TOLERANCJA DYSKOMFORTU PSYCHICZNEGO

Argumenty Za 1 Przeciw

Materiaty do pracy wtasnej — opracowane na podstawie ,Terapia dialektyczno-
behawioralna (DBT). Trening umiejetnosci” M. Linehan (2016)

W chwilach silnego kryzysu nasz moézg przetacza sie w tryb ,walcz lub
uciekaj". Uruchamia sie nasz Emocjonalny umyst, ktéry podpowiada
szybkie, impulsywne dziatania. Umiejetno$¢ rozwazania Argumentéw

ol Za i Przeciw pomaga nam zyska¢ odrobine czasu przed podjeciem

- @:— decyzji — to moment, w ktérym mozesz wyjs¢ z reaktywnego

a-h Emocjonalnego Umystu i dajesz sobie szanse na podjecie decyzji z
pomocg Madrego Umystu. Bedac w tym stanie mozesz zobaczy¢ petny
obraz sytuacji, zamiast skupia¢ sie tylko na krétkoterminowych
rozwigzaniach.

Argumenty za i przeciw - o co chodzi w tej umiejetnosci?

Argumenty za i przeciw to umiejetnos¢ DBT z modutu Tolerancji Dyskomfortu
psychicznego, ktéra pomaga zatrzymac sie przed impulsywnym dziataniem i
podejmowaniem decyzji pod wptywem emocji. W odrdznieniu od standardowego
wypisywania pluséw i minuséw danego zachowania, w tej umiejetnosci wypisujemy
argumenty za i przeciw zaréwno dla dziatania zgodnie z naszym impulsem, jak i dla
opierania sie impulsowi. Zamiast jednej listy ,za i przeciw" — tak jak przy
codziennych decyzjach — tworzymy tu cztery osobne listy. Dzieki temu nasz sposéb
postrzegania sytuacji znacznie sie rozszerza i mozemy podja¢ decyzje duzo bardziej

Swiadomie.

Wypisz wszystkie
argumenty PRZECIW
dziataniu pod wptywem

Wypisz wszystkie
argumenty ZA dziataniem
pod wptywem impulséw,
uleganiem, poddawaniem impulséw, uleganiu,

sie lub unikaniem poddawaniu sie lub

DZIALANIE POD
WPLYWEM IMPULSOW

robienia tego, co nalezy unikaniu robienia tego,

zrobic. co nalezy zrobic.

Wypisz wszystkie Wypisz wszystkie
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g 8 opieraniem sie impulsom, opieraniu sie impulsom,

g § robieniem tego, co robieniu tego, co nalezy
E s nalezy zrobi¢ i zrobi¢ i niepoddawaniu

o niepoddawaniem sie. sie.




Argumenty wypisane - co dalej?

KLUCZOWA ZASADA

Badz ze sobag uczciwal/y przy wypemianiu wszystkich kolumn — to nie
jest ¢wiczenie, w ktérym masz udowodni¢ sobie, ze impulsywne dziatanie
jest zte. Pamietaj, ze dziatanie pod wptywem impulséw réwniez ma swoje
korzysci, ale najczesciej sg one krétkoterminowe i nie sg zwigzane z
naszymi wartosciami. Kiedy pracujemy nad zmiang naszych zachowan
wazne jest, aby rozwazy¢ wszystkie punkty widzenia i na ich bazie
zbudowac¢ pomocny plan dziatania.

Po wypisaniu wszystkich argumentéw za i przeciw dla obu rodzajow zachowan czas
na analize i wycigganie wnioskow. W pierwszym kroku sprawdz, czy jeste$ w stanie
Madrego Umystu - to z tego miejsca chcemy podejmowac¢ wazne decyzje.

Emocjonalny Umysl Madry Umysl Racjonalny Umysl
- =
' T\ %;
Emocje kierujg naszym Madry Umyst jest nasza Racjonalny Umyst jest
mysleniem i wewnetrzng madroscia. logiczny i zimny, nie

podejmowaniem dziatan.

Emocjonalny Umyst jest
impulsywny, goracy, nie
mysli o konsekwencjach

Jest zrownowazony i
elastyczny. Bierze pod
uwage emocje,
racjonalnos¢ i intuicje

dopuszcza udziatu

emocji. Dziata pod
wptywem powinnosci.

Jest nieelastyczny

Emocjonalny Umyst jest impulsywny, chce dziata¢ natychmiast, zwtaszcza kiedy
doswiadczamy emocjonalnego cierpienia. Najwazniejsza dla niego jest
natychmiastowa ulga. Madry Umyst pyta: ,Czy wole dobry dzien czy dobre zycie?".
Patrzy z szerszej perspektywy, bierze pod uwage dtugoterminowe korzysci.

Skorzystaj z pustego arkusza Argumentéw za i przeciw znajdujgcego sie na koncu
pliku do przeanalizowania swojego aktualnego problemu. Mozesz skorzystac z
ponizszej instrukgcji, ktéra przeprowadzi Cie przez prace z arkuszem krok po kroku.



Jak to zrobi¢ — krok po kroku

Nazwij impulsywne/kryzysowe zachowanie, ktére chcesz rozwazy¢

0 Skup sie na opisie zachowania, bez oceniania. Same fakty, np. ,chce
dzis$ rzuci¢ prace”, ,chce sie rozstac¢ z partnerka”, ,chce siegnac¢ po
\ alkohol". Jedno zachowanie = jedna lista.

