MVSLI v PULAPCE




CO TO TAKIEGO?

MVSLI w PULAPCE to unikatowa pomoc psychoedukacyjna oparta
na zatozeniach terapii poznawczo-behawioralnej. Pozwala na kreatywne
podjecie tematu znieksztatcen poznawczych w pracy z adolescentami,
gwarantujgc dostosowanie tresci terapeutycznych do ich etapu rozwoju.
Biorgc pod uwage fakt, ze znieksztatcone myslenie wptywa na powstawanie
i podtrzymywanie wielu zaburzen psychicznych, nalezy podkreslié, ze praca
z putapkami myslenia stanowi bardzo wazny element terapii.

DLA KOGO?

Pomoc stworzona zostata z myslg o specjalistach pracujacych terapeutycznie
z mtodziezg (12+): psychologach, psychoterapeutach, pedagogach, psychiatrach,
socjoterapeutach, edukatorach i wielu innych.

Narzedzie mozna takze wykorzystaé
w pracy z mtfodszymi klientami
(przy ograniczeniu liczby znieksztat-
cen, adekwatnie do ich mozliwosci
poznawczych), a nawet z osobami
dorostymi.

ZALETY ZASTOSOWANIA NARZEDZIA:

e uatrakcyjnienie psychoedukacji,

e zdobycie zainteresowania klienta,

e zbudowanie pozytywnej atmosfery w trakcie terapii,

e urozmaicenie interakcji miedzy terapeutg a klientem,

e zwiekszenie motywacji do terapii dzieki wykorzystaniu zabawy.



JAK WYKORZVSTNC NARZEDZIE
W PRACY INDYWIDUALNEJ?

ETAP |
PSYCHOEDUKACIA

Zacznij od wstepu:

Kazdego dnia w twojej gtowie pojawiajq sie setki albo nawet tysigce mysli, a wsrod
nich tak zwane negatywne mysli automatyczne, ktére to wywotujq trudne emocje
(jak np. lek, smutek czy ztos¢) — stqd okreslenie ,,negatywne”. To, co jeszcze o nich
wiemy, to to, Ze:

wszyscy ludzie rzadziej lub czesciej je majgq,

pojawiajq sie bardzo szybko — czasami tak szybko, ze nie zdajesz sobie nawet
sprawy z ich obecnosci w twojej gfowie,

wbiegajg do twojego umystu, czy tego chcesz, czy nie — ich obecnosc nie jest
kwestig wyboru (stqd tez okreslenie ,automatyczne”),

czesto nie sq prawdziwe (znieksztafcajq rzeczywistosc), jednak wydajqg sie tak
oczywiste, Zze w nie po prostu wierzysz,

wiekszos¢ z nich mozna posegregowac w konkretne kategorie nazywane
inaczej PULAPKAMI MYSLENIA (mysl| pasujgcq do danej kategorii bedziemy
dalej nazywac myslg, ktora zostata ztapana w putapke).

| to wtasnie mysli ztapane w putapki bedq gtownym tematem naszego dzisiejszego
spotkania.

(zaczvnamy?)
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OBJASNIENIE:
Z uwagi na wiek odbiorcéw w przypadku niektérych znieksztatcern poznawczych

zadecydowano o uproszczeniu terminologii.

Spls zastosowanego hazewnictwa:

a}’ CZARNO-BIALE MYSLENIE

f@ ODRZUCANIE POZYTYWOW (UMNIEJSZANIE/POMUANIE POZYTYWOW)
£ CZYTANIE W MYSLACH

§ PRZEPOWIADANIE PRZYSZLOSCI

£ KATASTROFIZACIA

;. UOGOLNIANIE (GENERALIZOWANIE)

1 NAKAZYWANIE (STWIERDZENIA POWINNOSCIOWE)

¢% ETYKIETOWANIE

@ BRANIE NA SIEBIE (PERSONALIZACIA)

l ;?& WIDZENIE PRZEZ EMOCIJE (UZASADNIANIE EMOCJONALNE)

((SKORZVSTAJ Z KART NAUKI )
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Na tym etapie pracy przejdz do KART NAUKI (wieksze karty) i wyjasnij:
Teraz, za pomocq kart, przedstawie ci 10 najpopularniejszych PUtAPEK
MYSLENIA.
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Najpierw odczytaj adolescentowi zamieszczone na kartach opisy putapek,
a nastepnie popros go, aby sam sie z nimi ponownie zapoznat (tyle razy, ile bedzie
potrzebowat). Dodatkowo zache¢ nastolatka do przyjrzenia sie ilustracjom, ktére
przedstawiajg graficznie poszczegdlne putapki (wiaczenie pamieci wzrokowej).
Podkresl, ze jesli w trakcie czytania/ogladania pojawia sie w jego gtowie jakiekol-
wiek pytania, to chetnie na nie odpowiesz. Po przekazaniu powyzszych informacji
popro$ mtodego cztowieka, aby dat Ci zna¢, kiedy bedzie miat poczucie, ze udato

mu sie zapamietac, o co w poszczegdlnych putapkach chodzi.

