Co wspolnego ze stresem maja nasze mysli i przekonania?

,Ludzi niepokojg nie rzeczy, ale poglady, ktore majg na ich temat”

Tym stwierdzeniem Epikteta zapraszam panstwa do wystuchania podcastu ,Co wspdélnego
ze stresem majg nasze mysli i przekonania”.

Witam panstwa bardzo serdecznie w imieniu Pracowni Rozwoju, z tej strony Magdalena
Slazyk- Sobol. Podczas naszego dzisiejszego spotkania chciatabym opowiedzieé panstwu
o tym, w jaki sposéb nasze mysli, przekonania i opinie mogg ksztattowa¢ nasz dobrostan.

Na poczatku chciatabym powiedzie¢ o tym, co bedzie zawierato nasze spotkanie.

Chciatabym przyblizy¢ panstwu zatozenia zwigzane z koncepcjami psychologicznymi, ktore
mogg nam poméc lepiej rozumie¢ nasze reakcje emocjonalne. Chciatabym opowiedzie¢
panstwu o racjonalnie-emotywnym podejsciu, ktére w bardzo klarowny i prosty sposéb
pokazuje, jak mozemy sami sobie pomdéc przejmowac wiekszg kontrole nad wilasnym
sposobem myslenia, a przez to nad tym, jak sie czujemy i jak reagujemy emocjonalnie.
Zapraszam wiec do wspolnej refleksji w zakresie tego, w jaki sposdb mozemy ksztattowac
zdrowe, bardziej racjonalne, a przez to bardziej konstruktywne przekonania.

Stowa majg moc. Pewnie kazdy z was styszat nieraz takie etykiety: len, nierdb, pracoholik.
Moze zdarzato sie, ze w stosunku do siebie samego uzywaliscie pewnych metafor: ,Jestem
szarg myszg, na nic wiecej mnie nie sta¢”. ,Nie bede sie wychylat, przeciez nie dam sobie
rade. Jestem stabszy niz inni”.

Moze zdarza sie, ze komunikujgc sie z innymi ludzmi, uzywacie pewnych uogdlnien,
generalizacji typu ,zawsze”, ,nigdy”. ,Ty zawsze postepujesz w taki sposob, nigdy nie
zwracasz uwagi na to, co mysle, czy czuje”’. Moze zdarza wam sie powtarza¢c w swoich
myslach pewien rodzaj stwierdzenia wyrazajgcego przymus: ,musze to zrobic¢”, ,powinienem
to dzisiaj zrobi¢, bo inaczej nie wyrobie sie ze swoimi zadaniami’. A moze znacie takie
wyrazenia i stwierdzenia: ,postaram sie”, ,sprébuje”, ,moze mi sie uda”, ,moze poswiece temu
czas”? A moze z kolei styszeliscie w swoim zyciu straszaki typu: ,to jest okropne”, ,to jest takie
straszne, jak to sie mogto zdarzy¢?”, lamenty: ,nie wytrzymam tego diuzej’, ,nie jestem
w stanie tego udzwigng¢”, ,nie dam rady tego znies¢”. To przyktadowe, mysle bardzo potoczne
stwierdzenia, ktore nie raz kazdy z nas styszal w swoim codziennym zyciu, a ktére
psychologowie poznawczo-behawioralni i nazywajg ,killerami well-beingu”. Gtéwnie dlatego,
ze poza trescig formalng, ktorg ze sobg niosg, wyrazenia te w wiekszosci etykietujg, zawierajg
w sobie pewne irracjonalne przymusy i zgdania. Zabijajg motywacje. Bo kiedy mowisz
.postaram sie, moze mi sie uda”, juz na wejsciu powatpiewasz, ze moze by¢ inaczej. Straszaki
i lamenty, ktére wyrazajg nasze emocje i przekonania zwigzane z tym, ze nie damy rady,
nie wytrzymamy diuzej, bardzo mocno oddziatujg na to, jak bedziemy sie czu¢ w momencie
wypowiadania takich stéw.

Dlatego wiec zachecam was do przyjrzenia sie sposobowi, w jaki myslicie o sobie, o innych i
o Swiecie.

Nawigzujgc do Alberta Ellisa psychologa, twércy wtasnie podejscia racjonalno-emotywnego,
chciatabym zwréci¢ waszg uwage na to, ze to nie fakty, obiektywne zdarzenia, to nie one
powodujg nasze zdenerwowanie, ztos¢, smutek, frustracje, rozczarowanie. To nie konkretne

zdarzenia sprawiajg, ze odczuwamy negatywne emocje. Jako ludzie denerwujemy sie,
wkurzamy, ztoscimy, frustrujemy, stresujemy przez to, ze w pewien konkretny sposéb o tych
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wszystkich zdarzeniach myslimy, w pewien konkretny sposéb je postrzegamy, oceniamy,
a przez to nadajemy im pewien fadunek emocjonainy.

