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Mysli automatyczne

Mysli automatyczne towarzyszg wielu sytuacjom zwigzanym z
jedzeniem, czy aktywnoscig fizyczna. Jezeli sg zachowania przed
ktorymi probujemy sie powstrzymac, a pojawiajg sie sytuacje, ktore
kuszg nas do powrotu do starych, dobrze uksztattowanych, wrecz
automatycznych nawykow, moga im towarzyszy¢ mysli
automatyczne. Powstajg na bazie naszych uprzednich doswiadczen,
majg silne zabarwienie emocjonalne, kiedy pojawiajg sie "na gorgco”
sg hieuswiadomione i wywotujg nieprzyjemne emocje. Sg
spontaniczne i czesto krotkotrwate, niestety majg charakter skrotow
myslowych, sg traktowane jak prawda, ale czesto sg uogolnieniem,
niekoniecznie prawdziwym. Wielu z nas ich doswiadcza i osoby
zdrowe sg w stanie sobie z nimi poradzic, trzeba sobie je uswiadomic
i sie z nimi skonfrontowac.

Model ABC autorstwa Alberta Ellisa, tworcy racjonalno-emotywnej
terapii behawioralnej, ktora opiera sie wtasnie na zmianie
dysfunkcjonalnych przekonan, odnosi sie do rozpoznawania i analizy
mysli automatycznych i przekonan.

LA” - wydarzenie aktywizujgce - w trakcie ktorego dochodzi do
uaktywniania sie mysli automatycznych (czestowanie stodyczami),
mMoggq to byc tez mysli, wspomnienia.

,B" (beliefs) - mysli automatyczne, przekonania - aktywujgce sie
natychmiast, bez kontroli, na granicy swiadomosci ub swiadomie. U
ich podtoza lezg nasze schematy poznawcze, w ktdérych osadzone sg

nasze przekonania o sobie, Swiecie, przysztosci.

,C" (consequences) - konsekwencje w postaci emocji, zachowan.
Mogg zdrowe, nhawet negatywne jak smutek, czy zal po Smierci kogos
bliskiego. Mogg byc¢ tez zaburzone, kiedy sg przesadzone, prowadzag
do rozpaczy, depres;ji.



Mysli automatyczne

Analiza w tym modelu ABC sytuacji zwigzanych z relacjg z jedzeniem
moze byc¢ bardzo pomocna w zrozumieniu witasnie tego, ze to nasze
mysli odpowiadajg w gtéwnej mierze za zachowanie, czy emocje, a
nie sama sytuacja, ktéra czesto jest neutralna.

ZDARZENIE A NIE WYWOLUIJE STANU C,
ALE TO MYSLI, OBRAZY AUTOMATYCZNE B WPtYWAJA NA STAN C.

Naszym zadaniem jest szukanie argumentow podwazajgcych
wiarygodnos¢é mysli automatycznych, ktére sie pojawiajg. Zmieniajgc
natezenie emocji poprzez takg chtodng analize bedzie nam fatwigj
wytrwac w zatozeniach dotyczacych sytuacji, z ktorymi sie mierzymy.

Analiza i préba przedefiniowania takich mysli automatycznych
bedzie pomocna w podniesieniu poziomu zasobu jakim jest
poczucie wtasnej skutecznosci, tak bardzo potrzebne podczas
dokonywania zmian. Dodatkowo wzmochni samoocene i podniesie
poziom motywacji, kiedy uswiadomimy sobie, ze wiele z uprzednich
doswiadczen jest dowodem na naszg skutecznosc. Niestety dziatanie
W sposob automatyczny, nawykowy jest naszg super mocag, ale i
przeklenstwem. Fajnie jest jezdzi¢ na nartach i nie zastanawiac sie
nad kazdym kolejnym ruchem, ale rutyna czesto prowadzi do
zaniedbania, podobnie dziata rutynowe myslenie.

