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WSTĘP 

 

 

 Niniejsze opracowanie stanowi zestawienie kluczowych pojňĺ i zagadnieŒ dotyczŃcych 

problem·w emocjonalnych, kt·re mogŃ dotykaĺ osoby zaleŨne i ich rodziny. Obok zawartoŜci 

merytorycznej w podrňczniku znajdujŃ siň przykğady ĺwiczeŒ, technik i metod pracy, kt·re pozytywnie 

wpğywajŃ na postrzeganie, radzenie sobie i nastawienie do Ũycia zar·wno tych, kt·rzy sŃ zaleŨni od 

pomocy innych, jak i tych, kt·rzy takŃ pomoc ŜwiadczŃ. Materiağ ma posğuŨyĺ wszystkim czytelnikom 

jako piguğka wiedzy na temat zdrowia i kondycji emocjonalnej. 

 

Opracowanie powstağo jako wynik prac realizowanych w ramach Projektu ĂInkubator Innowacji 

Spoğecznych Wielkich Jutrañ  (Temat: Usğugi opiekuŒcze dla os·b zaleŨnych) realizowanego na 

podstawie UMOWY O DOFINANSOWANIE PROJEKTU GRANTOWEGO W RAMACH PROGRAMU 

OPERACYJNEGO WIEDZA EDUKACJA ROZWčJ 2014 ï 2020 nr POWR.04.01.00-00-I026/15 z 22 

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

spoğeczne i wsp·ğpraca ponadnarodowa, Dziağanie 4.1: Innowacje spoğeczne, wsp·ğfinansowanego ze 

Ŝrodk·w Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spoğecznego. 
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SŁOWNIK NAJWAŻNIEJSZYCH POJĘĆ UŻYTYCH W MATERIALE 

 

1.  OSOBA ZALEŧNA -  to osoba wymagajŃca stağej opieki ze wzglňdu na stan zdrowia, 

zaawansowany wiek. NiepeğnosprawnoŜĺ, staroŜĺ, przewlekğa choroba to czňste przyczyny 

zaleŨnoŜci od innych os·b. ZaleŨnoŜĺ wiŃŨe siň czňsto z poczuciem wyizolowania, 

podwyŨszonŃ wraŨliwoŜciŃ, obniŨonym nastrojem, zaniŨonŃ samoocenŃ, czyli problemami 

natury emocjonalnej.  

 

2.  OPIEKUN OSOBY ZALEŧNEJ-  to osoba, kt·ra posiada odpowiedniŃ wiedzň i umiejňtnoŜci  

w zakresie opieki nad osobŃ zaleŨnŃ. MoŨe to byĺ osoba zwiŃzana zawodowo z dziağalnoŜciŃ 

opiekuŒczŃ lub ktoŜ z bliskiego otoczenia osoby zaleŨnej (np. czğonkowie rodziny). Do zadaŒ 

opiekun·w naleŨŃ miňdzy innymi czynnoŜci opiekuŒczo - pielňgnacyjne. Opiekunami os·b 

zaleŨnych sŃ najczňŜciej bliskie osoby, kt·re przeznaczajŃ wiňkszoŜĺ swojego czasu na 

zapewnienie niesamodzielnemu czğonkowi rodziny odpowiedniej opieki, wsparcia 

emocjonalnego, psychicznego. Osoby te dajŃc wiele od siebie, sŃ naraŨone na emocjonalne 

wypalenie,  sami mogŃ r·wnieŨ potrzebowaĺ wsparcia. 

 

3.  AUTOTERAPIA - to inaczej samoleczenie, dziağanie podejmowane w celu uzdrowienia 

samego siebie, poprawy samopoczucia, czy stanu emocjonalnego. 

 

4.  NARZŇDZIA DO AUTOTERAPII-  kwestionariusze, ankiety i skale przeznaczone do uŨytku 

przez osoby zaleŨne i ich opiekun·w, sğuŨŃce do poznania swojej kondycji emocjonalnej, 

skğaniajŃce do refleksji nad swoimi przeŨyciami. Materiağy zostağy przygotowane pod kŃtem 

potrzeb i problem·w os·b, kt·re z r·Ũnych powod·w sŃ w stanie zaleŨnoŜci wobec innych lub 

sprawujŃ nad nimi opiekň. 

 

5.  DEPRESJA- zaburzenie psychiczne objawiajŃce siň gğ·wnie obniŨeniem nastroju (smutkiem, 

przygnňbieniem, niskŃ samoocenŃ, mağŃ wiarŃ w siebie, poczuciem winy, pesymizmem,  

u czňŜci pacjent·w myŜlami samob·jczymi), niezdolnoŜciŃ do przeŨywania przyjemnoŜci, 

spowolnieniem psychoruchowym, zaburzeniem rytmu dobowego (bezsennoŜciŃ lub nadmiernŃ 

sennoŜciŃ) lub zmniejszeniem apetytu (rzadziej jego wzmoŨeniem). Pocieszenie osoby  

w depresji jest niemoŨliwe lub bardzo trudne (a niekiedy nawet pogarsza jej samopoczucie, 

poniewaŨ moŨe ona czuĺ siň nierozumiana, bezradna lub tym mocniej obwiniaĺ siň) ï podczas 

gdy zwykğy, niechorobowy smutek najczňŜciej ustňpuje, gdy uwaga danej osoby zostanie 
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przeniesiona na przyjemne sprawy lub pomyŜlne wydarzenia. ObniŨenie nastroju w depresji 

moŨe byĺ bardzo gğňbokie (pacjenci mogŃ mieĺ wraŨenie, Ũe Ănigdy czegoŜ takiego nie 

przeŨyliò); za rozpoznaniem zaburzenia depresyjnego przemawiajŃ takŨe myŜli rezygnacyjne 

(poczucie niechňci do Ũycia), a w szczeg·lnoŜci myŜli samob·jcze ï w niechorobowym smutku 

myŜli samob·jcze praktycznie nie sŃ spotykane.1 

 

6.  WYPALENIE - wypalenie opiekuna to reakcja jego ciağa i psychiki na nadmierne obciŃŨenie. 

Oznacza cağkowite wyczerpanie fizyczne i emocjonalne powstağe w wyniku nagromadzenia 

napiňĺ i negatywnych doŜwiadczeŒ. Wypalenie jest stanem, w kt·rym wyczerpanie powoduje 

niezdolnoŜĺ do sprostania zadaniom jakie stawia dalsze sprawowanie opieki. Opiekunowie 

rodzinni sŃ szczeg·lnie naraŨeni na zesp·ğ wypalenia poniewaŨ z podopiecznym wiŃŨe ich 

bliska emocjonalna relacja. Wieloletnia, czňsto samotna opieka  nad chorym z chorobŃ 

neurodegeneracyjnŃ np. Alzheimera, Parkinsona lub innŃ, kt·rej towarzyszy otňpienie 

(demencja) moŨe wyniszczyĺ fizyczne i psychiczne zasoby opiekuna. Warto pamiňtaĺ, Ũe 

wypalenie to stan stopniowo, powoli nasilajŃcych siň objaw·w2. 

 

7.  STRES- opiekun osoby zaleŨnej jest naraŨony na silny przewlekğy stres, szczeg·lnie, kiedy 

podopieczny wymaga dğugotrwağej i intensywnej pomocy. Sprawowanie opieki moŨe 

powodowaĺ zmianň plan·w Ũyciowych, skğaniaĺ do wyrzeczeŒ i wiŃŨe siň z przemňczeniem 

oraz poczuciem bezradnoŜci. Opiekunowie rodzinni peğniŃ swojŃ rolň nieustannie i nieustannie 

muszŃ mierzyĺ siň z utratŃ siğ, chorobŃ, postňpujŃcŃ niesamodzielnoŜciŃ bliskiej osoby. ŧycie 

opiekuna nierzadko zostaje podporzŃdkowane potrzebom podopiecznego, a nowa sytuacja 

wymusza rezygnacjň np. z pracy zawodowej czy niekt·rych form wypoczynku i spňdzania 

wolnego czasu np.  podr·Ũy, na rzecz sprawowania opieki. JeŜli stres, kt·rego doŜwiadcza 

opiekun rodzinny jest intensywny i trwa zbyt dğugo moŨe przerodziĺ siň w tzw. chroniczny 

(przewlekğy) stres, prowadzŃcy do wypalenia. Przewlekğy stres powoduje wyczerpanie  

zasob·w siğ i energii, kt·rymi dysponuje opiekun. Nieustanne pozostawanie w napiňciu  

i gotowoŜci sprawia, Ũe destabilizuje siň funkcjonowanie cağego organizmu3.  

