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Jak ,myslenie i wnioskowanie” jest

ZWigzane z depresjq?

> Duzo osoOb z depresjq interpretuje informacje w
pewien sposob.



< ,myslenie i wnioskowanie” jest

ZWigzane z depresjq?

> Duzo osob z depresjq interpretuje informacje w
pewien sposob.

> Depresyjne style myslenia czesto nie majq
oparcia w rzeczywistosci albo sg jednostronne
(np. nadmierne zwracanie uwagi na swoje btedy,
negatywne aspekty sytuacji, wydarzen,
zwigzkow itd.)



»,myslenie i wnioskowanie” jest

ZWigzane z depresjq?

> Duzo osob z depresjq interpretuje informacje w
pewien sposob.

> Depresyjne style myslenia czesto nie majq
oparcia w rzeczywistosci albo sg jednostronne
(np. nadmierne zwracanie uwagi na swoje btedy,
negatywne aspekty sytuacji, wydarzen,
zwigzkow itd.)

> Nazywamy to ,znieksztatceniami myslenia”.
Mogq one przyczyniac sie do powstawania albo
utrzymywania sie depresji.



Znieksztatcenia myslenia w depres;ji

Zaadoptowane z Beck i in., 1979; Burns, 1989

1. Wybidrcza uwaga

2. Nadmierne
generalizacje
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Zaadoptowane z Beck i in., 1979; Burns, 1989

» Wyszukiwanie i zwracanie
uwagi tylko na negatywne
szczegoty

> Postrzeganie rzeczywistosci
jest zaciemnione, jak gdy
kropla atramentu wpadnie
do szklanki czystej wody

Czy zdarzyto ci sie tak
czuc?
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wystgpienia, ale zauwazasz jedng osobe, ktora bawi
sie telefonem.
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Wybiorcza uwaga

Przyktad

Sytuacja: Podczas prezentacji na spotkaniu w
pracy wiekszosc¢ osob na sali stucha twojego
wystgpienia, ale zauwazasz jedng osobe, ktora bawi
sie telefonem.

Wybidrcza uwaga:
"Nikt mnie nie stucha — moje pomysty sq gtupie!”

Jakie sq konsekwencje wybidrczej uwagi?

"Czuje sie gtupio i niepewnie. Nie powinienem
wychylac sie ze swoimi pomystami na nastepnym
spotkaniu”.



Wybidrcza uwaga

Przyktad

Sytuacja: Podczas prezentacji na spotkaniu w
pracy wiekszosc¢ osob na sali stucha twojego
wystgpienia, ale zauwazasz jedng osobe, ktora bawi
sie telefonem.

Wybidrcza uwaga:
"Nikt mnie nie stucha — moie pomysty sq gtupie!”

Czy twoja mysl jest uzasadniona? NIE! Wiec: Co
innego moge pomyslec o sobie?



ybi(')rcza uwaga

Przyktad

Co innego moge pomyslec?
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Wybiorcza uwaga

Przyktad

Co innego moge pomyslec?

"Kilka osob zadato istotne pytania, wiec musieli
mnie stuchac. Nie kazdemu spodobajgq sie moje
pomysty. Ten pracownik czesto bawi sie telefonem
podczas spotkan zespotu”.

Jaki jest skutek tej mysli?

"Pewnie jestem sfrustrowany zachowaniem kolegi,
ktory nie uwazat, ale poradzitem sobie z pytaniami
innych wspotpracownikow. Ogodlnie, jestem
zadowolony ze swojego wystgpienia i bede sie
wiaczat w przysztosci w prace zespotu”.
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Wybiorcza uwaga

Witasne przyktady?

Czy bytes kiedys w sytuacji, w ktorej twoja uwaga
byta skierowana przede wszystkim na negatywne
aspekty/szczegoty?

Co innego mozna byto pomysle¢ w tej sytuacji?
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Nadmierne generalizacje

Zaadoptowane z Beck i in., 1979; Burns, 1989

» Jedno negatywne
wydarzenie jest widziane
jako czesc nigdy nie
konczacego sie ciggu
porazek.

» Przy opisywaniu takich
wydarzen czesto uzywa sie
stow ,zawsze” lub ,nigdy”.

Czy zdarzyto ci sie tak
czuc?
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Nadmierne generalizacje

Jaka mysl| bytaby bardziej pomocna?

Zdarzenie

Nadmierna generalizacja
Pomocna/realistyczna ocena

Wymowites nieznane stowo w
niewtasciwy sposob

"Jestem gtupi! Nigdy nie uzywam tego stowa
we wiasciwy sposob”.

"Uzycie stowa w niewtasciwy sposob nie
oznacza od razu, ze jestem gtupi. To sie
moze zdarzy¢ kazdemu”.




