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Kognitivno vedenjska terapija — kako lahko pomaga

Kognitivno-vedenjska terapija je vrsta psihoterapije, ki se ukvarja:

® stem, kako razmisljate o sebi, svetu in drugih ljudeh
® stem, kako vasa dejanja vplivajo na vase obcutke in misli

Misli <.

_»

Dejanja Custva

S tem, ko KVT dela povezave med tem kar delamo, razmisljamo in ¢utimo, nam lahko
pomaga spremeniti nacin razmisljanja (»kognitivno«) in nacdin obnasanja (»vedenjska«).
Spremembe v razmisljanju bodo vplivale na to, kar po¢nemo in ¢utimo, spremembe v
vedenju pa bodo vplivale na to, o ¢em razmisljamo in ¢utimo. Te spremembe nam lahko
pomagajo do boljSega pocutja.

Ceprav je pomembno, da se pogovarjamo o preteklosti in razumemo, kako je vplivala na
nase Zivljenje ter na pojav problemov, se KVT vedinoma osredotoca na iskanje nacinov za
izboljSanje vasega duSevnega pocutja zdaj.

KVT pravi, da ni dogodek tisti, ki povzroca nasa €ustva, ampak je to nasa interpretacija ali
razlaga tega dogodka — to, kar mislimo ali pomen, ki ga dajemo temu dogodku ali situaciji.

Misli o ali pomen, Ki
ga dajemo dogodku

/v \A

Dogodek .. .y Custvo
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Na primer, ¢e gre nekdo, ki ga poznate, mimo vas na cesti ne da bi vas pozdravil, si to lahko
razlagate na vec¢ nacinov. Lahko si mislite, da vas noce poznati, ker vas tako ali tako nihée ne
mara (zaradi Cesar se boste morda pocutili depresivno); vasa misel je lahko, da upate, da se
oseba ne bo ustavila in govorila z vami, ker ne boste vedeli, kaj reci in bo potem mislila, da
ste dolgocasni in neumni (tesnoba); lahko mislite, da je oseba namenoma vzvisena (to vodi v
jezo). Bolj zdrav odziv bi bil, da pomislite, da vas morda preprosto ni videla.

Nekdo, ki je na primer v depresiji, se zjutraj zbudi in pomisli: »To bo $e en obupen dan,
»Spet bom vse pokvaril« ali »Le v ¢em je smisel?«. Zaradi teh misli se bo pocutil Se bolj
depresivnega (Custva) in si bo morda ¢ez glavo potegnil odejo in ostal v postelji (vedenje).
Zelo verjetno je tudi, da bo to Se povecalo njegove negativne misli, kar bo e poslabsalo
obcutke depresije in zmanjSalo moznosti za vstajanje iz postelje. Rezultat je zacaran krog —
nadaljevanje z istim razmisljanjem in vedenjem bo pomagalo vzdrZevati depresijo (spodniji
diagram) ali anksioznost.

Saj. nima Spet bom vse
smisla zavozil

OStanerP Pobitost
ol Vedenje Obéutki
w
Potegnem si Utrujenost

odejo ez glavo

KVT vam lahko pomaga razbiti za¢arani krog negativnega razmisljanja, ¢ustvovanja in
vedenja. Ko dele kroga vidite jasno, jih lahko spremenite — in s tem spremenite vase pocutje.
Lahko vam pomaga tudi, ¢e opazujete, kako misli in obcutki vplivajo na telo in fizicne
obcutke, ki jih lahko dozivimo.
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Razli¢na €ustva so pogosto povezana z razli¢nimi tipi misli:

Nicvreden sem

RLULLAUER Prihodnost je pusta

Ni¢ se ne bo
spremenilo

- Misli .
== = V nevarnosti sem

Nokdo me Tega ne bon
J mogel prenesti
; % eza
Ni praviéno Nekaj strasnega
t1‘ega ze ne | se bo zgodilo
om prenasa

KVT vas torej lahko spravi do tocke, od koder boste znali sami naprej in si boste zmozni
ustvariti lastne nacine spopadanja s tezavami. KVT so pogosto opisovali kot vodeno
samopomoc in ta spletna stran vam nudi vec informacij o KVT in o tem, kako si z njo
lahko pomagate pri dolocenih stanjih. Vsebuje uvodni samopomocni KVT tecaj, s katerim
lahko obdelate osnovni terapevtski program.

Sledeci koraki samopomoci vam bodo omogocili, da bodisi sami bodisi s pomocjo
terapevta ali strokovnjaka za dusevno zdravje pridobite koristen vpogled vase in za¢nete
z naslavljanjem in predelavo svojih tezav.
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1. korak - KVT samopomoc
Prepoznavanje misli, obcutkov in veden,;.

Ta kratek program v sedmih korakih vkljucuje tehnike, ki lahko koristijo vsakomur. Za
kompleksne ali dolgotrajne teZzave poiscite tudi strokovno pomoc.

Dokumenti, na katere se besedilo na dnu vsakega koraka povezuje, so sestavni del tega
programa in se jih ne sme izpustiti.

Ko boste prebrali uvod v KVT v zacetku tega dokumenta, lahko za¢nete iskati, kaj je tisto,
kar pripomore k obstoju vasih problemov.

, Misli «

Veaenje Obél;tki

Uporabimo svezZ primer, ko ste bili v stiski — morda se vam je prej$nji teden pripetilo kaj
takega, da ste se pocutili Se posebej tesnobni, jezni ali depresivni.

Kaksna je bila situacija?

Kaj se je zgodilo?

Kdaj se je zgodilo?

Kaj se je Se dogajalo?

Je Slo za situacijo v kateri ste pogosto?
S kom ste bili?