Wypehhij po kolei cztery pola bedac w stanie Madrego Umystu

Wypisz wszystkie argumenty Za i Przeciw dziataniu impulsywnemu

9 oraz Za i Przeciw wytrzymaniu i uzyciu umiejetnosci. Nie pomijaj
zadnego pola. Pamietaj o dwéch perspektywach - krétkoterminowej i
dhugoterminowej. Odwotaj sie do swoich wartosci.

/ Po wypisaniu wszystkich argumentéw, ktére przychodzg Ci do glowy
przeczytaj cato$é¢ i ponownie odwotaj sie¢ do swojego Madrego

Umystu

Po wypetnieniu wszystkich pdl przeczytaj catg liste i zweryfikuj to, co

9 napisatxs, uzywajgc Madrego Umystu. Mozesz skorzystac z ponizszych
pytan:

e Ktora decyzja przybliza mnie do zycia w zgodzie z moimi
wartosciami i dtugoterminowymi celami?
e Jesli popatrze na swojg decyzje za rok/piec lat/dwadziescia lat
od teraz — z ktérego wyboru bede dumnx?
e Co poradzitxbym komus, na kim mi zalezy?

Przeczytaj cato$é¢ i ponownie odwotaj sie do swojego Madrego
Umystu

Mozesz trzymac liste w portfelu lub w telefonie, tak, zeby zawsze byta
0 pod reka. Wracaj do niej tak czesto, jak tego potrzebujesz.
Korzystanie z argumentéw w chwili kryzysu bedzie wzmacnia¢ Twoj
Madry Umyst i umiejetnosci samoregulacji. Mozesz przedyskutowac
wypisane argumenty z osobg, do ktérej masz zaufanie i w ten sposéb
dalej jg rozwijac.




Korzystajgc z gotowej listy zaplanuj swoje dziatanie

N nimi poradzic¢?

Plan dziatania mozesz réwniez rozpisac na kartce tak, zeby méc go
przejrzec i przeanalizowaé. Mozesz zaplanowad réwniez za pomocag
6 umiejetnosci rozwigzywania problemoéw w jaki sposéb poradzi¢ sobie
z poszczegolnymi punktami zapisanymi na liscie. W szczegdlnosci
zwrdd¢ uwage na argumenty ZA dziataniem pod wptywem impulsu
oraz argumenty PRZECIW opieraniu sie impulsowi. Jak mozesz sobie z

/ Po wprowadzeniu rozwigzania w zycie zweryfikuj jego skutki \

Daj sobie czas na refleksje: Jak wprowadzitxs swojg decyzje w zycie?
Co sie wydarzyto? Jakie rezultaty osiggnetas/osiggnates? Czy to
0 zachowanie zbliza Cie do Twoich wartosciowych celéw? Czy
odczuwasz satysfakcje ze swojego dziatania? W czym pomogta Ci ta
lista? Co w przysztosci mozesz zrobi¢ inaczej? Refleksja wzmacnia

L skutecznos$¢ uzywanych umiejetnosci oraz poczucie sprawczosci. /

Kiedy robi sie trudno — pomocne wskazowki
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Spisz swoje mysli na kartce

Pomoze Ci to uporzadkowac swoje mysli.
Jednoczesnie reczne pisanie angazuje

zarébwno procesy poznawcze, jak i fizyczne.

Pomaga zdystansowac sie od trudnych
uczu¢, zyska¢ nowa perspektywe i wyjs¢
spod wptywu emocji

B

Impulsy mijaja

Przypomnij sobie o tym w momencie
kryzysu - “To tez minie”. Silne emocje
0siggajg swoj szczyt, a pdzniej opadaja.
Jesli przeczekasz ten czas zobaczysz, ze
fala zaczyna opada¢. Praca z tg
umiejetnoscig pomaga przeczekac ten
trudny moment

Y
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Przecwicz te umiejetnosc na mniegj
intensywnych sytuacjach.

Jesli mozesz, dziataj zawczasu. Skorzystaj z
umiejetnosci zanim nastgpi kryzysowa sytuacja

@
Nie oczekuj, ze caty bodl przeminie

Cierpienie jest naturalng czescig zycia. Nie
mozemy go unikng¢, ale mozemy uczy¢ sie, w
jaki sposob akceptowac wszystkie emocje, nie
dziata¢ pod ich dyktando, ale robi¢ rzeczy
potrzebne do dobrego zycia. Nawet, jesli
towarzysza im bolesne emocje



Argumenty Za 1 Przeciw

INSTRUKCJA

Skorzystaj z ponizszej tabeli za kazdym razem, kiedy dokonujesz
wyboru miedzy dwoma sposobami dziatania. Spisz argumenty za i
przeciw dla podejmowania okreslonego dziatania, ale réwniez
zapisz argumenty za i przeciw dla niepodejmowania tego dziatania.

PRZECIW
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OPIERANIE SIE
IMPULSOM

PRZECIW



Miejsce na Twoje notatki

"Terapia dialektyczno-behawioralna (DBT). Trening umiejetnosci” M. Linehan (2016)

“DBT for life. Umiejetnosci do zmiany sposobu zycia” D. Partington (2026) PoMyslnie