8.  AFEKT- stan emocjonalny doŜwiadczany w danym momencie. 

 

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

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/
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9.  ZABURZENIA NASTROJU - inaczej zaburzenia afektywne. MogŃ wiŃzaĺ siň ze smutkiem  

i obniŨonym nastrojem, ale i z sytuacjŃ odwrotnŃ, czyli stanami nadmiernej euforii  

i wyjŃtkowo podwyŨszonego nastroju. Zaburzenia te mogŃ siň przejawiaĺ wystňpowaniem 

zespoğ·w depresyjnych. Problem zaburzeŒ nastroju jest waŨny, poniewaŨ mimo Ũe dotyczŃ 

one coraz wiňkszej iloŜci pacjent·w, to jednak wciŃŨ zbyt czňsto nie sŃ one w og·le 

rozpoznawane4. 

 

10.  BEHAWIORYZM - filozofia nauki o zachowaniu ludzi oraz zwierzŃt. W podejŜciu tym uznaje 

siň istotnŃ rolň Ŝrodowiska jako czynnika, kt·ry kontroluje zachowania organizm·w oraz 

indywidualnej historii uczenia siň poprzez konsekwencje (historia wzmocnieŒ). Wedğug tego 

podejŜcia zachowanie jest odpowiedziŃ na stymulacjň Ŝrodowiska, a przyczynŃ zachowania sŃ 

jego przeszğe konsekwencje5. 

 

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

w leczeniu depresji. Nazwa wskazuje na celowoŜĺ terapii: sğuŨy ona zrozumieniu problemu, 

zmianie sposobu myŜlenia (sfera poznawcza) i zachowania (sfera behawioralna) chorego. 

Praca pacjenta nad trudnoŜciami, z kt·rymi zmaga siň kaŨdego dnia, ma mieĺ pozytywny 

wpğyw na jego sferň emocjonalnŃ. 

 

12.  PSYCHOLOGIA POZYTYWNA  - to nauka o cechach pozytywnych, wartoŜciach i mocnych 

stronach czğowieka. Za cel stawia sobie zrozumienie i wspieranie czynnik·w, kt·re prowadzŃ 

do wzrostu samorozwoju jednostki, ale i cağych spoğecznoŜci i spoğeczeŒstw do poprawy 

jakoŜci Ũycia i zapobieganiu patologiom. Psychologia pozytywna nie odrzuca oczywiŜcie 

doŜwiadczenia i wiedzy o przyczynach powstania cierpienia, ale w r·wnej mierze co niwelowaĺ 

straty, cierpienie i traumň, zakğada, Ũe Ũycie naleŨy czyniĺ lepszym, szczňŜliwszym  

i peğniejszym. 

 

13.  PSYCHOEDUKACJA- metoda ksztağcenia adresowana do ludzi, kt·rzy ŨyjŃ z zaburzeniami 

psychicznymi stanu zdrowia. Psychoedukacja odbywa siň na zasadach dyskusji jeden-na-jeden 

lub w grupach, moderowana przez wykwalifikowanego pedagoga, a takŨe pracownik·w sğuŨby 

zdrowia: lekarza medycyny, pielňgniarki czy pracownik·w socjalnych i psycholog·w. Pacjenci 

sŃ informowani o stanie ich chor·b do og·lnej wiadomoŜci uczestnik·w grup. Ponadto, 

                                                
4 https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/psychiatria/zaburzenia-nastroju-afektywne-przyczyny-i-
objawy-wahan-nastroju-aa-oqPW-bd55-57RP.html  
5https://pl.wikipedia.org/wiki/Behawioryzm   

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/psychiatria/zaburzenia-nastroju-afektywne-przyczyny-i-objawy-wahan-nastroju-aa-oqPW-bd55-57RP.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/psychiatria/zaburzenia-nastroju-afektywne-przyczyny-i-objawy-wahan-nastroju-aa-oqPW-bd55-57RP.html
https://pl.wikipedia.org/wiki/Behawioryzm
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wymiana doŜwiadczeŒ miňdzy zainteresowanymi pacjentami i wzajemne ich wsparcie ma 

odgrywaĺ pozytywnŃ rolň w procesie leczenia.6 

 

JAKIE ZABURZENIA NASTROJU MOGĄ DOTYKAĆ OSOBY ZALEŻNE I ICH 

OTOCZENIE? 

 

 

 

Zaburzenia nastroju to jeden z narastajŃcych problem·w. Nastr·j Ũadnego czğowieka nie jest 

przez cağy czas stağy. Podlega on wahaniom w zaleŨnoŜci od doŜwiadczanych zdarzeŒ czy 

pojawiajŃcych siň, zupeğnie naturalnie, refleksji dotyczŃcych Ŝwiata i wğasnego Ũycia. Odczuwanie 

smutku  czy wyjŃtkowo silnej radoŜci jest wiňc cağkowicie normalne ï problem pojawia siň 

dopiero, gdy stan obniŨonego czy podwyŨszonego nastroju utrzymuje siň przez dğuŨszy czas 

(dokğadne kryteria czasowe sŃ r·Ũne w zaleŨnoŜci od typu danego schorzenia) i wtedy moŨna m·wiĺ o 

istnieniu u pacjenta zaburzeŒ nastroju. Choroby afektywne spotykane sŃ u os·b w kaŨdym wieku: 

wystŃpiĺ mogŃ zar·wno u pracujŃcej 30-latki, jak i u gimnazjali sty czy emeryta. 

 

Czňsto przyczyna zaburzeŒ nastroju ma swoje podğoŨe w chorobie, niepeğnosprawnoŜci. 

M·wimy wtedy o ich somatycznym podğoŨu. Osoby zaleŨne (przewlekle chore, starsze, 

borykajŃce siň z niepeğnosprawnoŜciami) sŃ zatem bardziej podatne na r·Ũnego rodzaju zaburzenia 

nastroju. 

Ocena nastroju naleŨy do podstaw kaŨdego badania stanu psychicznego pacjenta. Jako 

nastr·j okreŜlany jest, utrzymujŃcy siň przez dğuŨszy czas, stan uczuciowy zwiŃzany z odbieraniem 

Ŝwiata i jego analizowaniem.  

 

                                                
6 https://pl.wikipedia.org/wiki/Psychoedukacja  

https://pl.wikipedia.org/wiki/Psychoedukacja
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Zasadniczo wyr·Ũnia siň trzy typy nastroju : 

ü wyr·wnany  

ü obniŨony, 

ü podwyŨszony. 

 

Terminem o wňŨszym znaczeniu niŨ nastr·j jest afekt,  czyli stan emocjonalny, kt·ry jest 

doŜwiadczany przez pacjenta w konkretnym, danym momencie. Afekt moŨe byĺ dostosowany lub 

niedostosowany, ale i osğabiony, labilny czy sztywny. 

 

 

 

CHOROBA JAKO CZYNNIK WPŁYWAJĄCY NA NASTRÓJ. 

 

WystŃpienie zaburzeŒ nastroju bywa poprzedzone doŜwiadczeniem silnego stresu. 

Jednym z takich doŜwiadczeŒ jest choroba wğasna lub czğonka rodziny, wyczerpujŃca opieka nad 

osobŃ w peğni zaleŨnŃ od pomocy innych. Gdy dochodzi do zaburzeŒ dotyczŃcych stňŨeŒ 

neuroprzekaŦnik·w w obrňbie ukğadu nerwowego, mogŃ pojawiĺ siň zaburzenia nastroju. W grupie 

zwiňkszonego ryzyka schorzeŒ afektywnych znajdujŃ siň pacjenci cierpiŃcy na somatyczne schorzenia 

przewlekğe (np. na cukrzycň, niewydolnoŜĺ serca czy reumatoidalne zapalenie staw·w).  

Zaburzenia nastroju bywajŃ konsekwencjŃ stosowania lek·w (tak bywa w przyp adku 

leczenia glikokortykosteroidami, kt·re mogŃ powodowaĺ zar·wno obniŨenie, jak i podwyŨszenie 

nastroju).   