Kaksne misli ali podobe so Sle skozi vas um tik pred ali med tistim
casom?

Ce ste imeli misel, kaj vam je pomenila?

Kaj je povedala o vas ali situaciji?

Ce je bila vasa misel vprasanje, poskusite odgovoriti nanj. Kaj vas je
zmotilo?

r : Katera neprijetna Custva ste cutili? Kaj Se?
Npr. jeza, tesnoba, groza, bes, pobitost, frustracija, krivda, sram,
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razdrazljivost.....

Kaj ste opazili v vaSem telesu?

Pri tesnobi in jezi (in razburjenju) ima adrenalinski odziv telesa lahko za
posledico telesne obcutke, ki vkljuCujejo: razbijanje ali pospesSeno bitje srca,
pospeseno dihanje, teZave z dihanjem, vrtoglavica, omotica, tresenje, potenje,
vrocina, zbadanje in mravljinéenje, napete ali bole¢e miSice, nuja na stranisce,
¢rvicenje v trebuhu, topel, neprijeten obcutek v trebuhu ali prsih, teZave z
zbranostjo, kepa v grlu. To je odziv, ki vas Zene v boj ali beg — mehanizem za
prezivetje, ki nam v resni¢ni nevarnosti pomaga zbezati ali se ji postaviti po
robu. Telo ne zna razlikovati med resni¢no ali namisljeno nevarnostjo, zato se
sprozi in aktivira alarm, ne glede na vzrok.

V depresiji se lahko pocutimo utrujene, brezvoljne, iz€rpane, doZivljamo spremembe v
apetitu in spancu, bolecine, glavoboli, prebavne motnje (npr. zaprtje), razdrazljivost in
nezmoZznost umiritve, pomanjkanje zanimanja za seks in upocasnjeno premikanje ali
govorjenje.

Kaj ste naredili? Cesa niste naredili? Kako ste se spoprijeli?
Primeri vkljucujejo:

(Tesnoba): Ostal sem doma, zapustil sem situacijo, ali sem zacutil
nujo po pobegu, z nikomer nisem govoril, izogibal sem se
ocesnemu stiku, se igral s pisalom, sedel v kotu, nisem Sel ven,
nakupoval sem ob ¢asih, ko je manj ljudi, Sel v manjso trgovino na
vogalu namesto v supermarket, se skusal zamotiti (TV, radio, itd.),
nuja po odhodu ali odhod na stranisce, iskal tolazbo, vec pil, vec
kadil, ve¢ (ali manj) jedel, imel moten spanec.

(Depresija): Ostal v postelji, se pokril z odejo ¢ez glavo, nisem Sel ven, sedel in strmel, gledal
televizijo, nisem se oglasil na telefon, odklonil povabilo prijatelja, nisem Sel na delo, jedel ve¢
(ali manij), spal vec (ali manij), Zivéno korakal okoli, za¢enjal stvari in jih ne dokoncal, brez
interesa za druge, brez interesa za seks, brez interesa za karkoli.

(Jeza): kric¢al na nekoga, udaril, zavpil, se lotil nekoga, se kujal, kritiziral druge (ali ¢util nujo
po teh stvareh), uporabljal Zaljivke ali groznje, tlacil jezo, izgubil nadzor.

Vadite opazanje teh misli, ob¢utkov in vedenj — vec kot boste vadili, bolje jih boste znali
opaziti. Bolje, kot jih boste opazili, vec¢ koristnih in ucinkovitih sprememb boste lahko
uvedli.

Obrazec 5 vidikov Zivljenjskih izkuSenj vam bo pomagal vaditi - zapiSite si vsaj eno situacijo
na dan, naslednjih nekaj dni.
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2. korak - KVT samopomoc
Razumevanje povezav med mislimi, obcutki in vedeniji

V prvem koraku smo pregledali zacarane kroge in se naucili, kako so med seboj povezani
misli, obcutki in vedenja ter kako vplivajo eden na drugega.

Ce uporabimo primer depresije, vidimo, da so ob prebujanju Davida preplavile misli, ki so
vklju€evale "Saj nima smisla" in "Spet bom vse zavozil". Ce imamo tak$ne misli in jim
verjamemo, imamo precej dobre moznosti, da se bomo pocutili depresivne. Ce imamo
taksne misli in se pocutimo depresivne, potem nas bo po vsej verjetnosti mo¢no mikalo, da
bi si povlekli odejo ¢ez glavo in ostali v postelji.

Kako bi to vplivalo na Davidove ob&utke in misli? Hmm. Ce bi ostal v postelji, bi to pomenilo,
da bo njegove misli odneslo Se globlje in Se dlje, zaradi ¢esar se bo pocutil Se slab3Se in bo Se
raje ostal v postelji. Zacaran krog.

Saj_ nima Spet bom vse
smisla zavozil

Misli

Ostanem Pobitost
s - ‘ Ob&utki
k———"’
Potegnem si Utrujenost

odejo ez glavo

Depresija

Depresija se lahko zgodi komurkoli — in ne neki tocki v zivljenju. Zgodi se
vsakemu Cetrtemu izmed nas. Na to, kako verjetno je, da se nam bo pripetila
depresija, lahko vplivajo razli¢ni dejavniki, vklju¢no z biolosko zasnovo,
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vzgojo ali odzivi na zivljenjske dogodke. Tisto, kar depresijo vzdrzuje pa je, kako se z vsemi
temi stvarmi spoprijemamo. Nacin razmiSljanja vpliva na to, kako se pocutimo. Depresijo
pogosto spremljajo obcutki krivde, sramu, jeze ali tesnobe.

