0D PROBLEMOW DO ROZWIAZANIA

Terapia poznawczo - behawioralna oparta na dowodach
naukowych, pomagajaca przezwyciezy¢ niski nastréj lub depresije.
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0D PROBLEMOW DO ROZWIAZANIA

Witamy!
Gratulacje za podjecie préby poradzenia sobie z niskim
nastrojem lub depresja. Szukanie pomocy jest jednym z

najtrudniejszych krokdw.

Niniejszy zeszyt ¢wiczen "Od probleméw do

rozwiqzania” opracowano przy wykorzystaniu Lo .
opartej na dowodach naukowych terapii Tempo, w jakim pracujesz,

psychologicznej, znanej jako terapia korzystajac z tego
poznawczo-behawioralna (CBT). Ksiagzka poradnika, zalezy tylko

¢wiczen zaznajomi Cie z konkretna technika od Ciebie! Masz réwniez

CBT zwanga Rozwiazywanie Problemow, .
ktéra okazafa sig by¢ skuteczna dla wielu kontrole nad tym, jak

0s6b z niskim nastrojem lub depresja. zastosujesz poznane techniki
w praktyce.

Ten zeszyt ¢wiczen jest skonstruowany

tak, aby ludzie korzystajacy z niego, przy
wsparciu wyszkolonych specjalistéw z zakresu
zdrowia psychicznego, mogli wynies$¢ z niego
jak najwiecej. Takim specjalista moze by¢
psycholog zajmujacy sie samopoczuciem
psychicznym, czesto w skrécie nazywany
PWP, pracujacy w ramach programu Poprawy
Dostepu do Terapii Psychologicznych (IAPT)
w Anglii. Biorac pod uwage sukces tego
sposobu pracy, podobne role do tej, w
UNIVERSITY OF ktérej pracuje PP, staja sig¢ coraz bardziej

E ETER dostepne takze w innych krajach.
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Wiec czym jest Rozwiazywanie

Problemow?

Kiedy mamy niski nastroj lub jestesmy przygnebieni, mozemy
zmagac sie ze znalezieniem rozwiazan naszych probleméw

lub mozemy nawet myslec, ze nie ma zadnych rozwigzan. To
sprawia, ze problemy wydaja sie przyttaczajace, niepokojace

i trudne do opanowania, co dodatkowo negatywnie wptywa
na nasz nastroj. Podtrzymuje to tak zwane bfedne kofo niskiego

nastroju lub depresji.

Techniki przedstawione w tym poradniku
bazuja na opartym na dowodach

podejsciu wykorzystywanym w leczeniu
niskiego nastroju lub depresji zwanym
Rozwiazywaniem Probleméw, ktére moze
pomoc przerwac to btedne koto. Wiele badan
wykazato jego skutecznos¢, zwilaszcza w
przypadku oséb doswiadczajacych trudnych
wydarzenh zyciowych i innych problemow.

Rozwigzywanie probleméw pomaga
efektywnie radzi¢ sobie z problemami
praktycznymi, ktérych doswiadczasz w zyciu.
Pomoc w zdystansowaniu sie od swoich
problemdéw moze umozliwi¢ Ci zastanowienie
sie nad réznymi praktycznymi rozwiazaniami,
ktére moga istnie¢ i sprawia, ze odzyskasz
kontrole.

Zanim zaczniesz, wazne jest, aby dowiedzie¢
sie wiecej na temat techniki Rozwigzywania
Problemow i sposobie, w jaki bedziesz
wspierany. Pomoze Ci to zdecydowac,

czy jest to najlepsze podejscie dla Ciebie
oraz okresli¢, czy jest cos, co moze Ci
przeszkadza¢ w osiagnigciu jak najwiekszych
korzysci z tego podejscia, a takze pozwoli
zastanowic sie nad wszystkim, co moze Ci sie
przydaé podczas pracy z tg ksiazka ¢wiczen.

Aby dowiedziec sie wiecej

o technice Rozwiqzywania
Probleméw, zapoznamy sie
nieco z historiq Toma i tym,
jak wykorzystat on poradnik
From Problems to Solutions:
Finding Your Way Forward (Od
probleméw do rozwiqzania:
Szukanie witasnej drogi, aby isé¢
naprzdd), aby pokonac

swoj niski nastréj i depresje.

Opowies¢ Toma

Mam 42 lata i zaczatem sie czu¢ zdotowany
dwa lata temu, po tym, jak mnie zwolniono

z pracy. Wkradto sie pomatu uczucie
przygnebienia. Szukajac w Internecie nowych
ofert pracy zauwazytem, ze skacze ze strony
na strone. Nie wiedziatem gdzie zaczac i
wkrotce zaczatem czud sie zgubiony i bezsilny.
Czutem, ze zawiodtem i przede wszystkim
obwiniatem sie o to, ze nie bytem lepszy w
swojej pracy.

W miare jak uciekaty miesiace, robitem coraz
mniej. Nie staratem sie o pracg, lezatem

w tézku godzinami, a nawet jak sie z niego
zwloktem, to spedzatem dzien na gapieniu si¢
w telewizor. Zona tracita do mnie cierpliwosé.
Pracowata na peten etat i zajmowata si¢ nasza
dwodjka dzieci, podczas gdy ja nie mogtem
sobie poradzi¢ nawet z odwiezieniem ich

do szkoty. Czesto ktécilismy sie o pieniadze,

a sptacanie kredytu hipotecznego byto
prawdziwa zmora. Nasze problemy wydawaty
sie nie mie¢ konca, a ja nie widziatem Zzadnego
realnego wyjscial

Chciatem uporac sie z niskim nastrojem, ale
nie miatem pojecia, jak zacza¢! Udatem sie

na rozmowe z moim lekarzem rodzinnym

na temat tego, jak sie czujg, a on zalecit mi
wizyte u psychologa z zakresu dobrostanu
psychicznego PWP. Poczatkowo nie bytem
pewny, nie bytem przekonany w jaki sposéb
rozmowa z kim$ ma mi pomdc we wszystkich
moich problemach. W kazdym razie okoto
miesiaca pozniej miatem wizyte u psychologa

z zakresu dobrostanu psychicznego,
Charlotte. Kiedy sie spotkalismy, Charlotte
zadata mi wiele pytan odnosnie tego, o czym
mysle, jak sie czuje, jesli chodzi o ciato, co
robie i jak sie czuje. Na poczatku wszystkie te
pytania wydawaty sie dziwne.

Jednak kiedy Charlotte wyjasnita mi

btedne koto depresji i powiqzata je z moimi
trudnosciami, zaczeto to nabierac sensu, ze

to, co robie, co mysle i jak sie czuje fizycznie i
emocjonalnie, wszystko to wpltywa na siebie
nawzajem i jeszcze bardziej pogarsza sytuacje.
Spedzili§my réwniez czas na rozmowie o tym,
ze kiedy doswiadczamy trudnych wydarzen
zyciowych, takich jak utrata pracy, mozemy
réwniez zaczaé doswiadczad wielu innych
trudnosci. Jesli zaczng one wptywac na nasz
nastroj, moze to sprawi¢, ze poczujemy, iz nie
jesteSmy w stanie si¢ z nimi upora¢, poniewaz
nie mozemy znalez¢ rozwiazania. Moze by¢
jeszcze gorzej, jesli nastrdj pogorszy sie
jeszcze bardziej i zaczniemy czu¢ sie¢ zmeczeni,
bez energii lub motywacji do podjecia proby
rozwiazania problemow. To wszystko sg
objawy depresiji.

Miato to wszystko sens i dyskutowali§my o
wielu technikach, ktére moga mi pomoc.
Zwrdcitem szczegdlng uwage na cos, co
nazywa sie¢ Rozwiazywanie Problemow.
Wygladato to praktyczna droga naprzéd, co
mi sie podobato i mogtem sie utozsamiac¢ z
wieloma problemami, ktére wydawaty mi sie
nie do rozwiazania.
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Charlotte wyjasnita, w jaki sposob pracuje i
udziela wsparcia osobom, ktére korzystaja
z podejécia samopomocy. Oznaczato to,

ze moge pracowac z ksigzka ¢wiczen From
Problems to Solutions: Finding Your Way Forward
(Od probleméw do rozwigzania: Szukanie
wiasnej drogi, aby iS¢ naprzéd) w moim
wiasnym tempie, a ona wspierataby mnie co
tydzien, aby utrzymaé mnie na wiasciwym
torze i pomdc mi przezwyciezy¢ wszelkie
trudnosci, jesli takie bym napotkat.

