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Jak sobie radzic¢ z
zamartwianiem

Radzenie sobie z zamartwianiem jest interwencjg w leczeniu zamartwiania sie. Niniejsza ksigzka
¢wiczen moze by¢ stosowana samodzielnie lub przy wsparciu psychologa z zakresu dobrostanu
psychicznego.

Jak korzystac z tej ksiazki ¢wiczen.

Terapia dotyczgca zamartwiania sie sktada sie z czterech czesci. Kazdy aspekt radzenia sobie
ze zmartwieniami moze byc¢ stosowany indywidualnie.

Zanim interwencja okaze sie skuteczna i nastgpi poprawa, moze to troche potrwac.
Dlatego nalezy przeznaczy¢ wystarczajgco duzo czasu, aby radzenie sobie z zamartwianiem
mogto by¢ skuteczne.

Pomocne materiaty:
Pomocne wskazéwki - Help Guide http://www.helpguide.org/articles/anxiety/how-to-atop-

worrying-htm:

Aplikacja Mind Shift http://www.anxietybc.com/mobile-app

www.talkplus.org.uk



Radzenie sobie z zamartwianiem

Na czym polega radzenie sobie ze zmartwieniami?

Radzenie sobie z zamartwianiem to zestaw technik pomagajacych
zredukowaé¢ wplyw zamartwiania sie lub rozwigzac¢ praktyczne
problemy. Radzenie sobie z zamartwianiem obejmuje na poczatku
identyfikacje i klasyfikacje zmartwien, a nastepnie zarzadzanie
nimi poprzez Czas na Zmartwienia lub Rozwigzywanie Problemow.

Czym jest zmartwienie?

Martwienie sie jest normalnym procesem doswiadczanym od czasu do czasu przez wszystkich ludzi,

jednak niekiedy martwienie sie moze stac sie przyttaczajace i wptywa na naszg zdolnos$¢ do radzenia
sobie z codziennoscig. Istnieje wiele sposobdow, ktérymi mozna sie postuzyé, zeby poradzi¢ sobie ze

zmartwieniem;

1. Unikanie lub rozpraszanie uwagi

Poniewaz zmartwienia mogg by¢ bardzo niepokojace, normalne jest, ze unikamy spraw, ktore sg
przyczyng naszych zmartwien lub prébujemy odwréci¢ uwage od zmartwien w naszych myslach.

2. Przekonania na temat martwienia sie:

Mamy pewne przekonania co do roli zamartwiania sie; ze jest ono pomocne lub ze przyczynia
sie do choroby. Przekonania te mogg utrudniaé zaprzestanie martwienia sie lub zmartwienia stang sie
jeszcze gorsze.

3. Odktadanie spraw na pdézniej

Martwienie sie zabiera duzo czasu i wzbudza niepokdj, dlatego mozemy nie mie¢ energii i czasu,
zeby zajac sie codziennymi sprawami. Jesli tak sie stanie, nasze problemy mogga sie nawarstwiac i
przysporzy¢ nam jeszcze wiecej zmartwien.

bede chory".

"Co, jesli nie poradze sobie?"

Emocje

Zmartwiony
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KROK PIERWSZY

Klasyfikacja zmartwien

Istniejg dwa rodzaje zmartwien: praktyczne i hipotetyczne.

Praktyczne zmartwienia dotycza czesto aktualnej sytuacji, ktéra mozna zmieni¢. Moga to by¢ na
przyktad, takie sprawy jak: "Nie mam wystarczajgaco duzo czasu, aby ukonczy¢ prace", "Boli mnie zgb"
lub "Musze zarezerwowac urlop na wakacje". To catkiem normalne, gdy czujemy sie zaniepokojeni lub
przyttoczeni, ze nie podejmujemy dziatan w zwigzku z naszymi obawami i zaczynamy odktada¢ sprawy
na pézniej. Jednak to czesto prowadzi do nawarstwiania sie naszych zmartwien, dlatego mozemy sta¢

sie przyttoczeni i utkng¢ w btednym kole.

