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skrypt na postawie Maxie C.Maultsby

Fakt i prawda

ABCD emogji

Emocje, uczucia i nastroj emocjonalny
Postawy i przekonania, ktére nami kierujg
Pie¢ zasad zdrowego myslenia (5 ZZM)
Dysonans poznawczy

Racjonalna samoanaliza (RSA)

Wskazéwki do pracy z formularzem RSA
Arkusz Racjonalnej Samoanalizy
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RACJONALNA TERAPIA ZACHOWANIA (RTZ)

1. Fakt i prawda

(fragmenty ,,ABC emocji” Maultsby i Hendricks, dopuszczone do kopiowania za zgodq autoréw)

Potrzebuje
te) puszki

To krzesto jest
wystarczajaco

Mysl Karola nie mowi nam o krzesle,
tylko o przekonaniach Karola

Tﬂ.’ o widzimy na trzecim obrazku, to
Juz jest fakt

Mylenie prawdy z faktami jest czestg przyczyng bdlu
emocjonalnego. Poprzez stosowanie prawdy i faktu
w uzyteczny, przedstawiony tutaj sposéb, mozemy
poprawic SWo0j3 samokontrole, emocjonalne
samopoczucie i zwigzki z innymi ludzmi.

Prawda jest to jakakolwiek idea lub mysl, w ktorg dana
osoba wierzy — jest o jej stusznosci przekonana. Wiara
w jakas mysl czyni jg prawda dla osoby wierzacej.
Osobiste przekonania lub prawdy wyzwalajg u danej
osoby nadzieje, leki, sympatie, antypatie i oczekiwania.
Prawdy czesto miewajg niewiele (lub nic) wspdlnego
z faktami.

Wypowiadajgc  osobiste prawdy nalezy uzywad
odpowiednich stéw, jak: ,W moim przekonaniu...”, a nie
powszechnych zwrotéw typu: ,To jest...”

Fakty sg czescig rzeczywistego Swiata, niezaleznie od
tego czy o nich wiemy, akceptujemy je, jesteSmy o nich
przekonani lub je lubimy, czy nie. llustracja przedstawia,
co sie zwykle dzieje, kiedy ludzie dziatajg, opierajac sie
na prawdzie, ktéra pozostaje w konflikcie z faktem.

Bedziesz sie lepiej emocjonalnie czut i wiecej
W 2yciu osiggniesz,
kiedy twoje osobiste prawdy beda oparte na
oczywistych faktach.

Fakty s3g rzeczywistoscig obiektywng, dostepng kazdemu
Swiadkowi zdarzenia, nie zawierajgcy jego interpretacji.
Interpretacjami sg oceny zasadnosci  czyjegos
zachowania, wnioskowanie o czyichs cechach, hipotezy
na temat intencji zachowania oraz motywach
kierujgcych dang osoba. Informacje te wykraczajg poza
informacje dostepne obiektywnie. Obiektywne moze
by¢ np. dwukrotnie nie odebranie telefonu ode mnie
albo przejechanie skrzyzowania na czerwonym swietle.
Interpretacje (prawdy) powstajg wtasnie w ramach
subiektywnego wnioskowania w oparciu o fakty.
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RACJONALNA TERAPIA ZACHOWANIA (RTZ)

2. ABCD emocji

(fragmenty ,,ABC emocji” Maultsby i Hendricks dopuszczone do kopiowania za zgoda autoréw)

Kiedy masz odczucie emocjonalne, najpierw spostrzegasz co$ (tj. widzisz, styszysz, czujesz zapach,
smak lub dotyk). Nastepnie myslisz i jestes przekonany o czym$ w odniesieniu do swoich
spostrzezen. Potem masz odczucie emocjonalne wyzwolone przez twoje mysli i przekonania.
W ponizszym przyktadzie Karol ma rézne emocje w C i dziatania w D wywotane réznymi myslami
w B na ten sam hatas w A przewrdéconego stojaka na parasole.