Kazda sesja miata trwa¢ okoto
pot godziny, wiec biorac pod
uwage odczuwane zmeczenie,
wygladato to na wykonalne,
tym bardziej, ze oferowata mi
réwniez wsparcie przez telefon
lub bezposrednie.

Przez kolejne tygodnie Charlotte pomagata
mi w pracy z ksiazeczka Rozwiazywania
Problemoéw. Kiedy zaczatem zapisywac
wszystkie problemy, ktérych doswiadczatem,
zdafem sobie sprawe z tego, jak wiele ich

byto i wszystko to wydawato mi sie troche za
duzo. Charlotte wyjasnita jednak, ze dobrym
pierwszym krokiem jest zastanowienie sie
nad moimi problemami w kategoriach tych,
ktére byty: niewazne, wazne, ale mozliwe do
rozwiqzania oraz te, ktére byly wazne, ale nie
mozna ich rozwiqzad. To od razu sprawito,
ze moje problemy staty sie nieco tatwiejsze
do opanowania Charlotte omdéwita, jak

wazne jest rozpoznanie probleméw wraz z
praktycznymi rozwiazaniami, aby$my mogli
zacza¢ pracowac nad tymi trudnosciami

w pierwszej kolejnosci. Wyjasnita tez, ze
czasem napotkane problemy nie sg wiasciwie
tak wazne dla nas i powinni$my starad sie

nie przejmowac nimi i skupic¢ sie na tym, co
najwazniejsze. Méwilismy tez o problemach,
ktére sa wazne, ale nie mogq byc rozwiqzane.
Czasami byly to wydarzenia zyciowe, ktérych
nie mozna byto zmieni¢, ale z ktérymi
musiatem sprébowac sie pogodzi¢, jakkolwiek
trudne by to nie byto! Na koniec opisata,

jak ludzie czasem martwia sie o problemy
hipotetyczne, na przykfad o sprawy, ktére
moga sie zdarzy¢ w przysztosci, ale nie mamy
nad nimi kontroli. Zorientowatem sie, ze

tez miatem takie zmartwienie "A co, jak nie
znajde innej pracy?" Charlotte powiedziata, ze
jesli bedzie mi ciezko odpusci¢ sobie niektore
zmartwienia, mozemy uzy¢ innego podejscia
zwanego Czas na Zmartwienia.

Odkrycie, ze wiekszos¢ moich
problemdw byta wazna, ale do
rozwiqzania, byto naprawde
duzga ulga.

Jednym z moich duzych problemoéw byto to,
ze nie miatem pojecia, jak napisa¢ CV, wiec
zdecydowatem sie zajac¢ tym w pierwszej
kolejnosci. Wiedziatem, ze to dobry poczatek,
poniewaz znalezienie pracy pomogtoby mi
rozwiaza¢ niektére inne moje problemy.

Napisatem wszystkie mozliwe rozwiazania,
ktére przyszty mi do gtowy, w celu
rozwigzania tego problemu. Zadanie byto

dla mnie trudne, ale Charlotte powiedziata,
ze wazne jest, aby pomyslec o wszystkich
rozwiqzaniach, nawet jesli wydaja sie by¢
$mieszne. Poradzitem sobie i napisatem

kilka potencjalnych rozwiazan, a nastepnie
przeszedtem do myslenia o mocnych stronach i
stabosciachkazdego rozwiazania i zapisatem to.
Patrzac na mocne strony i stabosci byto jasne,
ze dwa rozwiazania wygladaty szczegdlnie
dobrze: "Znalez¢ organizadje, ktéra pomoze

mi napisa¢ CV i uméwic spotkanie" oraz
"Porozmawiac z przyjacielem, ktéry pracuje w
mojej branzy i zapytac go o pomysty, jak napisac
CV". Zdecydowatem przede wszystkim
znalez¢ organizacje, ktéra moze mi poméc.
Zapisatem to rozwigzanie i zdecydowatem sie
je wyprobowac.

Nastepnie zastanowitem sie nad krokami, jakie
musze podjqc, zeby wyprébowac to rozwiqzanie.
Charlotte powiedziafa, ze powinienem by¢
konkretny, jesdli chodzi o plan i kroki, jakie
nalezy poczyni¢. Zorientowatem sie, ze
potrzebuje troche czasu na znalezienie tych
organizacji i zadzwonienie do nich. Batem

si¢ zada¢ niewtfasciwe pytania. Postanowitem
wiec spisa¢ wszystko, co moim zdaniem

beda chcieli wiedzie¢ i poprositem tez zone

o pomoc. Rozbicie tego rozwigzania na

poszczegélne etapy byto naprawde pomocne,
a wykonanie telefonu w celu umoéwienia
spotkania z firma pomagajaca w pisaniu CV,
nie wydawato sie juz tak przytfaczajace.

Whprowadzitem mdj plan w zZycie i udato mi sie
znalez¢ kilka informacji w "National Careers
Service". Na ich stronie internetowej byto
wiele pomocnych wskazéwek, umoéwitem

sie tez na rozmowe z nimi przez telefon.
Obecnos¢ zony byta niezmiernie pomocna,
poniewaz widziata, ze podejmowatem kroki w
kierunku znalezienia pracy.

Z czasem sprawy zaczely sie uktadad.
Zdotatem napisa¢ CV i otrzymatem kilka
$wietnych porad na temat sposobéw
aplikowania o prace, a takze zarejestrowatem
sie w réznych agencjach rekrutacyjnych. Mam
umowione dwie rozmowy kwalifikacyjne i
czuje sig¢ o wiele bardziej pewnie. Wyszedfem
nawet z domu, zabierajac swoje dzieci, Marka
i Sarah na mecz naszego miejscowego zespotu
pitki noznej razem z moim przyjacielem z
pracy i jego dzie¢mi. Niestety moj zespot

nie okazat sie lepszy, przegrat 4-2. Chociaz
nie wszystkie moje problemy obecnie sa
rozwigzane, czuje sie mniej nimi przyttoczony
i nauczytem sie nowego sposobu
rozwigzywania ich w przysztosci.
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Czym jest depresja lub niski nastroj? Jak wyglada depresja?

Depresja lub niski nastroj s3 powszechne. W ciggu swojego Chociaz depresja i niski nastrdj sa doswiadczane
zycia okoto 1 na 5 oséb doswiadczy depres;ji lub niskiego przez ludzi w rézny sposob, to istnieje jednak szereg
nastroju w takim stopniu, ze bedzie to miato znaczacy wpltyw wspolnych oznak i objawow.

na ich zycie. Osoby cierpiace na depresje moga zrezygnowac z
dotychczasowych zaje¢, czuc sie przygnebione lub przybite i miec
trudnosci z rozwigzywaniem problemaow.

