H1 Modut 1 - Myslenie i wnioskowanie 1 1/7

Jaki zwiazek z depresja ma ,,myslenie i whioskowanie”?

* Duzo osdb z depresjg interpretuje informacje w pewien sposdb.

= Depresyjne style myslenia czesto nie majg oparcia w rzeczywistosci albo
sq jednostronne (np. nadmierne zwracanie uwagi na swoje btedy,
negatywne aspekty sytuacji, wydarzen, zwigzkdw itd.)

* Nazywamy to ,znieksztatceniami myslenia”. Mogg one przyczyniac sie
do powstawania albo utrzymywania sie depresji.

Znieksztatcenie myslenia 1: Wybiorcza uwaga

“"Wybiorcza uwaga” albo “Lyzka dziegciu w beczce miodu” - Co
przez to rozumiemy?

= Wyszukiwanie i zwracanie uwagi tylko na negatywne aspekty sytuacji.
» Postrzeganie rzeczywistosci jest zaciemnione, jak gdy kropla atramentu
wpadnie do szklanki czystej wody.

W ciggu nastepnego tygodnia zwrd¢ uwage na sytuacje, w ktorych
postrzegasz rzeczywistos¢ przez filtr wybidrczej uwagi i opisz przyktadowg
sytuacje na nastepnych stronach. Zaprezentowana sytuacja stuzy za
przykfad:

Przyktad

“Prezentujesz cos na spotkaniu i wigkszo$¢ 0s6b zwraca na Ciebie uwage, ale jedna osoba
bawi sig telefonem”.
Wybiorcza uwaga: "Nikt mnie nie stucha — moje pomysty sq gtupie!”

Twoja sytuacja:

Twoja ,wybidrcza uwaga”:
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Jakie sg konsekwencje tej wybiorczej uwagi? Jak wptyneta na Twoje uczucia
i zachowanie?

Przykiad

'Czuje sig gtupio i niepewnie. Nie powinienem wychylaé sie ze swoimi pomystami na
nastepnym spotRaniu’.

W Twojej sytuaciji?

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

Przykiad

Kilka 0s6b zadato istotne pytania, wiec musieli mnie stuchaé. Nie Razdemu spodobajq
sig moje pomysty. Ten pracownik czesto bawi sig telefonem podczas spotkati zespotu”.

W Twojej sytuaciji?

Jakie sg konsekwencje tej alternatywnej mysli na Twoje uczucia i
zachowania?

Przykiad

"Pewnie jestem sfrustrowany zachowaniem Rolegi, Rtory nie uwaZaf, ale poradzitem
sobie z pytaniami innych wspétpracownikéw. Ogdlnie, jestem zadowolony ze swojego
wystqpienia i bede sie wlaczat w przysztosci w prace zespotu”.

W Twojej sytuaciji?
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Jesli ktos inny, komu ufasz, brat udziat w tej sytuacji:
Mozesz dowiedzie¢ sie jak inni postrzegali te sytuacje, przez zapytanie sie
osoby, ktérej ufasz czy ocenita te sytuacje tak samo jak Ty.

Przykiad

‘Osoba na spotkaniu, bawita si¢ telefonem w trakcie mojej prezentacji. Jak, myslisz,
dlaczego to robita?”

Kto byt obecny przy tej sytuacji? O co mozesz jg zapytac?

Jaka mogtaby by¢ jego/jej odpowiedz? (Czasami wystarczy zapytac w
myslach.)

Znieksztatcenie myslenia 2: Nadmierne generalizacje

“Nadmierna generalizacja” — Co przez to rozumiemy?

*» Jedno negatywne wydarzenie jest widziane jako cze$¢ nigdy nie
konczacego sie ciggu porazek.

* Przy opisywaniu takich wydarzen czesto uzywa sie stdw ,zawsze” lub
,nigdy”.

W cigqgu nastepnego tygodnia zwrd¢ uwage na sytuacje, w ktorych
nadmiernie uogdlniasz i postaraj sie wypracowa¢ bardziej pomocng ocene.

Ponizsze przyktady bedg pomocg w tym zadaniu:

Przykiad

Jesli zapomniatas o urodzinach przyjaciela, zamiast generalizowac:
“Zawsze jestem ztq przyjaciotkg”.

.. sprobuj stworzy¢ konkretne stwierdzenia o konkretnej sytuacji, na
przykiad:
“Zapommniatam o jego urodzinach w tym roku. To trochg zawstydzajgce. Ale wcigz moge

wystaé mu spoZnione Zyczenia!”
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W jakich sytuacjach uzytas/uzytes stow ,zawsze” albo ,nigdy”?

Jakie mogtoby by¢ bardziej konkretne stwierdzenie odnoszace sie do tej
konkretnej sytuacji?

Przykiad

Kiedy nie wychodzi Ci ugotowanie jakiego$ dania, zamiast
negatywnego przekonania jak:
“Nigdy nie naucze sig tego dobrze gotowaé. To beznadziejne’.

... Sprébuj pozosta¢ w tu i teraz:
“Dzisiaj sig nie udato. To wkurzajqce, ale to nie oznacza, Ze mi sig nie uda nastepnym

razem, gdy sprébuge”.

W jakiej sytuacji przewidujesz przeszto$¢ w negatywnych barwach (patrz
modut 7, przeskok do konkluzji)?

W Twojej sytuacji jakie stwierdzenie bytoby osadzone w tu i teraz?

Przykiad

Nie jestes w stanie ztozy¢ nowego mebla. Zamiast by¢ dla siebie
surowym i mowic¢ cos$ w stylu:
“Ale porazka, nic nie potrafie zrobic dobrze”.

...zmien perspektywe i pomysl co mogtabys/modgitbys powiedzieé
swojemu przyjacielowi, na przyktad:

‘Coz, cigzRo zfozyé taki mebel samemu, a instrukgja byta bardzo trudna do
zrozumienia .
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W jakich momentach bywasz dla siebie nadmiernie surowa/surowy?

Co by¢ powiedziata/powiedziat dobremu znajomemu w takiej samej
sytuacji?

Przykiad

Jeden negatywny aspekt przewaza na ocenie catej sytuacji

Sytuacja: Jestes$ na wakacjach i przez jeden dzien pada.

Mowisz sobie: “Cafe wakacje to Ratastrofa — nigdy nie przestanie padac. Trzeba
byto zostac w domu”.

Umysine wyolbrzymienie:

Wyobraz sobie ten scenariusz w absurdalny lub zabawny sposéb.
Zabaw sie z wilasnymi znieksztatceniami myslenia. To pomadc
uzyskac¢ dystans do wiasnych mysili:

Méwisz wszystkim o nadchodzqcej Ratastrofie — przez tydzier bedzie oberwanie
chmury. Ludzie zaczynajq budowal arke, zysRujesz szacunek jako ,wyrocznia” i
,bohater”, bo udato Ci sig uratowa( ludzi przed powodzig.

Twéj wiasny przyktad (sytuacji, w ktérej nadmierna generalizacja
spowodowata, ze wszystkie pozytywy =zostaly sttumione czyms
negatywnym):

Umysine wyolbrzymienie:
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Dodatkowe wskazowki

Zwracaj uwage na sytuacje, w ktorych udato Ci sie od razu dokonad
pomocnej oceny i nagradzaj sie za to!

To ok, jesli nie uda Ci sie od razu. Mozesz zostawi¢ to ¢wiczenie na pozniej,
na przykfad po zakohczeniu treningu.

Przykiad

Niewfasciwie uzytas obcego stowa. Mozesz powiedziec sobie:
“Niewtasciwe uzycie jednego sfowa nie ma nic wspélnego z mojq inteligencjq, to mogto
sig zdarzy¢ Razdemu”.

Nagroda:

“Pozwole sobie na potgodzinny odpoczynek na balkonie z RubRiem mojej ulubionej
herbaty’.

Twoja sytuacja:

Twoja nagroda:

Podsumowanie

Najwazniejsze punkty:

= Zwracaj uwage na omawiane depresyjne style myslenia
(wybidércza uwaga, nadmierna generalizacja) w codziennym
zyciu!
= Twoj bardziej pomocne dla siebie oceny, na przykiad:
- Tworz konkretne stwierdzenia o konkretnych sytuacjach,
osadzone w tu i teraz!
- Zmieniaj perspektywe (,Co bym powiedziata/powiedziat
dobremu znajomemu w tej samej sytuacji?”).
- Zyskaj dystans przez umysine wyolbrzymienie nastepstw
sytuacji (*"Wyobraz sobie bardziej absurdalny albo zabawny
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Komentarze

Miejsce na pytania, problemy zwigzane z pracq domowga albo
doswiadczenia, ktérymi chciatabys$/chciatbys podzieli¢ sie na nastepnym
spotkaniu:

Inne uwagi:

©lJelinek ¢ Hauschildt e Moritz « Kowalski, Trening metapoznawczy dla oséb z depresjg; 2015



H2 Modut 2 - Pamiec 1/6

Jak pamiec jest powiazana z depresja?

= Wiele 0sbéb z depresjg skarzy sie na problemy z koncentracjg i pamiecia.

= Obnizona zdolno$¢ do koncentracji moze by¢ nawet kryterium
diagnostycznym depresji.

