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Ke­ithowi, Lyli, Gra­ha­mowi, Ma­mie, Ta­cie, An­nie i Lin­dzie, któ­rzy wnie­śli w moje ży­cie tak wiele mi­ło­ści, ra­do­ści i sensu.

Wszyst­kim, któ­rzy zma­gają się z my­ślami sa­mo­bój­czymi – mam na­dzieję, że znaj­dzie­cie w tej książce zro­zu­mie­nie, po­moc i po­cie­sze­nie.








 

Przed­mowa do wy­da­nia pol­skiego

Trzy­masz w rę­kach nie­zwy­kłą książkę. Jej za­da­niem jest prze­pro­wa­dzić cię przez mrok i zwąt­pie­nie wy­wo­łane przez my­śli sa­mo­bój­cze. Bar­dzo do­ce­niam to, że szu­kasz dla sie­bie po­mocy, szcze­gól­nie że – jak się do­my­ślam – mo­żesz za­da­wać so­bie py­ta­nie: „Czy książka w ogóle może mi po­móc?”. Głę­boko wie­rzę, że tak, i z ca­łego serca ci tego ży­czę. Ale zmiany nie będą na­tych­mia­stowe. Będą ra­czej – tu po­zwolę so­bie za­cy­to­wać jedną z osób, któ­rym to­wa­rzy­szę w prze­zwy­cię­ża­niu kry­zysu sa­mo­bój­czego – „spek­ta­ku­lar­nie roz­ło­żone w cza­sie”. Nie ocze­kuj na­tych­mia­sto­wych re­zul­ta­tów. Daj so­bie czas, wra­caj do sta­wia­nych py­tań, czy­taj po­now­nie po­szcze­gólne roz­działy, przy­glą­daj się swoim do­świad­cze­niom. Je­śli mogę cię do cze­goś mocno za­chę­cić: za­łóż dzien­nik. Au­torka po­rad­nika wspo­mina o tym pod ko­niec roz­działu 1, wy­daje mi się to jed­nak warte pod­kre­śle­nia. Za­pi­sy­wa­nie swo­ich my­śli, spo­strze­żeń, re­flek­sji czy od­po­wie­dzi na sta­wiane w książce py­ta­nia bę­dzie dla cie­bie cen­nym i waż­nym do­świad­cze­niem. Po­dob­nie jak wra­ca­nie do tych za­pi­sków po pew­nym cza­sie i przy­glą­da­nie się temu trud­nemu eta­powi wła­snej drogi. Etap ten wart jest udo­ku­men­to­wa­nia. Tak jak twoje ży­cie warte jest prze­ży­cia. 

Wiem, że trudno w to uwie­rzyć, kiedy to­wa­rzy­szą ci my­śli sa­mo­bój­cze od­bie­ra­jące na­dzieję, po­czu­cie bez­pie­czeń­stwa i siłę. Pa­mię­taj, że nie je­steś sam/sama, a to, czego te­raz do­świad­czasz, może mi­nąć. Pi­szę te słowa z pełną świa­do­mo­ścią ich wagi. Gdyby miały pły­nąć je­dy­nie ode mnie, nie od­wa­ży­ła­bym się ich tu za­wrzeć. Ale one płyną z dzie­sią­tek ty­sięcy hi­sto­rii, do któ­rych zo­sta­łam za­pro­szona. To słowa osób, które po­ko­nały swoje pro­blemy. Prze­zwy­cię­żyły my­śli sa­mo­bój­cze. Od­na­la­zły na­dzieję. 

Każda z osób, które po­wie­rzyły mi część swo­jej hi­sto­rii, była inna. Tym, co je łą­czyło, było się­gnię­cie po po­moc i opar­cie się na kimś, gdy tego po­trze­bo­wały. Pa­mię­taj, że nie mu­sisz po­ko­ny­wać tego etapu swo­jej drogi sa­mot­nie. Je­śli w któ­rymś mo­men­cie pracy z tą książką po­czu­jesz, że po­trze­bu­jesz dru­giego czło­wieka, zaj­rzyj do aneksu B, gdzie jest za­miesz­czony wy­kaz stron in­ter­ne­to­wych, które warto od­wie­dzić i na któ­rych znaj­dziesz kon­takt do po­moc­nych lu­dzi. Po­rad­nik ten pod­po­wie ci też, jak szu­kać osób god­nych za­ufa­nia w swoim oto­cze­niu i jak pro­sić o po­moc. Pa­mię­taj, że mo­żesz sko­rzy­stać ze wspar­cia in­ter­wenta kry­zy­so­wego, z kon­sul­ta­cji psy­cho­lo­gicz­nej, z psy­cho­te­ra­pii. Cza­sem nie­zbędne jest włą­cze­nie do pro­cesu zmiany far­ma­ko­te­ra­pii. Po to, by było ci lżej. Wiem, że się­gnię­cie po wspar­cie nie jest ła­twe, wie­rzę jed­nak, że je­śli po­czu­jesz, iż bę­dzie dla cie­bie po­mocne, zdo­bę­dziesz się na to. A po­tem... Po­tem do­świad­czysz po­czu­cia zro­zu­mie­nia, tro­ski, za­in­te­re­so­wa­nia i szcze­rej chęci po­mocy. 

