Racjonalna Terapia Zachowania
Poznawczo-behawioralna terapia samopomocy
Maxie C. Maultsby

Rational Behavior Therapy (RBT)

,»Nie ma na §wiecie rzeczy tak dziwnej, zeby trudno byto w nig uwierzy¢”

,wZawsze probowaliSmy go zawrdcic, powstrzymac. Powtarzalam mu, ze to w co wierzy to
nonsens. Ale teraz tak sobie mysle, ze tyle udato mu sig przezy¢. Zawsze mu btyszcza oczy

gdy o tym wspomina.”
,»Iwoja przygoda czeka cig tutaj.”

Miguel Cervantes
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Watpliwosci:

1) Czy to jest bezpieczne, gdy osoby
Z zaburzeniami emocjonalnymi stosujg
autoterapie?

2) Czy chory moze sobie pomoc sam?

Nie ma lepszej alternatywy!
Ludzie nie przestang rozmawiac¢ sami ze soba!
Samopomoc intensyfikuje terapie!

Autoterapia zapobiega nawrotom!

Autoterapia jest najtansza forma leczenia!
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Z.alozenia:

»\Nie denerwujga nas rzeczy czy zdarzenia, ale

nasze spojrzenie na nie.”
(Epiktet)

»Przezylem wiele okropnych rzeczy — na
szczescie wigkszos¢ z nich nigdy si¢ nie
zdarzyla.”

(Mark Twain)

Fakty nas nie denerwuja, nie zloszcza,
nie przerazaja, nie ciesza, nie zasmucaja,
nie rozbawiaja!

To my sami
si¢ denerwujemy, zloscimy,
przerazamy, cieszymy,
nie smucimy, rozbawiamy
poprzez nasze przekonania o faktach!
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Odczuwanie to:

1) Procesy poznawcze : mysli, przekonania,
opinie, postawy, wiara, dialog wewngtrzny,
idee

2) Emocje: (uczucia) ztos¢, smutek, radosc,
strach itp.

3) Stany: lek, niepokoj, agresja, rozpacz,
depresja 1 inne.

,,Czuje, ze...” zwykle jest wyrazem osobistych
przekonan.
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ABCD Emocji:

A — aktywujace zdarzenie
B — mysli 1 przekonania na temat zdarzenia A
C — Odczucia emocjonalne

D — Dzialanie
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Mozg:

- Jest najwazniejszym narzadem naszego
przetrwania, komfortu 1 samokontroli.

- Jest Slepy

- Nie zalezy mu na faktach

- Przetwarza to, co myslimy o faktach.

- Natychmiast ocenia dang sytuacj¢ (czy ma ona
wplyw na nasze przezycie) na podstawie
naszych przekonan 1 postaw uksztattowanych
poprzez poprzednie doswiadczenia:

Uczucia pozytywne
Uczucia negatywne
Uczucia neutralne

- Zamienia nasze szczere przekonanie o faktach
W nasza ,,wewnetrzng rzeczywistos¢”, ktora
wywoluje nasze uczucia 1 dziatanie (C+D
w ABCD emocji)

Nasze reakcje emocjonalne sa zawsze prawdziwe

i logiczne - tylko wobec przekonan je wywolujacych.

Zdrowy mozg nie gwarantuje zdrowego myslenia!
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ABCD Emocji automatycznych:

»Ja to sobie dobrze
przemyslalem!”

»Nawet nie mialem czasu, by
cokolwiek pomysle¢!”

A — aktywujace zdarzenie
B — mysli 1 przekonania
C — Odczucia emocjonalne

D — Dzialanie

A — aktywujace zdarzenie

C- |
| Reakcja nawykowa
D- |

»wLudzie twierdza, ze nie moga si¢ zmienic¢, natomiast
uparcie probuja zmienia¢ innych.” (Albert Ellis)
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"KAJZERKA"

(terapia poznawczo-behawioralna)
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Pi¢¢ zasad zdrowego myslenia

- Jak moge sprawdzié, czy moje przekonania sq zdrowe?