TAK JAK W PRZYPADKU INNYCH NARZEDZI, DOCENMY
NOTOWANIE | DOKtADNE WYKONANIE TAKIEJ ANALIZY PRZY
POMOCY KARTKI | DEUGOPISU. PRZELEJ MYSLI NA PAPIER | ZMIEN
SWOJE NEGATYWNE PRZEKONANIA. TRUDNO UWIERZYC TAKIM
METODOM, DOPOKI SAMI SIE NIE PRZEKONAMY.

CWICZ TA UMIEJETNOSC, BY POZNIEJ DOKONYWAC CHtODNEJ
ANALIZY ZAMIAST PODDAWAC SIE GORACYM, CZESTO
NIEPRAWDZIWYM MYSLOM.



Emocje

Automatyczne
mysli

Dowody
potwierdzajgce
stusznosc¢
gorgcej mysli

Dowody
podwazajace

stusznos¢
gorgcej mysli

Mysli
alternatywne
lub
rownowazgce

Ponowna
ocena
emocji

Okresl na
skali od
1-100%

Co przyszto
mi do gtowy
zanim
zaczetam sie
tak czuc¢?
Jesli to
prawda, co
to o mnie
mowi? Co to
mowi o
mnie, moim
zyciu i mojej
przysztosci?
Jakich
obawiam sie
konsekwenc
ji? Co
najgorszego
moze sie
zdarzy¢? Co
to moéwi o
tym co
mysla/czuja
wobec mnie
inni? Co to
mowi o
ludziach w
ogole? Jakie
obrazy,
wspomnieni
a
przychodzg
mi na mysl|
W tej
sytuacji?

Zakresl gorgca
mysl, ktorej
stusznosc
zamierzasz
sprawdzic.
Zapisz faktyczne
dowody
potwierdzajgce
stusznosc tej
mysli. (Unikaj
domystow i
interpretaciji).

Czy przypominam sobie
jakiekolwiek
doswiadczenia, ktoére
sugerujg, ze ta mysl nie
zawsze w 100% sie
sprawdza?

Gdyby bliska osobe
dreczyta taka mysl co bym
jej poradzita?Gdyby bliska
osoba wiedziata, ze tak
mysle, co poradzitaby mi?
Co jej zdaniem mogtoby
sugerowag, ze nie jest to
absolutna prawda?
Gdy sie tak nie czuje, czy
inaczej mysle o tego typu
sytuacjach? Jak?

Czy w przesztosci miatam
jakie$ mysli poprawiajace
mi samopoczucie? Jakie?
Czy bytam juz w podobnej
sytuacji? Co sie wowczas
stato? Czy aktualna
sytuacja rézni sie czyms
od poprzednich?

Czy poprzednie
doswiadczenia nauczyty
mnie czegos$ co mogtoby
mi pomaoc?

Czy jakies drobiazgi
zaprzeczajg stusznosci
moich mysli?

Gdy za 5 lat przypomne
sobie tag sytuacje czy
spojrze na nig inaczej?
Czy skoncentruje sie na
innym elemencie tego
przezycia?

Czy pomijam jakies silne
pozytywne punkty we
mnie albo w tej sytuac;ji?
Czy wnioski z kolumn 3 i 4
znajdujg potwierdzenie w
dowodach?

Czy obwiniam sie za cos
na co nie mam/miatam

zadnego wptywu?

Czy po
przeanalizowaniu
dowoddw z kolumn 4
i 5 mozna pomysle¢ o
tej sytuacji inaczej?
Napisz jedno zdanie,
ktére podsumowuje
wszystkie dowody
potwierdzajgce
stusznos¢ goracej
mysli, a nastepnie
zdanie
podsumowujgce
dowody, ktore jg
podwazaja.

Czy ich potaczenie
spdjnikiem ,i” daje
mys| rwnowazacg?
Gdyby bliska osoba
podobnie myslata i
miat do dyspozycji te
same informacje jakiej
rady bym jej udzielita?
Jesli moja goraca
mysl jest prawda:

- jakie moga by¢ tego
najgorsze konsekwe
ncje?

- najlepsze
konsekwencje?
-jakie rozwigzanie
jest  najbardziej
realistyczne?

Czy ktos komu ufam
mogtby wymyslié
jakie$ inne spojrzenie
na te sytuacje?

Okresl na
skali od
1-100%
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