Odnoszg sie one do czterech gtdwnych obszardw i moga
obejmowac takie rzeczy jak:

N

Chociaz istnieje wiele teorii na temat ODCZUCIA

tego, co powoduje Depresje, eksperci

nadal nie s3 pewni co do jednej konkretnej Wszystkie te mozliwosci FIZYCZNE EMOC'IE
przyczyny, jednak ponizej przedstawiono kilka pPrzyczyniaja si¢ do .-Vimeczeme. ' Smu.te.k _
mozliwosci: niskiego nastroju, ale . yezerpanie * Rozdraznienie
¢ Znikome zainteresowanie - Zdotowanie
B Zainicjowane przez stresujace i trudne najprawdopodobniej ich seksem - Ziflesring i Ereseware
zyciowe wydarzenia. kombinacja wptywa na to, * Placzliwos¢ - Wstyd
B Zaprzestanie wykonywania waznych, jak sie czujemy. . Trudnkc;snc;ewntl:‘;zymamu » Zeepetnie
wartosciowych lub przyjemnych czynnosci - Trudnodci ze s;aniem
B Kottujace sie mysli w naszej gtowie, ktore MY§L| ZACHOWANIE
stajg si¢ niepomocne I negatywne. * "Czy jest sens?" * Zaprzestanie wykonywania
B Niski poziom substancji chemicznej w * "lestem nieudacznikiem" czynnosci wykonywanych
naszym mozgu nazywanym serotoning. - "Swiat jest strasznym miejscem" wczesniej
¢ "Mam trudnosci w rozwiazaniu * Brak kontaktu lub rozméw z
nawet matych problemoéw" rodzing i przyjaciétmi
* "Nie potrafie tak tatwo * Nadpobudliwo$¢ wobec ludzi
uzasadni¢ decyzji jak kiedys" * Pozostawanie dtuzej w t6zku

* Spozywanie wiecej lub
mniej jedzenia

—
4

Tak jak w przypadku btednego kota, kazdy z tych obszaréw dziata na pozostate na zasadzie
efektu domina i moze mieé wptyw na istotne obszary zycia, takie jak zwiqzki, hobby czy praca.
Moze by¢ niezmiernie trudno przetamac niebezpieczne koto, co podtrzymuje depresje i niski
nastroj.

Korzystajqc z arkusza btednego kota zamieszczonego na nastepnej stronie, zapisz emocje,
fizyczne odczucia, zachowania i mysli, ktérych doswiadczasz, zastanawiajqc sie jednoczesnie,
jaki wptyw majq one na Twoje zycie. Przyktad Toma mozna zobaczy¢ na nastepnej stronie.
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Arkusz btednego kota Toma

MOJA SYTUACJA
Zwolniono mnie z pracy.

Sfaba koncentracys,
zmeczenie,
cezkle vece

\

MOJE FIZYCZNE

re T\

MOJE MYSLI

ODCZUCIA

MOJE EMOCJE

Z dotorvany,
Smutny,
zawstydzony,
zakfopo’fanv}.

—

i nogj.

Jestem

nievdacznikiem.

Jestem bczvibﬁooznv].
Nigp‘l/] nie zne)'olq Mn(a

{)VQO‘/].

MOJE ZACHOWANIE

Fozostanie w 16zky,
og@danic felewiz)i
przez dtuzgzy

czas, kKfbcenie Sie

zZ ion@.

ol

h 4

WPLYW

Bardzo mato pieniedzy, poczucie odizolowania od moje) zony, dzieci i przyjacidt.

Moj arkusz btednego kota

MOJA SYTUACJA

MOJE FIZYCZNE

ODCZUCIA

MOJE EMOCJE

MOJE ZACHOWANIE

MOJE MYSLI

1
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Ustalenie celow

Zanim zaczniemy zajmowac sie technika Rozwiazywania
Probleméw, bardzo pomocne moze by¢ zastanowienie
sie, co chcialbys osiagna¢ pod koniec terapii.

W okreslaniu celow wazne jest, aby pamietac:

Najlepsze wskazowki

Badz konkretny

Wazne jest, aby wyznaczy¢
konkretne cele dla tej ksiazki z
¢wiczeniami. Ludzie czesto mysla
o ogdlnych celach, takich jak "czuc
sie lepiej". Jednak trudno bytoby
sprawdzi¢, czy lub kiedy taki cel
zostat osiagniety. Dlatego zamiast
tego, wyznaczajac cele, pomysl

o tym, skad bedziesz wiedziat, ze
czujesz sie lepiej. Na przyktad,
jakiego rodzaju rzeczy robitbys,
gdybys$ czut sie lepiej? Wykorzystaj
to, aby pomdc sobie w ustaleniu
celéw, np. "Chciatbym chodzi¢ do
miasta co najmniej dwa razy w
tygodniu.”

Badz pozytywnie
nastawiony

Okreslenie celu typu "Oglgdac mniej

telewizji" albo "Jes¢ mniej" moze by¢
kuszace. Jednak bardziej pomocne
jest, gdy cele sg pozytywne - czyli
dazenie do czegos. Na przykiad,
zamiast "Oglgdac mniej telewizji",
sprobuj pomysle¢ o tym, co chcesz
robi¢, zeby lepiej wykorzystaé czas,
na przyktad "Wréci¢ do malowania.
Lub zamiast "Jes¢ mniej", moze
pomys| o korzysciach, jakie mozesz
miec¢ z osiagniecia tego celu, na
przykfad

"Znowu nosi¢ moje ulubione jeansy".

Badz realistyczny.

Wazne jest ustalenie realistycznych
celéw, ktére mozesz ociggna¢ w
ciagu nadchodzacych kilku tygodni.
Majac depresje, niektore cele
moga wydawac sie juz nierealne
do osiagniecia. W tej sytuacji
warto wziag¢ po uwage Cele
Krétkoterminowe- czyli co$ poza
zasiegiem, ale w polu widzenia, a
takze cele nad ktérymi mozesz

sie zastanawia¢ w perspektywie
srednioterminowej. Na koncu moga
znalez¢ sie cele, ktore obecnie
wydaja sie by¢ zbyt trudne do
osiagniecia, ale warto je wiaczyc,
poniewaz w miare korzystania

Z tego programu i ustepowania
depresji, cele te moga z czasem
wygladaé na osiagalne. Wiec pomysl
o tym, ze reprezentuja one Twoje
Dtugoterminowe Cele, do ktérych
bedziesz dazyt. Poczatkowo jednak
skupisz sie na osiagnieciu Celéw
Krétkoterminowych, przy czym

bedziesz pracowad nad pozostatymi.

Pamietaj

Okreslenie celéow zalezy
tylko od Ciebie! W
osiagnieciu ich pomocne
moga by¢ nastepujace
wskazowki.
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Arkusz celow Toma

Dzisiejsza data: Ponicol;faf’ck,l 25 lingoPaola

Zaczne aplikowal o nows prace.

-—
-l
w
O
Moge to zrobi¢ teraz (zakresl w kétko cyfre):
@ 1 2 3 4 5 6
Nier-wcale Czasem Czesto O kazdej porze
Daisiejsza data: | Fonieolziatek, 23 lictopads
Zabral dzieci na mecz pitki nozney mieScone| druzyny.
. P ?) miejicone) druzyn
-l
w
O

Moge to zrobic teraz (zakresl w kotko cyfre):

0 @ 2 3 4 5 6
Nie, wcale Czasem Czesto O kazdej porze

Zapoznates sie z celami krotkoterminowymi Toma. Za pomocg arkusza celow na
nastepnej stronie, nadszed} czas na wyznaczenie celéw krétkoterminowych dla
siebie.

Arkusz moich CELOW

Dzisiejsza data:

Moge to zrobic¢ teraz (zakresl w kétko cyfre):

0
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2

Czasem

3

4
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5

6
O kazdej porze
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Moge to zrobic teraz (zakresl w kotko cyfre)
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Dzisiejsza data:

Moge to zrobic¢ teraz (zakresl w kétko cyfre):

0
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] Arkusz: Obszary mojego zycia,
Dobra robota, dotaries tak daleko! ktére sa naprawde dla mnie wazne

Teraz nadszedt czas, abys zaczat realizowa¢ 5 etapow Wymien teraz pie¢ najwazniejszych i najbardziej wartosciowych rzeczy
Rozwiagzywania Problemow. To moze brzmie¢ dos¢ zniechecajaco! ATkl et S
Pamietaj jednak, ze w kazdej chwili masz kontrole nad tym, ile
robisz.
1
Etap 1:
Obszary mojego zycia, ktore sa naprawde dla mnie wazne
Przede wszystkim pomysl o okoto Osoba wspierajaca moze pomoc Ci okregdli¢
pieciu obszarach swojego zycia, kilka podstawowych obszaréw zycia, ktore
ktore sa obecnie naprawde dla Ciebie naprawde cenisz lub uwazasz za wazne.
wazne. Chociaz najprawdopodobniej beda Skorzystaj z arkusza - Obszary mojego 2
one inne dla kazdego, przykfady takich Zzycia naprawde dla mnie wazne na

obszaréw moga obejmowac kwestie zwigzane  nastepnej stronie, aby zapisa¢ obszary, ktére

z takimi dziedzinami jak rodzina, zwiazki, role i ~ zidentyfikowates. Spdjrz na przyktad Toma

obowiazki, dziafalno$¢ spoteczna i rekreacyjna,  PONIZE:
zdrowie, finanse lub przekonania religijne.