ABCD POZYTYWNYCH
obczué

b,
4
p s

-

To Stachu!
EMOCTONALNYCH PiSjdzieky
— zaszaleé! Ry €3 .4
‘\\qu ,:A ‘ ..“) y
0_ ¥ A
[l et VB |

pozytywne odczucia

A spostrzezenie

ABCD NEGATYWNYCH
obczué

B przekonania

Boze, wiamywacz...
Wyniesie komputer!

emocjonalne

D dziatanie

EMOCTONALNYCH ~~ sPodpali nasz dom!
— AL | Zabije mnie, jesli
; f“~ A ‘ éz::"\ fYIk‘omsig ruszelll
RN, 73
T U NSES I D
R\ S 7 AN
L ‘ 7 N ./ \
e/ [ [ Sk
- negatywne odczucia
A spostrzezenie przekonania C emocjonalne

ABCD NEUTRALNYCH

opczuc T znowu moja kochana kicia
EMOCJONALNYCH przewrdcita stojak z parasolami.
P ¢~~~y , Rano posprzatam T
[ Y \\ [ 2 ¢\ ten batagan. \ =
\ “ r ) ﬁ { \“,~‘:‘/AI\\\ <
) £ ,.FJ Wy W i~ A \ ,\\\\ {
3, \-\ ) (T 2% I~ 0 )
W\ {\ {2 b \ (¥ —~
! W\ R \;\\\« _\ ) .‘\‘
WO 1N L ! NS
. / [ '\J““‘ \ \ 1 " d e

neutralne odczucia
emocjonalne

D dziatanie
To nie fakty wywotuja twoje odczucia emocjonalne.
To poprzez swoje mysli wybierasz, jak sie czujesz,
a twoje postepowanie zwykle wyptywa z twoich uczuc.

C

A spostrzeienie B przekonania

,, 10 nie rzeczy nas smucq, ale sposob w jaki je widzimy” (Epikret)

W terapii poznawczo-behawioralnej powstawanie emocji przedstawia model ABDC, gdzie
A — to aktywujgce wydarzenie, ktérego doswiadczytes, ktére zobaczytes, ustyszates

B — twoja szczera mysl, przekonanie, postawa wzgledem tego wydarzenia

C —emocja, ktdéra czujesz jako wynik twoich mysli, przekonan czy postaw

D — dziatanie, jakie podejmujesz pod wptywem odczuwanych emocji
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RACJONALNA TERAPIA ZACHOWANIA (RTZ)

3. Emocje, uczucia i nastréj emocjonalny
Emocje sg naturalng reakcja fizjologiczng organizmu na sytuacje zewnetrzng lub mysli. Emocje
majg charakter pobudzenia pozytywnego (pod wptywem szczeScia, zachwytu, spetnienia) lub

negatywnego (pod wptywem gniewu, odrazy, strachu).

Uczucia stanowig szerszg kategorie odczué emocjonalnych, gdzie mieszczg sie mieszanki réznych
emocji oraz doznania zewnetrzne i wewnetrzne w stosunku do osoby.

Nastréj emocjonalny to jakby rozciggniete w czasie emocje czy odczucia, ktére chociaz juz
z mniejszg intensywnoscia to utrzymuja sie przez dtuzsze okresy czasu (np. kilka godzin lub dni).

Lista niektorych uczué

negatywnych pozytywnych
apatia rozpacz pozytywne spokdj
bezwtad rozczarowanie akceptacja spetnienie
frustracja rozgoryczenie cierpliwosé szacunek
ghniew samotnosc czutosc szczescie
irytacja smutek entuzjazm ufnos¢
napiecie szok fascynacja wesotosc
niedowierzanie tesknota mitos¢ wiara
niecheé uraza nadzieja wypoczynek
niesmak watpliwos¢ oczekiwanie zachwyt
nienawisc¢ wsciektosc¢ oczarowanie zaspokojenie
nieufnos¢ wstret otucha zaduma
niecierpliwos¢ wstyd podziw zaufanie
obawa wrogosc pragnienie zgoda
odraza wzburzenie rados¢ zdziwienie
obrzydzenie zaskoczenie rozbawienie
oburzenie zazdros¢ rozluznienie
panika zdenerwowanie satysfakcja
pogarda znuzenie
przerazenie zmeczenie
przykrosc znudzenie Wﬁ]
przygnebienie ztosc
rozdraznienie zal

Uczucia nigdy nie sg faktami obiektywnymi ale
stanowig rzeczywistosc subiektywna!

