Znieksztatcenia poznawcze

Odrzucanie
pozytywow

Zauwazasz tylko negatywy i skupiasz sie wytgcznie na nich, za
to minimalizujesz badz ignorujesz wszelkie pozytywne rzeczy,
ktére robisz lub ktére ci sie przydarzaja.

Przyktad: Kolezanka skomplementowata mnie, ze jestem bar-
dziej asertywna, ale sama nie widze zadnych postepow. Ciggle
mysle o tym, Zze pozwolitam Karolowi, aby mi przerwat.

Nadmierna
generalizacja

Przektadasz jedno doswiadczenie na wszystkie inne sytuacje.
Przyktad: Nic mi sie nigdy nie udaje.

Myslenie typu
»wszystko albo
nic” (czarno-
-biate)

Postrzegasz wszystko jako prawdy absolutne, bez odcieni sza-
rosci.

Przyktad: Skoro nie udato mi sie postawic tej granicy w pracy,
to znaczy, ze wcale nie umiem stawiac granic.

Czytanie Zaktadasz, ze inni mysla tak samo jak ty.

w myslach Przyktad: Jestem pewny, Zze ona mnie nienawidzi.

Podwaéjne Narzucasz sobie wyzsze standardy niz innym ludziom.

standardy Przyktad: Jesli ty nie mozesz mi pomac, to wszystko jest w po-
rzqdku, ale ja zawsze powinienem byc dostepny, kiedy czegos
potrzebujesz.

Katastrofizacja | Spodziewasz sie najgorszego.

Przyktad: Ksawery zerwie ze mnq, jesli mu powiem, ze nie moze
palic u mnie w domu.

Etykietowanie

Okreslasz siebie w negatywny sposob.
Przyktad: Jestem egoistq.

Myslenie Uwazasz, ze wszystko zmieni sie na lepsze, gdy tylko... (schud-
magiczne niesz, wzbogacisz sie, znajdziesz nowa prace itp.).
Przyktad: Wszystko bedzie lepigj, kiedy dzieci w koricu sie wy-
prowadzq.
Dyktat Osadzasz i krytykujesz siebie w zwigzku z tym, co powinnas/po-
powinnosci winienes robic.

Przyktad: Nie powinnam nikogo zawiesc.
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Pytania stuzqce kwestionowaniu znieksztatconego myslenia

e Jakie mam dowody na stusznos$c¢ tej mysli lub tego przekonania?
® Czy ta mysl lub to przekonanie opiera sie na faktach, czy tez na opiniach?

Czy mam zaufang osobe, z ktérg moge zweryfikowacd stusznosc tej mysli lub tego
przekonania?

Czy ta mysl lub to przekonanie mi pomaga?

Czy moge w inny sposdb pomyslec o tej sytuacji lub o sobie?

Czy niepotrzebnie sie obwiniam?

Kto jeszcze przyczynit sie do tej sytuacji lub co jeszcze na nig wptyneto?
Czy rzeczywiscie to pozostaje pod mojg kontrolg?

Czy nadmiernie generalizuje?

Czy formutuje zatozenia albo wyciggam pochopne wnioski?

Co bym powiedziata/powiedziat przyjacielowi w takiej sytuacji?

Czy miedzy czarnym a biatym da sie doszukac¢ odcieni szarosci?

Czy zaktadam najgorsze?

Czy mam wobec siebie nierealistyczne oczekiwania lub wymagam od siebie znacz-
nie wiecej niz od innych?

Czy istniejg wyjatki od tych prawd absolutnych (,zawsze”, ,nigdy”)?

Czy biore do siebie cos, co wcale nie jest kwestig osobistg?

Kto decyduje o tym, co musze lub powinnam/powinienem robic?

Czy to jest zgodne z moimi wartoSciami?

Czy to realistyczne oczekiwanie?
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Kwestionowanie obaw dotyczqcych stawiania granic

Rozpoznaj swojg obawe: Jesli postawie granice, to

Rozpoznaj przekonanie lezgce u podstaw tej obawy: Uwazam, ze

Rozpoznaj znieksztatcenie (znieksztatcenia) poznawcze:

Spisz dowody przemawiajgce za przekonaniem i przeciw przekonaniu, ktére udato
ci sie zidentyfikowac wczesniej w tym podrozdziale.

