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WSTEP

Niniejsze opracowani e stanowi agatdawe&nideoot kcmdle
problem-w emocjonalnych, kt-re mogN Obbkkaiawasob$ci
merytorycznej w podrhczniku znajdujN sin przykgady |
wpgywaj N na postrzegmaiaewj enadzeni dJysohi e air - wno tych,
pomocy innych, jakk piontoyc SMd katdrcizallj ma posgulUyi wszyst

jako pigugka wiedzy na temat zdrowi a i kondycji € MO C |

Opracowani e jakp wymik tpracd ralizowanych w ramac h Projektu Alnkubator
Spogecznych Wielkich Jutrahf (Temat : Usgugi opi ek u
podstawie UMOWY O DOFINANSOWANIE PROJEKTU GRANTOWEGO W RAMACH PROGRAMU
OPERACYJNEGO WI EDZA EDUKAQQU26 nr POXRNWA.01.0000-1026/15 z 22

czerwca 2016 r. na zlecenie Ministerstwa Rozwoju w ramach IV. Osi Priorytetowej: Innowacje

spogeczne i wsp-gpraca ponadnarodowa, Dziaganie 4. 1:
Srodk-w Unii rEamaomplke | Bkriejejwski ego Funduszu Spogeczneg
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St OWNI K NAJWAXZNI PDSEC UZWATBRGAHE W

OSOBA ZALE#MA osoba wymagaj Nca stagej opi eki ze
zaawansowany wiek. Niepegnosprawnocsnstst aprrozSjic,zyp
zal eUnoSci od innych os-b. Zal eUnoSi wi NUOe s
podwyUszonN wraUliwoSci N, obniUonym nastrojem, z

natury emocjonalne;j.

OPI EKUN OSOBY <ZtAd Ed¢ N&B a, kt - riae doroisN awiae bzdip oiw u mi e
w zakresie opieki nad osobN zaleUnN. MoUe to byl
opieku®zN |l ub ktoS z bliskiego otoczenia osoby

opiekun-w nal eUN mifndzkuEmzpoy mi igzganjpoSei Opi ek un

zal eUOnych sN najczinSciej bliskie osoby, kt -re g
Zzapewni eni e ni esamodzi el nemu czgonkowi rodziny
emocjonal nego, psychicznego.ebOeoby Nt madajNaewinal
wypal eni e, s ami mogN r-wnieU potrzebowal wsparci
AUTOTERAPIA- t o i naczej samol eczeni e, dziagani e pode

samego siebie, poprawy samopoczucia, czy stanu emocjonalnego.

NARZNDZI A DO AUTOWERAPbhariusze, ankiety i skal e
przez osoby zaleUne i ich opiekun-w, sguUNce do
skganiajNce do refleksji nad swoimi przeUyci ami

potrzeb i pbobkemre psf-Unych powod-w sN w stanie

sprawuj N nad nimi opiekhn.

DEPRESJA- zaburzenie psychiczneo b j awi aj NceobniiUg@gir eemi eastroj u (:
przygninbieni em, ni skN samoocenN, magN izmemar N w s
u cznSci pacjent-w mySI| ami samob-jczymi), ni ezd

spowol nieniem psychoruchowym, zaburzeniem rytmu d

sennoSci N) Il ub zmni ejszeniem apetytu (solyyadzi ej
w depresji jest niemoUliwe | ub bardzo trudne (a
poni ewaU moUe ona czul sin nierozumiaiﬁpodczdsezﬁdna
gdy zwykgy, niechorobowy smut ek nagsoby @oStaniee | ;?stf
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przeniesiona na przyjemne sprawy | ub pomySlne wy
moUe byl bardzo ggnbokie (pacjenci mogN miel wr
przeUyli o) ; za rozpoznaniem zaburmyeSliia rdepyEsadynj
(poczucie niechnci do Uyci a), i anieghommwymemutkli n o Sc i n
mySli samob-jcze praktycznie nie sN spotykane.

6. WYPALENIE- wypal eni e opiekuna to reakcja jego ciaga

Oznacca@agkowi te wyczerpanie fizyczne i emocjonal ne
napi nl i negatywnych doSwiadcze® Wypalenie jest
niezdol noSi do sprostania zadani om . D@ekunaviest awi a
rodzinn i sN szczeg-lnie naraUeni na zesp-g wypaleni
bliska emocjonalna relacja. Wi el ol et ni a, cznsto
neurodegeneracyjnN np. Al zhei mer a, Parkinsona I
(demencj a) moUe wyniszczyl fizyczne i psychiczne z
wypal enie to stan stopniowo,” powoli nasilajNcych
7. STRES- opi ekun osoby zaleUnej j est naraUony na siln
podopieczny WY mavga@iejdgug i ntensywne,j pomocy. Spr
powodowal zmi anin plan-w Uyciowych, skgani al do w
oraz poczuciem bezradnoSci . Opiekunowi e rodzinni
muszN mier zaytiN ssiifig,z cuhtorr obN, posthipuj NcN niesamod

opiekuna nierzadko zostaje podporzNdkowane potrz

wymusza rezygnacjhi np. Z pracy zawodowe]j czy ni
wolnego czasu np. podr - Uy, na rzecz sprawowania opieki. N
opiekun rodzinny |jest intensywny i trwa zbyt dgL
(przewlekgdgy) stres, prowadzNcy do wypal eni a. P
zasob-w enérgii, Kt -rymi dysponuj e opi ekun. Ni e
i gotowoSci sprawia, Ue destabili®zuje sin funkcjo

8. AFEKT-st an emocjonalny doSwiadczany w danym momenci

1 https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia depresyjne

2 https://syntonia.jimdo.com/rodzinni-opiekunowie-0s%C3%B3b-starszych-baza-wiedzy/o-
opiekunie/stres-depresja-wypalenie/