Uczucie nie jest dziataniem samym w sobie, lecz energiq
wewnetrzng popychajgcq nas do dziatania i nadajgcq
naszym czynom ,tonalnos¢” i szczegdlny , koloryt”.(...)
Energia ta oddziatuje jednoczesnie na poznanie, afekty,
osqdy, motywacje i ciato. (Eva lllouz)
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RACJONALNA TERAPIA ZACHOWANIA (RTZ)

4. Postawy i przekonania, ktore nami kieruja

Neurofizjologia mdézgu i powstawanie potgczen neuronalnych moze by¢ dobrze zobrazowane
metaforg dzikiej tgki pomiedzy domami gdzie mieszkajg dzieci.

Niekoszona tgka zarasta roslinami, chwastami i trawami. Kiedy zaczynajq sie wakacje wysokosc
roslinnosci sprawia, Ze dzieci majg trudnos¢ w przechodzeniu do drugiego domu. Poczgtkowo
chodzq chaotycznie, ale szybko uczq sie, Ze powracanie tq samg, wydeptanqg drogq jest fatwiejsze.
Dzieki czestemu uczeszczaniu jakiejS sciezki wyciera sie ona bardziej niz pozostate, ktdore nie
chodzone zaczynajq zarastac. Po jakims czasie zostaje jedna, wyraznie wytyczona droga fqczqca
oba domy a dzieci szybko i sprawnie przemieszczajq sie nig na drugq strone.

Tak samo jest ze Sciezkami neuronalnymi. Poprzez trening i wielokrotne kojarzenie bodzca
z myslami (subiektywng oceng tego bodzca) i naszg reakcjg sprawiamy, ze potgczenie to staje sie
automatyczne. To znaczy, ze ocena bodzica, a wiec twoje mysli na temat bodzca, mogg zostaé
wyfaczone z pola Swiadomosci.

Tym samym bodziec zaczyna wywotywac¢ automatyczng reakcje prowadzacg do odczucia
emocji ¢éwiczonych w treningu emocjonalnym. Teraz nie majgc Swiadomosci naszej oceny
sytuacji/zdarzenia/bodica doswiadczamy emocji, ktére wycéwiczylismy jako adekwatne w tej
sytuacji.

Jesli wytrwale ¢wiczytes$ jakies potaczenie to mozesz nie wiedzie¢ dlaczego
reagujesz w okreslony sposéb, albo nawet co sie wydarzyto, ze zaczate$ odczuwacd
konkretne emocje. Mechanizm ten dziata takze przy zmianie nawykowego
reagowania, chociaz reedukacja wymaga wiekszej wytrwatosci niz ¢wiczenie
nowego nawyku.

Przyktadowe przekonania i postawy

nieracjonalne racjonalne
Musze skupiac sie nad rzeczami, ktére sg Zamartwianie sie rzeczami, ktére mogg sie
niebezpieczne, nieprzyjemne czy tez przydarzy¢, nie sprawia, ze sie wydarzajg. Takie
przerazajgce, w innym wypadku one mogg sie mysli sprawiaja, ze jestem zaniepokojony i
zdarzyc. przeszkadzajg mi w koncentracji.

Moje nieszczescie jest spowodowane czyms, co  Wiele wydarzen dzieje sie poza moja kontrola,

jest poza mojg kontrolg, dlatego tez nic nie moge ale to moje mysli (a nie to co sie wydarzyto) sg

zrobi¢, aby poczuc sie lepie;. przyczyna tego, jak sie czuje. A ja moge uczyc sie
kontrolowac wtasne mysli.