Misli

Ljudje, ki so depresivni, imajo pogosto o sebi, o prihodnosti in svetu okrog
njih, zelo negativno mnenje. Kot bi na Zivljenje gledali skozi ¢rna ocala.

Vse je brezupno — ni¢ se ne more spremeniti.
Povsem nekoristen in ni¢vreden sem.

Vse je moja krivda.

Svet je grozen kraj — vse gre narobe.

TezZave z zbranostjo ali spominom.

@ & & @ @

Lahko se znova in znova vraéamo k takSnim mislim, premlevamo stvari, se sprasujemo zakaj,
obzalujemo preteklost in stvari, ki bi jih morali, ali jih ne bi smeli narediti.

Telesni obcutki

Utrujenost, brezvoljnost, Sibkost.

Spremembe v spanju (vec ali manj spanja).
Spremembe v hranjenju (jemo vec ali manj).
Odsotnost zanimanja za hobije, dejavnosti, seks.

e & @ @

Vedenje

Zaradi utrujenosti, teZav s spanjem in prehranjevanjem ter negativnih nacéinov razmisljanja,
delamo manj in manj. Prenehamo z dejavnostmi, v katerih smo neko¢ uzivali. Lahko se celo
tako poslabsa, da ne moremo niti v sluzbo ali poceti stvari po hisi. Zelimo si ostati v postelji
ali pa ostati doma in poceti ¢im manj. Morda se osamimo pred prijatelji in druzino.

Tesnoba
Kaj je tesnoba

Tesnoba je nacin, s katerim se telo odziva na nevarnost. V krvni obtok se
sprosti adrenalin, ki nam omogoci, da se borimo ali pobegnemo. To se zgodi
| ne glede na to, ali je nevarnost resni¢na ali si samo mislimo, da obstaja. To je
alarm nasega telesa in mehanizem za prezivetje. Nasi predniki brez tega
Zivljenjsko pomembnega odziva ne bi dolgo preziveli. Deluje tako dobro, da
se vcasih sprozi, tudi ko ga ne potrebujemo — ko se nevarnost nahajale v
nasih glavah in ne v resni¢nosti. Mislimo, da smo v nevarnosti, to pa je dovolj, da nas sistem
spodbudi: dajmo, dajmo, dajmo! Ljudje, ki so anksiozni, so velikokrat v stanju visoke
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pozornosti — venomer so na prezi pred nevarnostjo, skrajno obcutljivi za kakrsnekoli znake, s
tem pa povecujejo verjetnost, da se bo aktiviral njihov alarmni sistem.

Misli, ki se pogosto pojavijo:

® Zdaj sem v nevarnosti.
@ Zgodil se bo najhujsi mozni scenarij.
@ Stem se ne bom mogel spoprijeti.

Telesni obcutki — adrenalinski odziv

Ko gre za resni¢no nevarnost oz. kadar samo menimo, da smo v nevarnosti, se v nasem
telesu zelo hitro sprozi mehanizem za prezivetje. To nam daje energijo za boj ali beg.
Opazimo veliko telesnih ob¢utkov, ki lahko vklju¢ujejo:

@ Razbijanje srca: to pomaga, da gre kri tja, kjer so po njej najvecje potrebe — v noge,
da lahko hitreje te¢emo (beg); roke, da lahko udarimo (boj); v pljuca, da se poveca
vzdrzljivost. Hkrati se kri ¢rpa iz delov telesa, kjer ni potrebna, na primer iz prstov na
rokah in nogah ter iz koZe. Te spremembe povzrocijo mravljinéenje, hlad in otopelost.

® Pospesi se dihanje: to krvnemu obtoku pomaga, da kisik nosi v roke, noge in pljuca. S
tem smo mocnejsi. Stranski ucinki lahko vkljucujejo boledine v prsih, zadihanost in
obcutke dusenja. Ker se nekoliko zmanjsa koli¢ina kisika, namenjenega v moZgane, se
lahko pocutimo omoticni ali vrtoglavi, lahko se nam tudi zamegli vid.

® Misice se napnejo in pripravijo: velike skeletne misSice se napnejo in ustvarijo moc.
To lahko povzrodi bolecine in tresenje.

@ Potenje: potenje pomaga ohladiti miSice in telo. S tem se prepredi pregrevanje.
Potenje nas lahko naredi tudi za bolj spolzke, kar je prednost pri boju ali begu!

® Razsirijo se zenice: s tem v oko pride vec svetlobe in bolje zaznavamo okolico.
Stranski ucinki lahko vklju¢ujejo ob¢utljivost na svetlobo ali pike in madeze pred
ocmi.

® Prebavni sistem se upocasni: ta med nevarnostjo ni potreben, zato se upocasni, visek
energije pa gre tja, kjer so po njej najvecje potrebe. Stranski ucinki
lahko vkljucujejo slabost, ¢rvicenje v trebuhu in suha usta.

® Vecja budnost: ker se bomo intenzivno osredotocali na iskanje
nevarnosti, se bomo mnogo manj zmozni osredotoditi na karkoli
drugega. Cakamo, da se nekaj zgodi.

Vedenje lahko vkljuduje:

#® |zogibanje dolo¢enim krajem ali ljudem.

#® QOstajanje doma.

#® (QOdhajanje na doloéene kraje ob dolo¢enem ¢asu, npr. nakupovanje v manjsih
trgovinah, v ¢asu, ko je manj ljudi.

® Vedno gremo ven samo z drugo osebo.

® Pobeg, prezgodnji odhod.