3 lbidem

StronaS

www.inkubatorwielkichjutra.pl

Biuro projektu: DGA S.A. tel. bezposredni: 505 820 079

.'-.I'-a'-h-fvfl'[ Towarowa 3 al. 61 859 59 00
e T ul. Towarowa 37 tel. 61 859 59
- 'ﬁ:-"ﬂ— 61-896 Poznan fax. 61 859 59 01


https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_depresyjne
https://syntonia.jimdo.com/rodzinni-opiekunowie-os%C3%B3b-starszych-baza-wiedzy/o-opiekunie/stres-depresja-wypalenie/
https://syntonia.jimdo.com/rodzinni-opiekunowie-os%C3%B3b-starszych-baza-wiedzy/o-opiekunie/stres-depresja-wypalenie/

Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

SNU%:  MINISTERSTWO Unia Europejska
':{{. }E% ROZWOJU M Europejski Fundusz Spoteczny

¥

Projekt Inkubator Innowacji Spotecznych Wielkich Jutra” (Temat: Ustugi opiekuncze dla osdb zaleznych)

9. ZABURZENIA NASTROJU - inaczej zaburzenia afektywne . Mwg Nz al sih ze smut
i obni Uonym nastrojem, al e i z sytuacj N odwr o
i wyj Nt kowo podwy Ukazbounrezgeon i aa stter onaig N si i przejaw
zespog-w dePreblyemyehburze® nastroju jest waUny,
one coraz winkszej il oSci pacjent - w, to jednak

rozpoznawane'.

10. BEHAWIORYZM -f i | ozof i a nauki o0 zachowaniu ludzi or az
sifotsaNSroddiwi ska jako czynnika, kt-ry kontrolu
i ndywi dual nej historii uczenia sifn poprzez Kkonse
podej Scia zachowanie jest odpowiedzi N naa sstNfmul ac

jego przeszgé konsekwencj e

11. TERAPIA POZNAWCZO -BEHAWIORALNA - to jedna z form psychoterapii stosowanych

w | eczeniu depresiji. Nazwa wskazuje na celowoSi
zmi anie sposobu mySlenia (s f{sfera&echawioraimajochaeyga ) i Za
Praca pacjenta nad trudnoSci ami, z kt-rymi Zmag e

wpgyw na jego sferfn emocjonal nN.

12. PSYCHOLOGIA POZYTYWNA -t o nauka o cechach pozytywnych, v
stronach czgdgowwie&kasoHiaecertosumienie i wspierani e
do wzrostu samorozwojywu hj eprogstckin,o Sa depoprasypadecz e
j akoScii zapopieganiu patologiom. Psychol ogi a pozytywna nie od
doSwi adczenoi aprizywizeydnzaygc h powstania cierpienia, al
straty, cierpienie i traumn, zakgada, Oe Uyci

i pegniejszym.

13. PSYCHOEDUKACJA- met oda ksztagcenia adresowana do ludzi

psychicznymi stanu zdrowia Psychoedukacja odbywa si fnafjedenzasadac

l ub w grupach, moderowana przez wykwalifi kowanego

zdr owi a: |l ekarza medycyny, pielingni amwkRacjeactky pr ac

sN informowani o stanie ich chor-b do og-1nej V
4 https: //www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/psychiatria/zaburzenia-nastroju-afektywne-przyczyny-i- ©
objawy-wahan-nastroju-aa-oqPW-bd55-57RP.html o
(%]

Shttps://pl.wikipedia.org/wiki/Behawioryzm
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wymi ana doSwiadcze® mifidzy zainteresowanymi paci

odgrywal pozytywnN rélfn w procesie |leczeni a.

JAKIE ZABURZENIA NASTROJMOGA®OTYKAC OSOBEIKHALEZN
OTOCZENIE?

Zaburzenia nastrojuto jedenznar ast aj NcycNaptobj efladnego czgowi e
przez cagy czas stagy. Podl ega on wahaniom w zal ¢
pojawi aj Ncych sif,e,zupddrmrikesjnatdwrtaylce Ncych Swiata i
smutku czy wyj Nt kowo sil nejstrawddScicagkbwrobéemopmalawe a

dopier o, gdy stan obni Uonego czy pprdwyzdsddoé&gay nagt

(dokgadne kryteria czasowe sN r-Une w zaleUnoSci od
i stnieniu u pacjenta zaburze® nastroju. Choroby afel
wyst Npil mogN zar --latkigak iw gimmazadi sty c2y ereeryta.3 0

Cznsto przyczyna zaburze® nastroju ma swoje pod
M- wi my wt edsyomat ychnym OesddpogUuz a (pedifelde chore, starsze,
borykaj Nce sifi z niseNpezgantoesnp r taawna zic @ggopddail Zdaburzenia
nastroju.

Ocena nastroju naleUy do podstaw kaUdego badani

nastr-j okreSlany jest, wutrzymujNcy sifn przez dguUs:
Swiata i jego analizowani em.

N~

m©

c

o
6 https://pl.wikipedia.org/wiki/Psychoedukacja &
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Zasadni czo weytypyddsiroja s i i

U wyr .- wnany
U obni Uony,

U podwyUszony.

Terminem o winUszym znaafekgndaiyInii Ustnaanste mqg cjjoensatl ny .
doSwi adczany przez pacjenta w konkretnym, danym mom

ni edostosowany, al e i osgabiony, l abilny czy sztywny.

CHOROBA JAKO CZYNNIK WPLYWAJACY NA NASTRO]J.

Wy st Npi eni enasiojubhywaz gofEzedzone d o Swi adczeniem silnego

Jednym zt aki ch doSwiadcze@® jest choroba wdgasna lub czg
osobN w pegni zal eUnNGdyd dpemodyi i floychaburze® dot
neuroprzeka¥*ni k-gvadw olerwbiwe go , mogN pojawil sin zab

zwi fkszonego ryzyka schorze® afektywnych znajduj N si

przewlekgde (np. na cukr zzyeauma t mii evay cheel mmaPia | seeri cea sd zayw -
Zaburzenia nastroj u shtyowagwa nk @ ritaskedywaewm prjypadku

l eczenia glikokortykopdveaddramimiwynoktobrne Umoaghl, jak i

nastroju).