Wiedz, że będę wra­cała do tej książki. Dla osób w kry­zy­sie, z któ­rymi pra­cuję, i dla sa­mej sie­bie. Uwa­żam, że ten po­rad­nik może przy­nieść wiele do­brego. Chyba naj­lep­szym do­wo­dem na po­par­cie tych słów jest to, że za­czę­łam o nim opo­wia­dać jesz­cze przed jego wy­da­niem w Pol­sce. Je­stem bar­dzo wdzięczna Gdań­skiemu Wy­daw­nic­twu Psy­cho­lo­gicz­nemu za jego zna­le­zie­nie, prze­tłu­ma­cze­nie i ad­ap­ta­cję. 

Bar­dzo chcia­ła­bym, aby ta książka przy­czy­niła się do zmiany po­dej­ścia do osób w kry­zy­sie w na­szym kraju. Od lat sta­ty­styki do­ty­czące sa­mo­bójstw nie po­zo­sta­wiają nam złu­dzeń. Nie­zbędne jest więk­sze spo­łeczne zro­zu­mie­nie pro­ble­mów psy­chicz­nych, a także roz­wi­ja­nie umie­jęt­no­ści od­po­wia­da­nia na po­trzeby osób bo­ry­ka­ją­cych się z kry­zy­sem psy­chicz­nym. Każdy z nas może prze­ciw­dzia­łać sa­mo­bój­stwom, każdy z nas może oka­zać tro­skę i wspar­cie. Ta książka tego uczy i wie­rzę, że po­dej­miemy ten wy­si­łek. 

To ważne dla nas wszyst­kich, abyś był/była z nami. 

 

Lu­cyna Ki­ciń­ska

wie­lo­let­nia kon­sul­tantka i ko­or­dy­na­torka te­le­fo­nów za­ufa­nia,
eks­pertka Biura ds. Za­po­bie­ga­nia Za­cho­wa­niom Sa­mo­bój­czym,
ko­or­dy­na­torka strefy po­mocy ser­wisu www.zwjr.pl 








 

Przed­mowa

W ostat­nich de­ka­dach liczba sa­mo­bójstw w Sta­nach Zjed­no­czo­nych ro­sła. Ten­den­cję tę za­ob­ser­wo­wano jesz­cze przed ro­kiem 2020. Oczy­wi­ście nie­które cier­pie­nia i nie­szczę­ścia, ja­kie przy­niósł tam­ten rok, były nie­po­żą­dane i zu­peł­nie nie­ocze­ki­wane, a inne być może ko­nieczne, choć spóź­nione, ale nie ulega wąt­pli­wo­ści, że mocno do­tknęły ame­ry­kań­skie spo­łe­czeń­stwo. Jest za­tem praw­do­po­dobne, że sta­ty­styki do­ty­czące 2020 roku po­każą ko­lejny wzrost liczby śmierci sa­mo­bój­czych. Tak czy ina­czej, fak­tem po­zo­staje, że od po­czątku lat dwu­ty­sięcz­nych do roku 2018 (to ostatni rok, za który w mo­men­cie pi­sa­nia tych słów dys­po­nu­jemy peł­nymi, ofi­cjal­nymi da­nymi) wskaź­nik sa­mo­bójstw w Sta­nach Zjed­no­czo­nych stale i nie­ubła­ga­nie rósł – każ­dego roku był wyż­szy niż w roku po­przed­nim. W tym kon­tek­ście można za­tem stwier­dzić, że na­sze moż­li­wo­ści oceny ry­zyka, za­po­bie­ga­nia sa­mo­bój­stwom czy wdro­że­nia sku­tecz­nych in­ter­wen­cji są nie­wy­star­cza­jące bądź że na­sza wie­dza na ten te­mat prze­stała się roz­wi­jać. 