Zmartwienia hipotetyczne dotyczg czesto przysztosci i tego, co sie moze wydarzy¢. Sg to
zmartwienia, nad ktérymi obecnie nie mamy kontroli i nic w ich sprawie nie mozemy zrobic.
Zmartwienia hipotetyczne wystepujg czesto w formie "co, jesli", na przyktad "Co, jesli zepsuje mi sie
samochdd?", "Co, jesli pociag sie spdzni?" lub "Co, jesli moja corka zgubi sie w drodze do domu?". Te
zmartwienia mogaq by¢ bardzo ucigzliwe i prowadzi¢ do martwienia sie o zmartwienia; co sprawia, ze
czujemy sie chorzy i jesteSmy wykonczeni.

Prowadzenie dziennika zmartwien

Na poczatku moze by¢ trudno uchwyci¢ zmartwienia, poniewaz nie robimy tego w codziennym zyciu.
Stosujac ponizszg technike mozemy zacza¢ identyfikowaé zmartwienia, ktére powodujg u nas uczucie
niepokoju. Kiedy jestes niespokojny, warto zada¢ sobie nastepujace pytania:

"Jak myslisz, co sie stanie?"
"Dlaczego tak sie czuje?"

"Co ztego przewiduje?"

Kiedy zauwazysz, ze czujesz sie niespokojnie, sprobuj zidentyfikowac¢ wszelkie zmartwienia, ktére
mogg pojawic sie w Twoich myslach. Przy pomocy arkusza 1 zanotuj sytuacje, w ktorej sie znalazites,
zmartwienie lub zmartwienia, ktére miate$ wtedy i doswiadczane emocje. Zapisz rowniez intensywnos¢
leku, ktérego doswiadczates$, w przedziale 0-100%.

Najlepiej odnotowac te zmartwienia jak najszybciej. Czasem moze to by¢ niemozliwe, na przyktad jesli
jestes w pracy lub poza domem, ale mozna uzy¢ telefonu lub notatnika, aby zanotowac swoje mysli do
czasu , gdy bedziesz miat dostep do arkusza.

Ostatnia czes¢ Dziennika Zmartwien jest przeznaczona do zaszeregowania zapisanego zmartwienia
jako zmartwienie hipotetyczne lub praktyczne. Poczatkowo moze by¢ trudno okresli¢ odpowiedni typ
zmartwienia, pomocne moze by¢ zadanie sobie pytania: czy jest cos, co moge zrobi¢, aby zmienic te
sytuacje wiasnie teraz? Jesli tak, to zmartwienie prawdopodobnie jest zmartwieniem praktycznym.
Dzieki klasyfikacji naszych zmartwien mozemy zobaczy¢, z ktérymi zmartwieniami mozemy co$ zrobié,
a ktore nalezy sobie odpuscic.

Wykorzystaj arkusz 1, zeby wykonac Krok 1.



ARKUSZ PIERWSZY

Dziennik zmartwien

) o Intensywnos¢ leku | Klasyfikacja
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KROK DRUGI

Radzenie sobie z zamartwianiem

Nastepnym krokiem po okresie prowadzenia dziennika zmartwien i przyzwyczajeniu sie do
klasyfikowania zmartwien, jest radzenie sobie ze zmartwieniami. Uzyj diagramu ponizej, aby
zdecydowac, ktora technika bedzie najbardziej dla Ciebie korzystna.
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Czy mozesz zaradzic
swojemu zmartwieniu w
chwili obecnej?
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Tak?

Zrob plan
dziatania, aby
rozwigzac problem
Zzmartwienia.

\_ J

Jesli zauwazysz, ze w dzienniku zmartwien
jest duzo praktycznych zmartwien,
najlepszq technika bedzie Rozwigzywanie
Problemoéw. Rozwigzywanie Problemow
jest pomocne w stworzeniu mozliwego
do wykonania planu dziatania, aby modc
upora¢ sie ze swoimi zmartwieniami.
Rozwigzywanie Problemow - patrz strona 8.
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Nie?

Zastosuj czas
zmartwien, aby moc
odpuscic¢ sobie to
Zzmartwienie.
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Jesli wiele Twoich zmartwien ma charakter
hipotetyczny, to Rozwigzywanie
Probleméw nie bedzie odpowiednig do
zastosowania technikg. Zamiast tej
techniki uzyj Czasu na Zmartwienia, aby
nauczyc sie, jak zapomnie¢ zmartwienie,
z ktéorym nic nie mozesz zrobi¢. Czas na
Zmartwienia - patrz strona 7.




