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materiat do pracy- z reguty nikt tego nie pobiera
tym bardziej sie ciesze ze tu jestes:)



M él wytwér pracy umystu, uruchamiajgcy proces poznawczy polegajgcy na
y skojarzeniach i wnioskowaniu, operujgcy elementami pamieci.

Ru m | na CJ a rodzaj obsesyjnych mysli, charakteryzujgcy sie ciggtymi
watpliwosciami co do jakosci i faktu wykonanych czynnosci;

N euromo d U Ia CJ g Zawisko polegajace na zmianie chemiczne;

szlaku nerwowego pod wptywem mysli.

Fu ZJ a pOZ NaWCZQg oznacza przekonanie, ze to co moéwig ci

twoje mysli jest prawda.

stan, w ktérym uznajemy tres¢ wtasnych

D Efu ZJ a mysli za to, czym naprawde sg - za zbidr

stéw i obrazéw powstajgcych w umysle.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Procesy_poznawcze
https://pl.wikipedia.org/wiki/Skojarzenie_(teoria_graf%C3%B3w)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wnioskowanie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pami%C4%99%C4%87

Mysli sg konstruktem naszego umystu nie sa nami. Zdystansuj sie do nich-
zwizualizuje je i narysuj. Zapamietaj- Nie jestes swoimi myslami, masz mysli.

mysli sg jak:

CHMURY LISCIE NA RZECE

DMUCHAWCE NA WIETRZE KRY NA WODZIE




zasady zdrowego mysienia!

1. Czy moje myslenie jest oparte na faktach?

2. Czy moje myslenie pomaga mi chroni¢ moje zycie i zdrowie?

3. Czy moje myslenie pomaga mi osiggng¢ moje cele?

4. Czy moje myslenie pomaga mi unikng¢ niepozgdanych konfliktéw lub rozwigzac je?

5. Czy moje myslenie pomaga mi sie czuc¢ ze sobg dobrze bez koniecznosci stosowania
lekéw, alkoholu i innych substancji

Sprawdz, ktore z 5 zasad sg obecne na state w twoim zyciu

1 2 3 4 5

Jesli, ktoras z 5 zasad nie wystepuje w Twoim mysleniu, napisz jej numer
ponizej. Zajmij sie nig w pierwszej kolejnosci, jest wielce prawdopodobne,
iz zaburza jg fuzja poznawcza.
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KWESTIONARIUSZ FUZJI POZNAWGZE)

Fuzja poznawcza (cognitive fusion).

Doswiadczanie fuzji poznawczej ostatecznie kontroluje nasze zachowanie, zaweza nasze
pole oddziatywania. Fuzja poznawcza zaktada, iz wytwor naszych mysli odzwierciedla
naszy rzeczywistos¢, powodujac sztywne i niewspierajace reguly werbalne, (np. jak nie
bede wychodzi¢ z domu, to moj lek sie zmniejszy), ktore de facto prowadza do unikania
doswiadczenia. Paradoksalnie, zachowania zwigzane z proba unikniecia niechcianych
doswiadczen prowadza do ich nasilenia, pochtaniajg czas i energie a ostatecznie
przyczyniaja sie do zawezenia repertuaru zachowan, uniemozliwiajac zycie petne poczucia
sensu i celu.

TEST ZRODLO:
7 pytan Steven C. Hayes- Umyst wyzwolony
7 wariantow Polska adaptacja Lidia Baran, Magdalen hyla, Bartosz

odpowiedzi Kleszcz




KWESTIONARIUSZ FUZJI POZNAWCZEJ

Prosze wskazad, na ile zgadzasz z kazdym
stwierdzeniem. Znaczy¢ tylko 1 odpowiedz

w kolumnie.

Legenda:1-7

1.Moje mysli powodujg u mnie
stres lub emocjonalny bél

2.Moje mysli pochtaniajg mnie tak
bardzo, Zze nie jestem w stanie robi¢
rzcezy, ktére najbardziej chce robi¢

3. Przesadnie analizuje sytuacje do
tego stopnia,ze mi to nie pomaga

4. Zmagam sie ze swoimi mys$lami

5. Denerwuje sie na siebiez powodu
posiadania pewnych mysli

6. Mam tendecje do "wkitaniasie" we
wtasne mysli

7. Trudno mi zdystansowac sie
wobecdenerwujgcych mysli
nawet kiedy wiem, ze bytoby to
pomocne

FREE 2021

GDYNIA, POLSKA

marzena@neuronydoroboty.pl

Sprawdz,
czy ustosunkowatas/es sie do
wszystkich stwierdzen.




WYNIKI

Aby obliczy¢ ogolny wskaznik nasilenia fuzji
poznawczej, nalezy dokona¢ sumowania
odpowiedzi udzielonych na wszystkie pytania.
1-oznacza 1, 2-2, 3-3 4-4, 5-5, 6-6, 7- 7 punktow

wynik-
ponizej 20 punktow oznacza, ze najpewniej
potrafisz myslec¢ dosc¢ elastycznie nie wystepuje

u Ciebie fuzja poznawcza, jestes Swiadoma/y
faktu, ze posiadasz mysli a nie jestes wiasnymi
myslami.