Myslenie o waznych dla Ciebie obszarach

zycia pomoze okresli¢ priorytetowe

problemy, na ktérych rozwiagzywaniu nalezy 3

sie skupi¢ w tych obszarach.

Arkusz Toma: Obszary mojego zycia,
kto’re Sq napr,awde d’a mn,'e waz‘ne .............................................................................................................................................................................................................................

Wymien teraz pie¢ najwazniejszych i najbardziej wartosciowych rzeczy
w Twoim zyciu: 4

5 Finanse
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Etap 2:

Jakie mam problemy?

Nastepnym etapem jest przyjrzenie sie obecnym problemom i
spisanie ich w arkuszu Moje problemy na nastepnej stronie.

Wazne, aby rozwazy¢ rodzaje problemow, depresje, bez wzgledu na to, jak mate moga
ktére sprawiaja, ze czujesz sig Zle lub ze masz  sie wydawac. Oto przyktad arkusza Toma:

Arkusz Toma: Moje problemy
Moje problemy

15 Nie wiem, jak napisat CV

Arkusz: Moje problemy

Moje problemy

19
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Rodzaje doswiadczanych probleméw

Pomysl o rodzajach doswiadczanych obecnie probleméw i przypisz
je do nastepujacych trzech kategorii:

Niewazne

Sa to problemy, ktére maja mato
lub nic wspdlnego z waznymi lub
wartosciowymi obszarami Twojego
Zycia.

Na przyktad, "Spdznitem sie na spotkanie z
przyjacielem na kawe lub "Zapomniatem kupic¢
mleko. Niektore problemy nie odnosza sie
do waznych lub wartos$ciowych obszaréw
w zyciu, ale nadal sa wazne i potrzebuja
rozwigzania, w przeciwnym razie moga
pojawic sie powazne konsekwencje. Na
przykfad, nieodnowienie ubezpieczenia
samochodu i uczestniczenie w wypadkul!
Dlatego, mimo Ze nie s3 one wazne dla
Ciebie osobiscie, aby unikna¢ powaznych
konsekwencji, powiniene$ nadal postrzegac te
problemy jako wazne.

Wazne i mozliwe do
rozwiazania

Sa to problemy wazne i wartosciowe
dla Twojego zycia, nad ktorych
rozwiazaniem powinienes aktywnie
popracowac.

Czesto tego typu problemy odnosza sie do
praktycznych trudnosci doskwierajacych

Ci obecnie, dla ktorych czesto istnieje
praktyczne rozwigzanie. Na przyktad, do
takich problemow naleza takie rzeczy jak:
"borykam sie z terminowosciq w pracy, ale nie
wiem jak powiedzie¢ o tym szefowi" lub "nie
zaptacitem rachunku za prqd i pewnie wkrotce

mi prqd odetng. W podzniejszej czedci tej
ksiazki omoéwimy sposoby rozwiazania tego
typu zmartwien.

Wazne, ale niemozliwe do
rozwiazania

Sa to problemy, ktérych w zaden
sposob nie mozna rozwiaza¢, ale nadal
sa wazne dla Ciebie.

Czasem odnosza sie one do zyciowych
wydarzen lub spraw, ktérych nie mozna
zmieni¢, albo ktére wydarzyly sie w
przesztosci, na przyktad "Miatem zawat serca”
lub do spraw, ktére moga sie wydarzy¢ w
przysztodci, takich jak "A co, jesli zdarzy sie
wypadek na autostradzie i spdznie sie do pracy”
lub "A co, jesli méj partner odejdzie ode mnie?
Obawy o sprawy, ktére moga wydarzy¢

sie w przysztosci, nazywamy obawami
hipotetycznymi. Cho¢ mozna si¢ nad nimi
duzo rozwodzi¢, nie ma sposobu na ich
rozwigzanie.

) WAZNE

Czasami problemy odnosz3 sie do zyciowych wydarzen, ktore
miaty miejsce w przeszlosci i nie moga by¢ zmienione, na
przykiad "Stracitem prace"” lub "Partner mnie zostawit" lub
"Zmarfa moja mama".

Na te wazne wydarzenia, ktore zdarzyty sie w przesztosdci i nie moga zostac
zmienione, ludzie reaguja w bardzo indywidualny sposéb. Na przyktad,
niektérym pomaga rozmowa z zaufang osoba, innym rozmowa z osoba,
ktéra ma podobne doswiadczenia.

Podczas radzenia sobie z waznymi wydarzeniami zyciowymi, ktérych nie mozna
zmieni¢, cztowiek odczuwa trudne emocje, takie jak niski nastroj, depresje,
zto$¢ i zmartwienie. S3 to zupetnie normalne i spodziewane emocje. Z

tego powodu warto zaakceptowac te trudne emocje jako czes$¢ procesu
akceptaciji, przez ktoéry przechodzimy podczas do$wiadczania trudnych,
zmieniajacych zycie wydarzen.

Jednak, gdy dojdziesz do wniosku, ze akceptacja tych wydarzenh zyciowych
jest Twoim gtéwnym problemem, powiniene$ porozmawia¢ z PWP, poniewaz
moze on zaoferowac Ci réwniez inne rodzaje wsparcia.
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Arkusz: Rodzaje moich problemow
Nastepnie przyjrzyj sie problemom, ktére
zidentyfikowate$ w swoim arkuszu 'Moje problemy’. Niewazne Wazne i Waine, ale
Potem sprobuj przenieséje na swoj arkusz 'Rodzaje mozliwe do rozwiazania niemozliwe do
moich probleméw' i umiesé je pod trzema réznymi rodzajami e rozwiazania @ .
problemow, ktérych mozesz doswiadczaé. Spojrz na przyktad

Toma ponize;j:

Arkusz Toma: Rodzaje moich problemoéw

Niewazne Wazne i Wazne, ale
mozliwe do rozwiazania niemozliwe do
rozwiazania
Nie poszedtem Ktétnia z zona Utrata pracy
wczora) do éldcpv Term , A Al wota som |
po chl ég erminone placenie czynszy co, )ebli moja zona i ja

' ' . ! ' ?
Znalezienie owe) pracy Siee VOLQ‘bmcmv].
!/\lic wiem, do yakich L
¢wiadezen J'o em pracy
vpmwniom}

Nie €po kam giq P
Frzﬂ)'aoi mi

Frace domone ¢3

przyfaczajace

A oo,?jcé/“ hie znajde, inne

Nie chodze, na mecze
pitkarskie ze Qhrt/}mi

znt’a)'omv}mi z pracy
Nie radze ¢obie 2
zawozeniem dziect do ich

szkdt

Nie \estem w ¢tanie '
zabral dzieci na wakardc

Frchrcrminowam, rachunek
2a energie

Nie wiem, ok napisat CV
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Dobra robota! Etap 4:

Wiele napotykanych probleméw jest do rozwiazania,
ale kiedy czujemy sie zdotowani i mamy depresje,

moze wydawac sie to bardzo trudne. Dzieki tym 7 krokom
bedziesz mdgt w zorganizowany sposdb pomdc sobie w znalezieniu
praktycznych rozwiagzan dla swoich probleméw.

Okreslite$ roznego rodzaju doswiadczane przez Ciebie problemy.
Uzyj teraz ponizszego wykresu, zeby zdecydowac, w jaki sposéb
najlepiej sie nimi zajac:

Czy moj problem jest

24

5 ?
wazny: Krok 1 Identyfikacja problemu
v Krok 2 Identyfikacja potencjalnego rozwiazania
Krok 3 Analiza mocnych stron i stabosci
TAK NIE Krok 4 Wybor rozwiazania
v v Krok 5 Planowanie rozwiazania
Krok 6 Wyprébowanie rozwiazania
C bl . SPIODUj OdPUSCIC i |
Zy problem moze Zapomnij o nim. Krok 7 Ocena, czy sie udato
DY FOZWIZaANY? | [ e
Zrozumiate jest, ze

N

TAK

Rozwiazanie
problemu

Jesli problem jest
wazny i moze by¢
rozwiazany, wtedy
przejdz do Etapu 4:

Rozwiazywanie
problemu na stronie
25, aby popracowac

nad rozwigzaniem tych
problemow.