Ni­niej­sza książka daje jed­nak na­dzieję. Jak to moż­liwe? Przede wszyst­kim sama au­torka ma ta­kie na­sta­wie­nie do ży­cia – co mogę po­twier­dzić, jako że znam ją oso­bi­ście od pra­wie dwu­dzie­stu lat – i po­tra­fiła prze­lać tę na­dzieję na karty swej książki. Nie jest to płytki opty­mizm, lecz po­stawa wy­pra­co­wana przez wiele lat prak­tyki kli­nicz­nej, co rów­nież wy­raź­nie wi­dać pod­czas lek­tury.

Przy czym na­dzieję można za­cho­wać na­wet wtedy, gdy ze­wnętrzne oko­licz­no­ści su­ge­rują pe­sy­mizm. A czy ist­nieją ja­kieś obiek­tywne po­wody do opty­mi­zmu?

Tak. Wstępne dane za 2019 rok wska­zują zmianę ten­den­cji wzro­sto­wej wskaź­nika sa­mo­bójstw w Sta­nach Zjed­no­czo­nych, czyli zmniej­sze­nie ich liczby w sto­sunku do 2018 roku. Co wię­cej, liczba ta ma­leje rów­nież w skali ca­łego świata, choć fakt ten jest po­mi­jany przez ame­ry­kań­skich au­to­rów. To, że wskaź­nik glo­balny ma­lał, pod­czas gdy ame­ry­kań­ski wciąż rósł, su­ge­ruje ist­nie­nie ja­kichś czyn­ni­ków spe­cy­ficz­nych dla Sta­nów Zjed­no­czo­nych. Można by tu na przy­kład wska­zać kry­zys opio­idowy czy prze­ni­ka­jącą na­szą kul­turę prze­moc. Inną kwe­stią jest to, że w spo­łe­czeń­stwie tak wol­nym i otwar­tym, a jed­no­cze­śnie tak zróż­ni­co­wa­nym jak spo­łe­czeń­stwo ame­ry­kań­skie roz­po­wszech­nia­nie zdo­by­czy na­uki jest sto­sun­kowo trudne. 

Tego ro­dzaju oko­licz­no­ści spra­wiają, że mimo rze­czy­wi­stych po­stę­pów w dzie­dzi­nie oceny ry­zyka sa­mo­bój­stwa i zwią­za­nych z nim in­ter­wen­cji od­se­tek śmierci sa­mo­bój­czych może na­dal ro­snąć. Za­le­ce­nia przed­sta­wione przez dok­tor Ka­th­ryn Hope Gor­don w ni­niej­szej książce od­zwier­cie­dlają rze­czy­wi­ste osią­gnię­cia w ob­sza­rze oceny i te­ra­pii. Wy­zwa­nie sta­nowi te­raz upo­wszech­nie­nie tej wie­dzy w jak naj­róż­niej­szych gru­pach od­bior­ców. Ta­kie wła­śnie za­da­nie sta­wia so­bie au­torka tego peł­nego na­dziei, prak­tycz­nego po­rad­nika. 

 

dr Tho­mas El­lis Jo­iner jr








1

Wia­do­mo­ści wstępne


Wi­taj!

Cie­szę się, że szu­kasz po­mocy w ra­dze­niu so­bie z my­ślami sa­mo­bój­czymi. Do­ceń, pro­szę, swoją siłę, o któ­rej świad­czy się­gnię­cie po ten po­rad­nik. Spró­bo­wa­nie cze­goś no­wego, gdy do­świad­cza się przy­tło­cze­nia, wy­maga nie lada od­wagi. Po­dzi­wiam twoją go­to­wość do zro­bie­nia tego i mam na­dzieję, że czu­jesz dumę z faktu, iż dbasz o swoje zdro­wie psy­chiczne. Twoje ży­cie jest cenne, na­wet je­śli w tej chwili wy­daje ci się ina­czej. Wiedz, że będę ci nie­ustan­nie to­wa­rzy­szyć. Prze­pro­wa­dzę cię przez każdy etap pracy z tą książką, a także pod­po­wiem, gdzie szu­kać osób, które mogą ci po­móc. Będę przy­po­mi­nać ci o two­jej war­to­ści i wspie­rać cię w bu­do­wa­niu ży­cia, ja­kiego pra­gniesz – ży­cia, w któ­rym jest mniej cier­pie­nia, a wię­cej ra­do­ści i po­czu­cia sensu.


Słowo do za­nie­po­ko­jo­nych przy­ja­ciół i człon­ków ro­dziny

Po­rad­nik jest prze­zna­czony dla osób, które zma­gają się z my­ślami sa­mo­bój­czymi. Je­śli się­gasz po niego, po­nie­waż mar­twisz się o ko­goś, kto jest ci bli­ski, dzię­kuję ci za ten gest mi­ło­ści. Mam na­dzieję, że moja książka po­może ci zro­zu­mieć tę osobę i jej po­móc. Twoje wspar­cie może być iskierką świa­tła dla ko­goś, kto prze­żywa naj­trud­niej­sze chwile. W anek­sie A znaj­dziesz od­po­wie­dzi na py­ta­nia, które być może so­bie za­da­jesz.