21-49 fuzja poznawcza jest dos¢ wyrazna mozna
wnioskowac, iz Twoj umyst nie jest na tyle
elastyczny by w petni Swiadomie odrézniac akty
myslowe, ktore s3 wytworem naszego umyst od
rzeczywistosci. Wskazane jest wypracowanie
dystansu do swoich mysli przy uzyciu
dostepnych narzedzi.

Pamietaj masz mysli, nie jestes mysla.
Mysl za duzo a stworzysz problem, ktérego

jeszcze wczoraj nie byto.

FREE 2021
NEURONY DO ROBOTY
marzena@neuronydoroboty.pl
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SKALA SPREZYSTOSCI PSYCHICZNE)
POLSKA ADAPTACJA EGO RESILIENGY SCALE

Sprezysto$¢ psychiczna to ZDOLNOSC rozumiana jako adaptacyjna elastycznosé,
UMIEJETNOSC dostosowania poziomu reakcji do sytuacji. Z tym cztowiek sie nie rodzi, to
cztowiek w sobie ksztatci trudami zycia, ktore majg ksztattowac naszg odpornos¢ na
zagrozenie, stres i budowac naszg rezyliencje.

Badacze Jack Block, Adam Kremen jasno wskazuja ze cytuje: "osoby o wysokim
poziomie sprezystosci psychicznej czesciej doswiadczaja pozytywnego afektu, s bardziej
pewne siebie oraz wykazuja ogolne lepsze przystosowanie psychologiczne”.

TEST ZRODLO:
14 pytan Kaczmarek, t. (2011). Kwestionariusz Sprezystosci
4 warianty Psychicznej - polska adaptacja Ego Resiliency Scale.

odpowiedzi Czasopismo Psychologiczne, 17, 263-265.




SKALA SPREZYSTOSCI PSYCHICZNE)
POLSKA ADAPTACJA EGO RESILIENCY SCALE

Przeczytaj kazde ze zdan znajdujacych
sie ponizej i okresl, wybierajac
odpowiedni numer, w jakim stopniu
odnosi sie ono do Ciebie:

1 - nie odnosi sie w ogole

2 - odnosi sie w niewielkim stopniu
3 - odnosi sie troche
4 - odnosi sie bardzo mocno

2. Szybko dochodze do siebie, kiedy zostane przestraszony albo zaskoczony. 1234

4. Zazwyczaj udaje mi sie¢ wywrzec na innych korzystne wrazenie. 1234

6.lestem uwazany za osobe bardzo energiczna. 12 3 4

8.Jestem bardziej ciekawy roznych rzeczy niz wigkszos¢ ludzi. 12 3 4

10. Zazwyczaj o czyms doktadnie mysle, zanim zaczne dziatac. 12 3 4

12. Moje zycie codzienne petne jest spraw, ktore mnie interesuja. 1 2 3 4

14. Dos¢ szybko opanowuje ztos¢ na innych. 1234

Sprawdz,
czy ustosunkowatas/es sie do
{@ wszystkich stwierdzen.

NEURONY DO ROBOTY

Rezyfiendia i dobrostan mézgu
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Rezyliencja i dobrostan mézgu

WYNIKI

KLUCZ:
Suma wszystkich odpowiedzi z wyjatkiem pozycji 10.
1- 1 punkt, 2- 2 punkty, 3-3 punkty, 4 - 4punkty

Ponad 42 punkty:

Wwyprowadzic’ Cie z rownowagi. Radzisz sobie z wieloma obcigzeniami,
dorostes do wyzwan swojego zycia. Niektore sytuacje sg dla Ciebie wyraznie trudne.
Jestes jednak w stanie elastycznie reagowac na przeciwnosci losu i znalez¢ takie
rozwigzanie, ktore Ci odpowiada i pomaga w dalszym rozwoju.

41-37 punkty:

deomoéé psychiczna. Przewaznie znajdujesz rozwigzanie swoich
problemoéw, cho¢ czasem kosztuje Cie to sporo wysitku. W sumie regenerujesz sie
bez pomocy z zewnatrz.

Mniej niz 36 Eunktéw:

ciezko znosisz stresujgce sytuacje. Problemy wywotuja czesto kryzys zyciowy. Twoj
poziom rezyliencji nie jest wysoki. Zeby zmniejszy¢ ryzyko depresji i schorzen
fizycznych oraz podnies¢ poziom zadowolenia z zycia, powinienes nauczyc sie
aktywnie zarzadzac stresem i podnosic swoje zasoby odpornosci psychiczne;j.

Ponizej 20 punktow w skali:

FEKOITIENaowdne JeSUKOrZyStanie ze wsparcia psychologicznego celem podniesienia

odpornosci psychicznej na bodzce”.

Powodzenia!