Zdarza sifn, Ue przyczy n kabyzenahormeomaine ipnayk@ah%oslﬂ

Stron

obni Uenie nastrojnimdbezpgphoSkutkhemzycy
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Przyczynial sifmpowwgU&kjt - o@pgsénych pr obnhdmimnev moUe

spoUywani el akkwhobky kzormarsk atny ke- w, al e i nagge odst:

substanciji.

Zaburzenia nastroju mogN prowadzi

Chol zaburzenia nastroju sN problemem czfistym
Zdrowia w 2020 roku depresia. mo Ue st al si® drugN co do czhstoSci
nadal nie udago sifi jednoznacznie ustalil ich patogel

Znajnowszych bada® wyni ka, Oe ryzyko wystNpienia

25% w przypadku kobiCeotobia 1s20%mamnyltczznyaz ni. d wi dlghnwo Scini

dodat kowo podnos’zN to ryzyko

U Kiedy jeszcze jesteSmy nareniddempesina ryzyko wyst Npi

ZauwaUalny jest zwi Nzek wystfipowania zaburze@ af

Okazuje sin bowiem, UOe u os- b, kt -rych bl iski krewn

dwubi egunowN, ryzyko wystNpi ewmimo psuwclhaoojRie wad-elPreesja.g dvy i

silny stres moUe byl Fr-dgem wystNpienia depresj.i

diagnoza o nieuleczalnej chorobie czy utrata pracy.

W poni Uszej ramce zebrano naj czcfiScripejNcoybestfe rnvao wlaenper ec
7 https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie /psychiatria/zaburzenia-nastroju-afektywne-przyczyny-i- ©
objawy-wahan-nastroju-aa-oqPW-bd55-57RP.html o
8 Ibidem &
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4« znaczne obni Uenie nastroju

4 zaburzeniasnu( mogNce przybieral postal bezsenno!

i zwindnkszenia iloSci snu),

+« zaburzenia apetytu (jego wzrost, |ale i zn

4 anhedonia( utrata moUl i woSci odczuwanlia szczhi

+ wystnpowanie u pacjenta poczuci a, Ue Swi at
+« przeSwiadczenie chorego o wayrni,oSkei ,nli e posi a
+« mySli sambbhjobecnoSi moUe byliampogNclzona zar

samookal eczenia sifn, jak i z pr - bami san

Objawy muszN utrzymywal sifi 2 tygodnie, aby m-c poc:
depresyjnego.
o
i
©
C
2
&
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JAK ODROZNIC SMUTEK OD DEPRES]JI?

Podobnie, jak w przypadku myehlteoj ccoz fjSecsit znaolrumNee @ dj atyéc

zaburzeni em,zvwrdarc-ajjnNcamywagn na

Uczas trwania objaw- w,

Unasilenie objaw- w.

Gdy czuj emy sin dobr ze, j esteSmy w tzw. WYyr - wnanynm
wWyr -wnany wadlee ob@i Jdaomyr.zeni u m-wimy wtedy, gdy taki

€0 najmniej dwa tygodnie.

U pacjratsiwwi erdzpoXRadépresakBbterapi N jako podst av
sin techni ki kr-tkoterminowej psychotit @r adbpeihiawipor alawil

opierajNcN sin na teori.i uczenia (warunkowanie kIl as

ukierunkowana jest na okreSlone niepoUNdane zachowani

Uwaga : psychoterapianie z ast fipecjuz,upedgni a | e akolegicine. f ar m

PSYCHOEDUKACJA

Strona 1 1
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Aby dowiedziel sifi czy zaburzenia nastroju, na ki
negatywne emocj e i j aki e mogN byl ich skutki, j ak
zwi Nzanegoeap. nadopsobN zal eUnN pnsoyltehnoye dsukkoarcz yi s tuadia jzN ¢

do specjalisty psychologa.

Pierwszym etapem kaUadepaopjrarctyemv ctierrgppiNgstm np.
psychoedukacja, czyli zapoznanie pacjenta zmodelem poznawczym oraz wtjumaczeni e z wi Nz

pomi indzy amgcAitiaaninzachowaniem.

Psychologowie z a k § aNd ale t o ,czujenay ki zashiowiujemy (C i1 z angielskiego
consequence§ wobec danego zdarzenia (A 1 z angielskiego activating event) zal eUOy od nas

my S lpir zie k o(B iaz&ngielskiego beliefs). Jest to tzw. model ABC..
I nnymi Tedowgszej interpretaciji danego wydarzeni a

MySli, kt-re pojawiajN si i w nasuwoeatycangnd wice w dane
treSi ztaégdly joakie sN nasze schematy mySl owe oraz pr:z
Swiata. JeUeli ktoS ma przekontogiasvynma Uswch bsgmabdg]| e
pojawial sif u niego sifn mySli automatyczme pbdhadeN

jestem do niczego.

W depresji wysthnpuj N negatywne my S| i automatyczne

(tzw . triada depresyjna  ):

siebie i Swi a-tpa zyszgoSci

@

Tenegat ywneodny®wiiadaj N za powst anii smutkl prakwenevgiide pr® sy
o

braku chinci do dziagania itd. Im wifcej objaw-w iZ zn
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mnie Swiecie i swojej przyszgoSciAb rad reeny adlse wya j de p r

negatywne mySlenie.

Gdy pacjent pozna juU zasadi dzide@pareisa i ne gatcywmyc Is

nad tzw. akt ywi zad®jlMnowani e i stopni owe zws Nolesvzygm i e dzi
krokiem w terapii depresji i zaczyna s n od zachowani a, czyli od cznSc
przychodzi czasna cz i S| poznawcz Nne gatyywnypni acmy S| a i aut or
dyskut owani e z ni mi, podwaUani e i ch, poszuki wani e

ni ekonstr ukt ywn Kaenym petagee kjestn grad@a terapeutyczna z przekonaniami
Kluczowymi i badane caN¥r -dga, al e przede wsczhy sprka wd zzi awbaSji e

i funkcjonalnoSi.

