DEPRESJA

Depresja moze przytrafic¢ si¢ kazdemu - i zdarza sig, co czwartej osobie w ciagu catego zycia. Rozne
czynniki sprawiaja, ze mozemy by¢ bardziej podatni np. wyposazenie genetyczne, wychowanie, nasze
reakcje na zdarzenia. Podtrzymuje ja jednak to, jak sobie radzimy z tymi zdarzeniami. To jak myslimy
i co robimy wptywa na to, co czujemy. Depresji czgsto towarzysza inne emocje: poczucie winy, wstyd,
ztos¢ 1 Iek.

Mysli
Ludzie w depresji, mys$la w sposob negatywny o sobie, swojej przysztosci i Swiecie, ktory ich otacza.
Trochg jakby patrzyli przez “ponure okulary”.

» Wszystko jest beznadziejne - nic nie moze sie zmienié

» Jestem bezuzyteczna/ny, bezwarto§ciowa/wy

» To wszystko moja wina

> Swiat jest strasznym miejscem - wszystko idzie nie tak, jak trzeba

Mozemy bez konca roztrzasa¢ te mysli, rozmyslac¢ nad zdarzeniami, pytac si¢ siebie dlaczego, rozwazac
przykre zdarzenia z przeszto$ci, co powinni$my/nie powinnismy byli zrobic.

Doznania Fizyczne
v’ Zmeczenie, brak energii, marazm
v" Trudno$ci w koncentracji, problemy z pamigcia
v" Problemy ze snem ($pimy mniej lub wiecej niz wcze$niej)
v’ Zmiana w jedzeniu (jemy mniej lub wigcej niz wezesniej)
v" Brak zainteresowania naszymi hobby, aktywno$ciami, seksem

Zachowania

Z powodu zmeczenia, negatywnego stylu myslenia, problemow ze snem i odzywianiem, robimy coraz
mniej. Przestajemy robi¢ rzeczy, ktére kiedy$ sprawiaty nam przyjemnos$¢. Depresja moze nas tak
przybié, ze nie jesteSmy w stanie pracowaé, czy wykonywa¢ obowigzkéw domowych. Chcemy zostaé
w t6zku, albo zosta¢ w domu i nic nie robi¢. Mozemy si¢ odizolowac od przyjaciot i rodziny.

MYSLI

Negatywne, ponure

krytyczne
Znowu wszystko zepsutam

To nie ma sensu
NIkt mnie nie lubi

ZACHOWANIE EMOCJE

Wycofanie/ Izolowanie
zostanie w domu

Depresyjne
zmeczenie

odcigcie sie od innych
nie wychodzenie
nie robienie za wiele

brak motywacji
brak zainteresowania
spowolnienie

Osrodek Terapii i Mediacji Piotr Blumensztajn
ul. Mtynriska 22, 73-150 tobez,
tel. 504 04 96 92, e-mail: piotrblumensztajn@wp.pl, www.terapia-mediacja.p!
NIP: 854 118 26 89, REGON: 321173947

Stronalz6


mailto:piotrblumensztajn@wp.pl
http://www.terapia-mediacja.pl/

Bledne Kolo Depresji

Kiedy przyjrzymy si¢ poszczegolnym "kétkom" ktére podtrzymuja centralny problem, mozemy
dokona¢ pozytywnej zmiany w kazdym z nich, co przynajmniej, spowolni, z w najlepszym razie,
powstrzyma centralny problem:

ROBIE
MNIEJ ‘;”.;°°F”"E

ZANIEDBYWANIE OBNIZONY IZOLUJE

SIEBIE NASTROJ SIE
SKUPIENIE NEGATYWNE
MYSLENIE

Przelamanie cyklu:

Aktywno$¢ & Cwiczenia Fizyczne

Kiedy mamy depresj¢ zaczynamy robi¢ mniej i mniej, z powodu zmgczenia, _
trudnosci w spaniu/jedzeniu i z powodu negatywnego stylu myslenia. Vel
Przestajemy robi¢ rzeczy, ktore kiedy$ lubilismy robi¢ i ktore sprawiaty nam
przyjemnos¢. Mozemy czuc si¢ tak zle, ze przestaniemy chodzi¢ do pracy, nie :
bedziemy wypeklia¢ obowigzkow domowych. Chcemy zostaé w 16zku albo

zosta¢ w domu i nic nie robi¢, odizolowac si¢ od ludzi, przyjaciot, rodziny.

