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W GRUNCIE WIEDZY

LEZENIE W SAMOTNOSCI.
JAK KONTROLOWAC NIECHCIANE MYSLI?

Artykut przygotowany na zlecenie Stowarzyszenia "Przebiénieg"
przez ekspertow MENTAL HEALTH CENTER

Jako ludzie jeste$my istotami spotecznymi.
Tworzymy pary, rodziny, pracujemy i
pomagamy sobie nawzajem. Od dziecinstwa
jestesmy uczeni jak ze soba wspdtpracowad,
co wypada robi¢/mowié¢ w miejscu publicznym
a co nie. Niewiele jednak nas nauczono jak
radzi¢ sobie w samotnosci i jak wspierac
samego siebie, a to jest niezwykle wazne. W
sytuacji kiedy nie mozemy liczyé na wsparcie
innych oséb albo po prostu go nie chcemy,
mozemy sprobowac poradzi¢ sobie samemu.

Najwieksza trudnosciag we wspieraniu samego
siebie jest to, ze ciezko jest nam by¢
obiektywnym i cieptym dla siebie. Wymagamy
od siebie wiele i karcimy za kazda porazke,
trudniej jest nam nagrodzi¢ wtasny trud i
walke.

Jezeli chcemy siebie wspieraé, musimy by¢
pewni, ze mamy odpowiednio wysoka
samoocene czyli potrafimy osigga¢ sukcesy.
Kojarzymy kompetencje z sukcesem
zawodowym, ale jej zakres jest zdecydowanie
szerszy.

WZMOCNIJ WEASNA SAMOOCENE

Stwérz jak najdtuzsza liste sukceséw, ktore
sprawiaja ze myslisz o sobie - ,jestem
kompetentna”, ,jestem z siebie dumny”,
sjestem najlepszy”. Daj sobie na to caty
tydzien i dopisuj nowe dowody, ktére
upewnig cie w tym, ze jestes dobry.

Niech dotycza:
e rodziny: ,jestem dobrq corkq, siostrq,
matkq”, ,wychowatem mqdrego syna”
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e bliskich: ,pomogtem/am kolezance w
remoncie”

e hobby: ,przeczytatam catq serie ksigzek w
tydzien!"

e pracy: ,pacjenci wybrali mnie lekarzem
roku”

e osobistych postanowien: ,rzucitam
palenie”

e umiejetnosci samopomocy: ,zgfositem sie
na psychoterapie”

e jwielu innych obszaréw, w ktérych uda
ci sie osiggnac sukces.

Kiedy jesteSmy sami i nie mozemy powiedzieé
komus$, co myslimy, to tatwiej jest nam
uwierzy¢ we wtasne mysli, bo trudniej jest
nam je zweryfikowac z rzeczywistoscia.

Najprostszym sposobem, zeby sprawdzi¢ czy
to o czym myslimy jest prawda, jest
stworzenie tabeli / zestawienia z
argumentami/dowodami, ktére przemawiaja
za prawdziwoscia Ilub fatszywosciag. Na
przyktad:
Mysl: Radioterapia bedzie trudna i nie
poradze sobie z tym bélem!
Argumenty za:
e kolezanka z klubu powiedziata ze miata
wiele skutkdw ubocznych po radioterapii
e jestem bardzo wrazliwa na bél
e planowanie leczenia jest dtugie i ztozone,
wiec na pewno i trudne
Argumenty przeciw:
e Pani pielegniarka powiedziata ze podczas
sesji radioterapii nie czuje sie bélu -->
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e |ekarz powiedziat ze po naswietleniach,
nawet jezeli pojawi sie bdl bedzie mnie
wspierac i przepisze mi odpowiednie leki

e wiele razy myslatam Ze sobie nie poradze i
batam sie, ale udato mi sie osiagnac cel

¢ inne kolezanki moéwity ze na poczatku tez
baty sie, ale z czasem czuty sie pewniejsze

e gdyby radioterapia byta bolesna i bardzo
trudna, to niewiele oséb by sie na nig
zgadzato, a jest odwrotnie

e nigdy jeszcze nie miatam radioterapii, wiec
nie wiem jak zareaguje moje ciato i czego
moge sie spodziewac.

Popularng metoda samopomocy w takiej
sytuacji jest Racjonalna Terapia Zachowania,
ktéra to opiera sie na zatozeniu, ze na nasze
emocje i zachowanie wptywa sposdéb w jaki
myslimy o tym, co sie nam przydarza. Jezeli
meczy Cie jakas mysl, sprawdzZ czy jest ona
zdrowa, odpowiadajgc na nastepujace pytania:

1.Czy ta mysl jest oparta na faktach?

2.Czy ta mysl chroni moje zycie i zdrowie?

3.Czy ta mysl pozwala mi osiggac blizsze i
dalsze cele?

4.Czy ta mys$l pozwala mi rozwigzywaé
konflikty lub ich unikac¢?

5.Czy ta mysl pozwala mi czué sie tak jak
chciatbym sie czué, nie korzystajac przy
tym z uzywek?

Jezeli odpowiedziates TAK na przynajmniej
trzy z nich, to prawdopodobnie ta mysl jest
zdrowa, «czyli pomocna, jezeli jednak
wiekszos¢ odpowiedzi jest na NIE to znak ,ze
cos jest z nig nie tak. W takiej sytuacji warto
ja zmienié, aby byta jak najbardziej zdrowa.

Na przyktad: Radioterapia bedzie trudna i nie
poradze sobie z tym bélem!

,Radioterapia to ztoZzona i wymagajgca metoda
leczenia, teraz sie martwie o jej przebieg i to jest
naturalne, bo nie wiem czego sie spodziewac.
Obawiam sie czy nie bedzie mnie bolato, ale
nawet jezeli bedzie to moge liczy¢ na pomoc
personelu medycznego.”

Pierwszym krokiem, zeby pomédc sobie w
sytuacji zamartwiania sie przysztoscig jest
przyznanie sie samemu przed soba ,tak, ja
niepotrzebnie zamartwiam sie na zapas’.

Nasz mézg dziata tak, ze chce by¢ caty czas
aktywny. Jezeli wiec bedziesz chciat uniknaé
pewnych mysli specjalnie, to niestety nie uda
Ci sie to. Zrobmy prosty eksperyment.

Sprébuj nie mysle¢ teraz o rézowych
stoniach. Mysl o wszystkim tylko nie o
rézowych stoniach. Cokolwiek, tylko nie
rézowe stonie, a juz na pewno nie rézowe
stonie na rowerach. Udato sie? Tak samo
dziata nasz mézg kiedy powtarzasz sobie:

e tylko nie mysl o chorobie,

e nie mys$l o leczeniu,

e nie mysl o przysztosci.

Zdrowsze jest wiec przyznanie przed sobg -
tak, teraz mysle duzo o mojej przysztosci i to jest
OK. Natomiast niezaleznie od tego, obok tej
mysli  ktéra mi towarzyszy bede dziatac:
wywieszac pranie, a potem pdjde na spacer.

Nie jestem moimi myslami, to nie one decydujq o
moim zyciu ale ja sam. W gtowie kazdego
cztowieka codziennie pojawia sie okoto 70
tysiecy mysli, ale to ja wybieram na ktérych
sie skupiam a ktore ignoruje.

Na koniec dwa cytaty grecko-rzymskiego
filozofa Epikteta z Hierapolis:

,Nie rzeczy niepokojqg cztowieka, lecz
wyobrazenia o nich”.

,Naszego spokoju nie moze zaktécic nic z
zewngqtrz. Cierpimy tylko wtedy, gdy pragniemy,
aby byto inaczej, niz jest.”
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