Kiedy nastolatek zadeklaruje gotowos¢, roztéz karty trescig do dotfu i popros go,
aby sprobowat — wspomagajac sie ilustracjami — opowiedzie¢ o poszczegdlnych

putapkach.

r

do niego na kolejnej sesji/kolejnym spotkaniu.
.
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Jesli klient ma trudnos¢ w definiowaniu putapek, to dobrym
pomystem wydaje sie zaproponowanie mu, aby zabrat KARTY NAUKI do domu
(mozesz wykonac ich kserokopie) i w ramach pracy wtasnej przeczytat je kilku-
krotnie. W takim wypadku zakoncz prace z narzedziem na tym etapie i wré¢

J/

ETAP I
TRENING

Pozostaw KARTY NAUKI roztozone przed klientem ilustracjami ku gérze, aby mogt

korzysta¢ z zamieszczonych na nich nazw poszczegdlnych putapek.

('SKORZVSTAJ Z KART TRENINGU

zostaje zakwalifil
) udzialu w olimp
ybitnych uczniov j

|

ie, ze wychodzac ¥
}V\:Ir:r\encie z domu SPS
okoto 5 minut nd urodi
kolegi.

oro nie moge
,| epszy, to nie'

Skoro jestem spo
e w ogdle uc

ny, to juz weale!
gpfacn mi sig i$




Pokaz klientowi karty i wyjasnij:

Skorzystamy teraz z kolejnych kart. Znajdujqg sie na nich opisy sytuacji, w ktdrych znalazt
sie bohater o imieniu X. X — podobnie jak kazdy z nas — doswiadcza negatywnych mysli
automatycznych, a mysli te zapisane sq w dymku tekstowym tuz nad jego gtowq. Bede
odczytywac ci opisy poszczegdlnych sytuacji oraz tres¢ mysli, ktora wpadta do gfowy X,
a twoim zadaniem bedzie nazwanie putapki, w ktdrq dana mys| zostata ztapana. Popraw-
nos¢ twoich odpowiedzi bedziemy sprawdzac, odwracajgc karte — na jej tyle znajduje
sie bowiem ilustracja przedstawiajgca wtasciwg putapke. Zanim zaczniemy, chce jeszcze
zaznaczyc, ze jedna mysl moze pasowac do kilku putapek jednoczesnie — dlatego mozesz
miec racje nawet wtedy, kiedy twoja odpowiedz bedzie inna niz ta na spodzie karty.
W takiej sytuacji omowimy wszystkie mozliwe putapki pasujgce do danej mysli.

ETAP 11
ZIDENTYFIKOWANIE WEASNYCH PULAPEK MYSLENIA

Wyjasnij:

Przyszedt czas, aby przyjrzec sie tobie i odkryc, w ktére putapki twoje mysli dajg sie
ztapac najczesciej — wiekszos¢ ludzi ma bowiem kilka charakterystycznych dla siebie
sposobow znieksztatcania rzeczywistosci. Jesli zastanawiasz sie, do czego przyda ci sie
ta wiedza — juz Spiesze z odpowiedziq: dzieki rozpoznaniu putapki mozliwa jest zmiana
emocji wywotanej przez dang mysl oraz zdystansowanie sie wobec jej tresci.

('skorzvsSTAJ Z TABELI

1. Zapytaj nastolatka o trudng sytuacje, w ktdérej znalazt sie w ostatnim czasie, i popros,
aby zapisat jg w tabeli. Nastepnie wspdlnie z adolescentem sprébujcie wypetnic
wszystkie kolumny w wersie.

2. W ramach ¢wiczenia nabytych w trakcie sesji umiejetnosci popros klienta o dalsze
uzupetnianie tabeli w domu (na podstawie sytuacji, ktore go spotkaja) i przyniesienie
jej na kolejna sesje. 6



JAK WYKORZVSTNC NARZEDZIE
W PRACY GRUPOWEJ?

W przypadku wszystkich wariantéw pracy grupowej takze rozpocznij od psycho-
edukacji (patrz wczesniej: ,,ETAP |: PSYCHOEDUKACIJA”) oraz objasnienia tresci
znajdujgcych sie na KARTACH TRENINGU (patrz wczesniej: ,,ETAP II: TRENING”).

('skorzvsTRJ Z ZETONOW

WARIANT | (PARA GRACZY + OSOBA PROWADZACA)
KARTY TRENINGU ufozone w stos lezg na stole (skierowane strong z opisem
sytuacji ku goérze). Kazdy z graczy otrzymuje pule 10 zetondw przedstawiajgcych
10 pufapek myslenia. Prowadzacy odczytuje tres$é karty, a gracze obstawiajg
odpowiedz, umieszczajgc zeton znakiem ,,?” ku gorze. Nastepnie prowadzacy
dokonuje sprawdzenia (nalezy odwréci¢ KARTE TRENINGU i zetony tak, aby
widoczne byty nazwy putapek) oraz przyznania punktow (1 punkt za obstawienie
poprawnej odpowiedzi).

WARIANT Il (GRUPA + OSOBA PROWADZACA)
Grupa zostaje podzielona na 2 zespoty, a kazdy z nich otrzymuje pule 10 zetondéw
do obstawiania. Osoba prowadzgca odczytuje kolejno KARTY TRENINGU,
a cztonkowie zespotdow naradzajg sie i wyktadajg wybrany zeton strong ,,?” ku
gorze. Prowadzacy podaje prawidtowa odpowiedz, odwraca zetony i przyznaje
punkty (1 punkt za obstawienie poprawnej odpowiedzi).

MVSLI v PULAPCE maja niezliczong ilos¢ wariantow wykorzystania...

...jedynym ograniczeniem jest Twoja wyobraznia!
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ZAWARTOSC ZESTAWU:
e KARTY NAUKI (10 szt.) 2~
KARTY TRENINGU (40 szt.)

ZETONY (20 szt.) \
TABELA Q

INSTRUKCJA
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