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ROZWIJANIE | WZMACNIANIE KOMPETENCII EMOCIJONALNEJ

.10 Nie rzeczy nas smucy, ale sposdb w jaki je widzimy” (Epitet 55-135).
Powyzsze stwierdzenie wyjasnia, jak dziataja nasze emocje.

Aktywujace wydarzenie, ktdrego
doswiadczytes, ktére zobaczytes ustyszates

v

Twoja szczera mysl, przekonanie
czy postawa wzgledem tego wydarzenia

v

Emocja, ktora czujesz jako wynik
twoich mysli, przekonan czy postaw

v

Dziatanie, jakie podejmujesz
pod wptywem odczuwanych emocji

Efekt, rezultat jaki otrzymujesz w wyniku
dziatan (D), pod wptywem emogiji (C), w wyniku
myéli (B) o zdarzeniu (A)
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Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby " ego ,Racjonalna Terapia Zagﬁzwanio'i ktérg mozna zamdaowic przez

internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktore zok%y ksigzke oraz ich pacjenci majq prawo do czynienia
dowolnych.ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niftiejszy. materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest 248
dokonywdnie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych. ’!" Q‘_“"
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Efekt, rezultat jaki otrzymujesz w wyniku
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.10 Nie rzeczy nas smucay, ale sposdb w jaki je widzimy"” (Epitet 55-135).
Powyzsze stwierdzenie wyjasnia, jak dziataja nasze emocje.

Zdarzenie (A) jest neutralne musi by¢ oparte o

Ak’rywujqce wydarlzenie‘ kTér‘ego fakty, nie zawiera oceny, interpretacji, jest
doéwiadczytes, ktére zobaczytes,ustyszates | neutralnym zdarzeniem
* Na przykiad: Mama do mnie zatelefonowata

Dopiero nasze ( B) czyli mysl, ktorg sobie wytworzytas przez
cate swoje zycie w oparciu o swoj temperament, system
wartosci, wychowanie, sytuacje w domu za dziecka, poziom

TWOJCI szczera ITIY§| pr‘zekonanie leku, niezaspokojone potrzeby itd sa przez Ciebie
! przefiltrowane w oparciu o to, co znasz - nazywamy to

czy pOSTQWG W29|Qdem 1'290 wydar'zema automatyczng mysla negatywna w stosunku do
podswiadomie negatywnego zdarzenia

* - z tym pracujemy

C - nasze emocje - nasze B czyli mysl niezdrowa uruchamia
ciato migdatowate z automatu i do niezdrowej mysli (B)
pojawia sie ujemna reakcja emocjonalna - biologiczny proces:

Emocja, ktéra czujesz jako wynik
Ja. a ) J Y emocja ztosci, smutku, wstydu, wstretu, strachu

twoich mysli, przekonan czy postaw
¢ Jesli pojawia sie radosé to co sie stato?*

D - nasze dziatanie - jesli neutralnemu zdarzeniu A
nadajemy negatywng mysl B to mamy negatywny
£ R L (ujemny) stan emocjonalny) i dziatanie tez jest ujemne dla
Dziatanie, jakie podejmujesz nas w efekt czyli w skutki / rezultaty - inaczej sie nie da bo
pod wptywem odczuwanych emocji to jest proces biologiczny Jesli pojawia sie zdrowe
dziatanie to co sie stato?*

Jeéli myé'l (B) jest niezdrowa

dziatarh (D), wzgledem zupeinie neutralnego zdarzenia (A),
pod wptywem emodji (C), emocja ujemna (C), dziatanie ujemne (D),
w wyniku mysli (B) o zdarzeniu (A) to rezultat zawsze bedzie ujemny (E)

Jesli rezultat jest oczekiwany to i dodatni, to co sie stato?
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Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby ego ,Racjonalna Terapisj;}gwania”, ktorq mozna zamowic przez

" internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktore zakqﬁ’/éy ksigzke ich pacjenci majq prawo do czynienia
I
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ZRODLO POZYTYWNYCH | NEGATYWNYCH EMOCII

Jezeli jestes przekonany w B, ze A byto pozytywne dla twojego komfortu i
przetrwania, to doswiadczysz pozytywnych emocji (radosc¢, przyjemnosc, szczescie,
mitos¢, przyjazn) w C, a to bedzie motywowac twoje postepowanie w D.
Jezeli jestes przekonany w B, ze A byto negatywne dla twojego komfortu
i przetrwania, to doswiadczysz negatywnych emocji (ztos¢, strach, nienawisc)

w C, a to bedzie motywowac twoje postepowanie do unikania lub niszczenia w D.