Czas zmartwien

Jesli problem
jest wazny, ale
nie moze by¢

rozwiazany,
wtedy przejdz do

Etapu 5: Czas na
zmartwienia na
stronie 36, ktory
pomoze Ci odpusci¢
sobie te problemy i
zmartwienia.

prawdopodobnie
bedzie to trudne do
wykonania, ale staraj
sie nie przejmowac
problemami, ktére nie sa
wazne. Skonsultuj sie ze
wspierajaca Cie osoba,
jesli trudno Ci zapomniec
o problemach.

Krok 1: Identyfikacja
problemu

Pierwszym krokiem jest wybranie problemu
zapisanego pod Wazne i mozliwe

do rozwiazania z arkusza Rodzaje
problemow. Pamietaj, od Ciebie zalezy,

od ktérego problemu zaczniesz. W razie
trudnosci moze Ci pomdc wspierajaca Cie
osoba. Teraz wpisz ten problem do arkusza
Moj Zapis Rozwiazywania Problemoéw
na stronie 26.

Krok 2: Identyfikacja
potencjalnego rozwiazania

Zidentyfikuj tyle rozwigzan, ile to mozliwe
dla okredlonego w Krolku 1 problemu i
zapisz w arkuszu Zapis Rozwiazywania
Problemow. Na razie sie nie martw,

jesli ta sytuacja wydaje sie Smieszna -
pamietaj, wazne jest nie odrzucaé niczego

za wczesnie. Po wypetnieniu Kroku 1 2
oraz wpisie w arkuszu Rozwiazywania
problemow,przejdz do Kroku 3 na stronie
26.
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Arkusz: M(’)j zapis rozwiqzywania Krok 3: Analiza mocnych stron i stabosci

problemow
: ——— : : Nastepnie uzyj arkusza Mocne strony i stabosci na nastepne;
Krok 1: Zidentyfikuj wazny problem do rozwiazania : . : R :
, Y stronie, aby napisa¢ mocne strony i stabosci kazdego potencjalnego
Co to za problem, ktéry chcesz sprobowac rozwigzac?

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- rozwigzania zidentyfikowanego w Kroku 2. Pozwoli to rozpatrzy¢
gtéwne korzysci i wady kazdego rozwigzania.

- - - - - Pomysl o nastepujacym: W ostatniej kolumnie arkusza Mocne
Krok 2: Identyfikacja potencjalnego rozwiazania o ' o beds strony i staboéci wpisz Tak przy kazdym
Jakie sa potencjalne rozwiazania? kZ); W|erz?ysz, Ze rozwigzanie bedzie rozwigzaniu, ktére chciatbys wyprébowa¢, Nie
............................................................................................................................................................................................................................. sKuteczne!

przy kazdym, ktére mozesz odrzuci¢ lub Moze
Bedziesz w stanie zastosowac to przy rozwiazaniach, ktére by¢ moze chciatby$
rozwiazanie? jeszcze przemysle¢. Osoba wspierajaca Cie,
cztonek rodziny lub zaufany przyjaciel moga
pomoc Ci pomyslec o tym.

Czy masz wszystko, czego potrzebuijesz,
Krok 3: Mocne strony i stabosci aby zastosowa¢ to rozwiazanie?

Wykorzystaj arkusz: Moje mocne i stabe strony na stronie 28, aby zapisa¢ je dla kaz-

. , : Czy to rozwiazanie moze spowodowad
dego rozwazanego rozwigzania.

wiecej problemow?

Krok 4: Wybor rozwiazania
Ktoére rozwigzanie mam zamiar wyprébowac?

Krok 5: Planowanie rozwiazania

Jakie kroki wykonam, aby zastosowaé moje rozwiazanie? Np. Co, Kiedy, z Kim, Gdzie?
Jakich potrzebuje srodkéw? Jakie zastosowac kroki?

Krok 6: Wyprobowanie rozwiazania

Skorzystaj z arkusza Wprowadzanie planu w zycie na stronie 31, aby zapisywa¢ w
dzienniku, co zrobites.

Krok 7: Ocena, czy sie udato

Uzyj arkusza Wprowadzanie planu w zycie na stronie 31 do celéw sprawdzenia sku-
tecznodci rozwigzania
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Arkusz: Moje mocne strony i
stabosci

Moj problem - napisz problem mozliwy do rozwiazania tutaj:

Jakie sa mocne strony i stabosci kazdego rozwiazania?

Napisz je ponizej:

Rozwiazanie Mocne strony Stabosci Wybor

(Tak/Nie/

Krok 4: Wybor rozwiazania

Wybierz rozwiazanie zidentyfikowane
w arkuszu: Moje mocne strony i
stabosci, ktore chciate$ zastosowad.

Przy wyborze rozwiazania zastanéw sie
doktadnie, czy masz $rodki do jego realizacjj,

W przeciwnym razie moze to spowodowac
dalsze problemy. Wybrate$ rozwiazanie,
teraz wpisz je w Kroku 4 na arkuszu
Zapisu rozwiazywania problemoéw na
stronie 26.

Krok 5: Planowanie rozwiazania

Rozwigzanie problemu czesto wymaga
ostroznego planowania. Nalezy rozwazy¢
wszelkie kroki, ktére trzeba bedzie podjac
oraz okresdli¢ $rodki, aby rozwiazanie byto
skuteczne. Na przyktad mozna rozwazy¢
srodki, takie jak transport, wsparcie, finanse,
sprzet, itp. Upewnij sie, ze wszystkie kroki
sa konkretne, wzajemnie powiazane i
realistyczne. Warto jest zastosowac "4W",
aby kroki te byty bardziej konkretne.

WHAT Co robisz! Na przyktad, dzwonie
do firmy dostarczajacej prad.

WHERE Gdzie to zrobisz?
Na przyktad, w kuchni

WHEN Kiedy to zrobisz?
Na przyktad, w $rode o 3 po potudniu

WHO Kto bedzie z Tobg? Na przyktad,
bede sam

Teraz wro¢my do arkusza Zapisu
rozwiazywania problemow, aby
zapisa¢ w nim plan w miejscu na Krok 5:
Planowanie rozwiazania.

Krok 6: Wyprobowanie rozwiazania

Nastepnie wprowadz plan w zycie
wyprobowujac rozwiazanie! Naprawde
wazne jest, aby zapisa¢, co zrobite$ przy
testowaniu swojego rozwiazania i najlepiej
zrobi¢ to tak szybko, jak to mozliwe po jego
wykonaniu. Mozesz skorzysta¢ z arkusza
Wprowadzanie planu w zycie na stronie
31, zeby to zapisad.

Ludzie czasem zabieraja te ksigzke ¢wiczen ze
sobg, jesli rozwigzanie wymaga przebywania
poza domem lub stosuja inng metode
zapisywania, np. uzywajac notatnika lub
telefonu komorkowego. Pozwoli Ci to

na zapisanie dokfadnie tego, co zrobites
bezposrednio po wykonaniu, zamiast polegac
na pamieci.
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Arkusz: Wprowadzanie planu w zycie
Krok 7: Jak sie udato

Krok 6: Wyprobowanie rozwiazania

Na koniec, skorzystaj z arkusza Jesli rozwiazanie nie pomogto w rozwigzaniu

Wprowadzanie planu w zycie, aby problemu, wré¢ do kroku 4 w arkuszu Codok’radmezrobﬁem’ ......................................................................................................................................................................
zapisa¢ Ocene, czy sie udato. Pomoze Zapis rozwiazywania problemow i

to oceni¢, jak skuteczne okazato sie Twoje zastandw sie nad nowym rozwigzaniem,

rozwiazanie. Niektore rozwiazania sa ktére mozesz wyprébowad.

skuteczne, inne tylko w czesci, a jeszcze inne
wecale. Jesli Twdj plan nie zadziatat, moze to
by¢ bardzo frustrujace. Niektdre problemy
sa bardzo trudne i moga wymagaé wigcej niz
jednego planu, w celu ich rozwigzania. Jesli
dane rozwiazanie byto skuteczne, opierajac sie
na tym, czego sie nauczyte$, mozesz pomyslec
o wygenerowaniu nowych rozwigzan, aby
zastosowac je do innych problemdw. Przyktadowy arkusz Toma Zapis
rozwiazywania problemow mozna
zobaczyc¢ na stronie 33.