10
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® Vstop v situacijo, ki se je bojimo, vendar se skoznjo prebijemo s pomocjo
spoprijemanja. Primeri vklju€ujejo: samoprigovarjanje, drzanje kozarca s pijaco, ve¢
kajenja, igranje z oblacili ali torbico, izogibanje o¢esnemu stiku z drugimi, priprava
nacrta za pobeg, zdravila. Ta vedenja se imenujejo 'varnostna'.

Varnostna vedenja lahko pomagajo vzdrZevati tesnobo. Ker smo od njih odvisni, da
prebrodimo doloceno situacijo, nikoli ne ugotovimo, da bi se brez njih anksioznost zmanj3ala
in izginila sama od sebe.

Izogibanje ljudem ali situacijam vam lahko res pomaga, da se v tistem ¢asu morda bolje
pocutite, vendar vam dolgoro¢no ne laj$a anksioznosti. Ce se bojite, da boste zaradi tesnobe
omedleli ali pobruhali tla v oddelku supermarketa, ne boste ugotovili, da se to ne bo zgodilo,
saj ne boste nikoli §li tja. Torej prepri¢anje, da se bo to zgodilo, ostane skupaj s tesnobo. Se
ve¢, izogibanje ustvarja izkusnje, da ste ravnali prav, zato pomaga le na kratek rok,
dolgoroéno pa Skoduje.

Zacarani krog anksioznosti

Tega ne
zmorem

Poéutim se slabo, Nekaj groznega
torej mora biti slabo se bo godilo

Misli

Tesnoba,

Izogibanje, pobeg Sirah

ali otrplost
~ Obcutki

Poskusi spoprijemanja
s pomocjo stvari, ki
nudijo obéutek varnosti

11
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Vsi se kdaj pocutimo tesnobno. Dolo¢ena mera tesnobe nam pomaga, da smo bolj pozorni
in osredotoceni. Na primer pred izpitom. Nekaj vznemirjenosti zaradi izpita ima pozitiven
ucinek — motivira nas, pomaga nam osredotociti se na nalogo in nam izostri ¢ute. Prevec
anksioznosti ali nepretrgana anksioznost pa je nezdrava in Skodljiva za nase Zivljenje in
odnose.

Jeza
W7 Kaj je jeza?
}j‘ljeza je rezultat razmisljanja, da so z nami ravnali nepravicno ali nam izkazali

nespostovanje, da so drugi prekrsili pravila ali niso upostevali nasih pravil,
standardov, pri¢akovanj, torej nekaj, ¢esar mi ze ne bomo prenasali.

Tovrstno razmisljanje vodi v jezo, ki stimulira adrenalinski odziv telesa, s katerim
nam telo pomaga, da se spoprijamemo z borbo ali z begom stran (odziv 'boj ali beg'). Na te
misli in ¢ustva se odzovemo z reagiranjem, ali Zeljo po reagiranju, na grozece ali agresivne
nacine.

Misli, ki se pogosto pojavljajo:

® 7 menoj ravnajo nepravicno.
® Ne spoStujejo me.

® Krsijo pravilo ali standard.

@ Tega ne bom prenasal.

Telesni obcutki — Adrenalinski odziv
Ko obstaja realna (ali nekaj, za kar menimo, da je realna) groznja ali nevarnost, se zelo hitro

vkljuci nas avtomatski mehanizem za prezivetje. To nam pomaga dati energijo za boj ali beg.
Opazimo lahko ve¢ telesnih obcutkov, ki lahko vkljuéujejo:

zvijanje ali ¢rvi¢enje v trebuhu
tiS¢anje pesti ali stiskanje zob

® razbijanje ali hitro bitje srca — omogoca dobro preskrbo s krvjo po nasem telesu
® pospeseno dihanje — omogoca vec kisika po telesu

@ napete miSice — stanje pripravljenosti za boj ali beg

@ ftresenje

@ vrocica, potenje

@ vrtoglavica

]

]

Vedenja lahko vkljucujejo:

® strmenje in izraz jeze na obrazu
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® agresivni poloZaj telesa
® napad
® udarec (ali Zelja po udarcu)
@ prepiranje
@ vpitje
® tek ali vihranje iz sobe
® tiSina
® kujanje
Krog jeze
Ta idiot mi je namerno M”kzze :
izsilil prednost poxazem
Misli
Jeza
Kricanje, %
grdi pogledi, - . Obcéutki
Zaljive kretnje - A
RazdraZenost,
Oklepanje volana, napetost, razbijanje

pritiskanje na plin, srca
hupanje, dohitevanje

Vsi smo kdaj jezni. Nekateri se razjezijo hitro (so "hitre jeze"), nekateri pa imajo tezave z
nadzorom jeze. Jeza ima posledice, ki pogosto vklju€ujejo Skodovanje drugim ljudem —
najveckrat Custveno, v€asih pa tudi fizicno. Jeza lahko povzroca tezave v nasih Zivljenjih in
vpliva na delo in ucenje. Po izbruhu jeze lahko o sebi in nasih dejanjih razmisljamo zelo
kriticno, zaradi ¢esar se pocutimo krivi, sram nas je, postanemo slabe volje in se zato lahko
odmaknemo od drugih in no¢emo poceti nicesar (glejte krog depresije).

Povzetek
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Cilj KVT je prekiniti ta krog s tem, da nekaj spremenimo — ali spremenimo razmisljanje ali
ukrepanje. Zacnemo lahko s tem, da pogledamo, kaj je najlaZje spremeniti. Morda je v tem
primeru najlazje spremeniti ukrepanje.

Kako bi se David iz zgornjega primera pocutil, ¢e bi svojim obcutkom navkljub, vseeno vstal?
Morda bi pojedel zajtrk, se stusiral, se oblekel in morda Sel na sprehod. Kako bi to vplivalo na

njegovo depresijo? Kako bi to vlivalo na njegovo razmisljanje?