W swoich pracach i badaniach empirycznych Ellis stwierdzit, Zze kazde z irracjonalnych
przekonan, zawiera w sobie pewien swoisty przymus albo zgdanie czegos$. Stwierdzit tez,
ze jezeli jako ludzie zamieniamy nasze przekonania na pewne zyczenia i preferencje, starajgc
sie przy tym powstrzymywac od tego, zeby nadawa¢ im range ambitnych nakazéw, wowczas
mozemy zmniejszy¢ czestotliwosé réznych negatywnych stanéw emocjonalnych. Byto to
mocno zaskakujgce odkrycie, szczegdlnie dla psychologéw. Istotnie upraszczato czynniki
poznawcze, ktore wtadnie zdarzajg sie wtedy, kiedy reagujemy w sposdb emocjonalny.

Pozwadlcie, ze podam teraz wam kilka przyktadow, ktére mogg wiasnie zawiera¢ w sobie takie
mocno nieracjonalne przekonania.

Jedno z nich brzmi nastepujgco: ,w kazdych okolicznosciach absolutnie musze dobrze
wykonywac wazne zadania. Musze by¢ akceptowany przez moich bliskich, bo jesli tak nie jest,
to oznacza, ze jestem niekompetentng i niezastugujgcg na mitos¢ i szacunek osobg”. Zwréécie
uwage, co dzieje sie, kiedy w taki sposéb zaczynamy mysleé¢ o sobie? W kazdej sytuacji,
w ktorej nie dziatamy, tak jak musimy funkcjonowac, moze sie w nas rodzi¢ niepokdj, obnizony
nastréj, depresja, bardzo niskie poczucie wtasnej wartosci, a przede wszystkim ogromna
samokrytyka. To przekonanie, ktére wam przedstawitam, zawiera w sobie nadmiarowe,
powiedziatabym, przesadne uogdlnienie bardzo charakterystyczne dla myslenia pod tytutem
~wszystko albo nic”. Dlaczego ono jest nierealistyczne? Przede wszystkim dlatego, ze jako
ludzie jestesmy niedoskonali, chociaz nie zawsze dajemy sobie prawo na przezywanie owej
niedoskonatosci.

Inne z kolei stwierdzenie inne przekonanie: ,w kazdych okolicznosciach ludzie absolutnie
muszg traktowaé mnie uczciwie i sprawiedliwie, a jesli tak nie robig, to znaczy, ze sg nie
w porzadku, ze sg zdemoralizowani”. Takie przekonanie, réwniez nieracjonalne, bardzo czesto
wywoluje zto$¢, wsciekios¢, kiotnie, konflikty, oczernianie innych ludzi. Zobaczcie,
wystarczytoby czasami ocenic czyjes zachowanie jako zte, postepek jako zty i znowu w takiej
formule myslowej widzimy pewne nielogiczne uogdlnienie, pewne szufladkowanie.
Nierealistyczne, dlatego, ze jestesmy jako ludzie istotami niedoskonatymi.

Kolejne przekonanie: ,okolicznosci, w ktérych zyje, absolutnie zawsze muszg byc¢ takie,
jak chce, zeby byly. Muszg mi dawac¢ natychmiastowg satysfakcje, a ich zmiana czy poprawa
nie moze wymaga¢ ode mnie zbyt duzego naktadu pracy. Jesli sie tak nie dzieje, jest
to okropne, nie do zniesienia i w takich warunkach zupetnie nie moge by¢ szczesliwy”. Jakie
mogg by¢ skutki takiego z kolei sposobu mys$lenia? Zobaczcie, niska tolerancja na frustracje,
na zaburzenia, na réznego rodzaju odwlekanie, to moze wszystko generowac biernosc¢, ztosc,
stany depresyjne. Ktos, kto w taki sposéb podchodzi do zycia, bedzie potepiat Swiat i otoczenie
za to, ze nie jest taki, jaki powinien by¢. | znowu, Ellis powiedziatby, Ze to kolejne przekonanie,
ktére jest nielogiczne, gtownie dlatego, ze obecnie istniejgce warunki sg takie, jakie sg
i poniewaz idealne warunki prawie nigdy nie istnieja.

W podejsciu racjonalno-emotywnym, o ktérym wam opowiadam, nie chodzi o to, zeby
sprzeciwia¢ sie dgzeniu do sukcesu, do wygody, do samoakceptacji. Wrecz przeciwnie,
psychologowie bardzo do niego zachecajg, ale pod takim warunkiem, ze wolimy co$ miec,
dazymy do czegos, ale absolutnie tego nie zgdamy. W zwigzku z tym, wedtug psychologow
bardziej zdrowym sposobem funkcjonowania jest do$wiadczenie pewnego zdrowego
rozczarowania zamiast niezdrowego przygnebienia.

