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2. Critical Thinking




THERE'S MORE TO LIFE
THAN FRIENDS, DRUGS,
ALCOHOL AND
FIGHTING.
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e Cele - by¢ Swiadomym natogow i tego, jak przeksztatcajg nasze zycie

e Cel 1. - Czym jest uzaleznienie? Jakie sg natogi?

e Cel 2. — Czym jest krytyczne myslenie? W jaki sposéb natogi wptywajg na
zycie?

e Cel 3.- Co moze ci da¢ samo-ukierunkowane krytyczne myslenie?

e Zawartos¢ - Definicja krytycznego myslenia i wuzaleznienia, wglad w
rozpoznawanie ztych nawykow, uzaleznien, zaburzen zwigzanych z
zazywaniem narkotykéw, uzaleznien behawioralnych. Zarzgdzanie Twoim

uzaleznieniem. Samoanalizujgce i }« 7 Uy _iyk’fady myslenia, Cykl
uzaleznienia ... VI //;
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UZALEZNIENIA

o Kliknij tutaj: e
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UMIEJETNOSC 2 — MYSLENIE KRYTYCZNE
UZALEZNIENIA

Co to jest uzaleznienie?

Uzaleznienie jest pierwotng, przewlekta
chorobg mozgu, motywacji, pamieci i
powigzanych obwodow. Dysfunkcja w

tych obwodach prowadzi do
charakterystycznych manifestacji
biologicznych, psychologicznych,

spotecznych i duchowych. Odzwierciedla
sie to w indywidualnej patologicznie
realizowanej nagrodzie i/lub uldze w
zwigzku z uzywaniem substancji.i inn
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UMIEJETNOSC 2 — MYSLENIE KRYTYCZNE
UZALEZNIENIA

Uzaleznienie charakteryzuje sie niezdolnoscia do
konsekwentnego powstrzymywania sie od pracy,
uposledzeniem kontroli behawioralnej, pragnieniem,
zmniejszeniem rozpoznawania istotnych problemow z
zachowaniem i relacjami interpersonalnymi oraz
dysfunkcjonalng reakcjg emocjonalng. Podobnie jak
inne choroby przewlekte, uzaleznienie czesto obejmuje
cykle nawrotéw i remisji. Bez leczenia lub angazowania
sie w dziatania naprawcze uzaleznienie jest postepowe i
moze prowadzi¢ do niepetnosprawnosci lub
przedwczesnej smierci.
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Uzaleznienie scharakteryzowane jest przez:
Niemoznosc¢ utrzymania konsekwentnej abstynencji;
Utrata kontroli behawioralnej;

Zadza; lub zwiekszony "gtéd" na narkotyki lub
satysfakcjonujgce doswiadczenia;

Zmniejszone rozpoznawanie istotnych problemoéw
zwigzanych z wtasnymi zachowaniami i relacjami
miedzyludzkimi; i

Dysfunkcja emocjonalna.
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UZALEZNIENIA

Jakie s3g rodzaje uzaleznien:

Zabuzenia
uzaleznieniowe

Zaburzenia
zZwigzane z
uzywaniem
substancji
“Natogi
Co-funded by the behawioralne”

Erasmus+ Programme
of the European Union




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

UMIEJETNOSC 2 — MYSLENIE KRYTYCZNE

UZALEZNIENIA




Jak uzaleznienia wptywaja na zycie?

Istnieje wiele obszarow w twoim zyciu, na ktére majg(lub moga miec) wptyw alkohol,
tyton, uzywanie substancji, gry hazardowe, internet, telefon, zakupy itd..:

- Prawo:
* Finanse
e Rodzina

 Relacje rodzinne
 Rekreacja i wypoczynek

e Szkota lub praca
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THE CYCLE OF ADDICTION

Built, remorse,

P shame
Someone is hurt by
what happened

Physical release
and relief

Feelings of
power|essness
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Unmet
needs

Old behavior
patterns ~,

Unsatisfying
outcomes

Confusion and
frustration

v

Pain, fear,
anxiety

o

-+~ Building anger,

frustration

https://www.angermanagementresource.com/dealing-with-anger.html
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Radzenie sobie z uzaleznieniami

Okresl swoje osobiste mozliwosci

Wiesz nad czym pracujesz

Zidentyfikuj problemy, przeszkody

Analizuj sytuacje, w ktorej sie znajdujesz

Cwicz swdj plan walki

Dbaj o siebie

Trenuj nowe umiejetnosci - trenuj krytyczne myslenie
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Krytyczne myslenie o uzaleznieniach wptywajacych na zycie

Ludzie, ktorzy naduzywajg substancji, zwykle majg wiele przekonan, ktore
przyczyniajg sie do tego, ze sg uwiezieni w swoim natogu. Niemoznos$¢ odejscia od
ich przekonan moze prowadzi¢ do trudnosci w budowaniu szczesliwego zycia z dala
od natogu.

e Zdolnos¢ do myslenia w jasny i logiczny sposéb stanowi okreslony atut dla osdb,
ktére wychodzg z natogu.

e Ci, ktérzy potrafig krytycznie mysle¢ nie tylko podejmujg lepsze decyzje, ale
takze uwazajg, ze caly proces radzenia sobie z trudnosciami jest tatwiejszy.
Ludzie mogg rozwija¢ swoje umiejetnosci krytycznego myslenia, co moze pomac
im wzmocnic ich trzezwos$¢ i uwolnic ich od natogdéw.
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UZALEZNIENIA

Pomysl o sobie! Czy jestes uzaleiniony od czegokolwiek?
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UZALEZNIENIA

Teraz wiemy, ze uzytes krytycznego myslenia, aby odpowiedzie¢ na ostatnie pytanie.