Zelo verjetno je, da bi se njegovo pocutje izboljsalo in bi zacel razmisljati bolj realisti¢no.
Morda bi uzival v dnevu ali pa dobil obCutek zados¢enja, da je naredil vsaj neka;j.

Poglejte, kaj ste zapisali na svoje liste glede primerov stresnih situacij (vaja 1. koraka). Katere
povezave lahko vidite med tem kar mislite in kar delate ter kako to vpliva vase pocutje?

V naslednjem koraku boste zaceli s spremembami, ki bodo delale za vas.

14
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3. Korak - KVT samopomoc

Uvajanje sprememb — vedenje

S spreminjanjem nasih obicajnih odzivov lahko moc¢no vplivamo na nase
obcutke in razmisljanje.

Ko pogledate svojo tabelo '5 vidikov', kamor ste zapisali svoje misli,
Custva, vedenja in telesne obcutke, se posvetite zapisom, ki se nahajajo
pod 'vedenja'. Zelo pogosto reagiramo povsem avtomatsko, ne da bi
preucili svoja dejanja ali njihove posledice.

Kaj je bilo tisto, kar mi je pomagalo in mi pomagalo spoprijeti se s situacijo?
Cesa nisem napravil ali ¢emu sem se izognil?

Katere avtomatske reakcije sem imel?

Kaj bi v mojih dejanjih videli drugi ljudje?

Kaksne so bile posledice mojih dejanj? Kaj se je kasneje zgodilo zaradi njih? Ali je
vplivalo na to, kako sem se pocutil kasneje?

Zdaj si zastavite vprasanje: kaj bi lahko napravil drugace?

® Kaj bi v tej situaciji naredil nekdo drug? (Morda vam bo pomagalo, ¢e pomislite na
dolocene ljudi, ki jih poznate in na to, kaj bi oni naredili drugace.)

@ Ali je kdaj obstajal ¢as, ko bi sam napravil kaj drugace?

o Ce bi se ustavil in zadihal, kaj bi naredil?

Zapisite nekaj izbir, kako bi lahko karkoli naredili drugace, Ce bi se vam takrat posvetilo in se
nato vprasajte:

Ce bi poskusil drugace, kako bi se iztekla situacija?

Kako bi to vplivalo na moje obcutke?

Kako bi lahko vplivalo na moje misli?

Ali bi bilo to bolj koristno ali uéinkovito zame, drugo osebo ali za situacijo?
Kaksne bi bile posledice drugacnega ukrepanja?

Spoprijemanje s stresnimi situacijami:

Vadite in se naucite STOP tehnike ter mirno zadihajte preden razmislite, kako
boste ukrepali. Ze samo kratka pavza in globok vdih in izdih, ko se poéutite pod
stresom, vam lahko pomagajo, da situacijo vidite bolj jasno. Pomagajo vam
tudi pri odlocitvi za nadaljnje ukrepanje.

15
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Izberite, kar deluje!

Kaksne bodo posledice mojih dejan;j?
Kaj je najboljSe zame in najbolj koristno za situacijo?

Ko razmisljate o svojih moZnostih, se vprasajte:
So ucinkovite in primerne?
So sorazmerne z dogodkom?
So v skladu z mojimi vrednotami in principi?

Nekaj predlogov za spoprijemanje s krizami in ¢ustveno stisko:

Naredite nekaj drugace (kot ponavadi).

Vzemite pavzo, mirno zadihajte .

Zavestna osredotocenost — naucite se osredotociti na dihanje.

Svojo pozornost popolnoma osredotocite na drugo aktivnost — zavestno
osredotocena aktivnost. [Povezava na Zavestno osredotoceno aktivnost]
Tehnike spros¢anja — preizkusite jih ¢im vec in najdite eno, ki je za vas ucinkovita.

Prizgite si glasbo — pojte in plesite poleg ali samo pozorno poslusajte. jj

Uporabite glasbo, ki vam bo pomagala do Zelenega Custva (nic¢
Zalostnih pesmi, ¢e ste depresivni).

Meditacija ali molitev.

Pomagajte drugim.

Bodite z drugimi — stopite v stik s prijateljem, obiscite sorodnike. “"
Govorite z nekom. '
Tehnike prizemljitve — poglejte okrog sebe, kaj vidite, slisite, -
vohate, zaznavate? V rokah drzite tolaze¢ predmet.

Telesna vadba — hodite, plavajte, pojdite v fitnes, kolesarite.

Udejstvujte se v hobiju ali drugi interesni dejavnosti - ¢e ga nimate, si enega
poiscite! V ¢em ste uzivali v preteklosti? O ¢em ste v€asih razmisljali, pa niste nikoli
utegnili delati?

Zapisite svoje misli in obéutke — spravite jih ven iz glave.

Naprej se pomikajte korak za korakom — ne delajte nacértov predalec
vnaprej.

Razvajajte se — naredite nekaj, v éemer zares uZivate, ali nekaj, kar
vas sprosca.

Pozitivno samoprigovarjanje — spodbujajte se, povejte si: to lahko naredim, sem
mocan in sposoben — najdite afirmacijo, ki je za vas ucinkovita (Ceprav ji sprva morda
ne verjamete!). Zapisite jo in si jo zapomnite za takrat, ko jo boste potrebovali. Glejte:

afirmacije

Naredite nekaj ustvarjalnega — napravite skatlo predmetov, ki vas /
spomnijo na uporabo tehnik, ki delujejo. Natisnite fotografije ali o /Q
napisite in okrasite seznam. O/QQ

Uporabljajte predstave o varnem kraju.