Zdarza siň, Ũe przyczynŃ problem·w z nastrojem sŃ zaburzenia hormonalne  ï przykğadowo 

obniŨenie nastroju moŨe byĺ skutkiem niedoczynnoŜci tarczycy.  

http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/kregoslup/reumatoidalne-zapalenie-stawow-rzs-przyczyny-objawy-leczenie_42214.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/sygnaly-ciala/niedoczynnosc-tarczycy-przyczyny-objawy-leczenie_33584.html
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Przyczyniaĺ siň do kt·regoŜ z powyŨej opisanych problem·w moŨe zar·wno nadmierne 

spoŨywanie alkoholu, lek·w czy korzystanie  z narkotyk·w, ale i nagğe odstawienie wymienionych 

substancji. 

 

 

Zaburzenia nastroju mogŃ prowadziĺ do depresji.  

 

Choĺ zaburzenia nastroju sŃ problemem czňstym (wedğug przypuszczeŒ światowej Organizacji 

Zdrowia w 2020 roku depresja  moŨe staĺ siň drugŃ co do czňstoŜci przyczynŃ zgon·w na Ŝwiecie), to 

nadal nie udağo siň jednoznacznie ustaliĺ ich patogenezy. 

 

Z najnowszych badaŒ wynika, Ũe ryzyko wystŃpienia w ciŃgu cağego Ũycia depresji wynosi 

25% w przypadku kobiet i 12% mňŨczyzn. Choroba somatyczna i zwiŃzane z niŃ dolegliwoŜci 

dodatkowo podnoszŃ to ryzyko7. 

 

ü Kiedy jeszcze jesteŜmy naraŨeni na ryzyko wystŃpienia depresji?  

ZauwaŨalny jest zwiŃzek wystňpowania zaburzeŒ afektywnych z obciŃŨeniami rodzinnymi. 

Okazuje siň bowiem, Ũe u os·b, kt·rych bliski krewny cierpiağ na depresjň czy chorobň afektywnŃ 

dwubiegunowŃ, ryzyko wystŃpienia schorzenia jest wiňksze niŨ w populacji og·lnej. R·wnieŨ nagğy, 

silny stres moŨe byĺ Ŧr·dğem wystŃpienia depresji. Wywoğaĺ go moŨe np. Ŝmierĺ bliskiej osoby, 

diagnoza o nieuleczalnej chorobie czy utrata pracy. 

 

W poniŨszej ramce zebrano najczňŜciej obserwowane objawy u os·b cierpiŃcych na depresjň8: 

                                                
7 https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/psychiatria/zaburzenia-nastroju-afektywne-przyczyny-i-
objawy-wahan-nastroju-aa-oqPW-bd55-57RP.html  
8 Ibidem 

http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/nalogi/skutki-naduzywania-alkoholu-odwracalne-i-nieodwracalne-zmiany-w_44590.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/nalogi/skutki-naduzywania-alkoholu-odwracalne-i-nieodwracalne-zmiany-w_44590.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/psychiatria/zaburzenia-nastroju-afektywne-przyczyny-i-objawy-wahan-nastroju-aa-oqPW-bd55-57RP.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/psychiatria/zaburzenia-nastroju-afektywne-przyczyny-i-objawy-wahan-nastroju-aa-oqPW-bd55-57RP.html
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Objawy muszŃ utrzymywaĺ siň 2 tygodnie, aby m·c postawiĺ rozpoznanie epizodu 

depresyjnego.  

 

 

 

 

znaczne obniŨenie nastroju, 

zaburzenia snu (mogŃce przybieraĺ postaĺ bezsennoŜci, jak  

i zwiňkszenia iloŜci snu), 

zaburzenia apetytu (jego wzrost, ale i zmniejszenie siň), 

anhedonia (utrata moŨliwoŜci odczuwania szczňŜcia), 

wystňpowanie u pacjenta poczucia, Ũe Ŝwiat i Ũycie nie majŃ sensu, 

przeŜwiadczenie chorego o tym, Ũe nie posiada on Ũadnej wartoŜci, 

myŜli samob·jcze (ich obecnoŜĺ moŨe byĺ poğŃczona zar·wno z aktami 

samookaleczenia siň, jak i z pr·bami samob·jczymi) 

 

http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/choroby-psychiczne/zaburzenia-snu-rodzaje-przyczyny-leczenie_43449.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/choroby-psychiczne/anhedonia-czyli-zgubiona-radosc-przyczyny-objawy-leczenie-anhedonii_36310.html
http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/choroby-psychiczne/mysli-samobojcze-przyczyny-i-leczenie_42813.html
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JAK ODRÓŻNIĆ SMUTEK OD DEPRESJI?  

 

Podobnie, jak w przypadku duŨej czňŜci zaburzeŒ psychicznych, to co jest normŃ, od tego co jest juŨ 

zaburzeniem, odr·Ũniamy zwracajŃc uwagň na: 

ü czas trwania objaw·w, 

ü nasilenie objaw·w. 

 

Gdy czujemy siň dobrze, jesteŜmy w tzw. wyr·wnanym nastroju. W depresji nastr·j nie jest 

wyr·wnany, ale trwale obniŨony. O zaburzeniu m·wimy wtedy, gdy taki nastr·j utrzymuje siň przez 

co najmniej dwa tygodnie.  

 

U pacjent·w ze stwierdzonŃ depresjŃ poza farmakoterapiŃ jako podstawowe leczenie stosuje 

siň techniki kr·tkoterminowej psychoterapii poznawczej, a takŨe psychoterapiň behawioralnŃ, 

opierajŃcŃ siň na teorii uczenia (warunkowanie klasyczne i instrumentalne). Ta ostatnia metoda 

ukierunkowana jest na okreŜlone niepoŨŃdane zachowanie.  

 

Uwaga : psychoterapia nie zastňpuje, lecz uzupeğnia leczenie farmakologiczne.  

 

 

 

PSYCHOEDUKACJA 
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Aby dowiedzieĺ siň czy zaburzenia nastroju, na kt·re cierpimy groŨŃ depresjŃ, skŃd biorŃ siň 

negatywne emocje i jakie mogŃ byĺ ich skutki, jak radziĺ sobie w sytuacjach ciŃgğego stresu 

zwiŃzanego np. z opiekŃ nad osobŃ zaleŨnŃ moŨemy skorzystaĺ z tzw. psychoedukacji udajŃc siň 

do specjalisty psychologa.  

Pierwszym etapem kaŨdej pracy w terapii z pacjentem cierpiŃcym np. na depresjň jest 

psychoedukacja, czyli zapoznanie pacjenta z modelem poznawczym  oraz wytğumaczenie zwiŃzku 

pomiňdzy myŜlami a odczuciami i zachowaniem. 

Psychologowie zakğadajŃ, Ũe to, jak siň czujemy i zachowujemy (C ï z angielskiego 

consequences) wobec danego zdarzenia  (A ï z angielskiego activating event), zaleŨy od naszych 

myŜli i przekonaŒ (B ï z angielskiego beliefs). Jest to tzw. model ABC.. 

Innymi sğowy ï od naszej interpretacji danego wydarzenia zaleŨy nasza reakcja na nie. 

MyŜli, kt·re pojawiajŃ siň w naszej gğowie w danej sytuacji nazywamy automatycznymi . Ich 

treŜĺ zaleŨy od tego, jakie sŃ nasze schematy myŜlowe oraz przekonania na temat siebie, innych ludzi, 

Ŝwiata. JeŨeli ktoŜ ma przekonanie na sw·j temat, Ũe jest sğaby to w r·Ũnych sytuacjach bňdŃ 

pojawiaĺ siň u niego siň myŜli automatyczne pochodzŃce z tego przekonania, np. to mi siň nie uda, 

jestem do niczego. 

W depresji wystňpujŃ negatywne myŜli automatyczne na temat trzech waŨnych obszar·w  

(tzw . triada depresyjna ):  

siebie  ï Ŝwiata -  przyszğoŜci 

Te negatywne myŜli odpowiadajŃ za powstanie objaw·w depresyjnych ï smutku, braku energii, 

braku chňci do dziağania itd. Im wiňcej objaw·w i zniechňcenia tym gorzej myŜlň o sobie, otaczajŃcym 
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mnie Ŝwiecie i swojej przyszğoŜci. Zatem objawy depresji w mechanizmie Ăbğňdnego koğaò nasilajŃ 

negatywne myŜlenie. 