Pamietaj: Zawsze masz do dyspozycji cate spektrum emocji -
od negatywnych po pozytywne.

Poniewaz to nasze mysli i przekonania wywotuja nasze emocje, by poczuc
sie emocjonalnie zdrowiej, nalezy myslec¢ zdrowiej. Profesor Maxie C. Maults-
by jr., znany psychiatra amerykanski, sformutowat kryteria, jak oceni¢, czy
nasze myslenie jest zdrowe, czy nie.

PIEC ZASAD ZDROWEGO MYSLENIA (5 ZZM)

1.Zdrowe myslenie jest oparte na oczywistych faktach.

2.Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam chronic
nasze zycie i zdrowie.

3.Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam osiggac
nasze blizsze i dalsze cele.

4.7Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam unikac
najbardziej niepozadanych konfliktow lub rozwigzywac je.

5.Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga nam czuc sie tak,
Jak chcemy sie czu¢ bez naduzywania zadnych substancji.

Niniejszy materiat pochodzi z ksiqzki prof. Maxie C. Maultsby “ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorq mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktdre zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do czynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.
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CECHY ZDROWEGO MYSLENIA

1.ZDROWE MYSLENIE SPE£NIA CO NAJMNIEJ TRZY Z TYCH PIECIU
ZASAD,;

2.WSZYSTKIE ZASADY SA ROWNOWAZNE;

3.NIEKTORE ZASADY NIE MAJA ZASTOSOWANIA W PEWNYCH
SYTUACIJACH;

4.TO, CO JEST ZDROWE DLA JEDNEJ OSOBY, NIE ZAWSZE JEST
ZDROWE DLA INNEJ;

5T0O CO JEST ZDROWE W DANEJ CHWILI, NIEKONIECZNIE JEST
ZDROWE W INNYM CZASIE.

PRACA Z PRZEKONANIAMI

Najbardziej efektywnym momentem do pracy ta metoda jest czas, gdy odczuwamy
najsilniejszy bol emocjonalny, gdy niepozadane emocje zaktdcajg nasze zycie. Na
przyktad, gdy: ,strach nie pozwala mi zasnac¢”. W takich momentach niezdrowe
przekonania beda tatwe do zidentyfikowania, poniewaz wtasnie aktywnie je

myslisz. Kiedy doswiadczysz stresujacych uczuc lub bdlu emocjonalnego (smutku,
strachu, poczucia winy, wstydu, ztosci itp.) postepuj

wedtug ponizszych wskazowek:

1. Zapisz w skali 1-10 natezenie obecnego bdlu emocjonalnego.

2. Wez kartke papieru i narysuj posrodku linie dzielgca kartke na dwie
kolumny.

3. W lewej kolumnie zapisz przynajmniej pie¢ przekonan, ktére wydaja sie
wywotywac te emocje. Zapisz je tak, jak pojawiajg sie w twojej gtowie, bez
autocenzury i oceniania czy maja lub czy nie maja jakiegokolwiek sensu.
4. Sprawdz kazde z przekonan za pomoca Pieciu Zasad Zdrowego Myslenia.
Odnosnie kazdego z przekonan zadaj pytanie:

1) Czy to przekonanie oparte jest na faktach?

2) Czy to przekonanie pomaga mi chroni¢ moje zycie i zdrowie?

3) Czy to przekonanie pomaga mi osiggac blizsze i dalsze cele?

4) Czy to przekonanie pomaga mi rozwigzywac najbardziej

niepozadane konflikty z innymi lub unikac ich?

5) Czy to przekonanie pozwala mi czuc tak jak chciat(a)bym sie czuc?

Uwaga autora:

Jezeli nie mozesz odpowiedziec ,tak” na co najmniej trzy z tych pytan to oznacza, ze przekonanie
jest niezdrowe. Rownoczesnie warto pamietac, ze wszystkie te zasady sq rownowazne. Zdrowe
zachowanie dla jednej osoby, nie musi byc¢ takze zdrowe dla innej. To, co jest zdrowe teraz, nie musi
byc zdrowe w innym czasie. Niektore zasady mogq nie miec zastosowania

w pewnych sytuacjach.

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktorg mozna zamowic przez
internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktore zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do czynienia
dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest
dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach internetowych.
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PRACA Z PRZEKONANIAMI
Najbardziej efektywnym momentem do pracy tg metoda jest czas, gdy odczuwamy
najsilniejszy bol emocjonalny, gdy niepozadane emocje zaktdcajg nasze zycie.