Wydarzenia z przesztosci sg przyczyng moich Przesztos¢ nie moze wptywac na to, co czuje
problemow. Caty czas wptywajg na moje uczucia teraz. To moje obecne przekonania sg przyczyng
i zachowania. moich reakcji. Oczywiscie mogtem sie tych

przekonan nauczy¢ w przesztosci, ale moge je
teraz analizowa¢ i zmieniac.

Powinno mi byé przykro, kiedy inni ludzie majg ~ Nie rozwigze probleméw innych ludzi ani nie
problemy i powinienem by¢ smutny, kiedy inni sg poprawie ich ztego samopoczucia poprzez
smutni. smucenie sie razem z nimi.

5/9
i Marta@Bara.pl :: 507 058 760 :: www.marta.bara.pl :


http://www.softskills.edu.pl/
http://www.marta.bara.pl/
mailto:Marta@Bara.pl

RACJONALNA TERAPIA ZACHOWANIA (RTZ)

5. Pie¢ zasad zdrowego myslenia (5 ZZM)

Poniewaz to nasze mysli i przekonania wywotujg nasze emocje, by poczu¢ sie emocjonalnie
zdrowiej, nalezy mysle¢ zdrowiej. Ponizsze kryteria pomogg ocenic, czy twoje myslenie jest zdrowe,
czy nie.

1. Zdrowe myslenie jest oparte na oczywistych faktach (metaforycznie - to, co zobaczysz przez
kamere)

2. Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga ci chroni¢ twoje zycie i zdrowie.

3. Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga osiggnac twoje blizsze i dalsze cele.

4. Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga ci unikngé najbardziej niepozgdanych konfliktéw lub
rozwigzywac je.

5. Zdrowe myslenie najskuteczniej pomaga ci czu¢ sie tak, jak chcesz bez naduzywania zadnych
substancji.

Cechy zdrowego myslenia
* zdrowe myslenie spetnia co najmniej trzy z pieciu zasad;
* wszystkie zasady sg réwnowazne;
* niektdre zasady nie majg zastosowaniach w pewnych sytuacjach;
* to, co jest zdrowe dla jednej osoby, nie zawsze jest zdrowe dla innej;
* to, co jest zdrowe w danej chwili, niekoniecznie jest zdrowe w innym czasie.

6. Dysonans poznawczy

Ludzie preferujg sytuacje przewidywalne i zrozumiate dla nich. W sytuacji kiedy pojawiajg sie nowe
elementy sytuacji (np. rytuat czytania gazety przy porannej kawie zostaje zaktécony obecnoscia
innej osoby) moze pojawic sie nieprzyjemne odczucie, ze cos tu nie pasuje. Takie uczucie pojawia
sie w sytuacjach kiedy dostajemy albo spostrzegamy informacje, ktéra nie pasuje do naszego
Swiatopogladu albo obrazu swiata (np. informacje o potwierdzonej skutecznosci terapii, w ktérg
nie wierzymy, albo przynajmniej dotychczas nie wierzylismy).

W wiekszosci przypadkéw, pojawienie sie stanu dysonansu, maskujemy udajac, ze nie
widzimy/nie styszymy faktéw (np. palacze majg odmienne przekonania dotyczgce palenia mimo
takiego samego co pozostali ludzie dostepu do informacji o jego szkodliwosci).

Dysonans pojawia sie takze gdy zachowanie nie jest zgodne z postawami (np. zrobienie czego$ co
stanowi przekroczenie jakiejs swojej bariery, albo ¢wiczenie nowych form reakcji i zachowan
w treningu asertywnosci).