Nadmierne generalizacje

Witasne przyktady?

Zdarzenie Nadmierna generalizacja
Pomocna/realistyczna ocena
27?77 27?7
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Jak mozesz dokonywac bardzie]

pomocnych/realistycznych ocen?

» Wyjdz poza ,koto
generalizacji’
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" Jak mozesz dokonywac bardziej

pomocnych/realistycznych ocen?

1. Dokonuj konkretnych ocen pojedynczych
sytuacji, ktore odnoszg sie do ,tu i teraz”.

Na przyktad: jesli zapomnisz o urodzinach
przyjaciotki, zamiast powiedziec sobie:

.jestem po prostu .Zapomniatem o jej

ztym urodzinach w tym roku.

przyjacielem” Niefajnie, ale zawsze moge
przestac jej spoznione
zyczenia urodzinowe”.



Jak mozesz dokonywac bardzie;j

pomocnych/realistycznych ocen?

1. Zmiana perspektywy

> Co bys powiedziat dobremu znajomemu, gdyby
doswiadczyt takiej albo podobnej sytuaciji?
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" Jak mozesz dokonywac bardziej

pomocnych/realistycznych ocen?

Przyktad: ,Uciekta" ci okazja wziecia udziatu w
procesie rekrutacyjnym na atrakcyjne stanowisko.

> Pomysl jak surowa bytaby twoja ocena na wiasny
temat.

> Zamiast tego, pomysl co mozna by powiedziec
dobremu znajomemu.

> Prawdopodobnie pocieszytbys ja/go i wskazat
powody dlaczego jej/jego potkniecie jest do
wybaczenia.

Witasny przyktad??
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Jak mozesz dokonywac bardzie]

pomocnych/realistycznych ocen?

1. Sprawdz czy ponizsza mysl jest prawdziwa za
pomocgqg krotkiego eksperymentu:

Czy wszyscy myslg w ten sam sposob co ja?

Zapytaj zaufanej osoby, ktdra rowniez uczestniczyta
w danej sytuacji (np. Podczas mojej prezentacii
kolezanka z pracy bawita sie telefonem. Jak
myslisz, dlaczego to robita?).



Co jeszcze moze pomoc w walce ze
znieksztatceniami myslenia?



0 Jészcze moze pomoc w walce ze

znieksztatceniami myslenia?

> Jesli zauwazasz, ze jeden negatywny aspekt
wydarzenia dominuje nad pozostatymi,
pozytywnymi aspektami (,tyzka dziegciu w beczce
miodu, ,kropla atramentu w szklance czystej
wody"), sprobuj wyobrazi¢ sobie catg sytuacje w
absurdalny albo Smieszny sposob.

»Zabaw sie ze swoimi znieksztatceniami
myslenialTo moze pomdc w nabraniu perspektywy
| wypracowaniu sposobu odnoszenia sie do nich.



Umysine wyolbrzymienie

Przyktad
Zdarzenie Depresyjna ocena
Sama zrobitas w tym roku Jestem nieudacznicq i nie potrafig zrobic
wszystkie dekoracje na niczego dobrze. Swieta zrujnowane.

Swigteczng choinke.
Zauwazasz, ze gwiazdka jest
troche krzywa.

Przyktad wyolbrzymienia:
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-Umyélne wyolbrzymienie

Przyktad
Zdarzenie Depresyjna ocena
Sama zrobitas w tym roku Jestem nieudacznicq i nie potrafig zrobic
wszystkie dekoracje na niczego dobrze. Swieta zrujnowane.

Swigteczng choinke.
Zauwazasz, ze gwiazdka jest
troche krzywa.

Przyktad wyolbrzymienia:

Twoj znajomy widzi krzywa gwiazdke i jest
zachwycony twoim kreatywnym ujeciem
Jtradycyjnych dekoracji® i proponuje ci masowg
produkcje gwiazdek. Twoje dekoracje stacjq sie

popularne i w catym kraju ozdabia sie choinki
twoimi gwiazdkami.
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MysSlenie i wnioskowanie 1
Podsumowanie

> Zwracaj uwage na omowione depresyjne sposoby
myslenia (wybiorcza uwaga, nadmierne
generalizacje) w codziennym zyciu!

> Tworz bardziej pomocne oceny sytuacji, na
przyktad:

» Oceniaj konkretne sytuacje za pomocg
konkretow, odnoszac sie do ,tu i teraz”.

» Zmieniaj perspektywy: Co mozna
powiedzie¢ dobremu znajomemu, gdyby
znalazt sie w takiej sytuacji?

> Zdobadz inng perspektywe poprzez
umysline wyolbrzymianie oceniajgcych mysli
(wyobrazaj sobie sytacje w absurdalny lub
zabawny sposob).



Dziekuje!

Myslenie i
whnioskowanie