Czy to jest teoretycznie mozliwe, zeby wszystko pamietac?
= Nie, pojemnosc naszej pamieci jest ograniczona.
= Srednio, mozna sobie przypomnie¢ okoto 60% szczegdtdw z historii
(40% zostato zapomniane!).
- Zaleta: Nasze mozgi nie sg przecigzone przez ogrom nieistotnych
informacji,ale ...
- Wada: ... wiele istotnych informacji réwniez nam umyka (spotkania,
wspomnienia z wakacji, wiedza szkolna ...)

Pamiec i uwaga

= Nasza uwaga dziata jak reflektor, tylko jedna rzecz naraz moze by¢
os$wietlona.

= Mozemy poprawnie pamieta¢ tylko te rzeczy, na ktérych wczesniej
skoncentrowali$my uwage!

= To niemozliwe, zeby koncentrowa¢ uwage na raz na wszystkich rzeczach
W naszym otoczeniu.

» To jak dobrze pamietamy rzeczy zalezy tez od tego jak bardzo
potrafiliSmy sie skoncentrowa¢ w danym momencie.

Skad sie biora problemy z koncentracja i pamiecia w czasie

depresji?

= Przy silnych ruminacjach, kiebigce sie mysli mogq zajmowac catg uwage
danej osoby.

= Wtedy ledwo starcza uwagi na inne (bardziej istotne) rzeczy z otoczenia.
Reflektor punktowy jest praktycznie skierowany tylko do wewnatrz.

= W efekcie ci, ktorych dotknety ruminacje, ledwo pamietajq szczegoty
dotyczgce otoczenia.

Czesta obawa: Czy to poczatek choroby Alzheimera?

= Nie! Problemy z pamiecigq dajg sie wyjasni¢ inaczej. Sq ograniczone w
czasie i sg 0 wiele mniej nasilone niz w demencji (gdzie traci sie zdolnos¢
zapamietywania niemal catkowicie).

= Sg raczej zwigzane ze zmniejszong zdolnoscig do odbioru informacji niz
.Zapominaniem” jako takim.

= Zmniejszenie motywacji, apatia i brak energii, ktére czesto wystepujg w
depresji mogg wyjasni¢ zmniejszong zdolnos$¢ do odbioru informaciji.

» Gdy nasilenie ruminacji/depresji sie zmniejsza, to zazwyczaj nastepuje
powrét do innych aktywnosci i zachowuje sie o nich pamieé.
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Czy widzimy i pamietamy to samo?

= Nie, kazdy postrzega inaczej!

= Qgodlnie, skupiamy uwage na rzeczach, ktére sg dla nas znaczace. Na
przyktad dlatego, ze wpasowujg sie w nasz obecny nastroj.

Sprobuj na przykiad:

Bedac w kawiarni zagraj w gre ze zgadywaniem. Jedna osoba wybiera
przedmiot i podaje pierwszg litere jego nazwy, reszta zgaduje.
Zauwazysz na jak rézne rzeczy zwracajg uwage ludzie.

Fatszywe wspomnienia

= Nie wszystko, co pamietamy wydarzyto sie doktadnie w ten sposdb w jaki
pamietamy! Nasza pamiec nie dziata jak kamera wideo.

= Nasz médzg uzupetnia i miesza obecne doswiadczenia z przesztymi,
podobnymi wydarzeniami i uzupetniamy tez nasze wspomnienia przy
pomocy logiki! (przypomnij sobie przyktady ze spotkania)!

Memories and Depression

= Depresyjny nastrdj czesto prowadzi do tego, ze pamieta sie bardziej
negatywne wydarzenia —neutralne czy przyjemne doswiadczenia trudniej
sie zapamietuje.

» Zdarzenia sg wiec postrzegane i zapamietywane nie przez rdzowe
okulary, ale raczej przez ciemne okulary.

= Przyktad:
Podczas koncertu dzwoni telefon. Po fakcie pamieta sie o tym, ze czyjs$
dzwonek przeszkadzat, a nie piekng muzyke.

Fatszywe wspomnienia i depresja

» Emocjonalne zabarwienie wspomnien czesto takze ma zwigzek z
fatszywymi wspomnieniami!

= To moze utrudni¢ realistyczng ocene $wiata i wzmacnia¢ depresyjne
myslenie (w ten sposéb dostarczajac dodatkowych ,dowoddéw” na rzecz
depresyjnego myslenia).

Czy to oznacza, ze nie moge ufa¢ swoim wspomnieniom?

= Nie! Fatszywe wspomnienia zdarzajq sie wszystkim ludziom.

= Pamietaj tylko, ze (tak jak kazdemu) mogq zdarzac ci sie btedy, bo
pamiec¢ nie dziata jak kamera wideo.

= Zwro¢ uwage na to, ze negatywne sytuacje mogg by¢ zapamietywane
przez ,ciemne okulary”.

» Trenuj sie, zeby zapamietywac czesciej pozytywne zdarzenia. Tworz
dziennik radosci, w ktorym mozesz zapisywacC przyjemne zdarzenia,
ktére przytrafity Ci siew ciggu dnia.
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Co pomaga na problemy z pamieciq w codziennym zyciu?

(1) Staraj sie nada¢ swojemu rozktadowi zaje¢ jak najwiecej struktury.
Im wiecej rutyny w twoich dziataniach, tym mniejsze ryzyko, ze o
czyms zapomnisz.

(2) Pomocne jest réwniez zachowanie sensownego ,zewnetrznego
porzadku". katwiej Ci bedzie znalez¢ rzeczy i pamietaé gdzie powinny
by¢, jesli wszystko bedzie miato swoje miejsce.

(3) Przyklejaj notatki o waznych sprawach w sensownych miejscach
(np., informacje o lekach na lodéwce czy lustrze w tazience; lista
rzeczy do zabrania ze sobg na drzwiach wyjsciowych itd.).

(4) Uzywaj kalendarza do spotkan czy innych wspomagaczy pamieci (np:
na smartfonie).

(5) Wyrdéb nawyk noszenia wszedzie notatnika (albo kieszonkowego
kalendarza) i dtugopisu, zeby méc notowac (np. listy rzeczy do
zrobienia).

(6) Gdy jestes$ gdzies w drodze i chcesz zapamieta¢ mysl/pomyst, ale nie
masz jak zanotowac - sprobuj zakotwiczy¢ te mys| przez potaczenie
jej z jakims$ przedmiotem (np., przenies$ pierscionek na inny palec,
wtoz kamyk do kieszeni).

(7) Im wiecej zmystdéw i metod uzytych podczas uczenia sie, tym wiecej
sie zapamietuje. Wiec staraj sie uzywac réznych ,kanatéw", takich
jak styszenie, wzrok, dyskutowanie, uzywanie w praktyce.

Osobiste ¢wiczenia:

Na kolejnych stronach znajdziesz wskazowki o tym jak wprowadzaé w zycie
to, czego nauczyfas/nauczytes sie w tym modelu. Mozesz wykorzystaé
podane przykfady albo stworzy¢ wtasne.

Koncentracja uwagi

Co moge zrobié, zeby fatwiej sie koncentrowac?

Przyktad

“Robienie tylko jednej rzeczy na raz, np. wytqczanie facebooka w trakcie czytania’.

Co chce zrobi¢ i doktadnie kiedy (dzien, godzina):
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Co moge zrobié, zeby wyczuli¢ swojg uwage na przyjemne rzeczy?

Przykiad

“Zwracanie uwagi na rzeczy dookofa mnie, gdy ide czy spaceruje I szczegdlne zwracanie
uwagi na te pozytywne rzeczy dookota’”.

Pamiec

Ktére (z przedstawionych wyzej) wskazéwek chce wyprébowaé w kolejnym
tygodniu?

Przykiad

“Wybierz miejsce na Klucze do mieszkania: na przyktad trzymanie je w zamku”.

Czego chce spréobowac?

Jakie strategie moge zastosowac, zeby nie korzysta¢ z pomocy
przypominajek?

Przykiad

“Przeczytafam ciekawy artyRutf. Zeby lepiej zapamietaé jego tres¢ poszukam

dodatkowych informacyi w internecie albo porozmawiam o nim z przyjaciotkg’”.

Ktérej strategii chce uzy¢ i doktadnie kiedy (data i godzina):
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Pamiec i nastroj

Co moge zrobié, zeby poprawi¢ swojg pamieé pozytywnych zdarzen?

Przyktad

“Trzymam dziennik radosci, w Rtdrym notuje przyjemne rzeczy, Ktore zdarzyty sigdanego
dnia’.

Co chce wyprébowac i doktadnie kiedy (data i godzina):

W jaki sposéb musze sie do tego przygotowac i doktadnie kiedy zamierzam
do zrobic?

Przyktad

“Potrzebuje fadnego notatnika i dtugopisu. Jutro po potudniu Rupie obie rzeczy’.

Twoj przyktad:

Najwazniejsze punkty:

= Problemy z pamiecig w depresji da sie wyttumaczy¢ rowniez innymi
problemami (problemami z koncentracjg, czestymi ruminacjami).

= W przeciwienstwie do demencji, problemy z pamiecig i koncentracjq
w depresji sq mniej nasilone i zmniejszajg sie razem ze
zmniejszajgcym sie nasileniem depresji.

= Qgodlnie, nasza pamiec jest zawodna i podstepna! Jest podatna na
btedy. Jest szczegdlnie zalezna od naszego biezacego nastroju.

» Uzywaj wspomagaczy pamieci podczas epizoddéw gorszego nastroju
(kalendarze, notki samoprzylepne) i prowadz dziennik szczesliwosci.