Czas na Zmartwienia

Czas na zmartwienia jest okreslonym okresem czasu wygospodarowanym w ciagu dnia,
przeznaczonym na martwienie sie. Czas na zmartwienia moze by¢ pomocny w zmniejszeniu
czasu, jaki spedzamy kazdego dnia na zamartwianiu sie, co pozwoli nam cieszy¢ sie
codziennym zyciem. W ciagu dnia, zamiast skupic¢ sie na martwieniu sie, odktadamy to na
czas przydzielony na martwienie sie. Aby tego dokona¢, nalezy wykonac ponizsze kroki:

KROK PIERWSZY: Okresl swéj czas na martwienie
sie

Wazne jest, aby wygospodarowac wystarczajaco duzo czasu kazdego dnia na martwienie sie, kiedy
nic i nikt nie bedzie Ci przeszkadzac¢ ani Cie rozpraszac. Najlepiej, aby przemysle¢ zmartwienia catego
dnia, powinna to by¢ pora wieczorna, ale nie blisko czasu spania. Nalezy przestrzegac tej samej pory
kazdego dnia, aby stworzy¢ rutyne. Moze sie okazaé, ze im wiecej korzystasz z czasu na zmartwienia,
tym mniej czasu potrzebujesz na to kazdego dnia, wtedy mozesz odpowiednio zmniejszy¢ ilos$¢ czasu
przeznaczonego na martwienie sie.

KROK DRUGI: Chwytanie zmartwien

Kiedy zauwazysz, ze martwisz sie w ciggu dnia, zapisz to zmartwienie. Mozesz zapisac je w dzienniku
zmartwien, notatniku lub nawet w telefonie. Jesli okaze sie, ze zmartwienie jest praktyczne, zastosuj
technike rozwigzywania problemdw, aby sie z nim upora¢. Jesli zmartwienie jest hipotetyczne, przejdz
do kroku 3 techniki czasu na zmartwienia. Jesli martwisz sie duzo w nocy, warto trzymac dziennik
zmartwien lub notatnik koto t6zka.

KROK TRZECI: Ponowne skupienie sie

Jak juz uchwycisz swoje hipotetyczne zmartwienie i zapiszesz je, wazne jest, aby ponownie sie skupic.
To moze wydawac sie trudne na poczatku, ale pamietaj, ze spedzisz czas martwiac sie o to pdzniej, w
swoim zaplanowanym czasie na zmartwienia, tymczasem ponowne skupienie sie polega na zwroceniu
uwagi na terazniejszos¢. Skup uwage na zadaniu, ktére wykonywates, zanim zmartwienie pojawito sie
w twoim umysle. Jesli nie jesteSmy do tego przyzwyczajeni, wracanie od zmartwien do ponownego
skupienia sie moze by¢ bardzo trudne, uzycie 5 zmystéw prawdopodobnie bedzie w tym pomocne.
Koncentrowanie sie na wzroku, stuchu, zapachu, dotyku i smaku moze pomoc nam w powrocie do
terazniejszosci. Na przyktad, jesli zmywasz naczynia, skup sie na zapachu piany, temperaturze wody
lub dZzwieku pluskania. Innymi sposobami ponownego skupienia sie moze by¢ zaangazowanie sie

w inne zajecia, takie jak gotowanie, czytanie ksigzki lub wykonywanie ¢wiczen. Niektérym osobom

w ponownym skupieniu sie pomaga muzyka. Znajdz cokolwiek, co dziata dla Ciebie, aby wrdci¢ do
terazniejszosci.

Kiedy kolejne zmartwienia w ciagu dnia pojawiq sie w Twoim umysle, powtdrz ten proces. Zapisz
zmartwienia i ponownie skup sie na terazniejszosci. Moze sie okazaé, ze im wiecej ¢wiczysz, tym
tatwiejsze to bedzie dla Ciebie.