Słowo do kli­ni­cy­stek i kli­ni­cy­stów

Je­żeli czy­tasz tę książkę, po­nie­waż chcesz wes­przeć osoby, z któ­rymi pra­cu­jesz, dzię­kuję ci za za­an­ga­żo­wa­nie w to, by za­pew­nić im jak naj­lep­szą po­moc. Jako kli­ni­cystki i kli­ni­cy­ści mamy ten za­szczyt, że lu­dzie dzielą się z nami naj­bar­dziej oso­bi­stymi spra­wami ze swo­jego ży­cia. Na za­ufa­nie, ja­kim nas da­rzą, po­win­ni­śmy od­po­wie­dzieć, za­pew­nia­jąc im wraż­liwą, etyczną i życz­liwą po­moc. Mam na­dzieję, że uznasz ten po­rad­nik za przy­datny w swo­jej pracy. W anek­sie B znaj­dziesz li­stę do­dat­ko­wych źró­deł in­for­ma­cji.


Słowo do czy­tel­ni­czek i czy­tel­ni­ków zma­ga­ją­cych się z my­ślami sa­mo­bój­czymi

Roz­waż udo­stęp­nie­nie anek­sów A i B oso­bom z two­jej sieci wspar­cia. To może zmniej­szyć cię­żar edu­ko­wa­nia in­nych, po­zwa­la­jąc za­osz­czę­dzić ener­gię na doj­ście do zdro­wia.


Kim je­stem

Jako te­ra­peutka pra­cuję z oso­bami, które zma­gają się z my­ślami sa­mo­bój­czymi i prze­ja­wiają za­cho­wa­nia sa­mo­bój­cze. Wspól­nie z nimi opra­co­wuję do­sto­so­wane do ich po­trzeb, sku­teczne plany te­ra­pii, aby mo­gły wpro­wa­dzić po­zy­tywne zmiany w swoim ży­ciu. Jako na­ukow­czyni uważ­nie stu­diuję li­te­ra­turę ba­daw­czą, która sta­nowi pod­stawę ćwi­czeń za­war­tych w tym po­rad­niku. Ale co naj­waż­niej­sze, wsłu­chuję się w mą­drość i do­świad­cze­nia osób, które wy­szły z kry­zysu sa­mo­bój­czego. W ni­niej­szej książce dzielę się tym wszyst­kim, aby po­móc ci za­sto­so­wać tę wie­dzę w twoim ży­ciu.

Na­pi­sa­łam ten po­rad­nik, po­nie­waż chcę do­dać ci sił. Chcia­ła­bym, że­byś uwie­rzył/uwie­rzyła, że po­tra­fisz umie­jęt­nie po­ra­dzić so­bie z my­ślami sa­mo­bój­czymi. Twoje ży­cie i twoje uczu­cia są bar­dzo ważne, dla­tego w każ­dym roz­dziale kładę tak duży na­cisk na oka­zy­wa­nie so­bie współ­czu­cia w chwi­lach, gdy naj­bar­dziej tego po­trze­bu­jesz. Spró­bu­jemy wspól­nie zna­leźć spo­soby na zmniej­sze­nie two­jego cier­pie­nia po­przez (1) wpro­wa­dze­nie zmian w ob­sza­rach, nad któ­rymi masz kon­trolę, oraz (2) zła­go­dze­nie bólu w ob­li­czu prze­ciw­no­ści, na które nie masz wpływu.


Dla­czego na­cho­dzą cię my­śli sa­mo­bój­cze

Lu­dzie do­cho­dzą do tego róż­nymi dro­gami, ale wszyst­kich łą­czy jedno, a mia­no­wi­cie przy­tła­cza­jący ból emo­cjo­nalny, od któ­rego je­dy­nym wy­ba­wie­niem wy­daje się śmierć. My­śli sa­mo­bój­cze nie są oznaką sła­bo­ści, nie świad­czą o tym, że je­steś kimś gor­szym czy wy­bra­ko­wa­nym, ani nie są czymś, czego na­leży się wsty­dzić. One są sy­gna­łem, że cier­pisz. To zro­zu­miałe, że pra­gniesz ulgi od bólu, który wy­daje się nie do znie­sie­nia. Dla­tego w tej książce nie sku­piam się na udo­wod­nie­niu ci, że się my­lisz, lecz pod­po­wia­dam, jak zmniej­szyć ból.