Pamietaj: Bez wzgledu na to, czy rozwiazanie
byto skuteczne, czy nie, za kazda préba
uczysz sie rzeczy, ktére majg zastosowanie i
tych, ktére nie maja. Wszystkie te informacje
sa pozyteczne i mozesz je wykorzysta¢ w
generowaniu przyszitych rozwiazan, ktére
moga sprawdzi¢ sie w przysztosci.

} W, AiNE Krok 7: Ocena tego, jak sie udato

Jak skuteczne okazato si¢ rozwigzanie!? Co poszto dobrze? Co nie poszto zgodnie z planem?
Moze sie okaza¢, ze problem, ktory zidentyfikowales jest za
duzy lub wprost przytlaczajacy, zeby go rozwiazac. To jest
zupetnie normalne i nalezy tego oczekiwag, szczegodlnie jesli
szukates rozwiazania tych problemow od diuzszego czasu.

Jednym z pomocnych sposobdw jest préba dzielenia duzych, przygniatajgcych
probleméw na mniejsze czesci.

Na przyktad, mozesz mie¢ trudnosci w spfacaniu kredytu mieszkaniowego.
Przy probie podziatu trudnosci finansowych, wez pod uwage rézne
komponenty, takie jak ile masz dtugu, jaki jest Twdj dochdd i jakie masz
wydatki. W przypadku takich specjalistycznych probleméw warto jest
zasiegna¢ porady kogos$, kto jest w stanie pomoc. Na przyktad, specjalisci,
ktérzy dysponuja odpowiednia wiedza lub lokalne instytucje i organizacje
charytatywne, ktére s3 powotane do celéw udzielania pomocy.

Porozmawiaj ze wspierajacg Cie osoba, jesli masz trudnosci w podzieleniu
problemu na mniejsze czesci.
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Pamietaj

Prowadzenie zapisu rozwiazywania problemow jest niezbedne dla
Ciebie i kazdego, kto Cie wspiera, abys mogt oceni¢ swoje postepy i
byt w stanie pokona¢ wszelkie trudnosci zwiazane z korzystaniem z
tego poradnika.

Ponadto, jesli rozwiazanie nie rozwigzato problemu, to by¢ moze chociaz czes¢ tego
rozwigzania zadziatata lub okazata sie pomocna. Prowadzenie zapiséw z wykorzystaniem
zamieszczonych arkuszy pomoze Ci w przysztosci doskonali¢ umiejetnosci rozwiazywania
problemow.

Kontrola

W trakcie pracy nad swoimi problemami wazne jest, aby wykresla¢ z arkusza Moje rodzaje
problemow te, ktore zostaly juz rozwiazane lub te, ktére juz nie przysparzaja
Ci zmartwien.Pamietaj, ze rozwiazanie niektérych probleméw moze trwaé dtuzej niz innych
i dlatego s3 one widoczne dtuzej na arkuszu Rodzaje moich problemoéw. Pod koniec
programu bedziesz mogt zobaczy¢, jak poradzite$ sobie z réznymi problemami i trudnos$ciami w
swoim zyciu.

Zapis rozwiqzywania probleméow Toma

Krok 1: Zidentyfikuj wazny problem do rozwiazania
Co to za problem, ktéry chcesz sprobowac rozwigzac?

Nie wiem, ek napisal CV

Krok 2: Identyfikacja potencjalnego rozwiazania
Jakie sa potencjalne rozwigzania?

1. B FVOQ‘f’V Fo@rarg)' Sie, J'c napiéaél

2. Znaydz organizacdq, Ktdra pomoze Ci napisal CV,

3. Porozmanwiaé = przyjacielem, KAy pracuje w moje) branzy i moze miel Jakiog/ porys—
ty na napicanie CV.

4. Skorzystal z szablonv CV ze strony in+crnc’row6 z poradami dotyczacymi pracy.

5. Foprogic zone, zeby napisata za mnie CV.

Krok 3: Mocne strony i stabosci

Skorzystaj z arkusza Mocnych stron i stabosci na stronie 28, zeby napisac to dla kazde-
go branego pod uwage rozwiazania

Krok 4: Wybor rozwiazania
Ktére rozwigzanie sprébuje uzyc?

Znalezé organiza%)'q, ktdra pomoze napisal CV.

Krok 5: Planowanie rozwiazania

Kroki, ktore wykonam, aby zastosowa¢ moje rozwiazanie. Np. Co, Kiedy, z Kim, Gdzie?
Jakich potrzebuje srodkéw? Jakie kroki musze wykonac?

1. Wvlggé()oolarowac’/ c23¢ na uzycie kompvters, vstalenie TLcrminoIogii, ld’o’r%)' Moge, vyl
pocczag wyszukiwania w infernecie odFowicolni@' organiza(d'i.

2. Umnié spoticanie 2 orgamiza@';g.

3. Spisal niektdre pytania, kfdve cheiatbym zadal podczag gpoticania.

4. Wypisal mi@'g(/a pracy i 23)Mowane stanowiska.

5. Foprogié zone, o pomoc, gz mam obawy przed vozmonsy z lvdzmi przez telefon.

Krok 6: Wprowadzanie rozwigzania

Wykorzystaj swoj arkusz Wprowadzanie mojego planu w zycie na stronie 31, aby
prowadzi¢ dziennik tego, co zrobites.

Krok 7: Ocena tego, jak sie udato

Uzyj arkusza Wprowadzanie planu w zycie na stronie 31 do celéw oceny skuteczno-
$ci rozwiazania.
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Arkusz mocnych stron i stabosci Toma Arkusz Wprowadzania planu Toma w zycie

Moj problem

Krok 6: Wprowadzanie rozwiazania

Nie wiem, jak napisal CV. Co doktadnie zrobitem?

Rozmawiatem z moJa zong Claive o +l7m ze chee vPorzaolkowaé §W0J'c CV.
Bardzo mi Pomogfa ugncolhémq l WQPolnlc naptgah;mv] liste, +crmmo!05_n Po’erobn%)

Jakie sa mocne strony i stabosci kazdego rozwiazania?

Napisz je ponizej:

Rozwiazanie Mocne strony Stabosci Wybér do znalezienia orgamza Jl w internecie, a takze Qpléahémq zakresén obowiazkdw,
(Tak/Nie/
Moze) ktdre mistem w moje Poprzoolm@ pracy. Fowiedziats, ze 2 Przﬂ)cmnoéaa mi
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" pomoze, poniewaz Szybkie znalezienie pracy Jcﬁ wazine.
kR prostv §{>Vo’bowaé Musze, to zvobié, wiec moze vz 1"&50 FVo’bovva’rcm i Nie

napisac J'calno z po progt QPVo'bVJ'q J'c 2apigal i czvtem Sie, zagybionb].

choh] dzieci poszty ¢pac, gzvkahgmq orgamza Jl L wydawato nam <ie, ze

nichl zagkocze, Sam Siebie. Naprande, Pohfzoby)'q
wekazének. orgamzao a "National Careers Service" bedzie bardzo Pomoc/na Na ich ¢tronie
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ m%mdaw«c) bv[%o wiele informa Jl ktdre Wv]ola’rq mi Sie, doll {)mﬁ’raozg)aw
Znalest. Frofesjonalna organizacis Boje Sie, e cie W,[giv{),% Tak ale zavwau]%om tez, ze ochVJa oni VOZYVIOWI/I przez telefon, abq Pomoo W

bedzie wiedziata, co vobil
[ na co Praooolawoq moga

zadam niewhécine

Pvframa I nie bede,
wiedziat, co Powfcdzioé

0 ghnovvugkaoh ktdre

orggniza@q, ktdra

napugamv N, wiec zolor/v]olowa’rom ze to bedzie dobra dla mnie oPc:)a Doraolaq
pomoze Vlapiéaé CV.

telefoniczni bq(i dlogtepni do 590123;447 22:00 wiec zadzwonitem | vmdwitem Sie, na
2wracal wwaze. Fowinni rozmowe,.

vdziehé §cn§owm9 Poraolb].