Povejte si: "To bo minilo, samo zacasno je". "Skozi to sem se nekoc Ze prebil, lahko
se tudi zdaj". Ko smo na poti skozi tunel in se zacnemo bati, da bomo ujeti, nima
smisla, da se ustavljamo — le nadaljevati moramo, da doseZzemo drugi konec tunela.
Tam nas ¢aka svetloba!
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Aktivnost & telesna vadba

Nam izboljsata pocutje

Nas naredita manj utrujene

Nas motivirata, da naredimo vec

IzboljSata naso zmoZnost, da razmisljamo bolj jasno

Porabita zaloge adrenalina, ki nam jih ustvarita tesnoba in jeza
Povecata motivacijo

Nas naredita na splosno bolj zdrave

Ko smo depresivni, se lahko pocutimo Se posebej utrujeni in nam manjka motivacije za
karkoli. Ze zgolj povecanje nase aktivnosti in telesne vadbe, ima lahko neverjeten vpliv na
nase razpoloZenje, saj stimulira telo k proizvajanju naravnih antidepresivov.

Uporabite en ali oba obrazca za beleZenje vasih dejanj ter kako le-ta vplivajo na vase
razpoloZenje.

Dnevnik aktivnosti

Dnevnik aktivnosti in pocitka
ZASEin4 xP

Tedenski planer

DBU dnevnik

Ta obrazec uporabljajte kot pomoc pri zastavljanju ciljev

@ Delovni list ciljev SIDRO

Tukaj je Se nekaj koristnih povezav, s katerimi si boste lahko pomagali pri spreminjanju
vedenja

® Multimodalni nacrt zdravljenja
® Stili komunikacije
@ Delovni list za reSevanje tezav

Dihanje in sproscanje pomagata obvladati adrenalinski odziv
nasega telesa, ki se zgodi pri tesnobi in jezi, ter razdrazenost in
premlevanje misli, ki se dogajata pri depresiji. Poskusite z razli¢nimi
sprostitvenimi tehnikami — nekatere bodo pri vas delovale bolje kot
druge.
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4. korak - KVT samopomoc

Kako lahko spremenimo svoje misli?

Poglejte na izpolnjene liste "5 vidikov" iz prvega koraka in se vprasajte: kako so vase misli (ali
predstave, ali spomini) vplivale na vase obcutke in na vasa dejanja? Vse preradi mislimo, da
ne moremo spremeniti nacina razmisljanja — da se misli preprosto zgodijo, mi pa nad njimi
nimamo nobenega nadzora. Slednje je vsekakor res. Svojih misli ne moremo ustaviti in ne
moremo jih nadzirati. Karkoli naredimo, se bodo misli vseeno zgodile. Lahko pa izberemo,
kako se bomo nanje odzvali.

Misli so naklju¢no, samodejno proizvedena sporocila iz nasih mozganov. Niso vedno
resni¢ne, niti koristne. Na misli se lahko naucimo reagirati drugace. Drugacne reakcije na
misli pripeljejo do novih izkuSenj. Le-te se potem odraZajo v drugacni vsebini misli.

Uporabimo primer iz osnovne Sole.
Metafora o ustrahovalcu z igrisca

Solska igris¢a so ponavadi obdana z visokimi ograjami, ki naj bi otroke
zascitile pred nevarnostmi od zunaj in preprecile otrokom, da bi
odtavali in morda preprecile, da se izgubi kaksna Zoga. Same dobre
stvari. Vendar to pomeni, da morajo biti na tem zasc¢itenem igriscu vsi
otroci skupaj, ne glede na to, ali se razumejo ali ne. Vecina, ¢e ne vse
osnovne Sole, imajo igris¢nega ustrahovalca. Saj poznate to vrsto.
Same groznje so ga (ali je), ostalim otrokom grozi z nasiljem in ponavadi uporablja grde
besede, grozne, krute besede. Okrog sebe ima tolpo prijateljckov, ki ga spodbujajo in se mu
vedno pridruzijo. Za Zrtve je vse skupaj seveda zelo bolece in ponizujoce. Vendar, ali mora
biti tako?

Mali tiran se smeji in krici, s prstom kaZe na Zrtve in jih poniZuje z besedami kot so 4 &
"Kako si bedast" in podobno. Morda govori Se hujse reci. Razmislite o teh treh @ ®

Zrtvah: R

%

|
y

i’

1. Zrtev $tevilka 1 slisi nasilje, se razburi in jokajo¢ pobegne stran. Kako se odzove
ustrahovalec? Jasno — nadvse se zabava! Zelo verjetno je, da si bo za tarco Se naprej
izbiral to nemocéno Zrtev.

L) 2. Zrtev $tevilka 2 ga slisi, malce razmisli in se odzove s "Cakaj malo.
o Danes zjutraj sem pri testu dobil 18 tock od 20, ti pa samo 9. Nisem
neumen!" Kako odreagira nasilnez? Je mogoce presenecen? Morda bo s

pocetjem nadaljeval, a bo sCasoma nad to Zrtvijo obupal.
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3. Zrtev Stevilka 3 ga zaslisi, ga pogleda (ga zazna), ne odreagira in preprosto
odkoraka stran, da bi s prijatelji igral nogomet. Reakcija tirana? Tukaj ne bo
zabave, Skoda truda.

Tako je lahko tudi z nagimi mislimi. Ce si svoje misli predstavljamo kot svojega lastnega
notranjega tirana, potem lahko izbiramo med istimi moZnostmi za odziv.

Trenutno tem mislim verjamemo. Vznemirjajo nas in nanje se odzivamo avtomatsko. Misli Se
kar prihajajo in mi jim Se kar verjamemo. Kot Zrtev Stevilka 1.