Za­spo­ka­ja­nie po­trzeb fi­zycz­nych i emo­cjo­nal­nych utrud­niają nie tylko uwa­run­ko­wa­nia oso­bi­ste, ale rów­nież spo­łeczne. Dys­kry­mi­na­cja i nie­równy do­stęp do do­brej ja­ko­ści opieki me­dycz­nej, edu­ka­cji, miesz­ka­nia, przed­szkola dla dziecka i in­nych pod­sta­wo­wych za­so­bów są przy­czyną stresu i szko­dzą zdro­wiu psy­chicz­nemu (np. Li, Page, Mar­tin i Tay­lor, 2011; Oh, Stic­kley, Koy­anagi, Yau i De­Vyl­der, 2019). Jak ujął to teo­log i obrońca praw czło­wieka De­smond Tutu: „Przy­cho­dzi taki mo­ment, kiedy mu­simy prze­stać wy­cią­gać to­ną­cych z wody i pójść w górę rzeki, by spraw­dzić, dla­czego lu­dzie do niej wpa­dają”. Ak­ty­wi­ści w ob­sza­rze zdro­wia psy­chicz­nego wal­czą o zmiany „w gó­rze rzeki”, by zli­kwi­do­wać nie­rów­no­ści, a ja w ni­niej­szym po­rad­niku pre­zen­tuję na­rzę­dzia, z któ­rych mo­żesz sko­rzy­stać, gdy masz po­czu­cie, że to­niesz. 

Je­śli kie­dy­kol­wiek zda­rzyło ci się mieć pro­blemy ze zna­le­zie­niem dar­mo­wego te­ra­peuty lub z opła­ce­niem pry­wat­nej te­ra­pii, wiedz, że to nie twoja wina i że nie przy­tra­fia się to tylko to­bie. Wiele osób bo­ryka się z po­dob­nymi trud­no­ściami i ma po­czu­cie utknię­cia w miej­scu. W jaki spo­sób ta książka tra­fiła w twoje ręce? Czy po­le­cił ci ją te­ra­peuta, czy też zo­stała przez cie­bie wy­pa­trzona w księ­garni, bi­blio­tece lub in­ter­ne­cie? Bez względu na to, jak do tego do­szło, cie­szę się, że ją czy­tasz. Głów­nym ce­lem tej książki jest bo­wiem udo­stęp­nie­nie na­rzę­dzi te­ra­peu­tycz­nych wszyst­kim oso­bom, które ich po­trze­bują.


Czego mo­żesz się spo­dzie­wać

W tym po­rad­niku prze­pro­wa­dzę cię przez pro­ces po­dobny do te­ra­pii. Na po­czą­tek po­mogę ci roz­po­znać, ja­kie sy­tu­acje wy­wo­łują u cie­bie my­śli i za­cho­wa­nia sa­mo­bój­cze. Na­stęp­nie przej­dziemy do waż­nej pracy nad wpro­wa­dze­niem po­zy­tyw­nych zmian. Pra­gnę pod­kre­ślić, że wiele aspek­tów two­jego ży­cia, które wy­wo­łują my­śli sa­mo­bój­cze, może po­zo­sta­wać poza twoją kon­trolą. W tej książce przed­sta­wiam różne su­ge­stie, ale nie jest to jed­no­znaczne z obar­cza­niem cię winą. Cho­dzi mi ra­czej o uzna­nie, że ży­cie bywa trudne i że warto mieć wspar­cie oraz znać po­mocne spo­soby ra­dze­nia so­bie. 


Trzy­stop­niowa teo­ria sa­mo­bój­stwa

W tej książce od­wo­łuję się do trzy­stop­nio­wej teo­rii sa­mo­bój­stwa (3TS; Klon­sky i May, 2015), która ba­zuje na wy­ni­kach ba­dań na­uko­wych i in­nych wio­dą­cych teo­riach do­ty­czą­cych za­cho­wań sa­mo­bój­czych (np. in­ter­per­so­nal­nej teo­rii sa­mo­bój­stwa; Jo­iner, 2005). Po­maga ona od­kryć przy­czyny my­śli sa­mo­bój­czych i wska­zuje ob­szary, w któ­rych do­ko­na­nie zmian może za­po­biec sa­mo­bój­stwu. Pod­sta­wowe ele­menty mo­delu 3TS to ból (cier­pie­nie) i brak na­dziei, więzi z ży­ciem oraz zdol­ność do pod­ję­cia próby sa­mo­bój­czej (zob. ry­cina 1.1).
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Ry­cina 1.1. Trzy­stop­niowa teo­ria sa­mo­bój­stwa
Źró­dło: za­adap­to­wano za zgodą z Klon­sky, May i Saf­fer, 2016.