[ [ I ALE MoE JEDNAK BYkoBY LEPIE]
i

ROZUMEEM , 1E To MA RYE NlEGT’oDZIANKPj

CDYRY PAN PRZYSLEDEL 7 ZONA

\

W Racjonalnej Terapii Zachowania sytuacja dysonansu
poznawczego jest momentem swiadomej reedukac;ji
emocjonalnej. Utrzymanie tego stanu niepewnosci
i niebagatelizowanie sprzecznych informacji jest szansa
dla wytrenowania nowego potaczenia neuronalnego
(a w konsekwencji nowej reakcji emocjonalnej).
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7. Racjonalna samoanaliza (RSA)

Najbardziej efektywnym momentem do pracy tg metodg jest czas, gdy odczuwamy najsilniejszy bl
emocjonalny, gdy niepozgdane emocje zaktdcajg nasze zycie, np. gdy strach nie pozwala zasngc.
W takich momentach niezdrowe przekonania bedg tatwiejsze do zidentyfikowania, poniewaz
wtasnie aktywnie je myslisz.

Wzorcowy format RSA

A. ZDARZENIE AKTYWUJACE ZA. TEST KAMERA

Spostrzegtes, ze co$ sie wydarzyto. Jezeli spostrzegtes cos, czego nie
zarejestrowataby kamera, popraw na to, co
kamera by zarejestrowata w sytuacji A.

B. TWOIJE PRZEKONANIA ZB. ZDROWA DEBATA Z B:
Twoje szczere mysli o A oraz twoje postawy o Odpowiedz ,tak” lub ,,nie” na kazde racjonalne
kazdym zdaniu B. pytanie o kazdym zdaniu B lub napisz ND (nie

dotyczy). Nastepnie zapisz zdrowy,
alternatywny dialog wewnetrzny dla kazdej
niezdrowej mysli B i ,,To jest zdrowe” dla kazdej
zdrowej mysli B.

Bl ZB1

B2 B2

i tak dalej i tak dalej

KONSEKWENCIJE OCZEKIWANE NOWE UCZUCIA | ZACHOWANIA
C. Odczucia emocjonalne ZC. Nowe odczucia emocjonalne

D. Dziatania ZD. Nowe dziatania

Pie¢ pytan zdrowego myslenia

1. Czy moje myslenie jest oparte na oczywistych faktach?

2. Czy moje myslenie najskuteczniej pomaga mi chroni¢ moje zycie i zdrowie?

3. Czy moje myslenie najskuteczniej pomaga mi osiggnac¢ moje blizsze i dalsze cele?
4. Czy moje myslenie najskuteczniej pomaga mi unikng¢ najbardziej niepozadanych
konfliktéw lub rozwigzywac je?

5. Czy moje myslenie najskuteczniej pomoze mi nawykowo odczu¢ emocje, jakie
chce odczuwac bez uzywania zadnych substancji (lekéw i uzywek)?
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8. Wskazéwki do pracy z formularzem RSA

Aby przeanalizowac¢ sytuacje, ktora w jakis sposdb cie porusza, zapisz jakie zdarzenie aktywuje
twoje samopoczucie (A). Potem wypisz mysli/przekonania ktére uruchamia to zdarzenie (B).
Pamietaj, ze pytania retoryczne (np. kim jestes aby mi to méwic? co powinnam w tym momencie
zrobic? Itp.) sg formami przekonan ukrytymi pod pytaniami (np. nie licze sie ze zdaniem ludzi,
ktorzy mafo o mnie wiedzqg albo w takiej sytuacji powinnam cos zrobi¢ aby naprawic jq albo
wynagrodzi¢ komus swoje zachowanie itp.).

Potem zapisz jakie konsekwencje ma dla ciebie to zdarzenie wraz z tymi myslami, jako uczucia
i odczucia emocjonalne (C) oraz dziatania (D).

Pamietaj, ze uczucie z reguty mozna okresli¢ jednym stowem, a forma czufem sie nieszanowany
albo czutem, ze dla niego przestaje istnie¢ jako cztowiek sg myslami ubranymi w forme odczud.
Uczucia, ktore mogg niesc te zwroty to np. rozczarowanie, ztos¢, smutek, zal itp.

Dziatania to formy zachowan i reakgji.

Kiedy wypetnisz pierwszg kolumne, przejdz do nastepne;j.