Przeksztat¢ swojg obawe w stwierdzenie bardziej odpowiadajgce prawdzie i bar-
dziej wspierajace.
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Moje prawa osobiste
Ponizej znajdziesz przyktady praw osobistych. Zachecam cie do uzupetnienia tej listy.

Mam prawo byc traktowana/traktowany z szacunkiem i zyczliwie.
Mam prawo do odmowy.

Mam prawo zmieni¢ zdanie.

Mam prawo do bezpieczenstwa fizycznego i emocjonalnego.
Mam prawo do wtasnych mysli, uczuc, wartosci i przekonan.
Mam prawo do szczescia i przyjemnosci.

Mam prawo do odpoczynku.

Mam prawo do prywatnosci.

Mam prawo dzieli¢ sie lub nie dzieli¢ swojg wtasnoscia.

Mam prawo decydowad, co jest dla mnie najlepsze.

Mam prawo dystansowac sie od negatywnych lub krzywdzgcych mnie osdéb,
a nawet zakonczy¢ z nimi relacje.

® Mam prawo dazyc¢ do swoich celéw.

® Mam prawo stawiac granice.

® Mam prawo

® Mam prawo

© Mam prawo

Niektorzy ludzie sprzeciwiajg sie uznaniu swoich praw osobistych, gdyz obawiaja sie,
ze wtedy stang sie egoistami albo poczujg ched kontrolowania innych. Jednak idea
praw osobistych opiera sie na zatozeniu, ze twoje prawa sa tak samo wazne jak prawa
innych ludzi, a nie od nich wazniejsze. Jako istota spoteczna musisz bra¢ pod uwage
potrzeby i preferencje innych, ale gdy czyjes potrzeby stale wypierajg twoje i zajmujg
ich miejsce, wéwczas zaczynasz akceptowac pozycje osoby mniej waznej w relacji
i twoje przekonanie, ze liczysz sie mniej od innych, sie wzmacnia. Granice i prawa
osobiste pomagaja przywrdoci¢ rownowage w relacji.

Czy trudno ci zaakceptowac ktores z przytoczonych praw osobistych? Jesli tak, to dlaczego?
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Gdyby twoja przyjaciotka stwierdzita, ze jej zdaniem nie ma prawa do

[wybrane prawo osobiste, ktérego akceptacja

sprawia ci trudnosc], co bys jej powiedziata/powiedziat?

Sproébuj powiedzied to samo sobie, aby wzmocni¢ przekonanie, ze owo prawo
przystuguje takze tobie. Kierowanie do siebie zyczliwych, dodajgcych otuchy stéw
to skuteczna metoda ograniczania samokrytycznych, niepomocnych mysli (np. ,,Nie
zastuguje na szczescie”, ,Moje potrzeby sie nie licza”). Przepisz wiec swojg odpowiedz
na stwierdzenie przyjaciotki w formie skierowanej do siebie, aby ¢wiczyé mdwienie
tego samego sobie.

Zmiana mysli wymaga regularnych ¢wiczen. Najlepszy efekt uzyskasz, jesli be-
dziesz powtarzac lub zapisywac powyzsze stowa co najmniej raz dziennie przez
kilka tygodni.

Kolejny sposdb na rozpoznanie i docenienie swojej przyrodzonej wartosci po-
lega na traktowaniu siebie z szacunkiem i zyczliwie. Stuzg temu tak dziatania, jak
stowa. Kiedy traktujesz wtasne potrzeby priorytetowo (np. rezerwujesz czas na spot-
kanie ze znajomymi lub wizyte u dentysty), pokazujesz sobie (i innym), ze jestes
wazna/wazny. Aby wprowadzic¢ to w zycie, rozmysinie réb codziennie trzy rzeczy
stuzace zadbaniu o siebie. Nie musza to by¢ niezwykte czy czasochtonne dziatania,
ale muszg miec¢ dla ciebie znaczenie i musisz je podejmowac celowo.
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Jakie trzy rzeczy zrobisz dzisiaj, zeby zadbac o siebie?
1.
2.
3.

Aby zmaksymalizowac korzysci ptyngce z tego ¢wiczenia, zapisuj codziennie owe
trzy rzeczy, a podczas ich robienia méw sobie: ,Robie to, poniewaz jestem
wazna/wazny”. Dzieki temu twoje mysli i dziatania beda bardziej Swiadome, co je
wzmochni.