Co znaj­dziesz w ko­lej­nych roz­dzia­łach

W roz­dziale 2 po­mogę ci zro­zu­mieć twoje my­śli i za­cho­wa­nia sa­mo­bój­cze, kła­dąc na­cisk na to, że nie tylko ty zma­gasz się z tym pro­ble­mem. W roz­dziale 3 znaj­dziesz do­kład­niej­sze omó­wie­nie trzy­stop­nio­wej teo­rii sa­mo­bój­stwa, co po­zwoli ci od­nieść ją do swo­jego ży­cia i prze­ana­li­zo­wać przy­czyny drę­czą­cych cię my­śli sa­mo­bój­czych. Roz­dział 4 jest po­świę­cony two­rze­niu planu ra­dze­nia so­bie z im­pul­sami sa­mo­bój­czymi, a za­ra­zem za­pew­nie­nia so­bie bez­pie­czeń­stwa. Gdy już opra­cu­jesz plan na wy­pa­dek kry­zysu, w roz­dzia­łach od 5 do 9 wy­ko­nasz ćwi­cze­nia słu­żące zmniej­sze­niu bólu, który na­pę­dza my­śli sa­mo­bój­cze. Roz­dział 5 jest po­świę­cony ła­go­dze­niu cier­pie­nia z wy­ko­rzy­sta­niem me­tody roz­wią­zy­wa­nia pro­ble­mów i stra­te­gii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nych, a roz­dział 6 – z wy­ko­rzy­sta­niem współ­czu­cia dla sie­bie i po­stawy ak­cep­ta­cji. W roz­dziale 7 bę­dziemy pra­co­wać nad wzmoc­nie­niem na­dziei, ko­rzy­sta­jąc z czte­rech po­moc­nych stra­te­gii (szu­ka­nie po­mocy, znaj­do­wa­nie po­wo­dów do opty­mi­zmu, zmiana per­spek­tywy i po­świę­ca­nie uwagi emo­cjom). Z roz­działu 8 do­wiesz się, jak umoc­nić re­la­cje z ludźmi, a z roz­działu 9 – gdzie i jak szu­kać sensu ży­cia. Roz­dział 10 za­wiera wska­zówki do­ty­czące pie­lę­gno­wa­nia po­czu­cia bez­pie­czeń­stwa fi­zycz­nego i emo­cjo­nal­nego. Z ko­lei w roz­dziale 11 pod­su­mu­jemy wszyst­kie po­wyż­sze za­gad­nie­nia i opra­cu­jemy plan na przy­szłość.


Jak mogą ci po­móc stra­te­gie po­znaw­czo-be­ha­wio­ralne

Wiele ćwi­czeń za­war­tych w ni­niej­szym po­rad­niku ba­zuje na za­sa­dach te­ra­pii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej. Te­ra­pia ta ma so­lidne pod­stawy na­ukowe i jest wy­ko­rzy­sty­wana w le­cze­niu de­pre­sji, za­bu­rzeń od­ży­wia­nia, bez­sen­no­ści, za­bu­rzeń lę­ko­wych, sta­nów cha­rak­te­ry­zu­ją­cych się obec­no­ścią my­śli sa­mo­bój­czych i wielu in­nych pro­ble­mów zdro­wia psy­chicz­nego (Beck, 1993; Li­ne­han, 2007; Tar­rier, Tay­lor i Go­oding, 2008). Stra­te­gie po­znaw­czo-be­ha­wio­ralne po­mogą ci (1) uzmy­sło­wić so­bie my­śli i za­cho­wa­nia, które po­gar­szają twój stan psy­chiczny, oraz (2) zmie­nić je tak, by twój stan psy­chiczny się po­pra­wił. Obok me­tod po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nych po­znasz także stra­te­gie ra­dze­nia so­bie do­ty­czące re­la­cji i emo­cji, które po­ma­gają pod­cho­dzić do sie­bie i do wła­snych uczuć w życz­liwy, po­mocny spo­sób.