= Nikt nie jest idealny: Wszyscy zapominamy. To normalne, a czasem
i dobre zjawisko!
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Komentarze

Miejsce na pytania, problemy zwigzane z pracg domowa albo
doswiadczenia, ktéorymi chciatabys$/chciatbys podzieli¢ sie na
nastepnym spotkaniu:

Inne uwagi:
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Jaki zwigzek z depresja ma ,,myslenie i wnioskowanie”?

= Duzo osob z depresjq interpretuje informacje w pewien sposéb.

= Depresyjne style myslenia czesto nie majg oparcia w rzeczywistosci
albo sg jednostronne (np. Przekonanie o catkowitej porazce, gdy co$
nie jest idealne).

= Nazywamy to ,znieksztatceniami myslenia”. Mogg one przyczyniac sie
do powstawania albo utrzymywania sie depres;ji.

Znieksztatcenie myslenia 1: ,,Stwierdzenia
powinnosciowe”

~Stwierdzenia powinnosciowe” czy ,nadmiernie wysokie
standardy, ktore sobie narzucamy” - co przez to rozumiemy?

= Zmuszanie sie poprzez uzywanie wyrazen w rodzaju ,powinnam”,
.musze”, ,mam obowigzek”.

= Ustanawianie sztywnych regut i standardéw nie zostawia miejsca dla
zmiennosci!

Czy to brzmi znajomo? W ciqgu najblizszego tygodnia zwracaj

uwage na sytuacje, w ktorych narzucasz sobie za wysokie
standardy. Zaprezentowana sytuacja stuzy za przyktad:

Przyktad

“« ° 7z »
Zawsze powinnam byc¢ na czas.

Czy to brzmi znajomo? Jakie nadmiernie wysokie standardy narzucasz
sobie?

Dlaczego jest dla Ciebie wazne, zeby utrzymac ten standard?

Przyktad

“Po prostu nie mozna sig spéZniaé. To niegrzeczne, Zeby ludzie na mnie czekali. Mogq
pomyslec, ze nie sq dla mnie wazni albo mogq pomysleé, Ze jestem niezorganizowana i
bezmysina.”
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Dlaczego tak wazne jest dla Ciebie, zeby utrzymac swdj wysoki standard?

Jakie koszty i zyski wigzg sie z nadmiernie wysokimi standardami?

Przykiad

Zysk:
“Jestem odbierana jako rzetelna osoba i dostaje za to pochwaty. Cieszy mnie, Ze inne
0soby czujq, Ze mogq na mnie polegac.”

Koszt:
“Jestem napigta przed Razdym spotkaniem i musze co chwilg zerRac na zegarek, Mam
wyrzuty sumienia jesli sig spoZnig, nawet jesli tej drugiej osobie to nie przeszkadza.”

W Twojej sytuacji?
Zyski:

Koszty:

Jakie podejscie mogtoby by¢ bardziej tagodne albo sprawiedliwe?

Przyktad

“Nie Razde spotRanie jest jednakowo wazne. Na przyRfad, wazniejsze byfoby bycie na
czas na rozmowe o prace niz na grilla z przyjaciétmi. Bede sig staraé byé na czas, ale
jesli cos mi przeszRodzi to nie moge tego zmienic, wigc postaram sig powiadomi¢ albo
przeprosze 0sobe, z Ktorq sig spotyRam.”
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W oparciu o Twéj standard: Jakie podejscie bytoby bardziej tagodne albo
sprawiedliwe?

Znieksztatcenie myslenia 2: ,,Ignorowanie pozytywow"”

~Ignorowanie pozytywow"” - co przez to rozumiemy?
= Ignorowanie pozytywéw moze wynikac z:
(1) Oczekiwania negatywnych informacji zwrotnych.
(2 Odrzucania  pozytywnych informacji zwrotnych  (Odrzucanie
pozytywnych zdarzen albo myslenie o nich jako o wyjatkach).

Brzmi znajomo? Przez nastepny tydzien zwracaj uwage na pozytywne
informacje zwrotne, ktére ciezko Ci byto zaakceptowal albo negatynw
informacje zwrotne, ktdre przyjetas/przyjates przedwczesnie.

(1) Odrzucanie pozytywnych informacji

Przyktad

Ktos$ chwali Cie w pracy i myslisz:
“Ta osoba chce mi tylko schlebic.”
“Tylko ona tak mysh.”

Jak te mysli wptywajg na Twoj nastréj i samoocene?
“‘Czuje sig bezuzyteczny i zdemotywowany. Moja samoocena spada.”

W jakiej sytuacji nie bytas/bytes w stanie przyjaé pozytywnych informacji
zwrotnych na swéj temat? Jakie byty Twoje mysli?
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Jak te mysli wptynety na Twoj nastrdj i samoocene?

Co miatby$/miataby$ osiqgna¢ albo zrobi¢ w tamtej sytuacji, zeby
»zastuzy¢” na pozytywng informacje zwrotng?

Czy to ma sens, zeby wyznaczac sobie taki standard? Czy tego chcesz?

Przykiad

Jesli tego nie chce, to jaka mogtaby byc¢ bardziej pomocna ocena?
‘SpoczRko, Rtos docenia moje starania.”

Jak ta mysl wptyneta na Twéj nastrdj i samoocene?

“Jestem dummy i czuje, Ze moje zdolnosci sq doceniane. Jestem zmotywowany do
Rontynuowania swojej pracy.”

W twojej sytuacji: jaka ocena byfaby bardziej pomocna?
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Jak by to wptyneto na Twdj nastrdj i samoocene?

(2) Pospieszne akceptowanie negatywnych informacji zwrotnych

Przykiad

Ktos$ Cie skrytykowat i myslisz:
“Ta 0soba mnie przejrzata, jestem bezwartosciowa...”

Jak te mysli wptywajg na Twdj nastrdj i samoocene?
“Moja samoocena na tym cierpi, czuje sig odrzucona i bezwartosciowa.”

Jaka ocena byfaby bardziej pomocna?
“Moze ta osoba ma zty dzier.”

“Czy moge sie czegos nauczyc z tej RrytyRi?”

W jakiej sytuacji pochopnie przyjetas/przyjates negatywne informacje
zwrotne?

Jak te mysli wptynety na Twdj nastrdj i samoocene?
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Jaka ocena byfaby bardziej pomocna?

Jak by ona wptyneta na Twoj nastrdj i samoocene?

Jaki rodzaj mysli bytby pomocny w akceptowaniu pozytywnych informacji
o sobie, np. komplementéw, w przysztosci?

Przykiad

“Mowigc Romplement Rtos chee zrobic dla mnie cos mitego. Moze mi sig to podobal.”

Masz inne pomysty na pomocne mysli?

Co pomogtoby Ci radzi¢ sobie lepiej z negatywnymi informacjami
zwrotnymi w przysztosci?

Przyktad

Rozrdoznianie krytyki:
“Nie chodzi o mnie — to moje zachowanie!”

Czy masz dodatkowe pomysty jak sobie radzi¢?
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Znieksztatcenie myslenia 3: ,,Czarno-biate myslenie”

~Czarno biate myslenie” - co przez to rozumiemy?
= Kiedy co$ nie jest idealne (oczekiwania nie sg spetnione w 100%),
jest sie przekonanym o catkowitej porazce!
= Taki wewnetrzny krytyk, ktéry widzi tylko ,czarne” albo ,biate”.

Jaki sq przyktady, gdzie zrobienie czegos$ ,w potowie” jest czym$ w
porzadku?

Przyktad

Nauka jezyka:
“Tezyka uczymy sigpo Rawatku, lepiej zaczqc od 1% z np. 10 stowami niz na 100% nie
zrobic niczego!”

Wtasne przykiady:

Podsumowanie

Najwazniejsze punkty:

» Zwracaj uwage na stwierdzenia ,powinnosciowe”, biato-czarne
myslenie i ignorowanie pozytywdéw w codziennym zyciu!

» Znajdz odpowiednie wskazniki sukcesu dla swoich celéw - badz
dla siebie fair, zeby mie¢ szanse na sprostanie swoim witasnym
oczekiwaniom!

= To oznacza réwniez wybaczanie sobie, gdy zauwazysz, ze
wpadasz w jedng z tych myslowych pufapek.

= Wykorzystuj rézne strategie, zeby radzi¢ sobie z ,ignorowaniem
pozytywow” i ¢wicz sie w ich stosowaniu:

— Robznicuj krytyke (konkretne zachowanie vs cata osoba).
— Szukaj konstruktywnych rzeczy w krytyce.

— Mysl o komplementach jako o prezentach.

— Ciesz sie z komplementdw, nie dewaluuj ich.
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Komentarze

Miejsce na pytania, problemy zwigzane 2z pracg domowqg albo
doswiadczenia, ktérymi chciatabys/chciatbys podzielic sie na
nastepnym spotkaniu:

Inne uwagi:

©lJelinek o Hauschildt ® Moritz ¢ Kowalski, Trening metapoznawczy dla oséb z depresjg; 2015



H4 Modut 4 — Poczucie wtasnej wartosci 1/9

Dlaczego zajmujemy sie tematem samooceny?
= Wiele 0séb z depresjg ma obnizong samoocene.

Osoby z zanizona samoocena...