Bedzie doktadnie wiedziat,

Forozmawial =z Oémiesze, Sie, nie wiedzac Tak

Krok 7: Ocena tego, jak sie udato

P”Zﬂ)af"‘”’@’” HOV'? BES ‘?Pigaé Zﬁ)fwowach przeze Jpk napical CV. Jak skuteczne okazato sie rozwiazanie? Co poszto dobrze? Co nie poszto zgodnie z
Pmaj)"/ w ’V‘f)‘f) mnie Stanowiska 1 zakres planem? Jesli co$ nie poszto zgodnie z planem, czy zostaty wyciagniete wnioski, aby
branzy i moze miet moje | odpowviedzialnosci. nastepne rozwiazanie bylo skuteczne?
jakied pomyghy na Moze miel CV, ktére , ’ , , o
J ”aPigach(/‘z/ voge rociracd. i uchin 2 M"]é’% ze poradzifem Sobie bardzo dobrze. Cavtem Sie. o wiele bardzie
przenodnika, komfortono wiedzac, ze mam Frzvlggfovvanc zanezagu Wézv]d'bc lfframa ktére
Skorzystal 2 Szablon pokaze mi doktadhie, Wiem, jak powinro Nie chedatem zadal 1@ m Jao obok giebie Claive, ktdra mnie Wéplcra’(a To dwietnie, ze
szablonv CV ze ke racczy powinienem Wlx}g[aolaa CV, ale o nie mam umdwione z nimi Spotkanie telefoniczne w nastepnym ﬁ»ggolmv, mam naolu%)q,

strony internetonve vmieleié w CV. pomoze. mi w Wl:l)acmomv ze 1o bedzie nadqpnq krok do znalezienia novved' pracy. Nadqpnqm vazem muéze,

2- poradlami moich zachit zadbat- o 1o, by poradzié Sobie Samem.
dotyczaeymi pracy.
Zapqi’ac’/ zony, I\/\g)'a zona J'e/d' naprande; Mo Ja zona Jvz ¢tracita do Moze
czy Moze za mhie dobra w ‘h’/go VodzaJ'v Mnie acrphvvogo | mozomv]
waFigaé V. sprawach. Wie, czym gle, znonwv Pokfoao Mvugze,

Sle, zf)'mowafem w moich
starych mif/)'goaoh pracy.
Nie bede, musiat rozmawial
2 nieznajomym, ani Sie
oémieszal.

robil Wiqo@ dla Sameso
Siebie.
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Etap 5:

Czas na zmartwienia

Nawet gdy problemow nie da sie rozwiazaé, trudno jest sie nimi nie

przejmowac. Martwienie sie jest czyms, czego kazdy doswiadcza na

co dzien. Jednak czasem zamartwianie sie staje sie problemem samym w sobie i

przeszkadza nam, kiedy chcemy robi¢ inne rzeczy. Czesto problemy, ktérych nie

mozna rozwigzac sg hipotetycznym martwieniem sie o cos, co moze wydarzy¢

sie w przysztosci, jak na przyktad "A co, jesli méj partner mnie zostawi?" lub "A co,

jesli na autostradzie zdarzy sie wypadek i spéznie sie do pracy?"

Wazne jest, zeby sprobowac "odpusci¢
sobie" te hipotetyczne zmartwienia, ale tatwiej
jest powiedzie¢, niz to zrobi¢! Niektdrzy
ludzie uwazaja rozwiazanie nazywane

czasem na zmartwienia za pomocne, gdyz
moga zaplanowac taki czas i odpusci¢
sobie niektore problemy. Czas na
zmartwienia pozwala zaplanowac czas
na martwienie sie o hipotetyczne
problemy, ale w konkretnym przedziale
czasowym, tak aby nie zajmowato to catego
zycia, co pozwoli zachowa¢ wigksza kontrole.
Sprobuj zastosowad ponizej opisane 3 kroki,
ktére pomoga Ci w tego typu zmartwieniach.

Wazne jest, aby pamigtac, ze mozesz si¢
martwic¢ o problem, ktéry ma praktyczne
rozwigzanie. Jesli znajdziesz sie w sytuacj,

w ktérej bedziesz sie martwi¢ problemem,

z ktérym co$ mozna zrobi¢, pamietaj, aby
skorzysta¢ z Etapu 4: Rozwiazywanie
probleméw i 7 Krokow w
rozwiazywaniu problemaow, jak omdwiono
weczeshiej, wykorzystujac do tego celu arkusze
¢wiczen.

Krok 1: Planowanie czasu na
Zmartwienia

Pomysl, ile czasu codziennie mozesz
przeznaczy¢ na martwienie sie o hipotetyczne

problemy. Ludzie czesto zgtaszajg, ze 20 minut
wystarczy, ale jak zaczniesz, sam bedziesz
wiedziat najlepiej, ile czasu potrzebujesz
na martwienie sie. Zaplanowanie Czasu
martwienia sie pomoze Ci potozy¢ kres
wptywowi hipotetycznych zmartwien na inne
sprawy, ktérymi jestes zajety w ciagu dnia, w
ten sposéb bedziesz miat znowu kontrole.
Upewnij sie, ze w tym czasie nie robisz nic
innego, tylko sie¢ martwisz. Kiedy juz zdecydujesz
sie na odpowiedni dla siebie czas, zapisz go

w swoim arkuszu ¢wiczen Moj czas na
zZmartwienia

Najwazniejsze wskazowki
dotyczace planowania
czasu ha zmartwienia
Uprzedz innych, zeby Ci nie
przeszkadzali

Poszukaj cichego, wolnego od
innych zaklocen miejsca.

Wylacz telefon

Nie planuj czasu na zmartwienia
przed pojsciem spac.

Planuj czas na zmartwienia z
tygodniowym wyprzedzeniem

Moj arkusz czasu na zmartwienia

Czas na zmartwienia

Zaplanowanym czasem ha martwienie sie jest:

Moje hipotetyczne zmartwienia
1
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Krok 2: Zapisywanie zmartwien

Planowanie czasu na zmartwienia
niekoniecznie powstrzyma pojawianie si¢
zmartwien w Twojej gtowie w ciagu dnia. Jesli
jednak tak sie stanie, zapisz je w arkuszu
czasu ha zmartwienia i odtéz je do
zaplanowanego czasu na martwienie sig.
Nadal traktujesz te zmartwienia powaznie,
poniewaz bedziesz do nich wracat w
zaplanowanym czasie na martwienie sie. Jednak
zapisanie ich i odtozenie na p6zniej moze
pomdc zmniejszy¢ ich wptyw na to, co robisz
w danym miejscu i czasie.

Kiedy juz zapiszesz zmartwienia, sprébuj sie
ponownie skupi¢ na tym, co obecnie robisz.

Jesli jednak masz trudnosci z ponownym
skupieniem uwagi, sprobuj zaja¢ sie czyms
innym niz to, co robite$ wczesniej. Pamietaj,
zaplanowate$ czas martwienia si¢ na pézniej,
wiec "sprébuj na razie nie martwic sie". Nie
ignorujesz tego, tylko odktadasz na potem,
kiedy nadejdzie czas na zmartwienia,
bedziesz mdgt w petni poswieci¢ temu czas!

To normalne, ze na poczatku jesteSmy dos¢
sceptycznie nastawieni do korzystania z czasu
na zmartwienia. Okazato si¢ to by¢ bardzo
pomocne dla wielu oséb i pomaga utrzymac
kontrole nad swoimi zmartwieniami.

skupienia uwagi

Najwazniejsze wskazéwki dotyczace ponownego

Pamietaj, ze czas na martwienie sie zaplanowany jest na pozniej.

Sprobuj skupic sie na terazniejszosci. Na przykiad na zadaniu, ktore
wykonywates$, zanim zmartwienie pojawito si¢ w Twoim umysle.