JAK W PROSTY SPOSOB MOZNA POZNAC I MONITOROWAC SWOJE NEGATYWNE
MYSLI?

Praktycznym narzindzi em ws pi dziemnjcadlcsgrmobseevaci.pi i mo Ue

Systematyczne monitorowanie tego co czujemy |jest bow
r-Unych zagroUe@E i wyzwal aczy aOpti sku()eNc dagzerdeti yevbn y £ h

zastanawiamy sifn jakich emocji doSwiadczyli Smy.

Przykgad:
Gdy znajoma, kt-rN mijadgam nie odpowiedziada mi n

Co dzieje sin mindzy danN sytuacj N (bodT¥c«
Zrozumiemy nasze uczucia, gdy uSwiadomi my sol
zda® wyobraUe@ | ub wspomni e

Gdy znaj O6mayj jktiam nie odpowi edziadga mi na Adzie&
Pomy Sl agam, Ue mnie i[gnoruje.

My Sl i i uczuci anaosdzdez i.@ijRugdNc ztask Upei sani a nmal eUy zw
zachowaniai sygnagy zgwmiNcreza ci a aserdatzaiaria éemga addychHaniacii e
temperatury ciaga, r-Une oi-da i{tzxdwdas zyzgan ajgeyS1p g ysniNc

stanowil waOUnN wskaz- - wki.
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- pisz systematycznie

- wyznacz stagdN pohieftziennichk ikorzgsjajzpi pgosdor a¥tni e

- nie przerywaj nawet jeSli pominiesz jakiS dzieG@ z
- pisz prostym jfAnzykiem tak, UebyS nie zastanawi ag
- r-b podsumowania, analizuj wni osKki
Dzienniczek jest doskonagN formN autoterapii, o KWwulr sjamoindzi
jego pisanie moUe przynieSi ulghn dzifnki przelaniu na

JeSli samodzielne pisanie sprawia Ci trudnoSi, stal

negatywne emocje przytaczaj Nc przykgdady z dnia cod

Instrukcja -czyl i jak prowadzil dzienniczek:
WykorzystujNc dzienni kiek syostaal &) doipi owmidgal Nj a o
wzrostu Twojego nastroju? Jak o tych sytuacjach m
i reakcje z ciaga? AnalizujNc te sytuacje i sw-|j
spos-b w jaki intemppezyjigwni edackysywegacjywni e wpg)

samopoczucie.

Przykdgadowy schemat dzienniczka samoobﬁrwa
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DATA SYTUACJA MY S LI EMOCJE REAKCJE Z
Opi sz syt Co przyszggca Co czuga$S/ Opisz reakcje
kt-ra dopr ggowy? Jaki fizjologiczne lub
do spadku lub swoje zachowanie
wzrostu Twojego
nastroju

AUTOTERAPIA

Autoterapia st anowi samodzielnN formihn pracy nad sobN p
jak choiby fachowej l'iteratury (profesjonalnych por a
polepszenia swojego dobrostanu lub - w przypadku 0s-bekaonaygmpiga Nwych
s p e c | a-jaks dodatek do tradycyjnej regularnej psychoterapii. Aby zaczNi autoterapi

pozyskal odrobinfi wiedzy psychologicznej na temat me:

Psychol ogowi e w swoj ej nparca csyk znapdmejpeirbtoaergioéld'ugjeﬁclil a

mySli, uczul dzemqaoahoasmowcj Bmawi any juU we Wczegj_hiej
C
zwany modelem ABC. 2
(%]
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Trzy wspomniane el ementy sN traktowane jako czi$
zmiana w jednym obszarze poci Nga za s A&BNS| z2mii@ni( wewpdazrzost
zachowani e) kontroluje jawnN aktywn o $bttomedhamiomit r z ne
charakterystyczny dla wszystkich ludzi.

Jednak w niekt-rych sytuacj ac tfumkgodevanu eanostko wal on
Dzieje sin tak, gdy dojedzie do uksztagtowania siin
sytuacjach negatywnego przekonania (sposobu my Sl eni
rel acj.i ze Swiatem @dywiczzjei, pkrrz-ytskzogtorSxcaig.e PsoNdy t ego
wysthpuj Nce due gmi ecnza§ dlwkiteeUa&k t owane raczej jako obraz n
l ub dziagania szkodl i wy cPhoblemenysitnd kN ws izlewwiweczagchagdy

nat iUeniiee Wi cogdays obej muj N kol ejMyeSlI ®@md za rwp g ywcai ab ojwei denn

emocj e i zachowani a, pozostaj Nc pod wpdywem nastrojtL
dzi aga@Een spos-b mySlenie wraz z innymi czynni kami 0
i utrzymywaniu sifn zaburze@ emocjonal nych i negatywn:

bNd¥ teU zaburzonego sposobu funkcjonowania jest spr:
Znieksztagcenia mySlenia prowadzN zac hno veap®E,z ywirt -ng
kt -rych wymienia sifin depresjin, wrogoSi, I Ak, poczuci

bezwartoSci owoS8ci

Na autorskim model u AB-Emotgwna rapa behawioralmaaREBD:n al no

Gg-wne fil aewpwotwwpenpataopapii zachowaE:
T Tendencj e bi ologiczne, war unki Srodowi skowe i S
przygnnbienia i zabur zeGE.

T Terapia REBT skupp@znsawiczyg@-hwncizezynma kach zaburzed G
podstawowy ch zachowa @ ni eracjonalnych moUe wpgynNi na

i zachowa GE.

1 W modelu ABC terapii racjonalno-emotywnej " A" oznacza zdar zenluba aktyw
przeciwnoSci |l osu, kt-rej ktoS doSwiadcza w post a
"C'jest emocjonalnN i/lub behawiwo NazlamM ko A¢k wgmcj N
"B" jest przekonaniem natemat"A", czyli zdarzenia aktywizuj ﬂego
rodzi konsekwencje "C". g

www.inkubatorwielkichjutra.pl
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f Przekonania mogN byl rakkp oelkd maniia nrestycanenjad mael ne
adaptacyj ne, zgodne z rzeczywistoSci N spogeczn
Uyci oNyehacjonal ne przekonania sN sztywne, d o g mi
rzeczywistoSci N | (najog-1 niej m- wi Nc) przeszkadz

1 TerapiaREE skupia sin nie tylko na poprawianiu samop
takUe na uczeniu ich, jak sprawil, aby przy uUyc

wW przyszgych sytuacjach.