Gdy pacjent pozna juŨ zasadň dziağania negatywnych myŜli w rozwoju depresji, zaczyna siň praca 

nad tzw. aktywizacjŃ. Planowanie i stopniowe zwiňkszenie dziennej aktywnoŜci sŃ pierwszym 

krokiem w terapii depresji ï zaczyna siň od zachowania, czyli od czňŜci behawioralnej. Potem 

przychodzi czas na czňŜĺ poznawczŃ, czyli pracň z negatywnymi myŜlami automatycznymi ï 

dyskutowanie z nimi, podwaŨanie ich, poszukiwanie alternatywnych przekonaŒ i korekta 

niekonstruktywnych przekonaŒ. Kolejnym etapem jest praca terapeutyczna z przekonaniami 

kluczowymi ï badane sŃ ich Ŧr·dğa, ale przede wszystkim zadajemy pytania o ich prawdziwoŜĺ  

i funkcjonalnoŜĺ. 

JAK W PROSTY SPOSÓB MOŻNA POZNAĆ I MONITOROWAĆ SWOJE NEGATYWNE 

MYŚLI? 

Praktycznym narzňdziem wspierajŃcym terapiň moŨe staĺ siň dzienniczek samoobserwacji.  

Systematyczne monitorowanie tego co czujemy jest bowiem doskonağym lekarstwem na wykrywanie 

r·Ũnych zagroŨeŒ i wyzwalaczy a takŨe negatywnych przekonaŒ. OpisujŃc jakieŜ zdarzenie 

zastanawiamy siň jakich emocji doŜwiadczyliŜmy.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MyŜli i uczucia oddziağujŃ takŨe nasze ciağo. Podczas pisania naleŨy zwracaĺ uwagň na 

zachowania i sygnağy pğynŃce z wnňtrza ciağa (takie jak bicie serca, zmiana tempa oddychania i 

temperatury ciağa, r·Ũne b·le itd.). Sygnağy pğynŃce z ciağa (zwğaszcza jeŜli siň powtarzajŃ) mogŃ 

stanowiĺ waŨnŃ wskaz·wkň. 

 

Zasady prowadzenia dzienniczka:  

Przykğad:  
Gdy znajoma, kt·rŃ mijağam nie odpowiedziağa mi na ĂdzieŒ dobryò zdenerwowağam siň.  

 
Co dzieje siň miňdzy danŃ sytuacjŃ (bodŦcem) a pojawiajŃcŃ siň po nim reakcjŃ?                                     

Zrozumiemy nasze uczucia, gdy uŜwiadomimy sobie towarzyszŃce im myŜli. MogŃ mieĺ one postaĺ 
zdaŒ, wyobraŨeŒ lub wspomnieŒ. 

 
Gdy znajoma, kt·rŃ mijağam nie odpowiedziağa mi na ĂdzieŒ dobryò zdenerwowağam siň. 

PomyŜlağam, Ũe mnie ignoruje. 
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- pisz systematycznie 

- wyznacz stağŃ porň lub miej przy sobie dzienniczek i korzystaj z niego doraŦnie 

- nie przerywaj nawet jeŜli pominiesz jakiŜ dzieŒ/zdarzenie 

- pisz prostym jňzykiem tak, ŨebyŜ nie zastanawiağ siň p·Ŧniej co miağeŜ na myŜli 

- r·b podsumowania, analizuj wnioski 

 

Dzienniczek jest doskonağŃ formŃ autoterapii, o kt·rej bňdzie mowa w kolejnym rozdziale. JuŨ samo 

jego pisanie moŨe przynieŜĺ ulgň dziňki przelaniu na papier odczuĺ i emocji. 

 

 

 

JeŜli samodzielne pisanie sprawia Ci trudnoŜĺ, staraj siň systematycznie opisywaĺ 

negatywne emocje przytaczajŃc przykğady z dnia codziennego zaufanej osobie.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Przykğadowy schemat dzienniczka samoobserwacji: 

 

Instrukcja -  czyli jak prowadziĺ dzienniczek: 
WykorzystujŃc dzienniczek postaraj siň opisaĺ jakie sytuacje doprowadzajŃ do spadku lub 
wzrostu Twojego nastroju? Jak o tych sytuacjach myŜlisz i jaki ma to wpğyw na emocje  
i reakcje z ciağa? AnalizujŃc te sytuacje i sw·j spos·b myŜlenia o nich zastan·w siň czy 
spos·b w jaki interpretujesz danŃ sytuacjň pozytywnie czy negatywnie wpğywa na Twoje 

samopoczucie. 
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DATA 
  

SYTUACJA 
Opisz sytuacjň, 

kt·ra doprowadziğa 
do spadku lub 

wzrostu Twojego 
nastroju  

MYśLI 
Co przyszğo Ci do 
gğowy? Jakie myŜli? 

EMOCJE 
Co czuğaŜ/eŜ?     

REAKCJE Z CIAĞA 
Opisz reakcje 

fizjologiczne lub 
swoje zachowanie  

     

 
 
 

AUTOTERAPIA   

 
  

 

 

Autoterapia  stanowi samodzielnŃ formň pracy nad sobŃ przy uŨyciu r·Ũnorodnych pomocy, 

jak choĺby fachowej literatury (profesjonalnych poradnik·w). Autoterapia postrzegana jest jako pr·ba 

polepszenia swojego dobrostanu lub - w przypadku os·b korzystajŃcych ze stağego wsparcia 

specjalist·w - jako dodatek do tradycyjnej regularnej psychoterapii.  Aby zaczŃĺ autoterapiň musimy 

pozyskaĺ odrobinň wiedzy psychologicznej na temat mechanizm·w rzŃdzŃcych naszymi zachowaniami. 

 

 

 

Psychologowie w swojej pracy z pacjentami kğadŃ nacisk na koniecznoŜĺ wsp·lnego ujňcia 

myŜli, uczuĺ i zachowaŒ, czego ilustracjň stanowi omawiany juŨ we wczeŜniejszym rozdziale model 

zwany modelem ABC.  
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Trzy wspomniane elementy sŃ traktowane jako czňŜci jednego systemu, co skutkuje tym, Ũe 

zmiana w jednym obszarze pociŃga za sobŃ zmianň w pozostağych. ĂMyŜlenie (wewnňtrzne 

zachowanie) kontroluje jawnŃ aktywnoŜĺ (zewnňtrzne zachowanie)ò. Jest to mechanizm 

charakterystyczny dla wszystkich ludzi.  

Jednak w niekt·rych sytuacjach moŨe powodowaĺ on zaburzenia w funkcjonowaniu jednostki. 

Dzieje siň tak, gdy dojedzie do uksztağtowania siň ugruntowanego, aktywizowanego w trudnych 

sytuacjach negatywnego przekonania (sposobu myŜlenia), gğ·wnie dotyczŃcego siebie, wğasnych 

relacji ze Ŝwiatem i wizji przyszğoŜci. Pojedyncze, kr·tkotrwağe sŃdy tego rodzaju, okresowo 

wystňpujŃce u niemal kaŨdego czğowieka sŃ traktowane raczej jako obraz niezaspokojonych potrzeb 

lub dziağania szkodliwych czynnik·w zewnňtrznych. Problemem stajŃ siň w·wczas, gdy roŜnie ich 

natňŨenie w czasie i gdy obejmujŃ kolejne obszary Ũycia jednostki. MyŜlenie wpğywa bowiem na 

emocje i zachowania, pozostajŃc pod wpğywem nastroju i konsekwencji wczeŜniejszych 

dziağaŒ. W ten spos·b myŜlenie wraz z innymi czynnikami odgrywa rolň determinanty w powstawaniu 

i utrzymywaniu siň zaburzeŒ emocjonalnych i negatywnych zachowaŒ. Uksztağtowanie siň poprawnego 

bŃdŦ teŨ zaburzonego sposobu funkcjonowania jest sprawŃ niezwykle indywidualnŃ.  

 

 Znieksztağcenia myŜlenia prowadzŃ do nieprzydatnych/szkodliwych emocji i zachowaŒ, wŜr·d 

kt·rych wymienia siň depresjň, wrogoŜĺ, lňk, poczucie daremnoŜci w podejmowaniu wysiğku, poczucie 

bezwartoŜciowoŜci.  

