off
	Check Box 11: Off
	Check Box 18: Off
	Check Box 25: Off
	Check Box 32: Off
	Check Box 39: Off
	Check Box 12: Off
	Check Box 19: Off
	Check Box 26: Off
	Check Box 33: Off
	Check Box 40: Off
	Check Box 13: Off
	Check Box 20: Off
	Check Box 27: Off
	Check Box 34: Off
	Check Box 41: Off
	Check Box 14: Off
	Check Box 21: Off
	Check Box 28: Off
	Check Box 35: Off
	Check Box 42: Off
	Text Field 23: 
	Text Field 24: 
	Text Field 25: 
	Text Field 26: 
	Text Field 27: 
	Text Field 29: 
	Text Field 34: 
	Text Field 39: 
	Text Field 44: 
	Text Field 49: 
	Text Field 54: 
	Text Field 59: 
	Text Field 64: 
	Text Field 69: 
	Text Field 74: 
	Text Field 79: 
	Text Field 84: 
	Text Field 30: 
	Text Field 35: 
	Text Field 40: 
	Text Field 45: 
	Text Field 50: 
	Text Field 55: 
	Text Field 60: 
	Text Field 65: 
	Text Field 70: 
	Text Field 75: 
	Text Field 80: 
	Text Field 85: 
	Text Field 33: 
	Text Field 36: 
	Text Field 41: 
	Text Field 46: 
	Text Field 51: 
	Text Field 56: 
	Text Field 61: 
	Text Field 66: 
	Text Field 71: 
	Text Field 76: 
	Text Field 81: 
	Text Field 86: 
	Text Field 31: 
	Text Field 37: 
	Text Field 42: 
	Text Field 47: 
	Text Field 52: 
	Text Field 57: 
	Text Field 62: 
	Text Field 67: 
	Text Field 72: 
	Text Field 77: 
	Text Field 82: 
	Text Field 87: 
	Text Field 32: 
	Text Field 38: 
	Text Field 43: 
	Text Field 48: 
	Text Field 53: 
	Text Field 58: 
	Text Field 63: 
	Text Field 68: 
	Text Field 73: 
	Text Field 78: 
	Text Field 83: 
	Text Field 88: 
	Text Field 90: 
	Text Field 91: 
	Text Field 92: 
	Text Field 93: 
	Text Field 94: 
	Text Field 95: 
	Text Field 96: 
	Text Field 97: 
	Text Field 98: 
	Text Field 99: 
	Text Field 100: 
	Text Field 101: 
	Text Field 102: 
	Text Field 103: 
	Text Field 104: 
	Text Field 105: 
	Text Field 106: 
	Text Field 107: 
	Text Field 108: 
	Text Field 109: 
	Text Field 1010: 
	Text Field 1011: 
	Text Field 1012: 
	Text Field 1013: 
	Text Field 1014: 
	Text Field 1018: 
	Text Field 1022: 
	Text Field 1026: 
	Text Field 1030: 
	Text Field 1015: 
	Text Field 1019: 
	Text Field 1023: 
	Text Field 1027: 
	Text Field 1031: 
	Text Field 1016: 
	Text Field 1020: 
	Text Field 1024: 
	Text Field 1028: 
	Text Field 1032: 
	Text Field 1017: 
	Text Field 1021: 
	Text Field 1025: 
	Text Field 1029: 
	Text Field 1033: 
	Text Field 1034: 
	Text Field 1035: 
	Text Field 1036: 
	Text Field 1037: 
	Text Field 1038: 
	Text Field 1039: 
	Text Field 1040: 
	Text Field 1041: 
	Text Field 1042: 
	Text Field 1044: 
	Text Field 1045: 
	Text Field 1046: 
	Text Field 1047: 
	Text Field 1048: 
	Text Field 1049: 
	Text Field 1050: 
	Text Field 1051: 
	Text Field 1053: 