Pozwdlcie, ze wroce do jednej z mysli, do jednej z opinii wczedniej przytoczonych,
bo chciatabym powiem pokaza¢ wam, w jaki sposdb wybrane przekonanie moze generowac
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kolejne. W jaki sposdb mozemy potegowacC i nakrecaé te spirale niekonstruktywnych
i irracjonalnych przekonan. ,Zawsze musze sobie dobrze radzi¢ i by¢ akceptowanym przez
bliskich”. Do czego moze prowadzi¢ taka opinia, takie przekonanie? Moze prowadzi¢ do tego,
ze zaczynamy czesciej katastrofizowa¢, moéwigc: ,Na przyktad: to okropne, kiedy ktos mnie
krytykuje”. Zdecydowanie fatwiej jest przejs¢ od tego pierwszego sposobu myslenia do
zachowania zwigzanego z poddawaniem sie, na przykfad: ,Jesli Monika albo Krzysiek mnie
odrzuci, to bedzie nie do zniesienia, nie dam sobie z tym rady”. Mozemy zaczg¢ zbytnio
uogolniaé pewne zdarzenia: ,Jesli ktos mnie krytykuje, to wszyscy inni powoli zaczng, zostane
zupetnie sam”. Jezeli oczekujemy od siebie, ze zawsze musimy dobrze sobie radzi¢ i by¢
akceptowanym przez bliskich czy przez otoczenie, mozemy mieé tez tendencje do tego, zeby
wyciggac pochopne wnioski. ,Jesli ktos mnie krytykuje, to znaczy, ze Zle postepuje. Na pewno
tak jest”. Automatycznie zaczynamy skupia¢ sie na negatywnych stronach. ,Jezeli kto$ wokot
mnie sie zto$ci na pewno jest zly takze na mnie”. Idgc dalej, zaczynamy dyskwalifikowaé rézne
pozytywne strony: ,By¢ moze Monika czy Krzysiek chcg sie ze mng uméwié, ale to na pewno
tylko dlatego, ze im mnie szkoda. Jestem taki beznadziejny”. Moze sie zdarzyc¢, ze zaczynamy
pomniejszaé dobre rzeczy. Na przykiad: ,Dzisiaj dobrze mi poszio spotkanie z klientem,
ale zazwyczaj idzie mi stabo i zazwyczaj robie na ludziach zie wrazenie”. Zwréécie uwage,
jak czesto wowczas moze dochodzi¢ do odnoszenia wszystkiego do siebie samego. ,Jezeli
kolezanka méwi, ze jest zbyt zajeta, zeby spotkac sie z kimkolwiek, to tak naprawde nie chce
widzie¢ sie ze mng”. Zaczynamy mowic o sobie, ze udajemy. Na przykfad: ,Musze sie wysila¢,
zeby okazac¢ kolezance czy koledze zyczliwos$c, tak naprawde udaje, bo wcale nie jestem mitg
osobg”.

To do czego prowadzi taki przymus zgdanie by¢ absolutnie poprawnym i przez wszystkich
akceptowanym to takze perfekcjonizm, nadmiarowy perfekcjonizm. | podam wam przyktad:
,Dobrze mi poszta rozmowa z naszymi partnerami zagranicznymi, ale oczywiscie popetnitam
kilka gtupich bteddéw, ktére by sie nigdy nie pojawity, gdybym byta kompetentna, przeciez nie
jestem, a powinnam by¢ na tym stanowisku pracy”. Zwréécie uwage jaka spirale, lawing wrecz,
kule Sniezng, kolejnych mysli i przekonan, wywotato to irracjonalne przekonanie na wejsciu.
To zwigzane z tym, ze zawsze musze sobie dobrze radzi¢. Jako pracownik, jako
partner/partnerka, siostra/brat, matka/ojciec, kolezanka/kolega. Zazwyczaj jest tak, ze pewien
sposéb myslenia o sobie i o swiecie generuje catg siatke réznych skojarzen, bardzo mocno
rezonujgc, nie tylko na nasze zycie zawodowe, ale i osobiste.

Dlaczego opowiadam wam dzisiaj o koncepcji racjonalno-emotywnej? Dlaczego chce was
zacheci¢ do tego, zeby przygladnagé¢ sie, w jakis sposdb myslicie o sobie, jakie formutujecie
opinie i osgdy na temat siebie samego i otoczenia w ogole?

Albert Ellis pisal, ze sposob, w jaki myslimy o $wiecie i o sobie, moze nam pomagac
w odzyskiwaniu dobrego zdrowia, a nie tylko w odzyskiwaniu dobrego samopoczucia. Mysle,
ze to jest wtasnie istota tego, co majg ze sobg wspolnego stres oraz nasze mysli i przekonania.
Nie chce was bowiem zachecac do tego, aby budowac¢ dobre, nierealistyczne samopoczucie
i generowa¢ pewne nadmuchane emocje i wrazenia, ale przygladngé sie sposobowi,
w jaki definiujecie siebie swojg, aktywno$¢, jakiej dokonujecie autooceny i autorefleksji, po to,
zeby w perspektywie dlugoterminowej budowac¢ dobrostan psychiczny.