Podsumowajgh&i moUna przedstawil za pomocN poni
A+B=C
A-aktywuj Nce wydarzenie
B - przekonania na jego temat
C-konsekwencje emocjonalne (to, co czujemy), beha
spogeczne (to, jak f umyndjawodawynrd.my w Uyciu rod

RacjonalnocE mot ywna Terapia Zachowh@EdZiREBTN aa ksitaadnai ,e |
dokonal i stotnych zmi mwwnswoj mdilgki dostrzec schemat
znal przy okazji rozmaitych trudnoSci. Pol ega on na
tyle z samego wydarzenia (A), Jceostz tpor ziesktoontan@®@ nuaw ajgeag o

zapam it al jako wstfAip do autoterapi.i

R-wnani e, kt-re obrazuje ten proces A+B=C warto
dodaj Nc kol BjEmazFl.i tery

PoczNtek pracy z alfabetem polega na (pi sa&ni-u ews
wydaj N sinirkaoprozykdaed uczucia niepokoju i przygnnbi
ma ochotnin sin wykonal. Powinno sifh zanotowal aktywuj
poprzedzi gy te zdar zeniraz.y mMmamiel KAi it €mw, azdestaadfiya ni ez d
Nastfipnie powinno sifin zagoUyi, Ue istniejN pewne ir
osobisty sabotaU w punkcie C. Nal ey postaral sit
uruchamia j N osobi sty sabotaU w punkjcali €5 ®Ndaviiea.zablsga en
NastfApnie powinno sifin podj NI dzydsd<m)sd(flwann§|ozd/wa50mmm!’a Z
znaczenia (D), a U doj d zH?1enovjiefektydre] filozofii. S

Stro
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it PowyUe| oddisaiaeni a mo W rmmactpautdterdpii

Najpierw trzeba znale¥fi swoje C, Ueby odkryl swoje ¢
zaobserwowal, co zwykle zdarza sifi w punkcie A, bezp
Umo Ul i wialeziemie i optactowanie swojej efektywnej filozofii (E 7 zwanN takUe efekty\
racjonal nymi przekonani ami) . Ni e nal eOy sin wahal

z bliskimi bNd¥ z przyjaci- - gmi

Ponipldejykgad analizy zacfiliewalfdetz: uUyci em koncepc

A B C D E
Akt ywuij I B ndne | CowwynikuB Dy sputa z | Efektywne
zdarzenie przekonania na czujn przekonaniami my Sl eni
temat A i zachowanie
Np. Niezdany Np. Jestem do Np. Ggn b| Np. Jakie prawo Np. To, {
egzamin, niczego, nikt rozczarowanie, stanowi o tlwyszgo/zd
rozstanie, mnie nie zechce, | brak wiary w Zawsze mus z|porzucony/miewa
poraUka, |zwar i owa {siebie, poczucie |r adzi | wz o r|miracjonalne
irracjonalne Nie dam sobie winy, too0e niekt -l Aki ni e
wy o br aUe ( rady itd. rozgoryczenie, mi nie wych mojej war
przygninbloznacza, UelJestem wo
depresja itd. w kaUdej sy/wartoScigdg
kaUdym czas|losobN, kt
popedgni am b|czasem nie radzi
-Czy s N dow]|sobiezpewnymi
tak wgaSni e|sytuacjami.
-Czy z X na
wynika Y? ©0
-Jaki e mam Fé
£
&a
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taki ego myS

ZADANIA DO WYKONANIA W DOMU W RAMACH AUTOTERAPII

2.

ZADANIE 1

Zastan-w sifn nad tymkgo pukhamianegaywn€emose U yceyhiu

przygnibionym | ub nieszcziaSliwym. ¥ @ svty figentyfileuj pp god ni e
kol ei kaUdN z liter:

A-aktywuj Nce wydarzeni e, np. utrata prac
B - przekonania, np. jestem do niczego

C - konsekwenc j e, np. przygnnbienie, cagkowicie zani Uona sa
wycofani e, ograniczenie kontakt -w towar z)

D-dysputa z B, np. ni by dlaczego jeden niezdany egzal
do niczego? Czyrzeczyw Sci e w kaUdej sytuacji, o kaUdej porze

pl amn?

E-efektywne przekonania na temat A, pozwalajNce czul
nie oznacza huraoptymizmu, | ecz racjonalnN, dostr
Zmi ana przeakomea®E& rzeczywistoSci mo Ue zscenen o wi | t

dotychczasowego wierzenia narzecz nowego wymagaot wart oSci Zmmgsgdupr zekonaE
jednym znaj skuteczni ej s zzymiha nsip osswoobi -cwh nzaa ¢ h,gakw av @tuaciP o my S|
poznawania nowych ludzi b i d z maprzzeakcohnoawlyiwes, 7 y e i Ious&fbiae
podst ficphrciN iwy kor zyst yjwak H mdchzicen" €i e zame syuacy mmal v

osoba,wiker zvk alley czgswbiek maSwwwaNt kopwegonawal | udzi"

Stfdna

www.inkubatorwielkichjutra.pl

= . Biuro projektu: DGA S.A. tel. bezposredni: 505 820 079
i;:ﬁaﬁ"‘ ul. Towarowa 37 tel. 61 859 59 00

61-896 Poznan fax. 61 859 59 01



Fundusze
Europejskie
Wiedza Edukacja Rozwdj

MINISTERSTWO ™ Unia Europejska
ROZWOJU y M Europejski Fundusz Spoteczny

[N

Projekt Inkubator Innowacji Spotecznych Wielkich Jutra” (Temat: Ustugi opiekuncze dla osdb zaleznych)

ZADANIE 2

Usi Nd¥T wiveypisz narkartoe wiszystkie swojepr zekonani a, kt-re Cin og
KaUdy nzami d oy wi el e przekpo&a & nidd actagbamaw si n j ak
przeszkadzajsNNpami @@ wel - w.