Krytyczne myslenie. Co to jest?

; ssons for saying that?
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e Krytyczne myslenie nie jest krytykanctwem

e Krytyczne myslenie jest jedng z najbardziej pozagdanych umiejetnosci w niemal
kazdej branzy i kazdym miejscu pracy. Odnosi sie do umiejetnosci obiektywnej
analizy informacji i dokonywania rozsgdnego osadu.

e Krytyczne myslenie jest rodzajem racjonalnego i otwartego procesu
umystowego, ktore jest oparte na dowodach.

e Krytyczne myslenie to nie myslenie emocjonalne.

e Krytyczne myslenie to intelektualnie zdyscyplinowany proces aktywnego i
umiejetnego konceptualizowania, stosowania, analizowania, syntetyzowania i /
lub oceny informacji zebranych od obserwatora, doswiadczen, refleksji,
rozumowania lub komunikacji, jako wskazowki do wiary i dziatania. ,,
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UMIEJETNOSC 2 — MYSLENIE KRYTYCZNE
UZALEZNIENIA

Thinking

https://www.researchgate.net/post/What_is_critical_thinking_skills
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W UMIEJETNOSC 2 — MYSLENIE KRYTYCZNE

P ara UZALEZNIENIA

Okresli¢ i
niespojnosci e, NI .

i btedy w Ktos, kto potrafi krytycznie mysle¢, moze:
uzasadnieniu

Zastanowic sie nad
uzasadnieniem
wtasnych zatozen,
przekonan i
wartosci.

Podejs¢ do
problemu w spdjny
i systematyczny Poznac
sposob. powigzania
miedzy
pomystami.

Rozpoznawag,
budowac i oceniac

argumenty.

Okresli¢ wage i
znaczenie argumentow i
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Kliknij tu:
https://www.youtube.com/watch?v=xfPuQLbnsu8
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UMIEJETNOSC 2 =MYSLENIEKR \

UZALEZNIENIA

Jak éwiczy¢ krytyczne myslenie?

Sprébuj by¢ bardziej otwarty.
e Badz gotow poddal prdobie wierzenia i opinie.
e Stuchaj przeciwnych pogladdw, nie odrzucajac ich.

o Aby dowiedzie¢ sie o prawdziwosci zagadnien, trzeba
przeprowadzi¢ badania.

e Ten sposdb myslenia nie oznacza wyciggania wnioskow.
Jesli ludzie sg bardziej refleksyjni i poswiecajg czas na
zwazenie podawanych im informacji, sg bardziej sktonni
do lepszego zrozumienia.
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UMIEJETNOSC 2 =IHYSLENTEKF \

UZALEZNIENIA

Wazne jest takze, aby krytyczny mysliciel uwaznie stuchat. Ludzie
czesto pochtaniajg dezinformacje, poniewaz tak naprawde nie
stuchajg tego, co sie mowi.

* Rozwijaj gtebokie poczucie spokoju, oderwania, ktére utrzyma
twdj umyst w czystosci.

~_* Badz bardziej gotowy na pytania, oSwiadczenia i opinie.

Daj sobie czas na rozwazenie rzeczy pod kilkoma réznymi katami.
e Stan sie mniej podatny na wptyw emocjonalny w swoim mysleniu
e Lepiej odréznié¢ logiczne od nielogicznego.

Umiejetnosci krytycznego myslenia to umiejetnosci analityczne.
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UMIEIETNOSE VIYSLENTE KRYTYERN

UZALEZNIENIA

Materlaiy dodatkowe

http://www.quotehd.com/quotes/jeffery-spurgeon-quote-theres-more-to-life-than-friends-drugs-alcohol-

and

. https://oceanrecoverycentre.com/2017/03/20-of-the-absolute-best-addiction-recovery-quotes-of-all-
time/

. http://dunlewey.net/what-is-substance-abuse/

. https://www.asam.org/resources/definition-of-addiction

- http://www.trivalleypsychotherapy.com/addictions.html

E . Forensic Mental Health, 2009, S.Gibbon

J Psychology of addiction, 1994, Mary McMurran

. http://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/074171369204200302

. https://www.thebalancecareers.com/critical-thinking-definition-with-examples-2063745
. https://www.addictionnetwork.com/blog/the-benefits-of-critical-thinking-in-recovery/

. https://myhealth.alberta.ca/Alberta/Pages/How-does-addiction-affect-your-life.aspx

. https://collegeinfogeek.com/improve-critical-thinking-skills/

. https://blog.igmatrix.com/critical-thinker

‘.l‘ . https://aminghori.blogspot.com/2016/06/lesson-plan-of-critical-thinking.html

. https://www.hypnosisdownloads.com/thinking-skills/critical-thinking
https://www.youtube.com/watch?v=xfPuQLbnsu8
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