Pod­sta­wowe za­ło­że­nia te­ra­pii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej 

Kiedy cier­pisz, może ci być trudno spoj­rzeć na swoje ży­cie z in­nej per­spek­tywy. Rady w ro­dzaju „Sta­raj się my­śleć po­zy­tyw­nie” czy „Nie ma tego złego, co by na do­bre nie wy­szło”, ja­kie być może sły­szysz od in­nych lu­dzi, mogą bu­dzić po­czu­cie lek­ce­wa­że­nia two­jego bólu albo wstyd, że nie po­tra­fisz się do nich za­sto­so­wać. Nie po­no­sisz winy za to, że twój umysł zdaje się tkwić w pu­łapce. Ból, jaki od­czu­wasz, po­dob­nie jak inne twoje od­czu­cia, jest re­alny, nie da się więc tak po pro­stu go po­zbyć po­przez po­zy­tywne my­śle­nie. Stra­te­gie po­znaw­czo-be­ha­wio­ralne po­pro­wa­dzą cię stop­niowo w stronę no­wej per­spek­tywy, która bę­dzie dla cie­bie wia­ry­godna. Aaron T. Beck (1979) zi­den­ty­fi­ko­wał cztery prze­ko­na­nia, które są po­wszechne wśród osób ma­ją­cych my­śli sa­mo­bój­cze. Brzmią one na­stę­pu­jąco: „Ży­cie nie ma sensu”, „Ży­cie jest do ni­czego i trzeba przed nim uciec”, „Je­stem cię­ża­rem dla in­nych” oraz „Nie umiem po­ra­dzić so­bie z mo­imi pro­ble­mami”. Czy któ­reś z nich brzmi zna­jomo? W ko­lej­nych roz­dzia­łach przyj­rzymy się tym prze­ko­na­niom bli­żej, te­raz jed­nak za­po­znaj się z mo­de­lem po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nym, który zo­stał przed­sta­wiony na ry­ci­nie 1.2.
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Ry­cina 1.2. Mo­del po­znaw­czo-be­ha­wio­ralny
Źró­dło: ilu­stra­cja au­tor­stwa Alyse Ru­riani.



Zgod­nie z za­ło­że­niami te­ra­pii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nej na­sze my­śli, emo­cje i za­cho­wa­nia od­dzia­łują na sie­bie na­wza­jem. Co my­ślisz w tej chwili o tym po­rad­niku? Je­żeli są­dzisz, że on może ci po­móc, to mo­żesz po­czuć pod­eks­cy­to­wa­nie lub bu­dzącą się na­dzieję. Je­śli my­ślisz, że po­rad­nik mógłby po­móc in­nym, ale nie to­bie, to praw­do­po­dob­nie po­czu­jesz bez­rad­ność. A je­żeli pod­cho­dzisz do niego z otwar­tym umy­słem, to za­pewne po­czu­jesz za­cie­ka­wie­nie. Emo­cje wpły­wają zwrot­nie na my­śli i za­cho­wa­nia. Gdy je­ste­śmy roz­draż­nieni, wów­czas czę­ściej my­ślimy, że lu­dzie są iry­tu­jący, w związku z czym w kon­tak­cie z nimi oka­zu­jemy swoim za­cho­wa­niem iry­ta­cję (np. od­zy­wamy się nie­grzecz­nie). Po­dob­nie na­sze za­cho­wa­nia od­dzia­łują na na­sze my­śli i emo­cje. Przy­kła­dowo gdy w pracy po­peł­niamy błąd, mo­żemy do­świad­czać ne­ga­tyw­nych my­śli (np. „Nie po­win­nam była tego za­wa­lić”) i nie­przy­jem­nych emo­cji (np. za­kło­po­ta­nia). 


Znie­kształ­ce­nia po­znaw­cze 

Skoro już wiesz, w jaki spo­sób my­śli wpły­wają na emo­cje i za­cho­wa­nia, przyj­rzyjmy się naj­częst­szym znie­kształ­ce­niom po­znaw­czym, zwa­nym też błę­dami w my­śle­niu, które wy­wo­łują nie­przy­jemne emo­cje (zob. ta­bela 1.1). 


Ta­bela 1.1. Przy­kłady znie­kształ­ceń po­znaw­czych




	Znie­kształ­ce­nie po­znaw­cze 

	Opis 

	Przy­kład 




	My­śle­nie typu „wszystko albo nic” 

	Po­strze­gasz wszystko w skraj­nych (czarno-bia­łych) ka­te­go­riach i nie do­strze­gasz sta­nów po­śred­nich (od­cieni sza­ro­ści).

	Pla­nu­jesz ćwi­czyć trzy razy w ty­go­dniu, ale udaje ci się tylko dwa, więc stwier­dzasz, że cały ty­dzień był ćwi­cze­niową po­rażką.




	Nad­mierne uogól­nia­nie 

	Uwa­żasz, że jedno ne­ga­tywne do­świad­cze­nie rzu­tuje na wszyst­kie po­dobne sy­tu­acje.

	Jedna randka oka­zuje się nie­udana, więc uzna­jesz, że wszyst­kie ko­lejne rów­nież ta­kie będą.




	Od­rzu­ca­nie po­zy­ty­wów 

	Od­rzu­casz do­wody, które prze­czą twoim ne­ga­tyw­nym prze­ko­na­niom. 