Zwigkszenie naszej aktywnosci, czy ¢wiczen fizycznych moze mie¢ ogromny
wplyw na nasze samopoczucie i nastrdj, poniewaz:

Bedziemy si¢ czu¢ lepiej sami ze soba

Bedziemy si¢ czu¢ mniej zmeczeni

Bedzie nam fatwiej robi¢ wiecej (zmotywuje nas to)

Poprawi to naszg zdolnos¢ do myslenia w sposob bardziej adekwatny
Pomoze nam mysle¢ o czyms$ innym niz nasze negatywne mysli
Zuzyjemy niekorzystne zasoby adrenaliny, ktore tworzy lek i ztos¢
Zwigkszy to naszg motywacje

Da nam poczucie osiggnigcia czegos

Doswiadczymy radosci, zadowolenia, przyjemnych emocji
Bedziemy wsrod ludzi

Stymulujemy ciato, by produkowato naturalne antydepresanty
Ogolnie bedziemy bardziej zdrowi

Poprawi nam si¢ apetyt (alternatywnie, spalimy energi¢ z jedzenia)
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Osiqgni@cia czegos

Bliskosci z innymi ludZzmi

Przyj emnosci

osiggniecie
czegos

przyjemnosc

v" Uzyj dziennika aktywnosci Dziennik Aktywnosci

Dziennik aktywnosci OBP (Osiagniecia, Blisko$¢, Przyjemnos¢)

Nasz nastr6j zalezy rowniez od tego co robimy, z kim to robimy i kiedy to robimy. Notuj, co robisz kazdego dnia
kategoryzujac czynno$ci wedtug tego, czy daja Ci poczucie osiagnigcia czegos, bliskosci z innymi lub przyjemnosci.
Zapisz datg i czas, aktywnosci 1 ocen poziom osiagnigcia czegos, bliskosci z innymi, czy przyjemnosci w skali ,,0” (brak) —
,,10” (maksymalne), albo tylko zaznacz odpowiednig kolumne.

g 2
SN
dzien, data o , | ¢| E
, data, i o | 8
godzina Aktywno$¢ — co i1 z kim zrobitas/as & | 7 S
1 ) E‘
© a
Poniedziatek
01.01.2020 Przyktad: zadzwonitam do Ani i zaprositam ja na kawe 4 9 8
10:00
Poniedziatek
02.01.2020 Przyktad: bytam na spacerze 3 2 6
16:00

v Bardzo wazne jest, by utrzyma¢ zdrowg rownowage pomigdzy aktywno$ciami, ktore dadzg Ci
poczucie osiggnigcia czegos, przyjemnosci i bliskosci z innymi ludzmi. Wybierz aktywnosci,
ktore sg wazne dla ciebie, majg pozytywne znaczenie, albo sg przydatne, mozesz tez zaplanowac
czas przeznaczony na odpoczynek.

v" Niech twoje cele beda realistyczne — wyznacz osiagalne cele. Na przyktad: wyznacz sobie cel
spacerowania przez 15 minut zamiast maratonu, czy catodziennej wedrowki, umyj naczynia,
zamiast sprzatac caly dom. Nie wystawiaj si¢ na porazke! Z czasem mozesz wybierac trudniejsze
cele, dochodzi¢ do nich stopniowo.
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Zachowuj sie inaczej

Brak aktywnosci i zmeczenie podtrzymuje nasze negatywne myslenie, dlatego podtrzymuje nasza
depresje¢, natomiast robienie wiecej (mimo, ze czujemy si¢ zmgczeni i depresyjni) pomoze nam poczud

si¢ lepiej 1 wyj$¢ z depres;ji (albo przynajmniej ja zmniejszyc).
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Zrbb cos innego (niz zwykle)

Zatrzymaj sie, wez oddech \

Uwazno$¢ - naucz si¢ Uwaznego Oddychania ) rya‘
Skup swojg uwage w pelni na jakiejs aktywnosci - {‘, )
Uczestniczenie (DBT: Uwazno$¢) iﬁié&}%

Relaksacja - wyprobuj rézne techniki i znajdz taka, ktora d

dziala na ciebie.