 

 Na autorskim modelu ABC opiera siň racjonalno-emotywna terapia behawioralna (REBT):

  

Gğ·wne filary racjonalno-emotywnej terapii zachowaŒ: 

 

¶ Tendencje biologiczne, warunki Ŝrodowiskowe i spoğeczne przyczyniajŃ siň do stan·w 

przygnňbienia i zaburzeŒ. 

¶ Terapia REBT skupia siň gğ·wnie na poznawczych czynnikach zaburzeŒ, poniewaŨ zmiana 

podstawowych zachowaŒ nieracjonalnych moŨe wpğynŃĺ na gğňbokŃ poprawň w sferze emocji 

i zachowaŒ. 

¶ W modelu ABC terapii racjonalno-emotywnej "A" oznacza zdarzenia aktywizujŃce lub 

przeciwnoŜci losu, kt·rej ktoŜ doŜwiadcza w postaci sytuacji, osoby, myŜli itp. 

¶ "C" je st emocjonalnŃ i/lub behawioralnŃ konsekwencjŃ zwiŃzanŃ z "A". 

¶ "B" jest przekonaniem  na temat "A",  czyli zdarzenia aktywizujŃcego, kt·re tak naprawdň 

rodzi konsekwencje "C". 
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¶ Przekonania mogŃ byĺ racjonalne i nieracjonalne. Przekonania racjonalne sŃ elastyczne, 

adaptacyjne, zgodne z rzeczywistoŜciŃ spoğecznŃ i pomocne w osiŃganiu cel·w 

Ũyciowych. Nieracjonalne przekonania sŃ sztywne, dogmatyczne, niezgodne ze spoğecznŃ 

rzeczywistoŜciŃ i (najog·lniej m·wiŃc) przeszkadzajŃ w osiŃganiu cel·w. 

¶ Terapia REBT skupia siň nie tylko na poprawianiu samopoczucia os·b w obecnej sytuacji, ale 

takŨe na uczeniu ich, jak sprawiĺ, aby przy uŨyciu odpowiednich zasad polepszyğ siň ich stan 

w przyszğych sytuacjach. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 Racjonalno-Emotywna Terapia ZachowaŒ (REBT) zakğada, Ũe ludzie sŃ w stanie sami 

dokonaĺ istotnych zmian w swoim Ũyciu. Powinni jednak dostrzec schemat, kt·ry daje o sobie 

znaĺ przy okazji rozmaitych trudnoŜci. Polega on na przykrych konsekwencjach (C), wynikajŃcych nie 

tyle z samego wydarzenia (A), co z przekonaŒ na jego temat (B). Jest to istotna uwaga, kt·rŃ warto 

zapamiňtaĺ jako wstňp do autoterapii. 

  

 R·wnanie, kt·re obrazuje ten proces A+B=C warto rozszerzyĺ i ruszyĺ z alfabetem naprz·d, 

dodajŃc kolejne litery  -  D, E oraz F . 

PoczŃtek pracy z alfabetem polega na spisaniu wszystkich uczuĺ albo zachowaŒ (C), kt·re 

wydajŃ siň kğopotliwe ï na przykğad uczucia niepokoju i przygnňbienia albo unikanie czynnoŜci, kt·re 

ma ochotň siň wykonaĺ. Powinno siň zanotowaĺ aktywujŃce zdarzenia, czyli przeciwnoŜci (A), kt·re 

poprzedziğy te zdarzenia. Dziňki temu, zostağy otrzymane A i C z abecadğa niezdrowych uczuĺ i dziağaŒ. 

Nastňpnie powinno siň zağoŨyĺ, Ũe istniejŃ pewne irracjonalne przekonania (B), kt·re uruchamiajŃ 

osobisty sabotaŨ w punkcie C. NaleŨy postaraĺ siň odnaleŦĺ te irracjonalne przekonania, kt·re 

uruchamiajŃ osobisty sabotaŨ w punkcie C. Prawie zawsze bňdŃ nimi jakieŜ ŨŃdania albo nakazy. 

Nastňpnie powinno siň podjŃĺ zdecydowanŃ dysputň z nimi, dyskusjň, rozwaŨania co do 

znaczenia (D), aŨ dojdzie siň do E ï nowej efektywnej filozofii.  

PodsumowujŃc, cağoŜĺ moŨna przedstawiĺ za pomocŃ poniŨszego r·wnania:  

 A+B=C  
A - aktywujŃce wydarzenie 

B - przekonania na jego temat 
C - konsekwencje emocjonalne (to, co czujemy), behawioralne (to, jak siň zachowujemy), 

spoğeczne (to, jak funkcjonujemy w Ũyciu rodzinnym i zawodowym). 
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ü PowyŨej opisane dziağania moŨna podjŃĺ w ramach autoterapii .  

Najpierw trzeba znaleŦĺ swoje C, Ũeby odkryĺ swoje autodestrukcyjne uczucia i dziağania. Nastňpnie 

zaobserwowaĺ, co zwykle zdarza siň w punkcie A, bezpoŜrednio poprzedzajŃc niezdrowe zachowania. 

UmoŨliwi to odnalezienie i opracowanie swojej efektywnej filozofii (E ï zwanŃ takŨe efektywnymi 

racjonalnymi przekonaniami). Nie naleŨy siň wahaĺ w kwestii przedyskutowania swoich ABCD  

z bliskimi bŃdŦ z przyjaci·ğmi.  

 

PoniŨej przykğad analizy zachowaŒ z uŨyciem koncepcji liter alfabetu : 

 

A 

 

AktywujŃce 

zdarzenie 

B 

 

Bğňdne 

przekonania na 

temat A 

C 

 

Co w wyniku B 

czujň 

D 

 

Dysputa z bğňdnymi 

przekonaniami 

E 

 

Efektywne 

myŜlenie 

 i zachowanie 

 

 

Np. Niezdany 

egzamin, 

rozstanie, 

poraŨka, 

irracjonalne 

wyobraŨenie 

 

Np. Jestem do 

niczego, nikt 

mnie nie zechce, 

zwariowağem, 

Nie dam sobie 

rady itd. 

 

Np. Gğňbokie 

rozczarowanie, 

brak wiary w 

siebie, poczucie 

winy, 

rozgoryczenie, 

przygnňbienie, 

depresja itd. 

 

Np. Jakie prawo 

stanowi o tym, Ũe 

zawsze muszň sobie 

radziĺ wzorowo, czy 

to, Ũe niekt·re rzeczy 

mi nie wychodzŃ 

oznacza, Ũe absolutnie 

w kaŨdej sytuacji i o 

kaŨdym czasie 

popeğniam bğňdy? 

- Czy sŃ dowody, Ũe 

tak wğaŜnie jest? 

- Czy z X naprawdň 

wynika Y? 

- Jakie mam korzyŜci z 

 

Np. To, Ũe mi nie 

wyszğo/zostağem 

porzucony/miewa

m irracjonalne 

lňki nie zmienia 

mojej wartoŜci. 

Jestem wciŃŨ 

wartoŜciowŃ 

osobŃ, kt·ra 

czasem nie radzi 

sobie z pewnymi 

sytuacjami. 
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takiego myŜlenia? 

 

 

ZADANIA DO WYKONANIA W DOMU W RAMACH AUTOTERAPII 

 

 

 

 

ZADANIE 1  

 

Zastan·w siň nad tym, co sprawia Ci w Ũyciu kğopot, uruchamia negatywne emocje , czyni 

przygnňbionym lub nieszczňŜliwym. Nastňpnie zgodnie z wytycznymi tabelki powyŨej zidentyfikuj po 

kolei kaŨdŃ z liter: 

A -  aktywujŃce wydarzenie, np. utrata pracy 

B -  przekonania, np. jestem do niczego 

C -  konsekwencje, np. przygnňbienie, cağkowicie zaniŨona samoocena, brak wiary w siebie, bezsilnoŜĺ, 

wycofanie, ograniczenie kontakt·w towarzyskich 

D - dysputa z B, np. niby dlaczego jeden niezdany egzamin ma przesŃdzaĺ o tym, Ũe jestem zupeğnie 

do niczego? Czy rzeczywiŜcie w kaŨdej sytuacji, o kaŨdej porze i w kaŨdych okolicznoŜciach dajň 

plamň? 

E -  efektywne przekonania na temat A, pozwalajŃce czuĺ siň i zachowywaĺ tak, jakbyŜmy chcieli, co 

nie oznacza huraoptymizmu, lecz racjonalnŃ, dostrzegajŃcŃ rozwiŃzania ocenň sytuacji. 