Wedtug psychologéw to, co nas otacza to, co sie nam zdarza, rézne fakty, rozne sytuacje,
petnig role sytuacji aktywizujgcych. To sg najczesciej konkretne sytuacije, ktére przezywamy,
widzimy, obserwujemy, ktérych jestesmy sSwiadkami lub w ktérych jesteSmy aktorami.
To wiasnie te zdarzenia, te sytuacje generujg w nas rézne mysli i przekonania na ich temat.
My, jako ludzie dokonujemy interpretacji, czasami w utamkach sekund, czasami nie zdajgc
sobie z tego sprawy. To, ze posiadamy pewne interpretacje na temat zdarzenh, ktoére
widzielismy, czy ktore przezyliSmy, automatycznie generuje w nas pewne emocje.
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Te przyjemne i bardzo czesto te mniej przyjemne, ktére wtasnie generujg w nas poczucie winy,
niezadowolenie z siebie, frustracje, obnizone poczucie wiasnej wartosci, ztoS¢.
To, ze w pewien sposob myslimy o tym, co sie nam zdarzyto, to, ze w zwigzku z tym czujemy
sie jakos, powoduje, ze podejmujemy rézne dziatania, zachowujemy sie w réznorodny sposob.
Niestety, czasami wcale nie zgodny z tym, jak chcielibySmy postgpic, czy jak chcielibysmy sie
zachowac. To dziatanie, zobaczcie, jest pewng wypadkowsg, mysli, przekonan i emocji.

Zobacz, kiedy jestes na diecie, podczas spotkania ze znajomymi zdarzyto sie tak, ze wtasnie
zjadte$ pot pizzy, a moze pét blachy sernika... A przeciez byto tak Swietnie. Trzymates sie
w swoich postanowieniach. Dbate$ o to, Zzeby racjonalnie spozywac positki. Pilnowates
aktywnosci ruchowe;j. | dochodzi do spotkania, w czasie ktérego w ciggu utamkéw minut, ten
wzniosty plan runagt w gruzach. Co mozemy wtedy o sobie pomysleé¢? Jak mozemy sie wtedy
poczu¢? Z jakim nastawieniem wracamy do domu po spotkaniu? | jakie podejmujemy wtedy
dziatania?

Mysle, ze cze$¢ z nas, moze by¢ na siebie zta i wkurzona i rozczarowana, myslgc: ,tak sie
bardzo staratem/staratam. Tak bardzo mi zalezato”. ,Pilnowatam sie, nie wyszto”. ,Czuje sie
okropnie”. ,Nie dotrzymatem czy nie dotrzymatam danego sobie stowa”. ,Kolejny raz ulegtam
pokusie, nie mam w ogdle silnej woli”. Taki sposéb myslenia o sobie, a przy tym takie emocje,
ktére beda sie pojawiaty i towarzyszyly nam, bedzie generowat tendencje do konkretnych
dziatan lub do ich braku. ,Skoro raz juz mi sie nie udato albo kolejny raz mi sie nie udato, bez
sensu jest robi¢ cokolwiek wiecej, odpuszcze. W koncu nie mam silnej woli”.

Moze jest taka cze$¢ z nas, ktéra powie sobie: ,No nie wyszto, nie poszio tak, jak miato pdjs¢,
jestem na siebie zly czy zla, wkurzony/wkurzona, rozczarowany/rozczarowana. Nie datam
sobie rady z postanowieniami. Co moge w tej sytuacji zrobi¢?” ,Nie datem sobie tym razem
rady. Wiem i mam pomyst, jak z tego wybrngé, zeby poradzi¢ sobie z tg sytuacjg i zeby spali¢
te nadprogramowe kalorie. Postanawiam, ze po powrocie do domu wiecej po¢wicze. Jutro
od rana zaczynam wdraza¢ mdj plan, bo upadki sie zdarzajg. Nie jestem z siebie zadowolony
czy zadowolona i pewnie nie raz jeszcze zdarzy mi sie upas¢ po drodze. Jak upadam, wiem,
Cco moge zrobi€, zeby szybciej sie podniesc. Jutro nadrabiam to, czego nie udato mi sie zrobi¢
dzisiaj”.

Inna sytuacja, moze wyda sie¢ wam znajoma, kiedy jestescie na zakupach z dzieckiem, a ono
nagle ktadzie sie na podtodze, ptacze, krzyczy, jest mocno zdenerwowane, robi duzy hatas,
krzyczy na caly regulator ze wszystkich swoich sit. Co wtedy sobie myslicie? Jak wtedy
oceniacie catg sytuacje i siebie samych w roli aktora?

Kiedy zdarza sie sytuacja, w ktérej mieliScie wazne spotkanie biznesowe, zalezato wam
na tym, aby dobrze wypas¢. Byliscie przygotowani, znaliscie plan wystgpienia, to byta sytuacja
absolutnie w zasiegu waszych kompetencji zawodowych. Okazuje sie, ze podczas tego
spotkania zbyt rzadko zabieraliScie gtos, nie byliScie widoczni. Nie zostaliscie wystuchani
w takim stopniu, w jakim moglibyscie funkcjonowa¢ na takim zebraniu czy spotkaniu. Co w
takiej sytuacji myslicie, jak siebie oceniacie? Jak reagujecie emocjonalnie?