Zrtev $tevilka 2 ga je izzvala — zmotil se je namre¢ pri dejstvih. Zrtev $tevilka 2 namre¢ v
resnici ni neumna, na testu se je odrazala bolje od ustrahovalca! Lahko se nau¢imo nase misli
izzivati. Vprasamo se lahko, ali je misel to¢na ali ne —lahko pois¢emo konkretne dokaze, da
bi jo preverili. 1zzivanje misli si bomo ogledali v naslednjem, petem koraku.

Zrtev $tevilka 3 se mu sploh ni odzvala. Zaznala je njegovo prisotnost, nato odkorakala stran
in svojo pozornost usmerila drugam. To se lahko nauc¢imo delati tudi s svojimi mislimi.
Naucite se jih opaziti — 'O, ta misel je spet tu!' Nato sprevidite, da je le misel. Odlocite se, da
ji ne boste verjeli, jo ovrzite in svojo pozornost usmerite drugam. S tem se bomo ukvarjali v
Sestem koraku.

Za vec informacij o mislih, si preberite naslednje dokumente:

e O avtomatskih mislih

e Nekoristne miselne navade.

e Natisnite delovni list in obkljukajte tiste nekoristne miselne navade, ki jih pri sebi opaZate
najpogosteje.

e Dejstvo ali mnenje?

e |skanje miselnih zamenjav.

e Razliéne perspektive
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5. korak - KVT samopomo¢

Izzivanje misli

Potem, ko se nauc¢imo, da so misli zgolj misli, da so avtomatske, ne vedno resni¢ne, da so
stvar navade in da se le zdijo verjetne, se lahko vedemo kot Zrtev $tevilka 2 iz prej$njega
koraka in se nauc¢imo svoje misli izzvati.

Za¢nemo lahko s prepoznavanjem, katera izmed nasih misli je VROCA misel:

Zapisite si ve€ misli iz nedavne stresne situacije. Kaj so te misli povedale o vas, kaj so vam
pomenile? Katera je bila tista od nastetih misli (ali podob), ki vas je najbolj vznemirila?

Vzemimo tisto vro¢o misel — TISTO misel, ki je najbolj prispevala k vasi stiski ali potrtosti. O
tej misli si zastavite naslednja vprasanja:

® @& @ 9

L ] ® @& & & @

® & & @

Je ta misel dejstvo ali le misel?

Na kaj se odzivam? KakSen pomen dajem tej situaciji?

Ali obstaja kaksen drug pogled na situacijo?

Kaj bi si o njej mislil kdo drug? Pogosto pomaga, ¢e pomislimo na osebo, ki jo
spostujete in si predstavljamo, kaj bi oni menili o tej misli, kakSen pomen bi ji dali ter
kako bi se nanjo odzvali.

Kaksen nasvet bi dali nekomu drugemu (s to mislijo v tej situaciji) ?

Ali gre za eno tistih nekoristnih miselnih navad?

Je moj odziv sorazmeren z dejanskim dogodkom?

Kako pomembno je to v resnici? Kako pomembno bo ¢ez eno leto?

Kako se odzivam? Ko pomislim na nasilneza iz igri$¢a, ali sem podoben Zrtvi 1
(verjamem in se vznemirjam) ali sem lahko kot Zrtev 2 in nasilneza izzovem?

Kaj, ¢e bi poskusil na situacijo pogledati kot zunanji opazovalec? Kako bi bilo videti? Bi
imele stvari morda drugacen pomen?

Kaksni dokazi obstajajo, da je v tej misli resnica?

Kaksni dokazi obstajajo, da v tej misli ni resnice (v celoti ali delno)?

Kaj bi bil bolj uravnotezen pogled na stvar?

Kaksna je Sirsa slika?
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Za uspesno izzivanje misli uporabljajte te obrazce ¢im pogosteje:

Primer na sodi$cu ali

Obrazec za belezenje misli

Obrazec za beleZzenje misli — 7 stolpcev
STOPP5

Pozitivne afirmacije

Dejstvo ali mnenje

Morda vam bo v pomoc Drevo skrbi

www.nebojse.si
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6. korak - KVT samopomo¢

Oddaljitev ali prizemljitev misli

; Se spomnite malega tirana z igri$¢a? Zrtev 1 mu je verjela in se vznemirila.
1352{:" Zrtev 2 ga je izzvala, tiran pa je izgubil mo¢ in odnehal. Zrtev 3 je bila precej
drugacna. Sploh se ni odzvala. Le zavedela se je njegove prisotnosti, se nato
obrnila stran in se $la igrat s prijatelji.

Prizemljitev misli vkljuCuje prepoznavanje misli kot misli, brez avtomatskega
reagiranja in nato izbiro, da naso pozornost usmerimo drugam.

Misli lahko opiSemo kot 'minljivi tok besed', ali tok predstav ali ob¢utkov in ne
kot dejstva, za kar jih ponavadi imamo. Lahko vadimo tehnike zavestne osredotocenosti
(mindfulness), da se nau¢imo opazovati besede, predstave ali obéutke, namesto da se z njimi
ubadamo ali jim verjamemo.

Pri¢nite tako, da se naucite zavestno osredotocenega dihanja, ki ga
vadite nekajkrat na dan, le po 3-5 minut naenkrat. Veckrat kot boste
vadili, bolj uc¢inkovito bo. Nepretrgoma vas bodo skusale zmotiti
vsiljive misli, podobe, zvoki, obéutki —ampak to je normalno. Edini
cilj zavestne osredotocenosti (mindfulness) je, da opazite, kdaj vam
misli odtavajo in da vedno znova svojo pozornost usmerite nazaj na
dihanje ali pa na kakSno drugo aktivnost, ki jo opravljate. Tehnike vadite na tej strani.