Wiacz muzyke - Spiewaj i tancz do niej, albo stuchaj poswigcajac jej cata swoja uwage (uzyj
muzyki, ktora pomoze ci poczu¢ dobre emocje - unikaj smutnej jesli masz depresjg
Medytacja lub Modlitwa

Pomagaj innym

Badz wsrdd ludzi - skontaktuj sie z przyjacielem, odwiedz rodzine
Porozmawiaj z kim$

Uziemienie - naprawde si¢ rozejrzyj: co widzisz, styszysz, czujesz (dotyk,
wech, smak) smell, trzymaj jakis przedmiot, ktory daje ci ukojenie.
Cwiczenia fizyczne - spacer, ptywanie, sitownia, rower

Jesli nie mozesz znalez¢ motywacji....uzyj reguty 5 minut. Powiedz sobie,
ze bedziesz to robié, tylko przez 5 minut. Po 5 minutach, mozesz przestac to
robi¢, albo kontynuowac¢ (cz¢sto mamy ochote kontynuowac)

Zaangazuj si¢ w hobby- jesli nie masz zadnego, znajdz jakie$! Co lubitas/es
robi¢ w przesztosci? Co chciatas/es robi¢, ale nigdy nie miatas/e$ okazji?
Zapisz swoje mysli i emocje, a potem pus¢, odpusé- pozwo6l im odejsc

Rob wszystko krok po kroku, jeden krok na raz - nie planuj zanadto
Rozpieszczaj si¢ - zrob co$ co naprawde lubisz, albo co$ relaksujacego
Pozytywny dialog wewngetrzny - dodawaj sobie odwagi mowigc: Dam radg to
zrobic,

Jestem silna/ny i kompetentna/ny - znajdz afirmacje ktora ci pomoze (nawet jesli nie wierzysz
w nig na poczatku!). Zapisz i zapamigtaj ja zeby mie¢ ja "pod r¢ka, kiedy bedziesz potrzebowac.
Z16b cos kreatywnego - np. pudetko z przedmiotami, ktore przypomna
ci pomocnych technikach ktoére mozesz uzy¢, mozesz zrobi¢ kolaz,
albo dekoracyjna liste

Uzyj wizualizacji Bezpiecznego miejsca

Powiedz sobie: "To przejdzie, to jest tylko chwilowe".
"Przetrwalam/em poprzednim razem, i teraz tez dam rade". Kiedy
znajdziemy si¢ w tunelu i boimy si¢ Zze nie mamy wyjscia, ze to
putapka, nie ma sensu si¢ zatrzymywac, trzeba i$¢ naprzod by dotrze¢ do konca tunelu - bo tam
jest $wiatlo i czeka na nas.

Wizualizuj siebie jak robisz rzeczy, ktore kiedy$ sprawialy ci przyjemnosé, czy chma%(a)bys
znowu robi¢, oraz jak z sukcesem realizujesz rézne obowigzki. ;

Gerwld) 2009

£
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Inne Myslenie - STOP
v' STOP! Zatrzymaj si¢, wez oddech
v’ Zapytaj sig siebie:

Na co reaguje? O czym mysle?

Czy to fakt czy opinia?

Czy moze przesadzam? Jak wazne jest
to naprawde?

Jak wazne to bedzie za 6 miesiecy?

Co najgorszego (i najlepszego) moze si¢

stac? Co jest najbardziej

prawdopodobne?
Czy uzywam negatywnego filtra? Czy jest
inny sposob patrzenia na to?
Co poradzit(a)bym innej osobie w takiej sytuacji?
Co moge w tej chwili zrobi¢, by poczuc si¢ lepiej ?

Czy naciskam na siebie, stawiam sobie tak wysoko poprzeczke, ze prawie niemozliwe jest
osiagnigcie tego?

Czego chee/potrzebuje od tej osoby/w tej sytuacji ?
Czego oni chca/potrzebuja ode mnie?

Czy jest mozliwy kompromis?

Czy jest inny sposéb patrzenia na to?

Czy wyolbrzymiam zalety innych, a siebie krytykuje?
Czy wyolbrzymiam negatywy a umniejszam pozytywy?

Jak zobaczylby to kto$ inny? Jakie jest szersze spojrzenie?
Sprawy nie sg catkiem biale ani catkiem czarne sa w odcieniach szarosci. Jak to si¢ ma do tej
sytuacji?

To tylko przypomina mi przesztos¢. To bylo wtedy, a teraz jest co$ innego. Nawet jesli
wspomnienie sprawia, ze si¢ denerwuje, to nie dzieje si¢ naprawde w tej chwili.

Jakie bylyby konsekwencje zrobienia tego, co normalnie robig?

Czy jest inny sposOb poradzenia sobie z tg sytuacja? Co byloby najbardziej pomocne i
efektywne? (dla mnie, dla sytuacji, dla drugiej osoby)

Wizualizacja: Wdychaj pomaranczowy lub zielony (pozytywna energia) wydychaj szary lub

czarny (negatywna energia).
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NOTATKI:
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