Moze stuchajgc tych stéw, juz jestescie w stanie wyobrazi¢ sobie swojg $ciezke reakcji, takg
typowg swojg $ciezke dostepu. Jezeli zdarza sie wam kolejny dzien pracy, intensywnej pracy,
na przykfad zdalnej. | kiedy na poczatku tej pracy dziejg sie sytuacje, ktérych nie jestescie
w stanie przewidzie¢, skontrolowa¢. Moze takie, ktére wynikajg z tego, ze jestescie
w otoczeniu domowym, rodzinnym, na tyle trudnym, ze jest wam bardzo ciezko funkcjonowac
tak sprawnie, jak mogtoby to wyglgda¢ w innych okolicznosciach? Nie jestescie z siebie
zadowoleni, bo nie tak miata ta sytuacja wyglgdaé. Co wtedy automatycznie pojawia sie
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w waszej glowie, jaki sposéb myslenia? Jaki sposéb spostrzegania siebie, swojej
efektywnosci? Jak czujecie sie w obliczu takiej historii, takiego zdarzenia?

Wazne jest to, zeby zastanowic sig, jakg mamy tendencje. W jaki sposéb najtatwiej nam
zareagowac, kiedy zdarzajg sie sytuacje trudne, ale tez sytuacje typowe w naszym zyciu
osobistym czy zawodowym? Jak reagujecie? Co méwicie? Co czujecie?

Zachecam was do tego, aby przyjrzeé sie zasadom zdrowego myslenia. To zbior kryteriow
rekomendowany wiasnie przez psychologéw nurtu poznawczo-behawioralnego.

Pierwsza z tych zasad, zasad racjonalnego mys$lenia, mowi o tym, Zze jest ono oparte
na oczywistych faktach. Ciezka sprawa z tym obiektywnym zdarzeniem i doswiadczeniem
w naszym spofecznym zwiaszcza zyciu, bo zwrdécie uwage, co jest oczywistym faktem?
Wedtug naukowcow jest nim to, co spetnia wytgcznie obiektywne kryteria, bardzo podobne do
myslenia naukowego. W odrdznieniu tego, co jest faktem, a co jest interpretacjg, pomocne
moze by¢ wyobrazenie sobie testu kamery. Gdybyscie w réznych sytuacjach swojego zycia,
w swoim otoczeniu umiescili kamere, ktéra mogtaby rejestrowac to, co dzieje sie z wami czy
wokoét was, ciekawe, co zarejestrowatby taki sprzet? Co zostatoby nagrane? Na ile podobne
jest to, co zostato nagrane, do tego, co pomysleliScie o sobie i o tej sytuacji? Wedtug
naukowcéw faktem jest wszystko to, co zarejestrowata kamera, ale nie to, co kazdy
z bohateréw danej sytuacji pomyslatby swojej glowie. Pierwsza zasada, zdrowe, to znaczy
oparte na faktach.

Zasada numer dwa méwi o tym, ze racjonalne myslenie powinno chroni¢ nasze zycie
i zdrowie. Ta zasada dotyczy tego, ze im bardziej racjonalnie myslimy, tym lepiej sie czujemy.
tatwiej nam redukowac negatywne emocje, a przez to zapobiegaé stresowi. Latwiej jest nam
podejmowac dziatania, ktére sg dla nas korzystne. Nie dlatego, ze myslimy w sposéb magiczny
0 sobie i Swiecie. To nie dlatego, ze eliminujemy frustracje, czy nie pozwalamy sobie zobaczy¢
negatywow, czy trudnosci, tylko dlatego, ze potrafimy z boku przyjrzeé sie, co rzeczywiscie
miato miejsce, a co wzbudzito nasze silne reakcje emocjonalne.

Kolejng bardzo wazng zasadg zdrowego mys$lenia jest to, ze konstruktywne, zdrowe,
racjonalne myslenie pomaga nam zwyczajnie osigga¢ nasze cele, te blizsze i dalsze.
Mysli, ktére sg konstruktywne, powinny nas motywowac. Powinny sprawia¢, ze czujemy
energie, zapat do dziatania, ze chce sie nam zbliza¢ do zaplanowanego stanu. Wré¢my
do tego przyktadu z pochtonietym sernikiem czy potowg pizzy. Czy jezeli, wracajgc do domu
po tym spotkaniu towarzyskim, bede boksowac sie sam z sobg na poziomie mentalnym, jezeli
jestem przekonany, ze nie sta¢ mnie ani troche na to, zeby by¢ wytrwatym i konsekwentnym,
nie mam w sobie za grosz silnej woli, kolejny raz rozczarowatem siebie...? Czy taki sposob
myslenia, potegowanie takiej Sciezki myslowej, spowoduje, ze jutro rano albo dzisiaj
wieczorem bedzie mi tatwiej po¢wiczy¢, pojs¢ na dtuzszy spacer, zrobi¢ cokolwiek, co mogtoby
sie wydawac racjonalnym dziataniem w tej sytuacji? Obawiam sie, ze nie. Wyglada na to,
ze potegowanie takich mys$li i przekonan bedzie raczej nas odciggato od realizacji celéw,
ktore sobie wyznaczyliSmy.