Naucili smo se, kako opaziti misli, obCutke in vedenja ter si zastavljati vprasanja, ki bi nam
pomagala izzvati nase misli.

STOP. Zajemite zrak in si postavite naslednja vprasanja, ki vam bodo pomagala
nevtralizirati vase misli:

Kaj se dogaja sedaj? Katere misli, Custva in ob¢utke opazim?

Na kaj se odzivam? KakSen pomen pripisujem temu dogodku? Kako to vpliva name?
Kaksen je rezultat tega, da verjamem tej misli?

Kaksne ucinke bi imelo, ¢e ne bi verjel tej misli?

Je to misel, ¢ustvovali obéutek?

Ali skusam predvideti, kaj se bo zgodilo v prihodnosti?

Ali skusam situacijo vrednotiti? Kako bi jo lahko opisal namesto tega?

Je to spomin iz preteklosti?

Gre za eno tistih nekoristnih miselnih navad?

Misel nekam zapiSite, spravite jo iz glave na papir.
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® Poskusite ponoviti misel s cudnim ali smesnim glasom, ali jo izrecite zelo hitro ali zelo
pocasi — besede lahko izgubijo ali spremenijo svoj pomen .

® Ali lahko tukaj uporabim metaforo? Nekaj metafor je na tej strani, morda pa vam je
ljubSe, ¢e uporabite kaksno svojo.

O

Poucite se o zavestni osredotocenosti (mindfulness)

® Zavestna osredotocenost (mindfulness)

Natisnite si te liste in vadite tako pogosto, kot morete

@ STOP
@ Tehnike prizemljitve
® ppp
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7. korak - KVT samopomoc

Kaj pa zdaj?

Vaja, vaja, vaja!

KVT ni ¢arobna palicica, zahteva delo in predanost, a tudi
bogato nagrajuje!

Cez nekaj ¢asa vam ne bo treba zapisovati si stvari, saj boste
vse korake naredili v glavi, pri éemer boste postajali vedno
boljsi in uspevalo vam bo vse hitreje.

Ce se zacnete ugiti igranja na glasbeni instrument, nima
smisla, da enkrat na teden hodite samo na uéne ure —igranje
MORATE vaditi vsak dan, saj se boste le tako izboljsali in napredovali. Nekdo vas lahko nauci,
kako igrati, a se vase igranje ne bo nic izboljSalo, ¢e vanj ne boste vlagali vadbo. Resen
glasbenik, ki veliko vadi, bo séasoma sposoben kompetentno odigrati glasbeni odlomek.
Nekateri bodo $li dlje in postali mojstri svojega glasbila.

Tudi mi lahko postanemo spretni pri uvajanju ucinkovitih in zdravih sprememb, ki resni¢no
spremenijo nasa Zivljenja in Zivljenja ljudi okrog nas.

Vecino povedanega, kot tudi vaje, najdete v listih STOPP. Natisnite si jih, nalepite na hladilnik
ali poleg racunalnika, v avto ali pa si jih dajte
v Zep.

Pogosto se spomnite VADITI! Vadite v ¢asu,
ko ne potrebujete teh spretnosti, saj jih
boste le tako lazje uporabili, ko jih boste
resni¢no potrebovali. Tako kot glasbenik, ki
vadi po vec€ ur na dan, preden je dovolj
spreten, da svoje znanje pokaZze na velikem
koncertu ali pred pomembnim izpitom.
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Vzdrzevanje napredka

® Pomislite na prihodnost — kakSne prihodnje situacije bodo za vas morda tezavne? Kaj
lahko bi lahko v tistem ¢asu naredili drugace?

Kaj je najbolj koristna stvar, ki ste se je naucili?

Kaj ni pomagalo?

Kaj je pomagalo?

Kaj je vredno nadaljnje vaje?

Kaj lahko naredite, da vam bi bilo v pomoc¢ pri vaji, ali bi vas nanjo spominjalo?
Kaks$no pomoc¢ ali podporo potrebujete?

VAIJA, VAJA, VAJA!

Korake (1-6) ponavljajte znova in znova in ko enkrat cutite, da jih obvladate, jih vadite Se
naprej!

Natisnite si naslednje delovne liste in s pomocjo njih vadite tako pogosto, kot morete:

@ STOPP
@ Tehnike prizemljitve

Tehnika predstav vam bo pomagala, da gradite na spretnostih, ki ste se jih naucili:

@ Predstave za samopomoc

Uporabite nacrt zdravljenja, kot pomoc¢ pri odlocitvah, kaj Se morate storiti:

® Multimodalni nacrt zdravljenja

Citat, ki si ga je vredno zapomniti:

Poskusajte reagirati sirse, kot za ta trenutek. Stopite korak stran od
situacije. Poglejte Sirse; zberite se.

Epiktet (55-135 pr. n. st.)
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Prenosi PDF dokumenta/dokumentov:

Posamezni koraki in celoten program za samopomoc je na voljo kot brezplacen prenos s te

strani .~

Avtorji, Donatorji, l1zvajalci:

Prevod in priredba z dovoljenjem avtorice Carol Vivyan www.getselfhelp.co.uk

® Prevod in priredba Ana Sorc
® Recenzija prof. dr. Mojca Z. Dernovsek
® Stavek in oblikovanje za splet: Stanko Ivan¢ic - HisTer

Podprto z donacijo Svice v okviru Swiss Contribution
Svicarskega prispevka razsirjeni Evropski c Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suiss

Confederazione Svizzera

uniji.

Confederaziun svizra
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