Czas na Zmartwienia

KROK CZWARTY: Czas na Zmartwienia!l

Kiedy nadejdzie czas na zmartwienia, bedzie to pora na martwienie sie! Wyjmij liste hipotetycznych
zmartwien, ktore zapisate$ w ciqgu tego dnia i wybierz zmartwienie, od ktérego zaczniesz. Warto
postawi¢ sobie pytania odnosnie kazdego zmartwienia:

Myslac o poszczegdlnych zmartwieniach zastandw sie, jak sie czutes, kiedy zapisywates dane
zmartwienie i jak czujesz sie z tym teraz, czy co$ sie zmienito?

Czy rzecz, o ktdrg sie martwites, zdarzyta sie?

Jesli tak, jak sobie poradzite$?

Czy ktoéres z tych zmartwien nie stanowig juz problemu?

Czy ciggte myslenie o tych zmartwieniach w ciggu dnia co$ by zmienito?

Co modgtbys robic teraz, zamiast sie martwic?

Jak juz przeanalizujesz w ten sposéb kazde ze zmartwien i dotrzesz do korica czasu na zmartwienia,
wazne jest, aby przestac sie martwic¢. Zniszczenie tej listy moze by¢ pomocne - podrzyj jg lub wyrzué
po zakonczeniu kazdego czasu na zmartwienia i zacznij od swiezego arkusza kazdego dnia.

W miare ¢wiczenia tej techniki moze sie okazac, ze tatwiej jest Ci radzi¢ sobie ze zmartwieniami

w ciggu dnia poza czasem na zmartwienia. Wraz z osigganiem postepéw w stosowaniu tej techniki
zauwazysz, ze kazdego wieczora poswiecasz mniej czasu na martwienie sie niz poczatkowo zaktadates.
W tej sytuacji mozesz zredukowaé wygospodarowany czas na zmartwienia zgodnie z biezgcymi
potrzebami, w koncu by¢ moze uznasz, ze w ogole nie potrzebujesz takiego czasu. Ponadto, mozesz
dojs¢ do wniosku, ze nie potrzebujesz zapisywac zmartwien i mozesz z tatwoscig skupic sie ponownie
bez stosowania tego kroku. Jesli tak sie stanie, to kontynuuj w ten sposéb.

Zmartwienie

Czas na
Zmartwienia Zapisz
to

Skup sie
ponowne



Rozwigzywanie problemow

KROK PIERWSZY
Identyfikacja problemu

Mozesz mie¢ wiecej, niz jeden problem w tym samym czasie. W zwigzku z tym, pierwszym krokiem
Rozwigzywania Problemdw jest wybranie jednego problemu, warto wybrac ten problem, ktérego
rozwigzanie spowodowatoby najwiekszg zmiane. Wazne jest, abysmy jak najdoktadniej zdefiniowali
problem starajac sie jasno okresli¢, jakie aspekty sytuacji sprawiajg, ze jest to problem.

Identyfikacja jednego problemu

"Mam za duzo pracy, musze konczy¢ prace w domu i nie mam czasu dla rodziny"
LuB
"Nie zaptacitem zalegtosci czynszowych i teraz powiedziano mi, ze bede eksmitowany"

LuB

"Nic nie moge zrobi¢, zeby pomdc mojemu starszemu krewnemu"

KROK DRUGI

Wypisz wszystkie mozliwe rozwigzania

Wypisz tyle rozwigzan, ile zdotasz; na tym etapie nie martw sie o to, czy sg one praktyczne, dobre

lub rozsadne, postaraj sie wypisac¢ co najmniej pie¢ mozliwych rozwigzan. Moze by¢ trudno wymyslic¢
rozwigzania, gdy czujemy sie przyttoczeni, dlatego wazne jest, abysmy starali sie by¢ jak najbardziej
kreatywni, dzieki czemu mozna wymysli¢ rozwigzania, o ktorych wczesniej bySmy nawet nie pomysleli.
Warto poprosi¢ o pomoc zaufang osobe, przyjaciela lub cztonka rodziny, mozna nawet poszukac
rozwigzan w internecie.

Wypisz wszystkie mozliwe rozwigzania

1. Zrobie tylko tyle, ile zdotam wykona¢ w godzinach pracy
2. Porozmawiam z szefem o problemach
3. Zwolnie sie z pracy

4. Lepiej wykorzystam czas w pracy

5. Przekaze czes$¢ obowigzkdéw kolegom

KROK TRZECI

Wypisz zalety i wady kazdego rozwiagzania

Rozwigzanie Zalety Wady

Zrobie tylko tyle, ile zdotam Czas dla rodziny. Nie wykonam catej pracy.

wykonac w godzinach pracy Zwrdce uwage na problem. Ilo$¢ pracy bedzie narastac z dnia
na dzien.