Kolejna zasada racjonalnego mys$lenia méwi o tym, ze konstruktywne mysli pomagaja nam
unikaé niepozadanych konfliktéw z innymi ludzmi lub pomagaja nam je rozwigzywaé
przez to, ze chwytamy wiekszy dystans do siebie samych i do naszego otoczenia, ze staramy
sie zobaczyC rzeczy takimi, jakimi sa, a nie takimi jak my je wtasnie odczuwamy. Ta zasada
jest bardzo podobna do asertywnosci. Chodzi o to, zeby méc sie poczué¢ dobrze z sobg samym
oraz z innymi ludzmi, dbajgc oczywiscie o witasne cele i potrzeby, potrafigc je nazywaé
i wyraza¢ wprost.
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Kolejna zasada zdrowego myslenia, ostatnia, pigta, méwi o tym, ze myslenie racjonalne
pomaga nam sie czué tak, jak chcemy sie czué. | w ogdle nie chodzi o to, jak powinnismy
reagowac, czy czego powinnismy pragnac jako ludzie. W podejsciu racjonalno-emotywnym
chodzi o to, zeby pozwala¢ sobie na przezywanie pewnych emocji, nawet jezeli one
sg nieprzyjemne i sg dla nas trudne. Chodzi o to, zeby pozostawa¢ w zgodzie z samym sobg
i wywiera¢ wptyw na to, jak chcemy przezywaé¢ dang sytuacje. Nie rezygnowac ze sprawstwa,
z wywierania kontroli, wptywu, ale dgzy¢ do tego, zeby by¢ w zgodzie z soba.

Podawatam wam rézne przyktady: te troche bardziej zawodowe, te troche bardziej zyciowe.

Chciatabym tez zostawi¢ was dzisiaj z kilkoma prostymi pytaniami, doktadnie z piecioma.
Piecioma pytaniami zdrowego, racjonalnego myslenia, ktére mogqg stuzy¢ do bardzo krotkiej,
powiedziatabym, sprawnie nawet przeprowadzonej autorefleksji. Krotko méwigc, zachgcam
do tego, zebyscie poeksperymentowali i sprobowali w réznych sytuacjach, szczegdlnie tych
trudniejszych, tych bedgcych dla nas wyzwaniem spotecznym, osobistym, zawodowym.
Chciatam was zaprosi¢ do tego, zebyscie sprobowali postawi¢ sobie te pytania i udzieli¢
na nie odpowiedzi. Takiej szczerej, prawdziwej, autentycznej, w zgodzie z wami. By¢é moze
odpowiedzi na te pytania pozwolg wam zauwazy¢ pewng tendencje, pewng preferencje
do reagowania w okreslony sposob, a to moze juz byé sygnat méwigcy nam o tym,
czy rzeczywiscie ten nasz sposob myslenia ma konstruktywny charakter? Czy moze generuje
i poteguje emocje, ktére wprost prowadzg do stresu? Ktére wzmacniajg emocjonalne naciski
i presje na nas samych?

Pierwsza mysl, od ktérej warto by byto zaczagé, wedtug Ellisa, brzmi: Czy ta mysI,
czy to przekonanie, oparte jest na oczywistych faktach, takich, ktore zarejestrowataby
kamera? Jezeli zjadtam pot blachy sernika albo pizze i w zwigzku z tym uwazam, Ze jestem
beznadziejna, bo w ogdle nie mam w sobie silnej woli, nie staé mnie na to, zeby dotrzymywac
swoich zobowigzan czy swoich postanowien wewnetrznych. Czy mysl, ktéra dotyczy tego,
ze nie sta¢ mnie na bycie konsekwentng, jestem w tym beznadziejna, czy jest to oparta na
oczywistych faktach? Faktem jest to, Ze zjadtam taka rzeczy, czy taka ilo$¢ jedzenia, ktorej nie
chciatam zjes¢, bo byto to sprzeczne z mojg wolg i z moim postanowieniem. To sie zdarzyto,
jest oczywistym obiektywnym faktem. Bycie beznadziejng, niekonsekwentng jest nadmiarowag
generalizacja.

Pytanie numer dwa brzmi nastepujgco: Czy ta mysl chroni moje zycie i zdrowie?
Czy myslenie o sobie w kategoriach: ,jestem beznadziejna i gorsza niz inni, bo nie daje rady
z moimi postanowieniami”, czy taki sposob myslenia, kolejne mysli, ktére mogg byc¢ przez nig
generowane, czy ta Sciezka, chroni moje zycie i zdrowie? Raczej nie. Zwréécie uwage,
w jaki sposob zaczynam klasyfikowac¢ siebie.

Trzecie bardzo wazne pytanie: Czy ta mysl pomaga Tobie osiggaé blizsze i dalsze cele?
Po tym stawetnym, wspomnianym juz w jedzeniu sernika, tudziez pizzy lub innych
smakotykow, moze mi by¢ trudno zmotywowac sie do czegokolwiek, jezeli gldwng przestankg
towarzyszgcg mi po powrocie do domu jest informacja o tym, ze jestem beznadziejna, nie staé
mnie na nic wiecej, jestem rozczarowana samg sobg.