 

 Zmiana przekonaŒ na temat rzeczywistoŜci moŨe stanowiĺ trudny proces. Porzucenie 

dotychczasowego wierzenia na rzecz nowego wymaga otwartoŜci umysğu. Zmiana przekonaŒ jest 

jednym z najskuteczniejszych sposob·w na zmianň swoich zachowaŒ. PomyŜl tylko, jak w sytuacji 

poznawania nowych ludzi bňdzie zachowywaĺ siň osoba, kt·ra ma przekonanie, Ũe "wszyscy ludzie sŃ 

podstňpni i chcŃ wykorzystywaĺ innych"? A jak bňdzie siň zachowywaĺ w tej samej sytuacji inna 

osoba, kt·ra wierzy, Ũe "kaŨdy czğowiek ma w sobie coŜ wyjŃtkowego i warto poznawaĺ ludzi"? 
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ZADANIE 2  

 

UsiŃdŦ wieczorem i wypisz na kartce wszystkie swoje przekonania, kt·re Ciň ograniczajŃ. 

KaŨdy ma do zmiany wiele przekonaŒ, dlatego na spokojnie zastan·w siň jakie przekonania 

przeszkadzajŃ Tobie w osiŃganiu cel·w.  

Oto kilka przykğad·w:  

ü "Ŝwiat jest ponurym miejscem",  

ü "trudno jest zarabiaĺ pieniŃdze",  

ü "jestem nieudacznikiem",  

ü "nie potrafiň rozmawiaĺ z ludŦmi",  

ü "nauka jest trudna", itp.  

MoŨna by mnoŨyĺ takie przekonania bez koŒca. PosiadajŃc tego typu wierzenia, ludzie robiŃ sobie 

krzywdň. Nie bŃdŦ jednym z  nich.  Nastňpnie skreŜl te negatywne przekonania, kt·re masz 

na kartce i obok zapisz ich przeciwieŒstwo. Pamiňtaj, aby nowe, pozytywne przekonanie byğo 

sformuğowane pozytywnie (czyli nie "nie jem duŨo", ale "jem mağo"). Jak juŨ bňdziesz miağ listň 

korzystnych przekonaŒ, moŨesz zabraĺ siň za ich zmianň. 

 

PoniŨszy szablon moŨe pom·c Ci w tworzeniu notatek o swoich przekonaniach: 
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Aby zmiana za szğa, powinny byĺ speğnione trzy  warunki : 

ü Po pierwsze, musisz chcieĺ siň zmieniĺ. Dlatego warto zapytaĺ siň siebie czy  na 100% 

chcesz zmieniĺ dane przekonanie. Zastan·w siň jakie konsekwencje ma wiara w dane 

przekonanie i czy moŨesz mieĺ jakieŜ nieuŜwiadomione korzyŜci z wiary w to 

przekonanie. JeŜli nie, doskonale, pierwszy warunek mamy speğniony.  

ü Po drugie, musisz wiedzieĺ jak siň zmieniĺ.  

ü Po trzecie, musisz daĺ sobie szansň na zmianň. Oznacza to, Ũe musisz wierzyĺ, 

Ũe zmiana jest moŨliwa. JeŜli bňdziesz wierzyĺ, Ũe tak jest, wtedy dasz sobie szansň 

i z zaangaŨowaniem wypr·bujesz ĺwiczenie.  

 

Najpierw przeczytaj uwaŨnie wszystkie poniŨej przedstawione kroki dopiero potem zabierz siň 

do dziağania (jeŜli jesteŜ osobŃ zaleŨnŃ, masz problem z samodzielnym pisaniem, wğŃcz do 

pomocy zaufanŃ osobň): 

 

1. PomyŜl o przekonaniu, kt·re chcesz zmieniĺ. 

2. Jakie negatywne konsekwencje wynikajŃ z wiary w to przekonanie? Zapisz je. 

3. OkreŜl nowe przekonanie (przeciwieŒstwo tego negatywnego), niech bňdzie miağo pozytywnŃ 

formň, na przykğad zamiast ñNie jestem zamkniňty na nowe znajomoŜciò uŨyj ñJestem otwarty 

na nowe znajomoŜciò. 

4. Jakie pozytywne konsekwencje bňdzie mieĺ wiara w to (nowe) przekonanie? Jak siň bňdziesz 

czuĺ, jak bňdziesz siň zachowywaĺ, co siň zmieni? Daj sobie chwilň na zastanowienie siň 

nad odpowiedziami na te pytania. 

5. Zapytaj siň siebie ñCo zrobiğaby osoba, kt·ra ma takie przekonanie?ò. WyobraŦ sobie r·Ũnego 

rodzaju dziağania, zachowania. Wypisz 3-4 takie dziağania. 

6. Wybierz jedno z dziağaŒ z twojej listy, kt·re bňdzie pierwszym dowodem nowego przekonania. 

Zastan·w siň kiedy taka sytuacja moŨe mieĺ miejsce w Twoim Ũyciu i wybierz konkretnŃ datň 

i miejsce w przestrzeni. Wybrany moment bňdzie chwilŃ, w kt·rej pojawi siň nowe 

przekonanie. 

7. Zobacz siebie w przyszğoŜci w wybranym miejscu i czasie wykonujŃcego to dziağanie. WyobraŦ 

sobie z punktu widzenia obserwatora jak ñty z przyszğoŜciò robisz to, co jest dowodem 

na twoje poŨŃdane przekonanie. Niech to bňdzie kr·tki film z TobŃ w roli gğ·wnej, obejrzyj go 

do koŒca. 
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8. PrzewiŒ scenň do poczŃtku. Teraz wejdŦ w niŃ, sp·jrz na to co siň dzieje z perspektywy 

Twoich wğasnych oczu. Odegraj tň przyszğŃ scenň, tak jakby miağa miejsce teraz. Zobacz 

i poczuj wszystkimi zmysğami, Ũe to siň dzieje. Pod koniec tej sceny usğysz siebie pewnie 

wypowiadajŃcego nowe przekonanie. DojdŦ do koŒca sceny. 

9. Powt·rz kroki od 6 do 9 trzy razy, za kaŨdym razem wybierajŃc inne dziağanie oraz inny czas 

i miejsce. 

 

Wszystkie konsekwencje i dziağania wypisuj na kartce. Jest to waŨna rzecz, poniewaŨ ich 

wypisanie powoduje uŜwiadomienie sobie waŨnych zaleŨnoŜci. JuŨ to uŜwiadomienie bňdzie 

mieĺ dla Ciebie duŨe znaczenie. JeŜli chodzi o dziağania, majŃ to byĺ zachowania, kt·re rzeczywiŜcie 

mogŃ siň zdarzyĺ w Twoim Ũyciu. Najlepiej aby byğy to dziağania, kt·re mogŃ mieĺ miejsce w ciŃgu 

najbliŨszego miesiŃca.  

 

JeŜli chcesz mieĺ przekonanie "ğatwo nawiŃzujň rozmowň z innymi osobami", dziağania mogŃ byĺ 

nastňpujŃce: 

 

1. Podchodzň do trzech nieznanych mi os·b i zaczynam rozmowň na obojňtnie jaki temat. 

2. Gdy spotykam starych znajomych, to  ja zaczynam rozmowň. 

3. Rozmawiam z rodzicami nawet na najdziwniejsze tematy. 

 

KaŨde przekonanie aby istnieĺ musi mieĺ dowody na jego prawdziwoŜĺ. To ĺwiczenie sprawia, 

Ũe po jego wykonaniu masz te dowody w swojej gğowie. Przekonanie jest juŨ zainstalowane, jednak 

jeszcze nie na tyle mocno na ile byŜmy chcieli. Dlatego jak tylko nadarzy siň okazja aby wykonaĺ te 

dziağania w rzeczywistym Ŝwiecie, koniecznie to zr·b! Gdy Tw·j umysğ otrzyma rzeczywisty dow·d 

w postaci Twojego konkretnego dziağania, kt·re jest zgodne z nowym przekonaniem, to przekonanie 

zakorzeni siň w Twoim systemie wierzeŒ bardzo solidnie. 
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ZADANIE 3  

 

Zadanie ma na celu rozpoznanie i redukowanie chronicznego napiňcia, rozluŦnienie ŨŃdanych 

grup miňŜni, redukcja objaw·w przewlekğego stresu. Jest ono dedykowane przede wszystkim 

opiekunom os·b zaleŨnych, ale nie tylko. 