Oto kil ka przykgad:- w:

U "Swi at jymmiejscgnd,nur
U "trudno jest zarabial pieniNdze",
U "jestem nieudacznikiem",

nie potrafilfudford Mawi al z

U "nauka jest trudna", itp.

MoUna by mnoUyi takio&kcprz®bsesnaniaa Nbeltuedyzoi et yrpaub iwN es ate
krzywdn.bNWNF enymez nichh Nastipnite shegdtlywne przekonani a,

nakartce iob ok zapi sz i ch przeci wi e@Etwo. Pamintaj, aby
sformugowane pozy'tnyivenijeenfctiy®m" magoe). Jak juU bndz
korzystnych przekona@ i ono Uemizanfabral sifn za
Poni Uszy szablon moUe pom-c¢c Ci w tworzeniu notatek o
o
N
m©
C
2
&
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Przekonania, ktore mnie
ograniczaja

Jakie przekonania przeszkadzajg mi w osigganiu celéow?

Notatki:
® o o o . ® o © ® o a 0 —
® ” o ) N ® o . N
) ° ° o . ° o ® o e
- - - o
=)
(%]
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Aby zmianaza s z § a, powi nny Hrgylwaminkie:gni one
i Popierwsze, musisz chciel sisizmiseymdlioesn DI at ego
chcesz zmienil dane przekonani e. Zasdagen - w si n

przekonanie iczy moUesz mieluSwiaakdoen§ o nwiarykwto zy Sci

przekonanie. JeSlIi nie, doskonale, pierwszy w,
i Podrugi e, musisz wiedziel jak sifn zmienil
U Potrzeci e, musi sz dami smm.i e Oszamsais tneawi dezyl
Ogmiana jest moUliwa. JdJaflijestidziwg=eadywidarszy s,
izzaangaUowaniem wypr -bujesz [Iwiczenie.

Najpierw przeczyt aj uwaUpbei Owsjzy pt kkiold sloperoviportem zabi er z s
dodzi ajameiSai jesteS osobN zaleUnN, masz problem z sa

pomocy zaufanN osobfn):

Pomy $Ir zekonaniu, kt-re chcesz zmienil

2. Jakie negatywnekon s e k we n c j e wily w iolpraekoNanie? Zapisz je.

3. Okr eSl nowe przekonanie (przecilwidczlisd woi & Eaq op mmzyt:
formnhpr znyak gad zami ast f@ANine wjee gtnajpomaBicniontuydyna iJe
nanowe znajomoScio.

4. Jakie pozytywne konsekwetnoc j(en obaied z iper zneikeoln amii eer?a Jva
czul , jak bnrndziesz sifin zachowywalizasctoanoiwih emimeers
nad odpowiedziami na te pytania.

5. Zapyt aj sii siebie Na rtakbedgpbyekoeonbhanieRd.rWyobi
rodzaju dziagania,4zhakdbwadzaagwWwnppasz 3

6. Wybierzjednozdzi a§ av@®j 2 | i sty, kt -re bAndzie pierwszym
Zastan-w sifi kiedy taka sywaiguijilvy mb&ez mkehkmeeph
i miejsce wpr zestrzeni. Wy brany moknent ejbfipaj @wichsvi i N
przekonanie.

7. Zobacz siebiewpr zy s z yb@myin migjscuic zasi e wy k odaij &g a&rmioe .t oWy o b r
sobie zpunktu widzenia ogperzwazgodciakr dbi sz t o, c
nat woj e poUNdane ptoeekddaneekoNikodhfiglgm wnej , (bej
dok o Ec a .
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8. Przewi E poenrziNt Ko. Temiak, wspt-djFfrew nsi perspektywe j e z
TwoichwgasnychOdeqgz wa, tih przysxdPN sncag@m, mi @k sce t e
ipoczuj wszystkitmd simys J gomecjte sUeeProyd usgysz siebie
wypowi adaj Ncego nowe bhbo&Eekonaang. Dojd¥ do

9. Powt - rz 6&do® kzyraaydzak aUdryanzem wybi eraj Nc innpeeas dzi aga

i miejsce.

Wszystkie konsekwencje idzi agani a karce iJssu jowalan a rzecz, poni ew
wypisanie powoduje u Swi adomi eni e sobie waUdwdBwinad cenlineorSicé b d

mi el dla Ciebie dule dmiaciemiiad,yl dejdt hoawhwida, lt - -re r

mogN sif Tdai mylUOywi u. Najd=zipadadniadb,y kty-grye trmo dNgumi el
najbliUszego miesi Nca.
Jd8 chcesz miel przekonani enhymt wosobwimN2uj dzi agamo

nasthnpuj Nce:

1. P o dc htordzzeiic hd on i e z n azacgyodmr miz mo s\aitbmjant ni e j aki t e ma
2. Gdy spotykam starych zngiomych,toj a zaczynam r oz mowh.

3. Rozmawiam zrodzicami nawet na najdziwniejsze tematy.

KaUde przekonanie aby i sjtengioeip rnamsdilz wivioeSié nd cfvos by arwa
U @0 jego wykonaniu masz te dowody ws wo j e j ggowi e. Przekonanie |jest |
jeszcze nienatyle mocnonai | e bySmy chci elnadaéeDlzay eggion j mka zjyd kaby

dzi agamnzieaczwwi stym Swi egaci-a&, TWajyi emysie ot ozyma rzeczy
w postaci Twojegok onkr et nego dzi ag aninawym przekomasiemj te graekoramgeo d ne  z