Czwarte pytanie brzmi nastepujgco: Czy ta mysli pomaga Ci unika¢ lub rozwigzywaé
najbardziej niepozadane konflikty? Jezeli zaktadam, ze nie mam w sobie za grosz silngj
woli nie sta¢ mnie na nic wiecej, jestem w tym beznadziejna i gorsza niz inni. Jestem tez zta
na siebie, bo nie dotrzymatam przyjetego postanowienia. Moze sie zdarzyc, jest to wysoce
prawdopodobne, ze bedac ztg na siebie, bede tez wkurzona, zta i sfrustrowana w relacji
z moim otoczeniem. Bardzo prawdopodobne jest, Ze po drodze w moim otoczeniu spotecznym
moze zdarzy¢ sie cos, co doprowadzi do wiasnie kumulacji i ekspresji tych emocji.
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Moze spowoduje, ze bede sie bardziej wkurzac i wscieka¢ na moje otoczenie. Bo w koncu,
czuje sie gorsza, beznadziejna.

Pigta mysl| brzmi nastepujgco, pigte pytanie, pigta sugestia: Czy ta mysl, czy to przekonanie
pomaga Ci czu¢ sie tak, jak chcesz sie czu¢? Moze jest tak, ze zeby wyj$¢ z takiego
emocjonalnego stanu, musisz co$ zrobié, odreagowaé. Zeby poczu¢ sie lepiej, musisz zapali¢
papierosa, a moze napi¢ sie piwa? A moze, skoro i tak juz ztamate$ swoje postanowienia,
swoje obietnice to fatwiej jest ztama¢ je juz catkowicie, po to, zeby zaspokoi¢ te frustracje
i to niezadowolenie.

Te pie¢ pytan:
1. Czy ta mysl oparta jest na oczywistych faktach?
2. Czy ta mysl chroni moje zycie i zdrowie?
3. Czy ta mysl pomaga mi osigga¢ moje blizsze i dalsze cele?
4. Czy ta mysl pomaga mi unika¢ konfliktdéw z innymi ludzmi i z samym sobg?
5. Czy ta mysl pomaga mi czué¢ sie, tak jak chce?

To pie¢ podstawowych elementdéw, na ktére warto roztozyé nasze mysli, nasze przekonania
i opinie. Wedtug psychologdéw zdrowe myslenie spetnia przynajmniej 3 z 5 warunkéw z tych
pieciu pytan, ktére wam przedstawitam.

Dlaczego warto? Dlaczego zachecam was do tego, zeby w troche inny sposob przyjrze¢ sie
naszym przekonaniom, opiniom, odczuciom, emocjom, ktére sie w nas pojawiajg? Dlatego, ze
w ogoélnym rozrachunku ten witasnie sposdb myslenia moze przyczynia¢ sie do naszych
tendencji, zwigzanych z emocjonalnym reagowaniem. A w tym kontekscie z pewnoscig moze
generowaé takie stany emocjonalne, ktére nie sg dla nas korzystne. Moze potegowaé
frustracje i niezadowolenie, przekonanie o tym, ze jesteSmy mniej warci, ze nie zastugujemy
na pewne rzeczy, ze nie sta¢ nas na co$ wiecej. To bedzie potegowato konkretne zachowania
konkretne behawiory, konkretne dziatania. Tym samym moze generowac silniejszy stres,
silniejszg impresje, by¢ moze wieksze wyczerpanie emocjonalne, by¢ moze obnizanie sie
naszej samooceny. A moze nawet pewien stan pewnego wypalenia, nie tylko zawodowego,
mysle o takim globalnym doswiadczeniu bycia zmeczonym, rozczarowanym, sfrustrowanym,
wypalonym.

W psychologii spotecznej znany jest powszechnie bardzo wazny eksperyment z konca lat 60.
MySle teraz o eksperymencie przeprowadzonym przez Rosenthala i Jacobsena.
Ten eksperyment udowodnit istnienie pewnego mechanizmu zjawiska, ktére nazywa sie
w psychologii samospetniajagcg sie przepowiednig. Méwie o nim w kontekscie pracy
z przekonaniami i tego, jaka jest sita naszych zatozen, poniewaz badanie to udowodnito
w latach 70., jakg wielkg site i moc majg pewne hipotezy, oczekiwania i zatozenia,
ktére formutujemy. Badanie, o ktérym wam opowiadam, byto realizowane w réznych typach
szkot amerykanskich z koncem lat 60. i w latach 70. | caty eksperyment, sprowadzat sie
wtasciwie do prostej manipulacji. Nauczycielom, ktoérzy rozpoczynali nauke szkolng ze swoimi
uczniami, na przyktad w szkoftach podstawowych, méwiono o tym, z jakimi uczniami bedg
pracowaé. To znaczy, informowano ich na wejsciu, przed rozpoczeciem pracy o tym, ze albo
bedg pracowac z wybitnie zdolnymi dzieémi, ktére rokujg, majg wysokie kompetencje
poznawcze. A czeéci z nich mowiono, ze jest to po prostu zwyczajna przecietna klasa,
z ktérg nauczyciel bedzie miat kontakt w przeciggu semestru. Jak sie domyslacie, dobor
uczestnikow do tego badania, byt zaprojektowany tak, ze byly to dzieci bardzo podobne
do siebie, jak chodzi o przejawiany poziom kompetencji intelektualnych. Grupa byfa zblizona
do siebie, podobna. Ani nie nadmiarowo zdolna, ani tez nie specjalnie staba. To, co jest
ciekawe, to efekt, ktory dziat sie w przeciggu pewnego okresu pracy z uczniami. By¢ moze
zastanawiacie sie, ktére dzieci, z ktorych klas, ktorych zespotéw, wykazaty wiekszy postep
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na zakonczenie tego eksperymentu, bardzo kontrowersyjnego? Czy byty to te dzieci z klas,
w ktérych nauczyciel otrzymywat informacje o tym, ze ma do czynienia z przecietng klasg?
Czy moze byly to dzieciaki z tych klas, w ktérych nauczyciel na wejsciu informowany byt o tym,
ze pracuje ze zdolniachami, z bystrzakami? Eksperymentatorzy wykazali istotny progres,
jak chodzi o osiggniecia w nauce wsrdd tych dzieci, wsrdd tych klas czy zespotdw, w ktérych
nauczyciel posiadat informacje dotyczacg tego wyzszego poziomu kompetencji uczniow.
Czyli tam, gdzie na wejsciu byt poinformowany o tym, ze prawdopodobnie spotka teraz dzieci
zdolne, wybitne, dokonywaty sie takie wiasnie cuda: wiekszy postep, wyzsza efektywnosc.
To, co stanowito wtasciwag manipulacje, zwrdécie uwage, to informacja, to komunikat, ktéry byt
przekazywany osobom prowadzgcym zajecia, nhauke, dany przedmiot.