Jesli sprawia Ci to trudnos¢, skoncentruj sie na zadaniu, ktére
wykonywates uzywajac swoich zmystéow. Na przykiad, jesli gotujesz, skup
sie na zapachu jedzenia lub odglosach zwiazanych z gotowaniem jedzenia.
Jesli ponowne zaangazowanie sie w zadanie, ktore wykonywates do tej
pory, okaze sie zbyt trudne, sprébuj czegos innego.

D WAZNE

Zmartwienia zapisane w ciagu dnia nie musza by¢ wcale tylko
hipotetycznymi zmartwieniami.

Moga to by¢ zmartwienia, ktére maja praktyczne rozwiazania - a wiec mozna je
rozwigzac. Kiedy pozniej rozpoczniesz swoj zaplanowany €zas ha martwienie
sie, przeanalizujesz zapisane zmartwienia, i jesli maja one praktyczne
rozwigzania, mozesz wroci¢ do zastosowania Etapu 4: Rozwiazywanie
problemoéw i 7 Krokow rozwiazywania problemaow, jak oméwiono
weczesniej, uzywajac arkuszy, ktdre ci w tym pomoga.

Krok 3: Twdéj czas na zmartwienia

Podczas swojego zaplanowanego czasu na
martwienie si¢ przeczytaj zmartwienia, ktére
zapisate$s w ciagu dnia na arkuszu Moj czas
na zmartwienia. Wykorzystaj swéj czas
na zmartwienia na martwienie sie.

Czasem, kiedy sie wraca do wczesniej
zapisanych zmartwien, niektére nie sa juz
zmartwieniem, lub zostaty rozwigzane. Jesli
tak wiadnie bedzie, to przekresl je.

Jesli okaze sie, ze wczesniej zapisane
problemy maja praktyczne rozwiazanie, dodaj
je do arkusza Moje rodzaje zmartwien
w kolumnie Wazne i mozliwe do
rozwiazania. Mozesz nastepnie uzy¢
arkusza Zapis rozwiazywania moich
problemow, zeby je rozwiazad, jesli

zdecydujesz, ze chcesz nad nimi popracowag,
wykorzystujac to, czego nauczyte$ sie
wczesniej, aby zaczaé rozwigzywac nowe
problemy.

Korzystanie z czasu na zmartwienia
zabiera czas i wymaga praktyki. W miare
uptywu czasu ta technika pozwoli na
zredukowanie wptywu zmartwien na Twoj
dzien. Jak tylko zaczniesz uzywaé czas na
martwienie sie czesciej, moze sie okaza,
ze kazdego dnia jeste$ w stanie skroci¢
planowany czas na zmartwienia. W koncu,
mozesz juz wcale nie potrzebowaé czasu na
martwienie sie, wiec warto popracowac¢ w
tym kierunku.
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Utrzymanie dobrego samopoczucia

Mamy nadzieje, ze przez te ostatnie kilka tygodni zauwazyte$
poprawe swojego nastroju i jeste$ w stanie znalez¢ praktyczne
rozwigzania dla swoich problem&w i trudnosci.

Aby utrzymac dobre samopoczucie w zapisywate$ odczucia fizyczne, emocje, mysli
przysztosci, wazne jest, aby wyuczone i zachowania, ktorych doswiadczates, a ktére
techniki zawarte w tej ksigzce staty si¢ czescia ~ wskazywaty na to, ze masz niski nastroj lub
Twojego codziennego zycia. depresje. W przysztosci moga one postuzy¢
jako znaki ostrzegawczeinformujace,

ze znéw doswiadczasz niskiego

nastroju. Wypetnij arkusz Znakow
ostrzegawczych, abys byt ich $wiadomy.
Moze to by¢ pomocne. Spdjrz znowu na
arkusz blednego kola, ktéry wypehites
na poczatku tej ksiazki ¢wiczen, aby
zidentyfikowac¢ swoje znaki ostrzegawcze, a
nastepnie uzyj go do wypetnienia ponizszego
arkusza Moje znaki ostrzegawcze.

W tym celu bardzo korzystne moze by¢
zastanowienie si¢ nad tym, co byto dla Ciebie
szczegoblnie pomocne podczas pracy z tg
ksigzka ¢wiczen.

Jakie oznaki i objawy moga
wskazywac na to, ze masz
niski nastroj i depresje?

Na poczatku pracy z ta ksiazeczka

Arkusz Moje Znaki Ostrzegawcze /7

MOJE ODCZUCIA FIZYCZNE

Narzedzia do utrzymania dobrego
samopoczucia

Teraz, korzystajac z Narzedzi do utrzymania dobrego
samopoczucia napisz strategie i techniki z tej ksiazki, ktore uwazasz
za najbardziej pozyteczne. Jesli w przysztosci znowu bedziesz
zmagac sie z niskim nastrojem lub depresja, bedziesz mogt odwotad
sie do Narzedzi utrzymania dobrego samopoczucia.

Pamiegtaj: To zupetnie normalne, gdy Techniki, ktéorych nauczytes
przez krotki czas czujesz sie zestresowany, sie z tej ksiazki, okazaly sie
zdotowany, masz do$¢, jestes smutny lub skuteczne, beda wiec skuteczne

zmeczony. Jednak jesli doswiadczasz tych '
- L , ., nastepnym razem!
trudnosci przez jaki$ czas i zaczyna to mieé

wplyw na to, jak zyjesz, wazne jest, aby
ponownie podja¢ dziafania.

Arkusz Narzedzia do utrzymania dobrego /

samopoczucia

Jakie czynnosci pomogly mi poczuc sie lepiej?

Jakie nabylem umiejetnosci pracujac z ta ksiazka ¢wiczen?

Co pomogto mi w zastosowaniu tych dzialan, umiejetnosci i technik w praktyce?

41



Od Probleméw do Rozwiazania

42

Kontrola

Po skonczeniu pracy z tg ksiazka ¢wiczen warto znalez¢ czas
na regularne sprawdzanie, jak sobie radzisz.

Moze sie okaza¢, ze takie regularne
kontrole warto kontynuowa¢
przez kilka tygodni po
zakonczeniu pracy z ta ksiazka,
aby upewnic sig, ze nadal
wykonujesz czynnosci, ktore
pomogly Ci poczuc sie lepiej

i ze nadal sg one czgscig Twojego
codziennego zycia.

Niektdérzy uwazaja, ze cotygodniowe
kontrole sa poczatkowo pomocne
- zwhaszcza jesli podczas korzystania

z tego poradnika odbywalty si¢
cotygodniowe sesje wsparcia. Jednak z
czasem stwierdzaja, ze moga zmniejszy¢
czestotliwo$¢ swoich kontroli. Pamigtaj,

to Ty kontrolujesz i to Ty najlepiej wiesz,
co jest dla Ciebie najlepsze.

W ciagu nastepnych kilku tygodni
lub miesiecy mozesz skorzystac¢ z
arkusza Moja kontrola.

Podjecie pisemnego zobowiazania do
regularnego korzystania z arkusza
kkontrolnego w ciagu najblizszych
tygodni moze by¢ rowniez pomocne i
moze zwiekszy¢ prawdopodobienstwo,
ze bedziesz regularnie sie sprawdzat

W ciagu nastepnych tygodni i miesiecy.
Mozesz wykorzysta¢ miejsce ponizej

, aby ztozy¢ to pisemne zobowiazanie: /

Moje pisemne zobowiazanie do kontroli samego siebie:

Bede kontrolowac sie co

Przez nastepne

tygodnie

Moj arkusz kontrolny

Czy doskwieraja mi podobne mysli do tych, ktore miatem, kiedy
rozpoczynatem prace z ta ksiazka ¢wiczen?

Czy doskwieraja mi podobne emocje do tych, ktore miatem, kiedy
rozpoczynatem prace z ta ksiazka ¢wiczen?

Czy doskwieraja mi podobne odczucia fizyczne do tych, ktére miatem,
kiedy rozpoczynalem prace z ta ksiazka ¢wiczen?

Czy czesciej lub rzadziej przejawiam zachowania, ktore moga swiadczy¢
o tym, ze doswiadczam trudnosci?

Co moge robi¢, aby przezwycieza¢ trudnosci i znowu sobie radzic¢?
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