KOSZ

Jakie mysli i uczucia stanowig dla ciebie problem? Wypisz je pod hastami ,,Ciato” i ,,Umyst”.
Nastgpnie wypisz wszystkie dziatania, ktérych probowales, aby pozby¢ si¢ tych uczu¢ i mysli,
unikna¢ ich, sttumi¢ je, uciec od nich albo odwroci¢ od nich swoja uwagg.

CIALO UMYSL
uczucia, doznania, pragnienia mysli, wspomnienia, przekonania,
zmartwienia

K — kapitulacja. Czesto kapitulujemy wobec 0sob, miejsc, zajgé czy sytuacji, gdy nie podobajg si¢
nam mysli i uczucia, jakie te osoby, miejsca, zajecia czy sytuacje w nas wywotujg — rezygnujemy z
nich, unikamy ich, odsuwamy na pdzniej zajmowanie si¢ nimi lub wycofujemy si¢. Wobec czego

zdarzylo ci si¢ skapitulowac?

O — odwracanie uwagi. W jaki sposob probowates odwroci¢ swoja uwage od tych mysli i uczud
(np. ogladanie telewizji, zakupy)?
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S — substancje, samouszkodzenia, inne strategie. Jakimi substancjami probowates si¢ faszerowac
(wliczajac jedzenie 1 leki na recepte)? Czy kiedykolwiek probowates uszkodzi¢ swoje ciato (np.
podejmujgc proby samobojcze, dziatania ryzykowne)? Czy stosowate$ jakie$ inne strategie (np.
nadmierne spanie)?

Z — zastanawianie si¢. Czy kiedykolwiek rozmyslale§ o tym, jak wyj$¢ z trudnej sytuacji (np.
obwiniajac innych, zamartwiajac si¢, przerabiajac przeszios¢, fantazjujac, pozytywnie myslac,
rozwigzujac problemy, stosujgc samokrytycyzm, analizujac, probujac odnalezé w czyms$ sens,
dyskutujac z samym soba, zaprzeczajac, krytykujac siebie, udajac, ze co$ nie jest istotne)? Czy
kiedykolwiek zastanawiates si¢: ,,A gdyby...”, ,,Gdybym tylko...”, ,,Dlaczego to wtasnie ja?”, ,,To
niesprawiedliwe!” i tak dale;j?

Czy dzigki tym strategiom udato ci si¢ pozby¢ bolesnych mysli 1 uczu¢ na dtuzej, tak ze one juz nie
wrocity?

Jesli stosowate$ te strategie przesadnie, w sztywny lub nieodpowiedni sposob, to jakie koszty
ponioste§ w zakresie zdrowia, witalnosci, energii, relacji, pracy, czasu wolnego, pieniedzy,
niewykorzystanych mozliwosci, zmarnowanego czasu lub bolu emocjonalnego?
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Mozesz wykorzysta¢ akronim KOSZ, aby tatwiej zapamigta¢ kolejne dziatania. Wigkszos¢ klientOw
nie potrafi przedstawi¢ catej listy strategii kontroli, wigc na ogoét musimy im w tym pomoc. KOSZ
pomoze ci zapamigta¢ najczesciej stosowane metody:

e K- kapitulacja.

e O - odwracanie uwagi.

e S -—substancje, samouszkodzenia, inne strategie.

e Z - zastanawianie si¢ (strategic myslowe).

Wymieniona kategorie w duzym stopniu si¢ nakladaja. Na przyktad spozywanie niezdrowego
jedzenia 1 picie wina mozna zaliczy¢ zarowno do odwracania uwagi, jak 1 do stosowania substancji.
Do innych strategii mozesz zaliczy¢ wszystko — od spania przez caty dzien przez uderzanie w
$ciang po joge lub terapie. Majac w pamigci akronim KOSZ, mozesz pyta¢ klienta: ,,Czy

kiedykolwiek probowates$ to zrobi¢?”. Nie zapomnij spyta¢ o wczesniejsze doswiadczenia z terapig.
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