Ten eksperyment w psychologii okresla sie jako badanie, ktére pokazuje, na czym polega sita
zatozen. Ta samospetniajgca sie przepowiednia, inaczej samospetniajgce sie proroctwo,
to dostawanie od zycia tego, czego sie oczekuje. Jezeli na wejsciu bedziesz oczekiwat
pozytywnych rezultatow w krétszym, czy dalszym okresie czasu zaczniesz te pozytywne
rezultaty otrzymywacé. Mozesz je zauwazac, mozesz je generowac. Jezeli spodziewasz sie
najgorszego to prawdopodobnie w bardzo krotkiej perspektywie czasu, taki rezultat uzyskasz,
spotkasz go wokot siebie.

Co zatem wspodlnego ze stresem majg nasze mysli i przekonania?

Mam gtebokg nadzieje, ze zechcecie pomysle¢ o tym, w jaki sposob wasze witasne mysli,
opinie, przekonania prowadzg do konkretnych skutkéw emocjonalnych w waszym zyciu.
Zachecam was bardzo mocno do przyjrzenia sie, jakiego typu skojarzenia i mysli pojawiajg sie
wtedy, kiedy zdarzajg sie wam rozne sytuacje, i te bardziej typowe i moze te trudne,
te zaskakujgce, nieprzewidywalne, niedajgce sie kontrolowaé. Ta krétka autorefleksja, czy
ta krétka autoocena, w kontekscie naszych tendenciji, naszych skfonnosci, moze nam poméc
uchwyci¢ czasami pewne putapki, w ktére popadamy jako ludzie. A jest ich mndéstwo, bo jako
istoty spoteczne rzadko kiedy jestesmy istotami racjonalnymi.

Doskwierajg nam nie tylko btedy poznawcze, btedy percepcyjne, ale tez wiasnie czesto
skrzywione nadmiarowe lub niedomiarowe oceny nas samych.

Na koniec naszego spotkania dziekuje wam bardzo serdecznie za uwage i zycze wam
znalezienia chwili czasu dla siebie, po to, aby przyjrze¢ sie sposobowi wilasnego
funkcjonowania. | zdaje sobie sprawe, ze zagadnienia, o ktérych méwie, nie nalezg do
najprostszych i najtatwiejszych. Kazdy z nas z pewnoscig nie raz przezyt takg sytuacje, o ktérej
mogiby powiedziet, ze jej skutkiem bylo mniej rozwazne, czy mniej racjonalne dziatanie.
Mysle, ze jest to bardzo ludzkie. Natomiast to, co istotne, to dostrzec w nas samych pewne
tendencje, zwyczaje czy skionnosci, ktére zwyczajnie mogg nas blokowaé, ograniczac,
utrudnia¢ czerpanie z zycia, wykorzystywanie naszych zasobodw, radzenie sobie w bardziej
efektywny sposob, budowanie naszej odpornosci psychiczne;j.

Pozwdlcie, ze na koniec, zacytuje stowa wybitnego polskiego psychiatry, filozofa, humanisty,
profesora Antoniego Kepinskiego. Chciatabym zostawi¢ was z tymi stowami na koniec
naszego dzisiejszego spotkania, zyczgc wam przede wszystkim znalezienia dla siebie tego
czasu.

L,Ludzie spieszg sie w pracy.
Dlatego niedbale jg wykonujg.
Spieszg sie w uzywaniu zycia.

Dlatego jego smaku nie odczuwajg.
Spieszg sie w odpoczynku.
Dlatego nie mogg wypoczgc.”
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