= majq tendencje do koncentrowania sie tylko na obszarach, w ktérych
postrzegajq siebie jako , porazke”

= majq tendencje, zeby tworzy¢ ogdlne oceny dotyczace siebie (,,jestem
bezwartosciowa”)

* nie rozrézniajg miedzy calg osobg a zachowaniem (niepowodzenie = bycie
bezwartosciowym)

Samoocena

Czym doktadnie jest samoocena?

= To wartosé, ktérg ktos sobie przypisuje

= Subiektywna ocena swojej osoby

= Nie ma nic wspdlnego z tym jak inne osoby cie postrzegajq

Po czym rozpoznac ludzi z wysokim poczuciem wtasnej wartosci?

Dajace sie zaobserwowac:

= Glos: jasne i zrozumiate wypowiedzi, odpowiednia gtosnos¢

= Mimika/gesty: kontakt wzrokowy, uzywanie gestéw przy podkreslaniu
tego, co sie moéwi

= Postawa: wyprostowana, z uniesiong gtowg

Niewidoczne na pierwszy rzut oka

= Pewnos¢ co do wiasnych umiejetnosci

= Akceptowanie bteddéw i porazek (bez dewaluowania siebie)

= Wglad, gotowosé¢ do uczenia sie (rowniez ze swoich btedow/porazek)

= Pozytywny stosunek do samego siebie, na przyktad, pochwalenie siebie
za sukces

Zrédia poczucia wtasnej wartosci

» Samoocena nie jest stata, raczej moze réznic¢ sie w zaleznosci od
obszaru aktywnosci

= QOgromne znaczenie ma to czy zwracamy uwage tylko na swoje stabosci
czy réwniez na swoje mocne strony i umiejetnosci

Porownywanie sie z innymi
= Szybko i bez zastanowienia, poréwnujemy sie z innymi. To normalne.
To z kim sie porownujemy i w jakich obszarach moze mie¢ wptyw na
naszg samoocene:
- Jesli w poréwnaniach zawsze wypadasz gorzej, poniewaz ,ideat" jest
niedosiezny albo porownanie niesprawiedliwe, wtedy twoja
samoocena na tym cierpi.
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Pamietanie o swoich mocnych stronach — jak sobie
przypominac?

Tips to improve mood and increase self-worth:

= Dziennik radosci: wypisz kazdego wieczoru w punktach, co udato ci sie
danego dnia. Mysl o tych wydarzeniach podczas zapisywania.

= Przyjmuj komplementy i zapisuj je zwiezle jak sie da, by méc wrdci¢ do
nich w trudniejszych czasach (zapasy!), poniewaz:

- To co sie zapisuje na papierze jest czesto dokiadniej/lepiej
postrzegane niz wspomnienia, ktore przy ztym nastroju mogg byc¢
niedostepne albo mogg by¢ niedoktadne.

= Pozytywne zajecia: Réb rzeczy, ktore sa dla ciebie dobre —jesli to
mozliwe, razem z innymi ludzmi (np. Wyprawa do kina, pdjscie na
kawe z przyjacielem).

» Aktywnosc fizyczna (przynajmniej 20 minut) —zadnych tortur —na
przyktad ¢wiczenia wytrzymatosciowe jak chodzenie czy truchtanie.

» Stluchaj swojej ulubionej muzyki na ,dobry nastroj"!

Wilasne ¢wiczenia

Na kolejnych stronach znajdziesz propozycje konkretnych ¢wiczen, ktore
mozesz zastosowac, zeby wzmocni¢ swojg samoocene.

(1) Pomysl swoich mocnych stronach:
Co mi sie jak dotad udawato? Za co otrzymywatam komplementy? Co inni
we mnie lubig? Co mi sie juz udato?

Przykiad

,Jestem dobra w drobnych naprawach i jestem dobrym Kierowcq.”

Jakie sg Twoje mocne strony?

Wyobraz sobie konkretng sytuacje: Kiedy i gdzie? Co doktadnie zrobitam
lub kto dat mi informacje zwrotng?
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Przykiad

“W zesztym tygodniu pomogtam przyjaciotce w remoncie i byta wdzigczna.
ZaparRowatam przyjacielowi samochéd w trudno dostepnym miejscu.”

Twoja witasna sytuacja: Kiedy i gdzie Ci sieudato? Co konkretnie
zrobitas/zrobites i kto dat Ci informacje zwrotng?

(2) Zapisz to co Ci sie udato lub otrzymany komplement! Ta
historia moze Ci w tym pomaéc:

Historia Hrabiego, ...

...dozyt bardzo, bardzo pioinego wieku, poniewaz byf piewcq Zycia w catym
znaczeniu tego stowa. Nigdy nie opuszczat swego domu bez garsci ziarenek, w
swojej Rieszeni. Nie zut ich. Nie, braf je ze sobq, Zeby moc bardziej Swiadomie
obserwowac cudowne momenty w ciggu dnia i moc je zliczyc.

Przy Razdej pozytywnej chwili, Rtérej doswiadczyt w ciggu dnia —na przykfad
przyjaznej rozmowie na ulicy, Smiejqcej sie Robiecie, przepysznym positku, dobrym
cygarze, ocienionym miejscu w gorqcy dzier, KieliszRu dobrego wina —wszystkim,
co cieszyto zmysty, przekfadaf ziarenko ze swojej prawej Kieszeni do lewej.
Czasami przektadat dwa albo trzy ziarenka na raz.

Wieczorami, siadat w swoim domu i liczyt ziarenkg w swojej lewej Kieszeni.
Celebrowat te minuty. Na swoj sposob, przypominaf sobie ile przyjemnych chwil
doswiadczyt danego dnia i to czynifo go szczesliwym. I nawet, gdy zdarzat sie
dzieri, w Rtérym mogt naliczy¢ tylko jedno ziarenko, to ten dzieri byt owocny —
warto byfo dla niego 2y¢.

(Autor nieznany)

W ciggu nastepnego tygodnia sprobuj przenosi¢ ziarnko kawy z prawej do
lewej kieszeni przy kazdym matym pozytywnym doswiadczeniu.
Wieczorem postaraj sie sobie przypomniec¢ co oznaczato to ziarenko i opisz
to doswiadczenie w swoim dzienniku.
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(3) Wyobraz sobie samoocene jako wiele pétek, ktore mozne

réznorako wypetnic...

= Czy sg takie potki, o ktorych nie myslatas/myslates od jakiegos
czasu? Wypetnij te potki na obrazki zgodnie z tym, co dzieje sie w
réoznych obszarach Twojego zycia.

|: | Rozrywk Hobby ‘ \
Sprawy Sport
Zawodowe

Wyglad Sprawy

:
S

= Czy sq jakies poiki, ktore wydajg Ci sie puste? Sprobuj uzyc¢ innej
perspektywy.

Przyktad

“Moje p6tki sq dos¢ puste. Mam tylko dorywezq prace i nie zarabiam duzo”.

Ktére potka wydaje Ci sie szczegdlnie pusta?

Przyktad

Jaka perspektywa bytaby bardziej wywazona/pomocna?
“Nie zyskam fortuny dzigki swojej pracy, ale moi Roledzy bardzo mnie doceniajq I [ubie

swojq prace.”
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Jaka perspektywa bytaby bardziej wywazona/pomocna dla Ciebie?

Jesli masz poczucie, ze ktéras pdtka kiedys byta bardziej petna, ale juz nie
jest — czy masz pomyst jak zapeti¢ jg z powrotem i co mozesz zrobic
zeby to sie stato?

Przyktad

“W przesztosci lubifam biegal. Teraz nie potrafie znaleZé motywacji. Jutro zapytam
czy nasz Rlub sportowy ma zaawansowang grupe biegaczy albo chodziarzy, do Ktérej
mogtabym dotqczyc.”

Co chce (znéw) zaczgc robic:

(4) Unikaj niesprawiedliwych poréwnan
Zwracaj uwage na sytuacje, w ktorych poréwnanie sie sprawitoby, ze
wypadtabys/wypadibys na tym zZle.

Przyktad

“W poréwnaniu z moim znajomym X jestem Rompletnym lamusem w sporcie. To

bytoby zenujgce probowac uprawiac z nim sport.”

Twoje niesprawiedliwe poréwnanie:

Jaki wptyw ma to pordwnanie na Twoje zachowanie i nastréj?
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Przykiad

“‘Czuge, Ze nie potrafie i brak mi zdolnosci. Na pewno nie zgodze sig, gdy zaproponuje

mi wspolny trening.”

Skutki Twojego poréwnania:

Czy jeste$ w stanie wyobrazi¢ sobie poréwnanie, w ktérym wypadasz
lepiej?

Przyktad

“Moja przyjaciofka VYZ zaczeta uprawiac ten sport wtedy Riedy ja. Sq éwiczenia, Rtore
idg mi lepiej i takie, Ktore jej bardziej pasujq.”

Twoje poroéwnanie:

Jakie skutki ma to alternatywne poréwnanie na Twoje zachowania i
emocje?

Przykiad

‘Czuje sig pewny siebie i widze postepy, Ktore zrobilismy z przyjaciotkg.
Chetnie bede trenowat z nig dalej.”

W Twoim przypadku:
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Dodatkowe ¢wiczenia

To ok, jesli nie zastosujesz tych dodatkowych ¢wiczen od razu. Mozesz
zostawi¢ je na pozniej, na przyklad po zakonczeniu treningu
metapoznawczego.

(1) Czy jest cos czego zawsze chciates/chciatas sprobowac?