 

Poğ·Ũ siň na plechach, ugnij nogi, stopy przyj na podğodze. JednŃ dğoŒ poğ·Ũ na klatce piersiowej, 

drugŃ na brzuchu (poniŨej mostka). 

Wdech nosem- dğoŒ na klatce unosi siň, na klatce pozostaje nieruchoma. 

Wydech ustami- rňka na brzuchu uciska lekko miňŜnie wspomagajŃc wydychanie. 

Wydech ma byĺ 2-3x dğuŨszy niŨ wdech.  

Ĺwiczenie wykonujemy 3x dziennie po 15-20 oddech·w. 

 

 

ZADANIE 4  

 

Poğ·Ũ siň na wznak, oddychaj torem brzusznym (j.w.).  

Zr·b 5 spokojnych wdech·w i wydech·w. 

WeŦ wdech liczŃc w myŜlach do 4, wstrzymaj oddech na 2-3 sek., a nastňpnie wydychaj powietrze. 

RozluŦnij siň, odpoczywaj. 

Powt·rz ĺwiczenie 10-15x. 

 

 

ZADANIE  5  
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Poğ·Ũ siň na plecach, stopy rozsuniňte na ok. 30 cm, wnňtrza dğoni zwr·cone ku g·rze, ramiona 

wzdğuŨ  tuğowia. Skoncentruj siň na oddychaniu torem brzusznym. RozluŦnij palce u n·g, stopy, ğydki, 

kolana, uda i podudzie. RozluŦnij poŜladki, brzuch. RozluŦnij klatkň piersiowŃ, miňŜnie plec·w karku 

 i szyi. RozluŦnij miňŜnie twarzy. Oddychaj spokojnie, swobodnie, odpoczywaj. Powt·rz ĺwiczenie 10-

15x. 

 

ZADANIE 6  

 

Poğ·Ũ siň na wznak, zamknij oczy, oddychaj spokojnie, swobodnie. RozluŦnij dğonie, palce, 

przedramiona i ramiona. Poruszaj lekko rňkoma. Poruszaj gğowŃ w lewo i w prawo. RozluŦnij miňŜnie 

szyi i karku. poczuj jak rozluŦnienie przesuwa siň wzdğuŨ plec·w. Twoje plecy sŃ rozluŦnione, 

odprňŨone. Cağe  ciağo jest ciepğe, ciňŨki i rozluŦnione. Oddychaj swobodnie, odpoczywaj. Powt·rz 

ĺwiczenie 10-15x. 

 

 

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA  

 
  

 Psychologia w swoim stuletnim dorobku ma wiele zasğug. ZajmujŃc siň problemami 

ludzi, zdiagnozowağa i opisağa wiele zaburzeŒ psychicznych. Ponadto stworzyğa podstawy do pracy 

psychoterapeutycznej z dysfunkcjami i zaburzeniami. Czğowiek zdobyğ ogromnŃ wiedzŃ na temat 

swoich ciemnych stron, myŜli emocji i zachowaŒ. Oznacza to wykonanie pracy w poğowie, bo trzeba 

skupiĺ siň r·wnieŨ na tym, co stanowi, Ũe ludziom tak wiele siň udaje, Ũe radzŃ sobie  

z przeciwnoŜciami i wyzwaniami, Ũe potrafiŃ wzrastaĺ po kryzysie i mimo doznanych traum byĺ 

szczňŜliwymi. Z tego przeŜwiadczenia zrodziğa siň psychologia pozytywna.   

 

 

 

 

 

 

 

Oto lista cn·t/zalet, kt·re wzmagajŃ poczucie szczňŜcia: 
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W toku badaŒ nad psychologiŃ pozytywnŃ okazağo siň, Ũe czğowiek posiada zdolnoŜĺ 

syntetyzowania szczňŜcia. Posiada zatem naturalny psychologiczny ukğad odpornoŜciowy, 

kt·ry pozwala produkowaĺ niejako szczňŜcie z dostňpnych zasob·w. Innymi sğowy niezaleŨnie od 

sytuacji, w kt·rej siň znaleŦliŜmy i bez wzglňdu na to, czy jest ona obiektywnie korzystna moŨna w niej 

byĺ szczňŜliwym.  

 

Jako przykğad niech posğuŨŃ badania przeprowadzone na dw·ch grupach os·b: 

1. Ludzie, kt·rzy rok przed badaniem wygrali sporŃ sumň pieniňdzy 

2. Ludzie, kt·rzy okoğo rok temu zostali sparaliŨowani. 

Wynik badaŒ wskazuje na to, iŨ poziom szczňŜcia w obu grupach byğ dokğadnie taki sam. 

 

ciekawoŜĺ, interesowanie siň Ŝwiatem, brak uprzedzeŒ, otwartoŜĺ, pomysğowoŜĺ, inteligencja 

praktyczna, spoğeczna, personalna i emocjonalna, dystans poznawczy 

:  

mňstwo i dzielnoŜĺ, wytrwağoŜĺ, prawoŜĺ, szczeroŜĺ i uczciwoŜĺ 

uprzejmoŜĺ, dobroĺ, wielkodusznoŜĺ, miğoŜĺ i pozwalanie innym by nas kochali 

  

postawa obywatelska, obowiŃzek, praca zespoğowa, lojalnoŜĺ, uczciwe i r·wne traktowanie 

innych, zdolnoŜci przyw·dcze 

:  

samokontrola, rozwaga, dyskrecja, ostroŨnoŜĺ, skromnoŜĺ i pokora 

:  

poczucie piňkna i doskonağoŜci, wdziňcznoŜĺ, optymizm, nadzieje, patrzenie z ufnoŜciŃ  

w przyszğoŜĺ, duchowoŜĺ, poczucie celu, wiara, religijnoŜĺ, wybaczenie  
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Syntetyzowanie szczňŜcia to r·wnieŨ racjonalizowanie sytuacji, w kt·rej siň znaleŦliŜmy. Nie 

mamy zdolnoŜci cofania czasu i dokonywania alternatywnego wyboru, toteŨ wyksztağciliŜmy 

mechanizm samopocieszania: podjňte decyzje uwaŨamy za lepsze, mŃdrzejsze, odrzucamy natomiast 

alternatywy i uznajemy je za mniej korzystne i atrakcyjne, poniewaŨ nie mamy juŨ do nich dostňpu. 

 

Dowodem na to jest pewien eksperyment przeprowadzony na amerykaŒskiej uczelni: 

 

Uczestnicy badania zostali podzieleni na dwie grupy. Czğonkowie obu grup mieli za zdanie wykonywaĺ 

zdjňcia ludziom, miejscom, zwierzňtom symbolizujŃcym ich najcenniejsze wspomnienia z uczelni. 

Nastňpnie pracowali nad dwoma ulubionymi zdjňciami w ciemni. W dalszym etapie badacze poprosili 

kaŨdego o odrzucenie jednego ze zdjňĺ ï uczestnikom jednej grupy przekazano, Ũe wyboru muszŃ 

dokonaĺ w ciŃgu dw·ch minut, a drugie zostanie w archiwum bez moŨliwoŜci obejrzenia go 

kiedykolwiek; uczestnicy z drugiej grupy mieli r·wnieŨ odrzuciĺ jedno ze zdjňĺ, ale w ciŃgu czterech 

dni mogli zmieniĺ zdanie. Ostatecznie wszyscy mieli oceniĺ, czy sŃ zadowoleni ze swojego wyboru. Jak 

siň okazağo, Ci, kt·rzy zostali zmuszeni do podjňcia ostatecznej i wiŃŨŃcej decyzji byli zdecydowanie 

bardziej zadowoleni od tych, kt·rzy mieli moŨliwoŜĺ dokonania ponownego wyboru. Uczestnicy drugiej 

grupy byli zadowoleni w znikomym stopniu, co oznacza, iŨ odwracalnoŜĺ sytuacji wcale nie sprzyja 

syntetyzowaniu szczňŜcia.  

 

Obok szczňŜcia wytworzonego, syntetycznego istnieje oczywiŜcie to naturalne.  