Sprawdz, czy opis twojej sytuacji aktywujgcej mogtby zostaé w takiej formie zarejestrowany kamerg
(ZA). Jesli w opisie znajduja sie informacje, ktére nie sg faktami zamien go na forme opisu faktéw
obiektywnych (np. urazit mnie do Zzywego zamien na w rozmowie ze mnq uzywat poréwnan do
innych oséb mdwigc co powinienem zmieni¢ w zachowaniu albo swoimi odzywkami wyprowadzita
mnie z rownowagi zamiedn na modwita do mnie gfosno i szybko, dwukrotnie nazywajgc mnie
gtupkiem).

Potem zajmij sie kazdym z przekonan (B). Sprawdz, na ile pytan z pieciu pytan zdrowego
myslenia (5 ZZM) moégtbys odpowiedzie¢ tak albo nie. Jesli na co najmniej 3 zaznaczysz nie to
znaczy, ze twoje przekonanie nie jest zdrowe. Zamien je na pozytywng i akceptowalng dla ciebie
forme (ZB), np. nikt nie ma prawa traktowac¢ mnie jak kogos gorszego na mam prawo do ochrony
wtasnych granic tak samo jak inni ludzie majg prawo do mdwienia swojej prawdy na méj temat,
chociaz nie zawsze jest ona dla mnie mifa. Pamietaj, ze forma ta ma by¢ zgoda z twoim
Swiatopogladem, wartosciami oraz by¢ dla ciebie zdrowa (zweryfikujesz to zadajac sobie po raz
kolejny powyzsze 5 ZZM). Postepuj tak kolejno z wszystkimi wypisanymi przekonaniami.

Nastepnie, czytajgc nowe przekonania, ktére chcesz mie¢ w danej sytuacji sprawdz jakiego
rodzaju nowe reakcje emocjonalne (ZC) one wytworzg oraz czy jest to reakcja, ktorej chcesz i ktora
jest dla ciebie zdrowa. Pamietaj, ze jesli czegos szczerze nienawidzisz (C) to trudno bedzie ci od razu
odczu¢ w tej sytuacji np. mitos¢ albo radosé¢. Uczucia neutralne takze sg prawdziwymi uczuciami
wiec zastgp niezdrowe reakcje emocjonalne reakcjami o bardziej pozytywnym natezeniu a dopiero
pozniej zmieniaj sukcesywnie ich kierunek ku bardziej pozytywnym (np. zfos¢ na ciekawos¢ zamiast
od razu na ulge albo rados¢).

Zapisz swoje nowe dziatania, ktére w tej sytuacji podejmiesz (ZD). Dziatanie czy zachowanie
mozesz: zintensyfikowac (czego$ zrobié¢ wiecej), zmniejszy¢ (czegos zrobi¢ mniej), zmienic (zrobié
cos inaczej), zaprzestac (zatrzymac to dziatanie) albo zacza¢ (zrobi¢ cos$ czego wczesniej nie robites).
Pamietaj, ze nowe dziatania majg by¢ dla ciebie zdrowe.

Nos ze sobg spis nowych przekonan i propozycji pozadanych reakcji emocjonalnych wraz
z dziataniami. Poczgtkowo bedziesz potrzebowac czesto do nich wraca¢. Pamietaj, ze niektére
z przekonan ¢wiczytes latami a wiec reedukacja emocjonalna nie moze zadzia¢ sie od razu, ale
wymaga twojego zaangazowania i gotowosci na zmiane.

Powodzenial
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RACJONALNA TERAPIA ZACHOWANIA (RTZ)

9. Arkusz Racjonalnej Samoanalizy

A. ZDARZENIE AKTYWUJACE ZA. TEST KAMERA
B. TWOJE PRZEKONANIA ZB. ZDROWA DEBATA Z B
B1 5ZZM
ZB1
B2 5272ZM
ZB2
B3 5ZZM
ZB3
B4 5ZZM
ZB4
KONSEKWENCIJE OCZEKIWANE NOWE UCZUCIA | ZACHOWANIA
C. Odczucia emocjonalne ZC. Nowe odczucia emocjonalne
D. Dziatania ZD. Nowe dziatania
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