W celu wzmocnienia poczucia wtasnej wartosci i przekonania, ze przystugujg ci
prawa osobiste, wypetnij ponizsza tabele konkretnymi przyktadami pokazujgcymi, jak
wygladaja te prawa w twoim zyciu.

Prawo osobiste Jak to wyglada w twoim codziennym zyciu?

Mam prawo do prywatnosci. | Nikomu nie wolno czytac moich e-maili bez pozwo-
lenia.

Kiedy potrzebuje prywatnosci, zamykam drzwi do
swojego pokoju.
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Poznawanie siebie

W czym jestes dobra/dobry?

Jakie masz cele krotkoterminowe i dtugoterminowe?

Co jest dla ciebie najwazniejsze?

Do kogo mozesz sie zwrdci¢ po wsparcie lub pomoc?

Co lubisz robi¢ dla przyjemnosci?

Co cenisz? W co wierzysz?

Gdzie lub kiedy czujesz sie najbezpiecznigj?

Kto lub co podnosi cie na duchu?
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Czym sie pasjonujesz?

Za co jestes wdzieczna/wdzieczny?

Po czym poznajesz, ze sie stresujesz lub denerwujesz?

W jaki sposéb najlepiej sie uczysz (poprzez dziatanie, obserwacje, stuchanie, czytanie)?

Co sprawia, ze czujesz sie szanowana/szanowany?

Co sprawia, ze czujesz sie kochana/kochany?

Co sprawia, ze czujesz sie bezpiecznie?

Kolejna strategia poznawania siebie polega na notowaniu rzeczy, ktére lubisz,
i tych, ktorych nie lubisz. W ten prosty sposéb lepiej poznasz swojg osobowosc,
wiasne preferencje i potrzeby, co pomoze ci zidentyfikowac granice, dzieki ktérym
poczujesz wieksze zadowolenie z zycia.
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Data Co lubie Czego nie lubie

1marca Wstawac rano jako pierwszy. Dtugich spotkan.
Przynosic do pracy lunch z domu. | Kiedy szef wtrgca sie we wszystko,
Pic kawe z Sylwiq. co robie.

Wracac do domu, w ktorym pa-
nuje batagan.
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akceptacja
btogosc
ciepto
czutosé
determinacja
docenienie
duma
dzielnos¢
ekscytacja
empatia
entuzjazm
mitos¢
motywacja
nadzieja
nieskrepowanie
oddanie
odprezenie
odwaga
optymizm
otwartosé
ozywienie
pasja
pewnosé
pewnosc siebie

Przyjemne stany uczuciowe

pocieszenie
poczucie
bezpieczenstwa
poczucie energii
poczucie sity
poczucie wigoru
poczucie wyjatkowosci
podekscytowanie
podziw
pogodnosc
pokrzepienie
radosc
rozemocjonowanie
rozentuzjazmowanie
rozpromienienie
rozradowanie
satysfakcja

spokdj
spontanicznos¢
swoboda
szczescie
Smiatosc
troskliwos¢
ukontentowanie

uspokojenie
uwielbienie
waznosé
wdziecznosé
werwa
wesotosc
wiarygodnosc¢
whniebowziecie
wrazliwos¢
wyciszenie
wyrozumiatosé
wzruszenie
zachwyt
zaciekawienie
zadowolenie
zadziwienie
zainteresowanie
zaintrygowanie
zapalenie
zdecydowanie
zdopingowanie
zrozumienie
zyczliwosc
zywosc¢
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agresja

apatia

bez energii
bezbronnosc¢
bezradnosé
bezsilnos¢
bojazliwosc
desperacja
dezorientacja
frustracja
irytacja

lek

napiecie
nerwowosc¢
nienawis¢
niepewnosc¢
niepokdj
nieSmiatos¢
nieufnosc
niezadowolenie
niezdecydowanie
obojetnosc¢
oburzenie
odretwienie
onie$mielenie

panika

Nieprzyjemne stany uczuciowe

pesymizm

poczucie
bezwartosciowosci
poczucie bycia
gorszym

poczucie
niesprawiedliwosci
poczucie nieszczescia
poczucie odrzucenia
poczucie opuszczenia
poczucie ponizenia
poczucie
przesladowania
poczucie pustki
poczucie winy
poczucie zranienia
podejrzliwosc
powsciagliwosc
przerazenie
przygnebienie
rozczarowanie
rozdraznienie
rozpacz

rozzalenie
samotnosc¢
sceptycyzm

e smutek
strach
strapienie
trwoga
udreczenie
uraza
wrogos¢
wsciektosé
wyobcowanie
wzburzenie
zagrozenie
zagubienie
zatamanie
zatroskanie
zawstydzenie
zazenowanie
zdenerwowanie
zdruzgotanie
zgorzknienie
ztoscé
zmartwienie
zmeczenie
zniechecenie
znudzenie
zwatpienie

zatosé
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Cztery kroki do stawiania lepszych granic

Krok 1. Rozpoznaj swoje potrzeby i pragnienia

Jaki mam problem zwigzany z granicami?