Zwiekszenie ilosci przyjemnych
zaje¢ w domu poprawi mdj nastrdj i | Bede bardziej zestresowany.
zdolnos$¢ do radzenia sobie.

Porozmawiam z szefem o Szef moze mi poméc. Nie chce, zeby méj szef wiedziat, ze

problemach. Czas dla rodziny. sobie nie radze.

Moze nie pomaoc.

Lepiej wykorzystam czas w pracy. Czas dla rodziny. Za mato czasu na wykonanie
wszystkich zadan.




KROK CZWARTY

Wybierz jedno rozwiqzanie

Po zapoznaniu sie z zaletami i wadami kazdego z rozwigzan, wybierz jedno rozwigzanie, ktére wedtug
Ciebie w danym momencie bedzie miato najwieksze szanse na najbardziej korzystne rozstrzygniecie.
Wybdr moze by¢ trudny, poniewaz obawiasz sie, ze rozwigzanie nie zadziata, jednak pamietaj,

ze przeanalizowate$ mocne i stabe strony kazdego z rozwigzan. Jesli wydaje sie, ze istnieje kilka
rozwigzan réwnie dobrych, wybierz to, ktére wymaga najmniejszego wysitku.

Wybor jednego rozwiazania

Porozmawiam z szefem o problemach.

KROK PIATY

Stworz plan dziatlania

Korzystajac z arkusza ¢wiczen opracuj plan dziatania krok po kroku i opisz, w jaki sposdb
przeprowadzisz rozwigzanie. Oto kilka przydatnych pytan, ktére pomogg w opracowywaniu planu; Jaki
jest pierwszy krok, ktéry musze wykonac? Gdzie bede? Kto bedzie zaangazowany? Kiedy przeprowadze
plan? Przeprowadzenie planu moze by¢ trudne, dlatego warto by¢ bardzo konkretnym w zakresie
kazdego kroku, roztéz kroki na czesci, aby tatwo mozna byto je wykonac.

Stworz plan dziatania

Kroki | Kroki obejmuja co, gdzie, kiedy i z kim

1 Wysta¢ maila do szefa w poniedziatek o godzinie 9:30 i poprosi¢ o spotkanie.

2 Wypisac to, z czym mam trudnosci i ewentualne rozwigzania.

3 Zorganizowac i uczestniczy¢ w spotkaniu z szefem.

4 Wyjasni¢ szefowi obecne trudnosci - bede konkretny i doktadny.

5 Uzgodnic¢ z szefem plan pozwalajacy na poradzenie sobie z obcigzeniem praca.

KROK SZOSTY

Wprowadz plan w zycie i zweryfikuj go

Zastosuj rozwigzanie zgodnie z planem dziatania, ktory opracowate$ w kroku pigtym. Po
przeprowadzeniu planu, ocen skutecznos¢ rozwigzania. Pomysl o tym, co poszto dobrze, a co zrobitbys
inaczej w przysztosci. Jesli rozwigzanie nie rozwigzato w petni problemu, zastanow sie, czy plan
dziatania wymaga weryfikacji lub wrd¢ do kroku czwartego i wybierz inne rozwigzanie. Podejmowanie
prob moze by¢ bezcennym doswiadczeniem pozwalajacym znalezé najlepsze rozwigzanie.

Aby wykona¢ zadanie Rozwigzywania Problemow, nalezy skorzystac z arkuszy
¢wiczeniowych.



Arkusz PIERWSZY

Zidentyfikuj jeden problem

Wypisz wszystkie mozliwe rozwigzania

Rozwigzanie Zalety

Wady




ARKUSZ DRUGI

Wybierz jedno rozwigzanie
Wypisz wszystkie mozliwe rozwigzania
Kroki Kroki obejmuja: co, gdzie, kiedy i z kim
1
2
3
4
5
6

Zweryfikuj rozwiazanie

Co poszto

dobrze?

Co mdgtbys
zrobi¢ inaczej?




