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-1. NAZWA CWICZENIA

Instrukcje dla samego siebie - reinterpretacja negatywnych mysili.

2.0PIS

To éwiczenie koncentruje sie na poznawczym komponencie strachu - negatywnych myslach.
Opiera sie na zatozeniu, ze w wielu przypadkach w sytuacji strachu ludzie majg tendencje do
przeceniania prawdopodobienstwa wystgpienia niebezpiecznych/smutnych/negatywnych
zdarzen i czesto postrzegajg je jako bardziej katastrofalne niz sg w rzeczywistosci. Sg to dwie
najpopularniejsze putapki automatycznych (negatywnych) mysli.

Interpretacja sytuacji i automatyczne mysli sg zroditem prawdziwych emocji, takich jak
strach, niezaleznie od tego, jak to naprawde wyglgda z dystansu czy innego punktu widzenia.

Celem ¢wiczenia jest nauka rozpoznawania negatywnych mysli i préba ich zakwestionowania
lub podwazenia. Moze to by¢ éwiczenie indywidualne, ale dla ufatwienia zaleca sie
przeprowadzenie go z pomocg opiekuna.

3. CELE
e rozpoznawanie automatycznych negatywnych mysli i interpretacji, ktéra powoduje
lek;
e C¢wiczenie umiejetnosci kwestionowania i podwazania automatycznych, negatywnych
mysli;

e C¢wiczenie umiejetnosci zarzadzania automatycznymi negatywnymi mys$lami;
e C¢wiczenie mozliwosci zmiany automatycznych negatywnych mysli na bardziej reali-
styczne/ w mniejszym stopniu wywotujace strach;

. 4.POTRZEBNE MATERIALY

Nie sg potrzebne zadne materiaty.

Cwiczenie oparte jest na procesie samodzielnego uczenia sie opisanym w ksigzce "The Anxie-
ty Skills Workbook: Simple CBT and Mindfulness Strategies for Overcoming Anxiety, Fear,
and Worry" autorstwa Stefana G. Hofmanna.




-5. REALIZACJA - INSTRUKCIJA

KWESTIONOWANIE PRAWDOPODOBIENSTWA

Czesto, gdy cos sie dzieje, automatycznie interpretujemy sytuacje w sposdb negatywny,
przerazajacy lub najbardziej niebezpieczny (niespodziewany hatas, ktos nie odbiera telefonu,
maty bdl). Celem tego ¢wiczenia jest zmierzenie sie z prawdziwym prawdopodobienstwem,
ktére najczesciej jest o wiele mniej przerazajgce niz przypuszczamy.

Opiekun pomaga seniorowi spowolni¢ mysli poprzez zadawanie pytan, inspirowanie do my-
Slenia bardziej racjonalnego niz emocjonalnego, do oceny faktéw i uczu¢, rozwazania innych
mozliwych interpretacji.

Zajecia wymagajg cierpliwosci i mogga by¢ trudne, bo senior odczuwa prawdziwe emocje i nie
jest mu fatwo sie do nich zdystansowaé. Musimy pamieta¢, ze szukanie innych mozliwosci i
alternatyw moze na poczatku wydawac sie dla nich dziwne, dlatego bardzo wazna jest wraz-
liwos¢, cierpliwos¢ oraz nie przekonywaé do niczego i nie wywotywac irytacji.

Pytania, ktore nalezy zada¢ w potencjalnie lekotwdrczej (wyimaginowanej lub niejasnej) sy-
tuacji:

Jak mozna to wyjasni¢ w inny sposob? Sprobuj pomyslec¢ o 10 innych powodach.

Co bys poradzit swojemu przyjacielowi w podobnej sytuacji?

-6. MOZLIWE MODYFIKACJE | INSPIRACJE

Twoércze podejscie w tych ¢wiczeniach odnosi sie do zadawania dobrych pytan i umiejetnosci
spowolnienia przez nie automatycznych, negatywnych mysli seniora.

Myslenie o innych powodach réwniez zmienia punkt ciezkosci z najbardziej negatywnej in-
terpretacji faktow.

-7. OCZEKIWANE EFEKTY

Jak wspomniano powyzej, konsekwentne stosowanie tej aktywnosci i wyrobienie sobie na-
wyku pomaga zmniejszy¢ lek, ale wymaga czasu i cierpliwosci. Jednak nawet w niektorych sy-
tuacjach i z delikatng pomocg opiekuna ¢wiczenie powinno zaowocowac¢ bardziej racjonal-
nym podejsciem do leku, zmieni¢ punkt ciezko$ci i stac sie strategig radzenia sobie z nim.
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-8. OPRACOWANE PRZEZ
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