Na przyktad, gdy: ,strach nie pozwala mi zasnac”.

W takich momentach niezdrowe przekonania beda tatwe do zidentyfikowania,
poniewaz witasnie aktywnie je myslisz. Kiedy doswiadczysz stresujgcych uczuc lub bolu
emocjonalnego (smutku, strachu, poczucia winy, wstydu, ztosci itp.) postepuj wedtug
ponizszych wskazéwek:

1.Masz zapisane 10 swoich przekonan
2. Zapisz w skali 1-100% natezenie obecnego bolu emocjonalnego przy kazdym z 10
3. Zbadaj fakty

1) Czy to przekonanie oparte jest na faktach? Sprawdz przekonanie / stan
emocjonalny za pomoca Pieciu Zasad Zdrowego Myslenia.

Zadaj pytanie i odpowiedz: TAK lub NIE

Fakt - to sady obiektywne to inaczej fakty. To pewien stan rzeczy, ktéry jest
niezaprzeczalny, a na jego istnienie mamy niepodwazalne dowody pochodzace z
rzeczywistosci - kazdy z nas doswiadczy tego samego.

2) Czy to przekonanie pomaga mi chroni¢ moje zycie i zdrowie?

3) Czy to przekonanie pomaga mi osiggac blizsze i dalsze cele?

4) Czy to przekonanie pomaga mi rozwigzywac najbardziej
niepozadane konflikty z innymi lub unikac ich?

5) Czy to przekonanie pozwala mi czuc tak jak chciat(a)bym sie czuc?

4. Zostaw tylko te, ktdre czujesz, ze Ci nie stuza i uporzadkuj je od najwiekszego
napiecia do najmniejszego

5. Zwaz je emocjonalnie i zostaw tylko 1 bo za 1 razem pracujemy tylko z jedng mysla

Uwaga autora: Jezeli nie mozesz odpowiedziec ,tak” na co najmniej trzy z tych pytan to oznacza, ze przekonanie jest niezdrowe. Rownoczesnie warto pamietac, ze
wszystkie te zasady sq rownowazne. Zdrowe zachowanie dla jednej osoby, nie musi byc¢ takze zdrowe dla innej. To, co jest zdrowe teraz, nie musi byc zdrowe

w,innym czasie. Niektore zasady mogq nie miec¢ zastosowania w pewnych sytuacjach.

Niniejszy: materiat pochodzi z -ksiqzki prof. Maxie C. Maultsby ego ,Racjonalna Terapia Zachowania’,
www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktére zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do czynienia dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii
NiniejsZy materiat jest chroniony prawem, niedozwolone jest dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronack

internetowych.
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PRACA Z PRZEKONANIAMI C.D

Zrob niezdrowe ABCDE

A (5) co sie zdarzyto?

B (1) juz masz - przysztas z tym - wpisz

C (2) Jaka emocja stoi za tym przekonaniem? Strach? Ztos¢? Smutek? Wstyd? Wstret?, Rados¢?
D (4) co zrobitas, aby miec taki rezultat? Wypisz liste dziatan, ktdre podjetas

E (3) jaki masz rezultat?

Zrob zdrowe ABCDE

A (1) co sie zdarzyto? przepisujemy doktadnie jak w niezdrowym

B (5) TO JAKA MYSL ZGODNA Z TOBA, W KTORA WIERZYSZ, KTORA W 100% JEST TWOJA DA ClI
EMOCJE RADOSCI, DZIALANIE RADOSCI, REZULTAT RADOSCI?

C (2) radosc¢)
D (3) co bys musiata zrobi¢, abys czu¢ rados¢? Co bys zrobita w wyniku emocji radosci?

E (4) Jakiego chcesz rezultatu?

Niniejszy materiat pochodzi z ksigzki prof. Maxie C. Maultsby “ego ,Racjonalna Terapia Zachowania”, ktdrg mozna zamowic

. przez internet pod adresem: www.paluki.tygodnik.pl/rtz. Osoby, ktére zakupity ksigzke oraz ich pacjenci majg prawo do
czynienia dowolnych ilosci wydruku tej strony na potrzeby prowadzonej terapii. Niniejszy materiat jest chroniony prawem,
niedozwolone jest dokonywanie zmiany tresci lub modyfikowanie tych materiatow oraz umieszczanie ich na innych stronach
internetowych.
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