Zadaj sobie sam/a pytanie: CZy ‘to’ przekonanie:

pozwala mi chroni¢ zycie i zdrowie?

ulatwia mi osiggaé blizsze i dalsze cele?

pomaga mi rozwigzywac konflikty, albo unikaé¢ ich powstawania?
umozliwia mi czu¢ sie tak, jak chce sie czué?

ma oparcie na faktach?

apwN=

Jezeli na co naymniej 3 pytania udzielites/as (sama sobie) odpowiedz ,, TAK” — to

Twoje przekonanie jest zdrowe.

Jesli na co najmniej 3 pytania udzielites/as (sama sobie) odpowiedz ,,NIE” — to

Twoje przekonanie jest niezdrowe — mozesz je zmienic!

Jesli nie udzielitas (sama sobie) 3 identycznych odpowiedzi ,,NIE” lub ,,TAK”

— to Twoje przekonanie nie ma wplywu na jakos¢ Twojego zycia!

To, co zdrowe dzi$, nie musi by¢ zdrowe jutro!
To, co zdrowe dla mnie, nie musi by¢ zdrowe dla Ciebie!

Wszystkie zasady sa rownowazne!
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RSA Racjonalna Samoanaliza:

Stan przed zmiang

Zmiany ABCD

A — aktywujace zdarzenie

Opisz krotko zaistniata sytuacje

B — dialog wewngtrzny
Spisz swoje mysli 1 przekonania, jakie

towarzyszyly A

C — Odczucia emocjonalne

Proste stwierdzenia, jak si¢ czules/as.

D — Dzialanie

Co zrobites/as?

Z.a — test spostrzezen

Kontrola ukryta kamera, czy to co,

zapisate$/a$, to sa fakty

Zb — zdrowa debata
Zadaj 5 pytan do kazdej mysli

Zbl = Zb2=

Z.c — oczekiwane emocje

Jak chcialby$/chciatabys si¢ czuc?

Z.d — oczekiwane dzialanie

Jak chcialby$/chcialabys$ si¢ zachowac?

Dla ludzi slowa sa zupelnie rzeczywistym bodzcem;
mogg zastegpowac jakikolwiek inny bodziec
i wywolywa¢ kazdy rodzaj reakcji!
(Pawlow)
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Strach:

Bezruch

Bradykardia (zamarcie)

Gesia skorka

Wzrost ciSnienia

Tachykardia (palpitacja)
Rozszerzenie Zrenic

Zblednig¢cie

Zimny pot

Hormony stresu (kortyzol, adrenalina)

- REAKCIJA emocjonalna jest na stale
wbudowana w mozg.

- Edukacja emocjonalna jest uczeniem
znaczenia bodzca, a nie reakcji.

- Nasze mysli poprzez emocje wplywaja na
nasze zdrowie na poziomie uktadowym,
komoérkowym 1 genowym.

- Mozemy nauczyc¢ si¢ ksztaltowac nasze
emocje (poprzez mysli) rowniez po to, by
wspiera¢ mechanizmy zdrowienia.

- Nauka zajmujaca si¢ wptywem emocjonalnym
na stan zdrowia to PNI
Psychoneuroimmunologia
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OPOR:

Istnieje u organizmow zywych naturalna tendencja do
zachowania homeostazy

Opor jest naturalnym 1 nieodtagcznym elementem
procesu zmian

OpoOr utrudnia zmiany zarOwno ‘na gorsze’ jak 1 ‘na
lepsze’

Odczucie ,,PASUJE” informuje, ze w danym momencie
nasze dziatania, mysli 1 emocje sa zgodne z reakcjami
nawykowymi.

Odczucie ,,NIE PASUJE” informuje, ze w danym
momencie robimy cos, co nie jest nawykiem

Te odczucia nie informuja, co jest korzystne dla nas.