zakorzemwobsmihswstemi e wierze® bardzo solidnie.
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ZaSZia Z1mlana...
1. Pomy$l o przekonaniu, ktére chcesz
zmienic.
2. Jakie negatywne konsekwencje wynikaja
z wiary w to przekonanie?
3. Okres$l nowe przekonanie.
4. Jakie pozytywne konsekwencje bedzie mie¢
wiara w to (nowe) przekonanie? Jak sie
bedziesz czué, jak bedziesz sie zachowywaé,
co sie zmieni?
5. Zapytaj sie siebie “Co zrobitaby osoba,
ktéra ma takie przekonanie?”
6. Wybierz jedno z dziatan z twojej listy,
ktore bedzie pierwszym dowodem nowego
przekonania.
7. Zobacz siebie w przysztos$ci w wybranym
miejscu i czasie wykonujgcego to dziatanie.
8. Przewin scene do poczatku.
9. Powtérz kroki od 6 do 9 trzy razy,
za kazdym razem wybierajgc inne dziatanie
oraz inny czas i miejsce.
® ® ° o ° ® @& ® o o ® ®
®
@ @ ® ® @
® ®
® @ Y ® ® L J ® @
www.inkubatorwielkichjutra.pl
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ZADANIE 3

Zadaniemanacelur ozpoznani e i redukowanie,chomahiudnneqd en & i

grup mi nSni, redukcj a 0 b j Jesv oo dgaykawans | pezédg evegystkins t r e s u .
opiekunom os-b zaleUnych, ale nie tylko.
Pog-U sin na plechach, ugni j nogi, stopy przyj na p

drugN na brzuchu (poni Uej mostka).

Wdechnosemrd o E na kIl at dclatceporastsje niesuchdma. n a

Wydechustami-r ika na brzuchu uciska |l ekko mifnSnie wsp:
Wydech ma&xbyliguszy ni O wdech.

Lwiczenie wykonuj enfy0 3oxd ddezciheenw.i e po 15

ZADANIE 4

Pog-U sif na wznarkusznym@a.y chaj torem

Zr - b 5 spokojnych wdech-w i wydech- w.
We¥ wdech liczNc w mySlach3desek, ,watnagmapnoddwygtynt
Rozlu¥nij sin, odpoczywaj
Powt -rz [wibczenie 10
ZADANIE 5
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Pog-U sin na plecach, sctmo, p ywnriotzrszuan i i cenin az work-.c o @ Kk
wzdguligowi a. Skoncentruj sin na oddychaniu torem br zi
kol ana, wuda i podudzie. Rozlu¥nij poSladki, brzuch.
iszyiRoz|l u¥nij mifnSnie twarzy. Oddychaj spokojnie, swo
15x.
ZADANIE 6

Pog- -0 sin na wznak, zamkni j oczy, oddychaj spokoj
przedrami ona i rami ona. Por wiNz avj | lesviok 6 i ko mav.o . P Rrowd
szyi i kar ku. poczuj j ak rozlu¥nienie przesuwa sin
odpriUonei agage¢est ciepge, cinUOki i rozlu¥Fnione. Od

| wi czebske 10

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA

Psychologia w swoim stuletnim dorobku ma wi el e zasgug. Zaj muj Nc
ludzi, zdi agnozowaga i opisaga wiele zaburze@® psych
psychoterapeutycznej z dy s f unkcj a mi i zabadakyng amgr om@zNowi eldz N

swoich ciemnych Btroma©Omp&diFa emocjvykonanie pracy w p
skupi i sifi r-wnieU na tym, co stanowi, Oe ludzio

z przeciwnoSciamipadtrwyfziwlanwzamasit alrei po d&oyzagsyeh tra

szcznSliwymi. Z tego ppsyckeo®gieipezdgtyovaae ni a zrodzi ga si n
\o)
(@]
g
Otolistacn-t/ zal et, kt-re wzmagaj N poczucie szcziSciaf
(%]
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MADROSE I \WIEDZA:

ciekawoSi, interesowanie sinSBwipommsgowafi upreedt

praktyczna, s pogeczna, personalna i emocjonal ha, dy
ODMAGA:

mhstwo i dzielnoSi, wytrwagoSi, prawo8i, sz

MILQSIERDZE T MILOSE:

uprzejmoSi, dobrol, wielkodusznoSi, migoS8i i pc

SPRAWIEDLIWOSE:

postawaoby wat el ska, obowi Nzek, praca zespogowa,| | oj al
innych, zdolnoSci przyw-dcze
WSTRZEMIEZLIWESE:
samokont r ol a, rozwaga, dyskrecja, ostroUnoSi, =
TRANSCENDENCIA:
poczucie pifnkna i doskonagoSci, wdzificznoSl/, opt
w przyszgoSi, duchowoSi, poczucie cel
W toku bada® nad psychologi N pozytywnN okazago

syntetyzowani aPosadazatdnbcatumny psychol ogi czny ukgad odpor

kt - ry pozwala produkowal niejako szcznScieUni edosdfnp
sytuacji, w kt-rej sin znale¥liSmy i bemowWnagl wduwnireg
byl szczninSliwym.

Jako przykgdgad niech posguUN badania przeprowadz

Wy ni k

1.

bada® wslkhazijoen saczéiSci@ w obu grupach b

Ludzie, kt-rznywygaik ppr Nedumadpnieai ndzy

2. Ludzie, Kkt - rzzoys toakloi§ os praorka ItieChouwa ni .
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Syntetyzowani e s zrcadjSacr al itzoowanwrei esUyt uacj i, Ne kt -

ma my zdol noSci c dokomywania alterratgvenego wyboru, t ot e U wyksztagci l
mechanizmsamopoci eszani a: podjfite decyzje uwaUamy za | eps
alternatywy i uznajemy je za mniegmkojrzly scmeniichtdamKt

Dowodem na to jest pewien eksperyment przeprowadzony

Uczestnicy badania zostali podzieleni na dwie grupy.

zdjricia udziom, mépgmbobinzujzMdyemzitbmnaj cenni ej sze

Nastnpnie pracowal i/ nad dwoma ul ubionymi zdjrnciami

kaUdego o odrzuceniecpedhepgbkomej edpdji grupy przekaz:

dokonali Nwu cdw-ch minut, a drugie zostanie w archi

ki edykol wiek;, wvczestnicy =z drugiej grupy mieli r-

dni mogli zmi@stidtedamie wszyscy mi &bwojegparbari Jak ¢ zy

sin okazago, Ci, kt - -rzy zostali zmus zbglizcdecydowanip odj rnici

bardziej zadowoleniod t ych, kt-rzy mieli moUliwoS/I dokonani a

grupy byli zadowoleni w znikomym st op ni u, co oznacza, iU odwracal noS,

syntetyzowani u szcznSci a.