	Kiedy ktoś cię kom­ple­men­tuje, mó­wisz so­bie, że chciał po pro­stu być miły i wcale nie miał na my­śli tego, co po­wie­dział.




	Czy­ta­nie w my­ślach 

	Przy­pi­su­jesz dru­giej oso­bie okre­ślone za­miary lub uczu­cia, choć nie masz żad­nych do­wo­dów na ich po­twier­dze­nie. 

	Ad­re­sat two­jego ese­mesa od dwóch go­dzin nie od­pi­sał, więc za­kła­dasz, że jest na cie­bie zły lub że mu na to­bie nie za­leży.




	Prze­po­wia­da­nie przy­szło­ści

	Za­kła­dasz, że zda­rzy się coś złego, choć nie masz ku temu po­wo­dów.

	Przed cze­ka­ją­cym cię spo­tka­niem to­wa­rzy­skim stwier­dzasz, że ono okaże się klapą.




	Emo­cjo­nalne uza­sad­nia­nie

	Czu­jesz, że coś jest prawdą, i wie­rzysz, że to prawda, mimo iż do­wody, któ­rymi dys­po­nu­jesz, tego nie po­twier­dzają.

	Kiedy pro­sisz przy­ja­ciela o po­moc, on mówi, że chęt­nie ci po­może, ale ty masz po­czu­cie, że spra­wiasz mu kło­pot swoją prośbą. Stwier­dzasz, iż rze­czy­wi­ście spra­wiasz kło­pot.




	Stwier­dze­nia typu „po­wi­nie­nem/ /po­win­nam”

	Wma­wiasz so­bie, że ty, inni lu­dzie lub sy­tu­acja po­win­ni­ście być zu­peł­nie inni.

	Smutno ci, że od­da­li­li­ście się od sie­bie z przy­ja­cie­lem, i mó­wisz so­bie: „Nie po­winno mi być tak smutno. Po­wi­nie­nem/Po­win­nam już dawno się z tym po­go­dzić”.




	Ety­kie­to­wa­nie

	In­ter­pre­tu­jesz po­je­dyn­cze za­cho­wa­nie w taki spo­sób, jakby świad­czyło ogól­nie o to­bie lub o in­nych lu­dziach.

	Po trud­nym dniu w pracy nie masz cier­pli­wo­ści do swo­jego dziecka, więc stwier­dzasz, że je­steś złym ro­dzi­cem.




	Per­so­na­li­za­cja

	Uwa­żasz, że coś, co nie ma z tobą związku, jest z tobą po­wią­zane.

	Uko­chana osoba ma zły na­strój z po­wodu cze­goś, co wy­da­rzyło się u niej w pracy, a ty my­ślisz, że jest to spo­wo­do­wane twoim nie­wła­ści­wym za­cho­wa­niem.




	Ka­ta­stro­fi­za­cja

	Gdy dzieje się coś złego, twój umysł od razu za­czyna kre­ślić naj­gor­sze sce­na­riu­sze.

	Kiedy czu­jesz za­kło­po­ta­nie z po­wodu cze­goś, co zda­rzyło ci się po­wie­dzieć są­siadce, stwier­dzasz, że to ko­niec wa­szej zna­jo­mo­ści, a ona prze­kona in­nych są­sia­dów, by z tobą nie roz­ma­wiali.






Źró­dło: opra­co­wa­nie wła­sne na pod­sta­wie Beck, 1979; Burns, 2022; El­lis, 2016.


Które z błę­dów w my­śle­niu opi­sa­nych w ta­beli roz­po­zna­jesz u sie­bie? Czy po­tra­fisz wska­zać nie­dawną sy­tu­ację, gdy zda­rzyło ci się my­śleć w taki spo­sób? Każ­demu z nas od czasu do czasu to się zda­rza. Jest to wpi­sane w by­cie czło­wie­kiem. Nie ro­bisz tego spe­cjal­nie i nie mu­sisz się za to wi­nić. Beck (1979) na­zwał tego typu my­śli my­ślami au­to­ma­tycz­nymi. Do­bra wia­do­mość jest taka, że gdy już po­tra­fisz je roz­róż­nić, mo­żesz od­po­wied­nio za­re­ago­wać, kiedy umysł pod­po­wiada ci coś, co nie jest prawdą. Do stra­te­gii po­znaw­czo-be­ha­wio­ral­nych wró­cimy w dal­szej czę­ści książki. Te­raz przejdźmy do tego, jak od­nieść naj­więk­szą ko­rzyść z pracy z tym po­rad­ni­kiem.


 



Za­pra­szamy do za­kupu peł­nej wer­sji książki
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