Cwiczenie nowego zachowania jest w konflikcie ze
starg postawa 1 powoduje powstanie odczucia ,,NIE
PASUJE”. Pod wplywem dysonansu poznawczo-
behawioralnego, pacjenci czgsto rezygnuja z terapii.
Przygotowania ich na ten stan pomaga zmniejszy¢
dyskomfort 1 ¢wiczy¢ nowe zachowania, az nie zaczna
one ‘pasowac’, czyli nie stang si¢ nowym nawykiem.
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Motywacja:

Nic nas nie motywuje — my sami si¢ motywujemy!

Trzy motywatory to kombinacja na ktora si¢ sktada:
- Nadzieja
- Lek
- Z10s¢

a wszystkie te emocje tworzymy my sami!

Nabywanie umiejetnosci:
Nieswiadoma Niekompetencja
Swiadoma Niekompetencja
Swiadoma Kompetencija
Nieswiadoma Kompetencja

Warunkowanie
Unikanie jest wzmacniane i utrzymywane przez
odczucie ulgi za kazdym razem, kiedy unikamy bodzca,
ktorego si¢ lekamy.

,,Zachowanie, ktore jest wyuczone za pomoca mowy,
jest szybko nabywane, szybko uogolniane 1 szybko
stabilne” (Luria)
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Poczucie nizszosci

Nie ma ‘gorszych ludzi’ — a wigc nie moze by¢ takiego uczucia!

Chroniczny stan dyskomfortu emocjonalnego z sytuacyjnymi

pogorszeniami, wywotywany przez niezdrowy dialog wewngtrzny o

sobie samym, swoich umiej¢tnosciach, zdolnosciach, urodzie,
budowie, inteligencji itd.

Szczere przekonanie o wlasnej nizszosci

Dhugotrwate wysitki, by ukry¢ swa nizszo$¢

Ciagtly lek, ze ich cechy wyjda na jaw

Wzmocnienie, ze udato si¢ ukry¢ swoja ‘niska jakos¢’
Inni nie uwazaja ich za gorszych

Etiologia poczucia nizszosci
Dawanie dzieciom za przyktad innych jako lepszych:
- istniejq gorsi 1 oni s nielubiani
- powinni czu€ si¢ zle by w przysztosci by¢ lepsi
- tylko gorsi popetniaja ghupie biedy
- ja popeiniam (a nie wiem, ze inni tez)
- jesli popelniam — to znaczy , ze jestem gorszy
- jesli robi¢ cos doskonale jestem tak dobry jak inni
- jak jestem jak inni — nie mam prawa czuc sig lepiej
- najlepsze przekonanie to takie, ze jestem dobry jak inni
- by by¢ dobrym jak ktokolwiek inny — musze¢ by¢ bezbtedny
- aby by¢ bezbtedny — musze by¢ doskonaty

Bezwarunkowe akceptowanie siebie
Mowienie ,,.kocham”
Przytulanie
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Semantyka:

To mnie denerwuje, przygngbia, smuci....
ZAWSZE

NIGDY

Musisz!

Porazka, przegrana, wpadka
Nie mozna

Nie da si¢

Niemozliwe

Trudne

Spréobuje

Tak, ale

Nie, ale

To niesprawiedliwe

Nie moglem

Nie mialem czasu

Czas leczy rany

Nie mialem okaz;ji

Los tak chciat

Wszystko w reku Boga
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Presupozycja negatywna

Presupozycja pozytywna

Kiedy ty wreszcie to zrozumiesz?

Ile razy mam ci powtarzac?

Komu ty chcesz si¢ przypodobac?

Za co ja tak przez ciebie cierpig?

Kto pozwala na takie rzeczy?

Po co ty mi to robisz?

Za Kkogo ty si¢ masz?

Czy ty nie widzisz, co robisz?

Popatrz, co zrobiles!

Jak ty to sobie wyobrazasz?

Dlaczego ty nic nie potrafisz?

Co inni sobie o0 nas pomysla?

Czemu mnie nie sluchasz?

Od Kkiedy jestes taki zlosliwy?

Jak dlugo bede sie jeszcze meczy¢?

Nie mozemy normalnie rozmawiac¢?

O co tobie znowu chodzi?

Czy ty jesteS bez wstydu?

Kogo to obchodzi?
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