Sprébuj budowac swojg samoocene przez zapetnianie pdéfek:

Przykiad

“W niedzielne popofudnia mam zawsze duzo czasu. Ostatnio przeczytatam w gazecie,
ze lokalne schronisko szuRa wolontariuszy do spedzania czasu z psami. Kocham psy,
wigc bede spedzal niedziele na wyprowadzaniu psow ze schroniska. To frajda dla
mnie, zapetnia mi potke ,przyjemnosci” i robig dobry uczynek jednoczesnie.”

Czego chciatabys/chciatbys$ sprobowac?

(2) Ideat — nadmiernie wysokie wymaganie? Doswiadczenie z
drobnym btedem.

Umslnie popetnij maty btad i porownaj konsekwencje, ktorych sie
obawiasz z tymi, ktore naprawde bedg miaty miejsce.

Przykiad

“Pojde do pracy ze Zle zawigzanym Rrawatem.”

Czego chciatbys$/chciatabys$ sprobowac?

Przyktad

Przewidywana konsekwencja:
“Wszyscy zauwazq pomytke. Bedq sig ze mnie Smiali, a szef mnie zruga (,nie jestes

dzieckiem!”).”
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Czego sie obawiasz?

Przykiad

Rzeczywiste konsekwencje:
“Nikt z moich Rolegéw nie zauwazyt, a starsza Rolezanka sie uSmiechneta i

powiedziata, Ze przypominam jej meZa.”

Jakie byto Twoje doswiadczenie?

Podsumowanie

Najwazniejsze punkty:

= Samoocena to wartosc jakg ktos sobie przypisuje.

= Staraj sie bra¢ pod uwage swojg samoocene w réznych aspektach
zycia (praca, czas wolny, zwigzki, itd.) i wzmacniac ja!

= Szukaj zapomnianych mocnych stron i staraj sie utrzymywac
wywazong samoswiadomos¢, na przyktad poprzez prowadzenie
dziennika radosci.

= Gdy porédwnujesz sie z innymi staraj sie by¢ fair! Nie poréwnuj sie
na przyktad z gwiazdami (cho¢, jak widzieliSmy, z dala od Swiatet
jupiteréw te osoby mogg nie by¢ zawsze tak idealne czy
szczesliwe).

©Jelinek ¢ Hauschildt e Moritz « Kowalski, Trening metapoznawczy dla oséb z depresjg; 2015



H4 Modut 4 — Poczucie wtasnej wartosci 9/9

Komentarze

Miejsce na pytania, problemy zwigzane z pracqg domowg albo
doswiadczenia, ktoérymi chciatabys$/chciatby$S podzieli¢ sie na
nastepnym spotkaniu:

Inne uwagi:
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Jak ,,myslenie i wnioskowanie” jest powiazane z depresja?

= Wiele 0sdéb z depresjg przetwarza informacje w inny sposob niz reszta
ludzi.

= Te depresyjne schematy myslenia czesto nie majg oparcia w
rzeczywistosci albo bywaja bardzo jednostronne (np. zawsze
obwinianie sie za porazki).

= Okreslamy to mianem ,znieksztatconego myslenia®, ktére moze
powodowac powstawanie i utrzymywanie sie depresiji.

Znieksztatcenie myslenia 1: “"Wyolbrzymianie albo
deprecjacja”
“Wyolbrzymianie albo deprecjacja” Co przez to rozumiemy?

=  Wyolbrzymianie wielkosci i powagi swoich btedéw i problemoéw
= Deprecjacja swoich wtasnych umiejetnosci albo postrzeganie ich jako
mato waznych

W ciggu nastepnego tygodnia zwrd¢ uwage na sytuacje, w ktdrych masz
sktonnos¢ do wyolbrzymiania albo deprecjonowania i opisz przyktad takiej
sytuacji na nastepnych stronach. Zaprezentowana sytuacja stuzy za
przykitad.

(1) Wyolbrzymianie

Przykiad

W drodze do znajomego, u ktdrego jeszcze nie bytes, gubisz sie I
musisz zapytac o droge, mimo ze masz ze sobg mape. Myslisz sobie:

,Jestem catkowicie niezdolny do przeczytania mapy i nie mam wyczucia Kierunku. Bez

pomocy mam przergbane.”

Rozpoznajesz te mysl? Czy miaty miejsce sytuacje, w ktérych Ty
nadmiernie wyolbrzymites/wyolbrzymitas swoje problemy albo btedy?

©lelinek » Hauschildt « Moritz « Kowalski, Trening metapoznawczy dla oséb z depresjg; 2015



H5 Modut 5 — Myslenie i wnioskowanie 3 2/10

Jakie sg konsekwencje takiej mysli, jak wptywajg — rowniez na dtuzszg
mete — na Twoj nastrdj i zachowanie?

Przyktad

‘Czuje, Ze jestem w tym Riepski, mam zfy nastrdj i jestem poirytowany, gdy
przyjezdzam do znajomego. W przyszfosci bede o wiele mniej pewny siebie, gdy bede

Jechat gdzies samemu.”

W twojej sytuacji:

Co moze wskazywac na to, ze ta ocena jest wyolbrzymieniem?

Przyktad

“Wie byto zadnych problemow w trakcie tego wyjazdu poza jednym pytaniem o
kierunek,”

Czy byty jakies wskazdéwki w Twojej sytuaciji, ktore wskazywatyby, ze
Twoja ocena byta wyolbrzymieniem?

Czy mozesz pomysle¢ o bardziej pomocnej ocenie?

Przyktad

“Wyjazd zajat dtuzej niz sie spodziewatem, bo miatem Rfopot z odczytaniem mapy. Na
szczescie spytatem sie Rogos Rto zna oRolice. Inni ludzie tez sig gubiq jest jakis powod,
dla ktdrego tylu ludzi ma nawigacje w samochodach.”

W Twojej sytuacji — czy byta mozliwa jakas bardziej pomocna ocena?
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Co bys$ powiedziata/powiedziat dobremu znajomemu, ktory bytby w
podobnej sytuacji (zmiana perspektywy)?

(2) Deprecjacja

Przyktad

Pomogtas zmienié przyjacielowi koto w rowerze. Podziwia twoje
umiejetnosci, ale ty myslisz:
,Kazdy by to potrafit. To bez znaczenia.”

Dostrzegasz podobne mysli? Czy miata miejsce sytuacja, w ktorej
postrzegatbys/postrzegatabys swoje umiejetnosci jako niewazne?

Jakie sg konsekwencje takich mysli, jak wptywajg na Twoj nastrédj i
zachowanie?

Przyktad

,2Moja samoocena pozostaje niska. Nie moge sie cieszy¢ z Romplementow ani odwotac

sie do nich w przysztosci, bo sama w nie nie wierze.”

W Twojej sytuacji: jakie sg konsekwencje takich mysli?
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Co moze wskazywac na deprecjacje?

Przyktad

,Czesto mi méwig, Ze mam umiejetnosci, jesli chodzi o naprawianie roweréw i wiele
technicznej wiedzy zdobytam na wiasng reRe, czesto spotykam ludzi, Rtorzy wiedzq
mniej.”

Czy byty jakies wskazdéwki w Twojej sytuaciji, ktore wskazywatyby, ze
Twoja ocena byta deprecjacjg?

Czy mozesz pomyslec¢ o bardziej realistycznej/pomocnej ocenie?

Przykiad

“Jestem dobra w naprawianiu roweréw. Nie potrzebuje w tym Zadnej pomocy, a nawet

moge pomagac innym. Szczeglnie tylne opony sq trudne.”

W Twojej sytuacji: jaka inna mys| bytaby bardziej pomocna?

Znieksztatcenie myslenia 2: Style atrybucji

Style atrybucji — co przez to rozumiemy?

= Atrybucje = twoje wtasne wyjasnienie przyczyn danej sytuacji (np.
obwinianie)

= (Czesto przeoczamy to, ze podobne do siebie sytuacje mogg miec
zupetnie odmienne przyczyny. Co wiecej, czesto kilka czynnikédw ma
udziat w danej sytuacji. Ale wiele ludzi ma tendencje do
koncentrowania sie na jednostronnym wyjasnieniu.
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Przyktad atrybuciji:
= Umawiasz sie z przyjaciotkg i ona sie nie pojawia (i nie mozesz sie do
niej dodzwonic).

Mozliwe wyjasnienia (atrybucje) odnoszace sie...

do siebie —> »hie jestem dla niej wazny”
do innych —> ,ona jest zapominalska”
do sytuacji —> »~Zepsut sie jej samochod”

—>» Wszystkie te wyjasnienia sq jednostronne!

Jak to sie ma do depresji?

Wiele o0sdob z depresjg ma tendencje do tworzenia jednostronnych
wyjasnien ztozonych sytuacji, ktére mogtyby by¢ wyjasnione wieloma
czynnikami.

= Porazki sg ogdlnie odnoszone do siebie.

= Sukcesy sg odnoszone do sytuacji/szczescia (albo innych) albo

postrzegane jako cos$ niewaznego (,,nic szczegolnego”).

Te style atrybucji nie majq odzwierciedlenia w rzeczywistosci, wzmacniajq
szkodliwe zachowania i obnizajg samoocene!

Czy stosujesz taki styl atrybucji?

Zwracaj uwage na codzienne sytuacje, w ktorych to sie zdarza.

Unikaj tworzenia ogdélnych wyjasnien/globalnych atrybucji:

= Wez pod uwage rozne przyczyny danego zdarzenia (np. ja, inni,
sytuacja)! Przy negatywnej sytuacji zacznij od okolicznosci, przy
pozytywnch zacznij od siebie!