Obok szcznScia wytworzonego, syntetycznego istnieje
ANaturalne szcznScie jest wtedy, gdy dostajemy
tworzymy sami, gdMaqo et glpszmG eimy 0synt etyczne wcale

szczhiScia ,naad ueadtnewozasi Agu r hlkihokabdepd, nkt « hwixk a

sobN.
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/ Odczuwaj wdzifdncznoSi i naucz sin ja wyrah
Praktykuj dobral w codziennoSci
Sprawi aj sobie przyjemnoSi, celebruj chwiln.

Podzinkuj wszystkim, kt-rzy naprawdn Ci pomogl. .
Przebaczajit ego si i moUna nauczyl .
Pi el ngnuj bliskie relacje przyjacielskie i rodzin

SENCERCIER RS Wi N P

K . Traktuj swoje ciago z czugoSci N, wypoczyW/

Na poczucie szcznScia wpgyw ma nie tylko doSwiadczen

przede wszystkim, j a k postrzegamy to, .Zoaciyi wydawytego Ue ni
moUemy wybral pozytywnN tera¥niejszoSi,zademiintasdec
(ewentualnie znieksztagcil) przeszgoSi po to, by czul

Umi ej At no ST wsaynnitae tsyzzcoz n Sci a moUna wyl
(@)
- : N
ZADANIA WZMACNIAJACE POCZUCIE SZCZESCIA I ZADOWOLENIA W ZYCIU z
3
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Ponidregj dujrbpozgjeh wi cze@® i metod, dzifdki kt-rym zyska

poziom zadowol enia, szcziScia i dobrostanu Uyci owego.

LWI CZENI E 1 GOCOOBRIE i

Przez najbliUszy tydzie@& zapl anuj wi ecz-r tak, aby

r ef | e ktym czasie Wpisz przynajmnief 3 r zec z y, kt -re udgolUydgwossigry mLoén

dobrze or az uzugps driajczego poszdy dookaeyzapdlaiinketce, aby

w notatniku, pami nt ninhau komputerze). /| stnieje dulUa szansa,

praktykowani u wzroSnico pbxizauEi e szczriScia na

LWI CZENI E 2KADWDENNCZNOSCI A

D/l a os- b, kt-rym przel ewani e myS/ i na papier [ dzie

[ wiczeni em bridzdz=i epnrnoivkaad z & @ iNail cezlhyo Swy br al por i dni a,

chwil a na wuwagihm, refleksjrn i dywsitegnsp.orRaez zwmat yedd d midt

pirnciu rzeczy, za kt-re jJest sin wdzincznym. Pocz/

i codziennych po te cadkilManl eelyecwrdzy ehpem pamiyfi Nalk ow

troszczNcych sirrzoy nparsz yl cuzdyziiiaacihN skitr- do naszego dobr e

LWI CZENI E 3 KABQEEMNEPSZEBRZYSZGOS CI

Lwiczenie pol ega na twzgemnymly aw nsaso kngjer s m 480 mimitz e z
my SliwyobralUal sobie swoje UgdeiesizalTrabawi zouiadli zlawcl a
w kt-rej wszystko wygl Nda i funkcjonuje dokdgadnie

w kt-rej zrealizowal NEmgelecE Smpeypt boydl admrgoc o wael in@myt

Potemwarto t e wszystkie mySli | powstade splryaakyizasipi s al

optymizmu.

LW CZENART® CELI WO$CI f
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To

[ wiczenie niezwykde ipazsEedavbNsaeo imma mya raUenyiSd i do

wielkich rzeczy, posi adani a szczeg-/nych talent-w czy wielkie,

najdrobni ej szyc hwabkeadaecifo pUyeckzulni-wg Sceoiodop)i ecznych, rodz

Lowi

CZENIE 51 APRESEBRREZANI An

Przypomnij sobie w spos-otbimdkllyimmiye zmaljamiNe rCii ejrszzyy
mySl o osobie, kbokan&o muczNinei grao zjtakk i wi aj si it

wracasz pamirici N do tego wydarzenia bierz powol i

Spr-buj spoj punleulwidreniz/ pkawey oFimi akzego si i ow okr
sposzachowad | tagkewnailScarNannije jZest to proste,
i wi arygodnNkthirsNomi-gdgby opowiedziel -w czgowi

koni ecznoSci zgdgoUeni a zeznaC

Pamirntaj, Ue:
- Kiedy inni wuwaUaj N,Uylgde ezaang r\b thoarwee tj ensite wiicntne o035 o0 !
- Ludzi e, kt-rzy atakuj N iinnych, najcznSciej sa

odczuwaj N niepok-j i b-1/

Przypomnij sobi e sytwuacjn, wSkt czeijje$osiTy wiomgm
i uvuzyskadeS Qurrpatarefoad. i nnej osoby | byjeS =z
Obdarowani e kogoS przebaczeniem zazwyczaj popr a

of i arowujemy tego dl a osoiosdcei korzySci, ale dl a

Zobowi NU si i do swego rodzaju upublprzebaania Woyz
Adosoby, kt-ra wyrzNdzidga Ci krzywdrn. MoUesz st

/| istu nie musisz wysydgal do danej osoby chol moUe

Trwaj w przebaczeniu. To ostatni i trudny krok, poni ewalU wydarzeni a, ws-p o m
dot yczNce krzywdy. Rrepdieniep viev ozmarza /| wymazania bolesnych Ng?

o

A
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wspomni e& ale jest raczej puemtoN, wyadmirzmehi aniwys

Wartoprzytympami ieappslUadani e wspomni e @& nie oznacza b
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