ĂNaturalne szczňŜcie jest wtedy, gdy dostajemy to, czego chcieliŜmy, a syntetyczne szczňŜcie 

tworzymy sami, gdy nie dostajemyò. Mağo tego ï szczňŜcie syntetyczne wcale nie jest gorsze od 

szczňŜcia naturalnego, a jest w zasiňgu rňki kaŨdego, kto wykaŨe siň choĺ odrobinŃ chňci pracy nad 

sobŃ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Za przykğad niech posğuŨŃ rady amerykaŒskiej profesor psychologii Sonji Lyubomirski: 
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Na poczucie szczňŜcia wpğyw ma nie tylko doŜwiadczenie zadowolenia z tego, co posiadamy, ale teŨ 

przede wszystkim, jak postrzegamy to, co siň wydarzyğo. Znaczy to tyle, Ũe nie tylko 

moŨemy wybraĺ pozytywnŃ teraŦniejszoŜĺ, ale i zadecydowaĺ, jak chcemy zapamiňtaĺ 

(ewentualnie znieksztağciĺ) przeszğoŜĺ po to, by czuĺ siň szczňŜliwymi.  

 

 

 

 

UmiejňtnoŜĺ syntetyzowania szczňŜcia moŨna wyĺwiczyĺ. 

 

 

 

ZADANIA WZMACNIAJĄCE  POCZUCIE SZCZĘŚCIA I  ZADOWOLENIA W ŻYCIU  

 

1. Odczuwaj wdziňcznoŜĺ i naucz siň ja wyraŨaĺ. 

2. Praktykuj dobroĺ w codziennoŜci. 

3. Sprawiaj sobie przyjemnoŜĺ, celebruj chwilň. 

4. Podziňkuj wszystkim, kt·rzy naprawdň Ci pomogli. 

5. Przebaczaj ï tego siň moŨna nauczyĺ. 

6. Pielňgnuj bliskie relacje przyjacielskie i rodzinne. 

7. Traktuj swoje ciağo z czuğoŜciŃ, wypoczywaj, Ŝmiej siň. 

8. Poznawaj i praktykuj nowe strategie radzenia sobie ze stresem. 
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PoniŨej znajdujŃ siň propozycje ĺwiczeŒ i metod, dziňki kt·rym zyskamy moŨliwoŜĺ podniesienia 

poziom zadowolenia, szczňŜcia i dobrostanu Ũyciowego. 

 

ĹWICZENIE 1 ĂCO POSZĞO DOBRZEñ 

 

Przez najbliŨszy tydzieŒ zaplanuj wiecz·r tak, aby przeznaczyĺ 10 minut przed snem na kr·tkŃ 

refleksjň. W tym czasie zapisz przynajmniej 3 rzeczy, kt·re uğoŨyğy siň pomyŜlnie i poszğy Ci 

dobrze oraz uzupeğnij o opis, dlaczego poszğy dobrze. WaŨne, aby dokonywaĺ zapisu (na kartce,  

w notatniku, pamiňtniku, na komputerze). Istnieje duŨa szansa, Ũe dziňki temu ĺwiczeniu i jego 

praktykowaniu wzroŜnie poczucie szczňŜcia na co dzieŒ. 

 
 
 

ĹWICZENIE 2 ĂDZIENNIKI WDZIŇCZNOśCIñ 

 
Dla os·b, kt·rym przelewanie myŜli na papier idzie sprawnie i lubiŃ to robiĺ potencjalnie dobrym 

ĺwiczeniem bňdzie prowadzenia dziennika wdziňcznoŜci. NaleŨy wybraĺ porň dnia, gdy istnieje 

chwila na uwagň, refleksjň i dystans. Raz w tygodniu warto o okreŜlonej porze znaleŦĺ od trzech do 

piňciu rzeczy, za kt·re jest siň wdziňcznym. PoczŃwszy od spraw prozaicznych, przyziemnych  

i codziennych po te cağkiem niecodzienne i wyjŃtkowe. NaleŨy przy tym pamiňtaĺ o wartoŜciowych, 

troszczŃcych siň o nas ludziach, kt·rzy przyczyniajŃ siň do naszego dobrego Ũycia. 

 

ĹWICZENIE 3 ĂDZIENNIK TWOJEJ NAJLEPSZEJ PRZYSZĞOśCIñ 

 
Ĺwiczenie polega na tym, aby w spokojnym i przyjemnym dla nas miejscu przez okoğo 20-30 minut 

myŜleĺ i wyobraŨaĺ sobie swoje Ũycie za rok, piňĺ lub dziesiňĺ lat. To wizualizacja przyszğoŜci, 

w kt·rej wszystko wyglŃda i funkcjonuje dokğadnie tak, jak chcemy i jak sobie Ũyczymy. To przyszğoŜĺ, 

w kt·rej zrealizowaliŜmy swoje plany, osiŃgnňliŜmy cele i wszystko dlatego, Ũe na to zapracowaliŜmy. 

Potem warto te wszystkie myŜli i powstağe obrazy spisaĺ na kartce. Takie ĺwiczenie sprzyja aktywizacji 

optymizmu. 

 
 

ĹWICZENIE 4 ĂAKTY ŧYCZLIWOśCIñ 
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To ĺwiczenie niezwykğe proste w swoim zağoŨeniu ï czyŒ dobro. Nie mamy na myŜli dokonywania 

wielkich rzeczy, posiadania szczeg·lnych talent·w czy wielkiego zaangaŨowania, ale mowa o nawet 

najdrobniejszych aktach ŨyczliwoŜci (wobec dzieci, opiekun·w, podopiecznych, rodziny). 

 
 

ĹWICZENIE 5 Ă5 STOPNI PRZEBACZANIAñ 

 

1. Przypomnij sobie w spos·b moŨliwie najwierniejszy i obiektywny zadanŃ Ci krzywdň, ranň. Nie 

myŜl o osobie, kt·ra to uczyniğa jako o kimŜ zğym. Nie roztkliwiaj siň teŨ nad sobŃ. Kiedy 

wracasz pamiňciŃ do tego wydarzenia bierz powoli gğňbokie uspokajajŃce oddechy. 

 

2. Spr·buj spojrzeĺ niejako z punktu widzenia Ăsprawcy ñi zrozumieĺ, dlaczego siň w okreŜlony 

spos·b zachowağ i tak Ciň zraniğ. Z pewnoŜciŃ nie jest to proste, ale wymyŜl racjonalnŃ  

i wiarygodnŃ historiň, kt·rŃ m·gğby opowiedzieĺ ·w czğowiek, gdyby stanŃğ wobec 

koniecznoŜci zğoŨenia zeznaŒ. 

 

Pamiňtaj, Ũe: 

- Kiedy inni uwaŨajŃ, Ũe zagroŨone jest ich Ũycie, raniŃ nawet niewinne osoby 

- Ludzie, kt·rzy atakujŃ innych, najczňŜciej sami sŃ dotkliwie opanowani strachem, 

odczuwajŃ niepok·j i b·l 

 

3. Przypomnij sobie sytuacjň, w kt·rej to Ty kogoŜ skrzywdziğeŜ, czuğeŜ siň winny temu  

i uzyskağeŜ przebaczenie. OtrzymağeŜ dar od innej osoby i byğeŜ za niego wdziňczny. 

Obdarowanie kogoŜ przebaczeniem zazwyczaj poprawia samopoczucie, a przecieŨ nie 

ofiarowujemy tego dla osobistej korzyŜci, ale dla dobra Ăwinowajcy ñ. 

 

4. ZobowiŃŨ siň do swego rodzaju upublicznienia przebaczenia; tzn. napisz ĂList przebaczajŃcy 

ñdo osoby, kt·ra wyrzŃdziğa Ci krzywdň. MoŨesz stworzyĺ wiersz lub piosenkň. Powstağego 

listu nie musisz wysyğaĺ do danej osoby choĺ moŨesz, decyzja naleŨy do Ciebie. 

 

 

5. Trwaj w przebaczeniu. To ostatni i trudny krok, poniewaŨ wydarzenia, wspomnienia i myŜli 

dotyczŃce krzywdy mogŃ powracaĺ. Przebaczenie nie oznacza wymazania bolesnych 
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wspomnieŒ, ale jest raczej puentŃ, zmianŃ wniosk·w, kt·re z tego wydarzenia wynikajŃ. 

Warto przy tym pamiňtaĺ, Ũe posiadanie wspomnieŒ nie oznacza braku przebaczenia. 
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