= Staraj sie patrzec¢ z innych perspektyw (Co bys$ pomyslat, gdyby ktos
doswiadczyt podobnej sytuaciji?).

= Rozwaz jak twdj styl atrybucji wptywa na twoje zachowanie i jakie sq
mozliwe dtugoterminowe skutki.

Zaprezentowane sytuacje stuzg za przykfad:

(1) Negatywne zdarzenia

Przyktad

Odwiedzasz przyjaciotke, a ona jest zirytowana.

Jednostronna atrybucja:
“Moja obecnos¢ jg wRurza i jestem tylko obcigZeniem.”
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Twoja wtasna sytuacja:

Jednostronna atrybucja:

Jakie konsekwencje — w tym dtugoterminowe — ma taki styl atrybucji na
Twaéj nastréj i zachowanie?

Przyktad

“Czuge sig odrzucony. Oddalam sig od przyjaciof | znajomych. Mam mniej Rontaktéw
spotecznych i pozytywnych doswiadczen.”

W Twoim przykfadzie: jakie konsekwencje ma taka atrybucja?

Wywazone atrybucje: ja, inni i powstania sytuacji czynniki losowe
przyczyniajg sie do:

Przyktad

“Moze jq zastatem w ztym momencie.
Moze wiele dzieje sig teraz u niej w Zyciu

albo to nie byf po prostu odpowiedni aJa
»” 44% .
moment. Blnni
O Sytuacja
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W Twoim przykfadzie?

e O b

N

Jakie konsekwencje — rowniez dtugoterminowe — ma taki wywazony styl
atrybucji dla zachowania?

Przyktad

“WNie czuje sig odrzucony i dalej bede ja odwiedzaf. Pytam sig¢ Riedy bytby lepszy moment

Za jakie proporcje tego wydarzenia
odpowiadajq rézne czynniki?

Czy miata w tym udziat wiecej niz jedna
okolicznos¢ albo wiecej niz jedna osoba?
Mozesz to zobrazowac przez stworzenie
wykresu kotowego z tego kota.

)
N

na wizyte. Nadal utrzymuje Rontakty spofeczne i mam pozytywne doswiadczenia.”

W Twoim przykfadzie — jakie konsekwencje ma taki styl atrybucji?

(2) Pozytywne zdarzenia

Przykiad

Ugotowates cos dla przyjaciot i wszyscy sg zachwyceni Twoimi
zdolnosciami kulinarnymi.

Jednostronne wyjasnienie:
““To po prostu dobry przepis™
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Twoja sytuacja:

Jednostronna atrybucja:

Jakie konsekwencje — rowniez dtugoterminowe — ma taki styl atrybucji na

zachowanie?

Przykiad

o e . .. . : , . .
‘Nie wzmacniam samooceny. Nie ciesze si¢ z uznania. Nie czuje sie zachecony, Zeby

dalej gotowaé dla znajomych i zajmowac sig tym hobby.”

W Twojej sytuacji:

Wywazona atrybucja — ja, inni i czynniki zewnetrzne przyczynity sie do tej

sytuacji:

Przyktad

Przetestowatem ten przepis 0%
wczesniej. O Ja
0 o E Inni
XY pomogta mi w przygotowaniach, 20% s0% O sytuaca
a przepisy byty tatwe do

zrozumienia.”
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W Twojej sytuacji:

Za jakie proporcje tego wydarzenia o
odpowiadajg rézne czynniki?

Czy miata w tym udziat wiecej niz jedna

okolicznos¢ albo wiecej niz jedna osoba?

Mozesz to zobrazowac przez stworzenie

wykresu kotowego z tego kota. i

Jaki wptyw — rowniez dtugoterminowy — ma taki styl atrybucji na
zachowanie?

Przykiad

“Moja samoocena sig poprawia i mam dobry nastrdj. Bardzo chciatbym znow cos

N

ugotowac dla moich przyjaciét.”

W Twojej sytuacji: jakie konsekwencje ma taki styl atrybucji?

Podsumowanie

Najwazniejsze punkty:

» Zwracaj uwage na wyolbrzymianie swoich porazek i umniejszanie
swoich mocnych stron i sukcesow!

» Staraj sie unikac¢ jednostronnych ocen i nadmiernych generalizacji

w codziennym zyciu!
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= PowinniSmy starac¢ sie ocenia¢ codzienne sytuacje realistycznie:
Nie zawsze twojg wing jest, gdy cos pojdzie nie tak! Mysl o innych
czynnikach, ktére mogty przyczyni¢ sie do wydarzenia.

= Pomysl, co mozna powiedziec innej osobie, ktéra znalazta sie w
podobnej sytuacji.

= Jednostronne oceny zdarzen mogq wzmacnia¢ niepomocne
zachowania i obniza¢ samoocene.

» Przed podjeciem decyzji dotyczacej atrybucji przemysl jej
konsekwencje (dla zachowania, nastroju, samooceny)!

Komentarze

Miejsce na pytania, problemy zwigzane z pracqg domowq albo
doswiadczenia, ktorymi chciatabys/chciatby$S podzieli¢ sie na
nastepnym spotkaniu:

Inne uwagi:
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Dlaczego zajmujemy sie ,zachowaniami i strategiami” i jaki ma to

zwigzek z depresjq?

* Pewne zachowania (przede wszystkim wycofanie i ruminacje)
wzmacniajg depresje zamiast pomagac sobie z nig radzic.

Ruminacje

= Wiele o0sob z depresjg skarzy sie na niekonczace sie ruminacje,
rozmyslania i zamartwianie.

= Masz doswiadczenia z rozmyslaniem i zamartwianiem sie? Jakie tematy
zazwyczaj obejmujg?

= Czy ruminowanie pomaga...
- ... rozwigzywac problemy?
- ... unikng¢ problemoéw w przysztosci?
- ... pouktadad sobie rzeczy w gtowie?

Ruminowanie zazwyczaj nie jest pomocne. SzczegOlnie ruminacje o
depresyjnej tematyce.

Typowe depresyjne ruminacje:

(1) Tresc

Ruminowanie nad:

= pytania ,dlaczego?” (np. dlaczego sie choruje)

= przesztych zdarzen

= samych ruminacji

(2) Sposbéb

Gdy ruminujesz:

= ciezko jest znalez¢ koniec i czesto krazy sie w kétko (wzmacniajac
~btedne koto”).

» istnieje ryzyko utraty wgladu.

= zazwyczaj nie ma ,wyjscia” (w odroznieniu od rozwigzywania
problemow).

= rzadko przechodzi sie do dziatania (w odrdznieniu od planowania).

= myslenie jest bardziej abstrakcyjne, ogdlne, a nie konkretne.
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Co pomaga radzi¢ sobie z ruminacjami?

... thumienie negatywnych mysli? — Nie!

= Niemozliwym jest sttumienie negatywnych mysli.

= Prdéba sSwiadomego niemyslenia o czyms$ moze wzmacnia¢ te mysli (np.
~Przez nastepng minute sprébuj nie myslec¢ o stoniu”).

= Taki efekt moze by¢ nawet silniejszy, gdy prébujemy aktywnie sttumic
negatywne mysli na wiasny temat (,,jestem nieudacznikiem” itp.).

Ponizsze ¢wiczenia mogg pomoc w radzeniu sobie z ruminacjami:

(1) Praktykuj spostrzeganie bez oceniania — zdytansuj sie, np.

doceniaj mysli, ale nie oceniaj ich:

» Postrzegaj mysl jako to czym jest...

= Myslg! Nie rzeczywistoscig!

» ,doswiadczeniem” w twoim umysle. Prébuj rejestrowac mysl, ale jej nie
oceniaj.

= Obserwuj swoje mysli bez ingerowania w nie i oceniania ich (,Jestem
idiotg, zndw mam ruminacje”).

» Poszukaj odpowiedniego obrazu, zeby spostrzec mysli i je opisa¢, ale
sie w nie nie ,angazuj”.

r

“Wyobrazam sobie, Ze jestem na dworcu Rolejowym. Tak, jak, pociggi — mysli
przyjezdzajq i odjezdzajq. Widze gdzie jadg, ale nie wsiadam do Razdego pociggu!”

Jakiego obrazu uzytas/uzytes jako wizualizacji?
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(2) Potacz nieoceniajace rozpoznawanie mysli z trzyminutowym
¢wiczeniem oddechu:

Staraj sie stosowac krotkie c¢wiczenia oddechu (podobne do tego na
spotkaniu):

Usigdz prosto, skup swojg uwage na oddechu.

Zwré¢ uwage jak oddech przeptywa przez Twoj nos. Postrzegaj mysli i
doznania, ale ich nie oceniaj.

Stopniowo zwiekszaj zakres swojej uwagi i skupiaj jg na tym jak
oddech wptywa na cate Twoje ciato.

Wigczenie w codzienny plan zajec: kiedy, konkretnie, zamierzasz wykonac
cwiczenie z oddechem?

Przykiad

“Bede r0bic to cwiczenie Razdego dnia po Sniadaniu.”

Kiedy planujesz wykona¢ ¢wiczenie z oddechem?

Wycofanie

W depresyjnych momentach...

bycie z ludzmi moze by¢ trudne.

dotknieci tym czujq sie niezrozumiani przez innych ludzi (,,Ten to ma
dobrze, wolatbym miec¢ jego problemy”).

chec robienia czegos jest zmniejszona.

zainteresowanie innymi (i ich problemami) jest czesto mniejsze.