Ktére z moich potrzeb pozostajg w tej sytuacji niezaspokojone?

Co czuje w tej sytuacji? Jak chce sie czuc?

Jaki rezultat chce uzyskac? Co chce osiggnac poprzez postawienie granic?
Kiedy [sytuacja], potrzebuje [potrzeba] i chce czuc sie [uczucie].

Krok 2. Okresl swoje granice

Jakie mam mozliwosci?
Na co mam wptyw?
Ktére rozwigzanie ma dla mnie najwiekszy sens?

Krok 3. Wprowadz swoje granice

Co zrobie, zeby postawic te granice? Co powiem, zeby poinformowac o nigj in-
nych? Kiedy i gdzie to zrobie?

O jakie dziatanie lub o jakg zmiane — jesli jakiekolwiek — musze poprosi¢ drugg
osobe?

Co zrobie, jesli ta osoba sprzeciwi sie mojej granicy, zignoruje jg albo zareaguje
na nig ztoscia?

Skad bede wiedzied, ze granica dziata skutecznie?

Jakie przeszkody moge napotkac? Jak sobie z nimi poradze?

Krok 4. Udoskonal swoje granice

Czy moja granica spetnita swoje zadanie? Czy moje potrzeby zostaty zaspokojone?
Czy postawienie granicy przyniosto mi przyjemne uczucia, jakich pragnetam/
/pragnatem?

Czy napotkatam/napotkatem problemy zwigzane ze stawianiem granic (dziatanie
niezgodne z planem, btedne rozpoznanie wtasnych potrzeb i uczué, brak woli
wspotpracy drugiej osoby, przedwczesne poddawanie sie)?

Co musze zmodyfikowacd lub poprawic?
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Uwalnianie sie od poczucia winy

Wypetnij ponizsza tabele. W pustych wersach mozesz zapisac¢ wtasne przyktady.

Aby nadac¢ ¢wiczeniu bardziej osobisty charakter, mozesz zastgpi¢ stowo ,przyja-

ciele” imieniem swojej przyjaciétki lub swojego przyjaciela.

Przekonanie — oczekiwanie

Jak mocno
w to wierzysz
(od O do 10)?

Jak mocno
wierzy w to twoja
przyjaciotka /
twdj przyjaciel
(od O do 10)?

Kiedy przyjaciele czegos$ potrzebuja, powin-
nam/powinienem rzucic¢ wszystko i biec do nich.

Powinnam/Powinienem by¢ mita/mity i nie miec
konfliktéw z przyjaciétmi.

Kiedy przyjaciele ranig moje uczucia lub Zle mnie
traktuja, nie powinnam/powinienem robic z tego
problemu.

Musze poswiecac wtasne cele, by zadowolic
przyjaciot.

Stawianie granic przyjaciotom jest egoistyczne
i zte.

Wszystko zawdzieczam przyjaciotom.

Nie powinnam/powinienem sie ztoscic¢ na przy-
jaciot.

Dobra przyjaciétka / Dobry przyjaciel nie narzeka,
kiedy musi zadbac o przyjaciétke/przyjaciela.

Moim obowigzkiem jest troszczyc sie o przyjaciét.

Powinnam/Powinienem przedktadac potrzeby
przyjaciét nad wtasne.

Zerwanie kontaktow z przyjaciétmi jest niewtas-
ciwe.

Powinnam/Powinienem zrobi¢, co w mojej mocy,
by moi przyjaciele byli zadowoleni.

Jestem ztg przyjacidtka / ztym przyjacielem, po-
niewaz
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Sledzenie korzystania z urzgdzeh elektronicznych

Catkowity
czas
Godzina | spedzony Czynnos¢ lub aplikacja Mysli i uczucia
przed
ekranem
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