To zrozumiate, ze masz che¢ wycofac sie w takim momentach

... ale czy jest to pomocne? — Nie!

wycofanie prowadzi do btednego kota.
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Btedne koto

,Nie dzieje sie u mnie dobrze.
Nie moge sie zebrad, zeby cokolwiek zrobié.

"

Zainteresowa

,M0j nastroj jest coraz

Wycofuje sie bardziej i bardziej
gorszy.”

i biore na siebie coraz mniej.”

» Szczegllnie w trakcie epizodéw depresyjnych wazne jest, zeby
utrzymywac¢ kontakt z waznymi osobami i dalej uczestniczy¢ w
codziennych aktywnosciach (mate kroki).

» Staraj sie przetamac btedne koto!

W trakcie okresow depresji co moze by¢ pomocne do przetamania
btednego kota wycofania, braku motywacji i ztego nastroju?

Kazdy poczatek jest trudny!
= Ale: Przetam sie i zrob maty krok naprzod.
= Kluczowe: Planuj wykonalne aktywnosci!

Przykiad

Planowatas spacer, ale nie mozesz sig zebrac do wyjscia? Zrob pierwszy Krok przez

stanigcie w otwartym oRnie i chfonigcie SwieZego powietrza i stonecznego ciepetka.

Jakie diugoterminowe aktywnosci planujesz dla siebie?
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Co moze byc¢ pierwszym krokiem naprzdéd i kiedy, doktadnie, go
podejmiesz?

Zadbaj o to co niezbedne...

... ale takze o rzeczy, ktére Cie cieszg (np. stuchanie muzyki, spacer). Dbaj
o balans.

Przykiad

“Dzisiaj zrobig duze zakupy. To wazne, ale poZniej w spokoju wypije kawe w ulubionej
kawiarni.”

Twoj wiasny przyktad:

Sprzeciwiaj sie tendencji do wycofywania sie i poddawania sie

brakowi motywacji i ztemu nastrojowi:

= Pomys$l o wielu konkretnych zachowaniach (mate kroki) i okresl
doktadnie kiedy je podejmiesz.

Przyktad Opis
Co doktadnie, kiedy, jak, z kim?

Zaczerpnigcie Swiezego — “Posiadéwka z herbatRg na moim balkonie. Jesli pogoda bedzie
powietrza i odrobiny  fadna, to sprobuje jutro po raz pierwszy.”
stotica
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Podsumowanie

Najwazniejsze punkty:

» Niektére zachowania (np. wycofanie) wzmacniaja depresje
zamiast jg zmniejszac!

» Ruminacje nie pomagajg w rozwigzywaniu probleméw, raczej
wzmacniajg negatywne mysli i emocje.

= Préby sttumienia ruminacyjnych mysli prowadza do kolejnych
intruzywnych mysli i dlatego takie préby nie sg pomocne.

= Zamiast tego: Cwicz postrzeganie bez oceniania (¢wiczenia
oddechowe, ¢éwiczenia relaksacyjne, joga itd.).

= Szczegdblnie w czasie epizodéw depresyjnych, wazne jest by
utrzymywac kontakt z bliskimi osobami i kontynuowaé rdzne
formy aktywnosci (mate kroki).

Komentarze

Miejsce na pytania, problemy zwigzane 2z pracq domowg albo
doswiadczenia, ktorymi chciatabys$/chciatbys podzieli¢ sie na
nastepnym spotkaniu:

Inne uwagi
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Jak ,,myslenie i wnioskowanie” sq powigzane z depresja?

= Wiele osdb z depresjg przetwarza informacje w inny sposdb niz reszta
ludzi.

= Te depresyjne schematy myslenia czesto nie majg oparcia w
rzeczywistosci albo bywajg jednostronne (np. szybkie wycigganie
negatywnych wnioskow, itd.).

= Okre$lamy to mianem ,znieksztatconego myslenia”, ktére moze
powodowac utrzymywanie sie i powstawanie depresiji.

Znieksztatcenie poznawcze: ,,Przeskok do konkluzji”

..Przeskok do konkluzji” - co przez to rozumiemy?

= Negatywne interpretowanie cho¢ nie ma zadnych oczywistych faktow,
ktére by mogty wesprzeé ten wniosek.

= Typowe depresyjne strategie myslenia obejmujg czytanie w myslach i
przepowiadanie przysztosci.

Czytanie w myslach

... lub: ,projektowanie” swojego myslenia na innych

= ,Dostrzeganie ukrytych” albo zaktadanie obecnosci negatywnych mysili
u innych

= Myslenie, ze ktosS mysli o Tobie negatywnie, bez sprawdzania
prawdziwosci tego przekonania

Uwazaj: Istnieje rdoznica miedzy sposobem w jaki ja myslg o sobie, a w

jaki sposdb mysla o mnie inni!

= Cho¢ mozesz mysle¢ o sobie, ze jeste$s bezwartosciowy, nieatrakcyjny,
itd., to inni mogg nie mysle¢ o Tobie w ten sposdb.

Czy to pomocne, zeby probowac czyta¢ innym w myslach?

Zyski?

= Jesli mamy racje, mozemy dostosowac swoje zachowanie, gdy zachodzi
taka potrzeba (np. trzymac sie z dala od ,wrogow”).

Zagrozenie?
= Jednakze, gdy sie mylimy, moze to powodowac niepotrzebne
zmartwienia i stres.

Czy moge wiedziec co inni mysla?
= Co sugeruje, ze moge, Co sugeruje, ze nie moge?
- Jesli dobrze kogos$ znam, to prawdopodobienstwo jest wysokie, ale
nigdy nie moge by¢ w 100% pewny, ze wiem co ktos mysli.
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W ciggu nastepnego tygodnia zwrd¢ uwage na sytuacje, w ktorych
czytatas/czytates w negatywnych myslach innych osdb i opisz przyktad
takiej sytuacji na nastepnych stronach. Podana sytuacja stuzy za
przykiad:

Przykiad

“Podczas spotkania duzo si¢ waham podczas prezentowania wyniRgw swojej pracy.
Mdj szef na mnie patrzy.”

Zatozenie negatywnych mysli:
“Moj szef pewnie mysli, Ze sig nie przygotowatem.”

Twoja sytuacja:

Zatozenie negatywnych mysli:

Jakie sg konsekwencje tego sposobu myslenia, jak to wptywa na Twoj
nastroj i zachowanie?

Przykiad

“Jestem Kiepski w pracy i boje sig negatywnej oceny. Moja samoocena spada. W

najblizszym czasie nie bede chciat nic prezentowaé w pracy.”

W Twojej sytuacji: jakie sq skutki przyjecia takiego sposobu myslenia?

Czy masz sto procent pewnosci, ze Twoja interpretacja jest poprawna?
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Nie! Zatem: jakie alternatywne interpretacje mozna miec?

Przykiad

“Nie wiem co mysli moj szef. Moze mysli, ze sig nie przygotowatem, moze podoba sig jej
moja prezentacja, moze mysli o swojej rodzinie albo o Rompletnie innym projeRcie w

pracy!”

W Twojej sytuacji — jaka alternatywne spojrzenie na sprawe bytoby
bardziej pomocne?

Jakie skutki ma ta alternatywna interpretacja dla Twoich uczud i
zachowan?

Przyktad

“Jestem spoRojny i czeRam mna informacje od szefa. Jako zZe chciatbym [lepiej

prezentowac swoje wyniki to mysle o zrobieniu notatek na nastepny raz.”

W Twojej sytuacji: jakie sg skutki przyjecia alternatywnej perspektywy?

Przepowiadanie przysztosci

Co przez to rozumiemy?
= Spodziewanie sie, ze sprawy nie pojda dobrze — robienie ,,mrocznych”
przewidywan lub katastrofizowanie.

Te mysli mogqg tak bardzo zwiekszy¢ negatywne przewidywania, ze dojdq
one do skutku (samospetniajgca sie przepowiednia).

Kiedy to juz sie stanie mdwisz sobie, ze wiedziate$/wiedziatas, ze nie
bedziesz w stanie zrobic¢ tego zadania (btad potwierdzania).
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W ciggu nastepnego tygodnia zwrd¢ uwage na sytuacje, w ktorych
przedwczesnie spodziewates/spodziewatas sie katastrofy i opisz przykiad
takiej sytuacji na nastepnych stronach. Podana sytuacja stuzy za
przykiad:

Przyktad

“Chce daé bratu specjalny prezent z oRazji jego Slubu”.
Negatywne przewidywanie:
“Cadne prezenty duzo Rosztujq, nie mam odpowiednio duzo, Zeby daé mu cos z czego

bedzie naprawde zadowolony. Nie bede miata fajnego prezentu i go zawiode.”

Twoja sytuacja

Twoje negatywne przewidywania:

Jak ta mysl wptywa na Twoje uczucia i zachowana i jakie moze miec
diugoterminowe skutki?

Przykiad

Zachowanie:

,Robig sie nerwowa 1 moge mysle¢ tylRo o tym na co mnie stac. Jestem pewna, Ze go
zawiode. Decyduje sig, ze w ogole nie ide na Slub jesli nie stac mnie na porzqdny
prezent.”

Konsekwencje dtugoterminowe:
SSlub sig zbliza. Dystansuje si¢ od brata i nie potrafie si¢ cieszy¢ jego szczesciem,
uczestnicze w przygotowaniach do slubu na pot gwizdRa. Mdj brat jest zirytowany i

smutny, nie chce przyjsé na jego slub.”
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W Twojej sytuacji: jakie jest Twoje zachowanie?

W Twojej sytuacji: jakie sq dtugoterminowe konsekwencje?

Jakie przewidywanie bytoby bardziej pomocne?

Przykiad

,Znajde tadny prezent. To niefatwe, ale prezent nie zawsze musi by¢ drogi. Moze tez

bedzie zadowolony jesli stworze cos dla niego (np. album ze zdjeciami). Wie, Ze nie
mam duzo pienigdzy.”

Jakie przewidywanie bytoby bardziej pomocne w Twojej sytuac;ji?

Jak to alternatywne przewidywanie wptyneto na Twoje zachowanie i jakie
moze mie¢ diugoterminowe skutki?

Przykiad

Zachowanie:

,Jestem troche spieta, bo nadal chce znaleZ¢ fajny prezent dla brata. Ale jestem teraz

bardziej otwarta na pomysty, Rtore nie wymagajq duzych naktadow finansowych a i
tak mu si¢ mogq spodobac.”

Diugoterminowe konsekwencje:
“Znalaztam prezent i jestem zadowolona ze swojego wyboru. Wierze, ze jemu teZ sig
spodoba. Przychodze na Slub brata i Swigtujemy razem.”
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W Twojej sytuacji: jakie jest Twoje zachowanie?

W Twojej sytuacji: jakie sq dtugoterminowe konsekwencje?

Podsumowanie

Najwazniejsze punkty:

= Zwracaj uwage na tendencje do przedwczesnych wnioskow w
codziennym zyciu (czytanie w myslach, przepowiadanie
przysztosci).

= Pamietaj, pospieszne decyzje czesto moggq prowadzi¢ do bteddow
(jak pokazano na przyktadzie obrazéw i komiksow).

= Nalezy zbiera¢ wiecej informacji i mozliwych wyjasnien. Np.
Pozytywne i neutralne mysli rowniez powinny by¢ brane pod
uwage, a nie tylko te negatywne.

= Jesli przewidujesz katastrofe, postaraj sie rowniez stworzyc
alternatywne przewidywania.

Komentarze

Miejsce na pytania, problemy zwigzane z pracq domowg albo
doswiadczenia, ktérymi chciatabys$/chciatbys podzieli¢ sie na
nastepnym spotkaniu:
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Inne uwagi:
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Dlaczego zajmujemy sie ,, postrzeganiem emocji” w depresji?
Badania pokazujq, ze wiele oséb z depresjg

ma trudnosci w rozpoznawaniu emocji na twarzach innych osob i
ma tendencje by oceniac neutralny wyraz twarzy jako smutny

Interpretacja niewerbalnych sygnatéow

Przykiad

Jakas osoba masuje sobie skronie.

Twoim zdaniem, jaka moze by¢ tego przyczyna?

Co pomaga znalez¢ odpowiedz?

Wczesniejsza wiedza o tej osobie > Czy ta osoba cierpi na migreny?
Srodowisko/sytuacja > Czy ta osoba ,zarwata nocke”? (To moze by¢
powdd, dla ktorego jest zmeczona)

Samoobserwacja > Kiedy ja dotykam skroni? (Ale: uwaga! Nie zawsze
mozemy zatozy¢, ze zachowania innych majq takg sama przyczyne jak
nasze)

Wyraz twarzy > Czy ta osoba wyglada na zmeczong, zamyslong,
cierpigcq itd.?

Jest jeszcze trudniej jesli nie znasz tej osoby i nie masz zadnych
dodatkowych wskazowek/informaciji

Wyrazy twarzy i gesty, jak widzieliSmy, nie zawsze dadza sie jasno
zinterpretowad!

Wiele os6b z natury lub z powodu choréb (np. Parkinson) lub substancji
(np. Botox®, leki przeciwpsychotyczne) ma mniej wyrazistg mimike, wiec
mozna miec¢ trudnos$¢ w interpretacji ich emociji.

Wiecej informacji (sytuacja, wczesniejsza wiedza o danej osobie,
bezposrednie pytanie) powinno zostac zebrane przed zinterpretowaniem
wyrazu twarzy lub gestu z duzg pewnoscia.

Ponizej znajdziesz liste réznych wyrazéow twarzy, ktére mozna spotkaé w
codziennym zyciu. Zapisz swoje spontaniczne interpretacje i tez kilka
dodatkowych. Juz wypetniony przykfad stuzy za wskazowke.

Czego oznakg moze by¢ nastepujacy element wyrazu twarzy?
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Wyraz twarzy - Spontaniczna 1. Dodatkowa 2. Dodatkowa

fragment interpretacja mozliwosc¢ mozliwos¢
Wykrzywiona Ztos¢ Irytacja Koncentracja
twarz

Zacisniete warki
Zaszklone oczy
Zmarszczone brwi
Zmarszczony nos

Opadniete kaciki
ust
Patrzenie w dot

Jak widzisz, mozliwe jest wiele réznych interpretacji! By znalez¢ takag
bardziej trafng musimy wzig¢ pod uwage wiecej informacji.

Jesli znajdziesz sie w sytuacji, w ktorej konfrontujesz sie z wyrazem twarzy
i nie masz pewnosci co on oznacza — co mozesz zrobi¢, zeby zyskac wiecej
pewnosci co do interpretacji?

Po co nam w ogodle emocje?

(1) Emocje sa potrzebne do komunikacji

= Emocje ujawniajg sie w wyrazie twarzy. Czesto przekazujg informacje
szybciej niz stowa; czasami czesciej niz potrafimy Swiadomie zdac sobie
z czegos sprawe (,,Czuje co$ dziwnego"“, ,intuicja podpowiada®).

Czy przypominasz sobie sytuacje, w ktorej emocje pomogly Ci sie
skomunikowac?
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(2) Emocje przygotowujado dziatania.

= Pozwalajg nam reagowac szybko w wymagajacych tego sytuacjach bez
zastanowienia.

» Prowadza do istotnych zmian w funkcjonowaniu ciata. Na przykiad —
strach pobudza prace serca i przygotowuje nas do walki lub ucieczki
(tzw. reakcja walki lub ucieczki).

Czy przypominasz sobie sytuacje, w ktorej emocje/uczucia pomogty Ci
podjac szybka decyzje?

(3) Emocje sprawiaja, ze czujemy sie zywi! Bez tych negatywnych
emocji nie byloby tych pozytywnych!

Czy uczucia zawsze odpowiadajq rzeczywistosci?

= Nie, uczucia nie muszg by¢ zawsze ,, poprawne”!

- Kiedy czuje sie bezwartosciowa, to nie znaczy, ze naprawde jestem
bezwartosciowa!

- Uczucia mogq byc¢ czasami ztymi doradcami!

- Osoby z depresja majq tendencje do uzywania ,emocjonalnego
rozumowania”, co oznacza, ze wierzg, ze negatywne uczucia
odzwierciedlajg dokfadnie to co sie dzieje (,Czuje sie urazony — wiec
musiate$ mnie obrazic!”).

= Badania pokazujg, ze to w jakim jeste$ nastroju wptywa na to jak
interpretujesz wyrazy twarzy i gesty innych!
» Podczas depresji takze czesto zaktadamy, ze inni nas odrzucajg

(,czytanie w myslach").

= Wyrazy twarzy i gesty nie sq postrzegane przez ,rézowe okulary”, ale
czesciej interpretowane przez pryzmat ,przyciemnianych soczewek”.

Postaraj sie przypomniec¢ sobie sytuacje, w ktérych Twédj wiasny nastréj
mogt wptyna¢ na Twoje postrzeganie innej osoby. Pomys| tez o tym czy
Twoja ocena bytaby inna, gdyby$ miat/miata inny nastrdj. Zrobiony
fragment ¢wiczenia stuzy za przyktad.
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Sytuacja Nastroj w  Ocena Inny Alternatywna
danej mozliwy ocena
chwili nastroj
,0soba ,smutny” JJest ywesoty” ,Ktos  Zyczliwy,
siedzqca o0bok, wscibska” mito widzie¢ ludzi
w pociqgu sig w dobrym
do mnie nastroju”
usmiecha”

Podsumowanie

Najwazniejsze punkty

Zachowania, ktére towarzyszg emocjom sg efektywne. Majq wiele
funkcji i sq wazne dla przetrwania.

Ale uczucia nie zawsze sg ,faktami”. Tylko dlatego, ze czuje sie
odrzucony nie znaczy, ze zostatem odrzucony.

Wyrazy twarzy i gesty sg waznymi wskazowkami, ktore pozwalajq
zrozumiec uczucia innych. Jednakze, mozna sie w tym pomylic!
Zeby ocenia¢ emocje innych ludzi, powinno sie bra¢ pod uwage
rowniez inne informacje, poza wyrazem twarzy (wczesniejsza
wiedza na czyjs temat, obecna sytuacja, itd.), lub pytac.

Twodj wiasny nastrdéj ma duzy wptyw na to jak postrzegasz Swiat
dookota siebie.
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Komentarze

Miejsce na pytania, problemy zwigzane z pracq domowg albo
doswiadczenia, ktérymi chciatabys$/chciatbys$ podzieli¢ sie na nastepnym
spotkaniu:

Inne uwagi:
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