Witamy w

Treningu Metapoznawczym dla osob z

Zaburzeniem Osobowosci Borderline

(B-MCT)

Jesli nie ma nowych uczestnikow w grupie, mozna
pomingc slajdy 1-13 (zacznij od slajdu 14)!

Zgoda na wykorzystanie zdje¢ zawartych w tym module zostata udzielona przez ich

autorow lub posiadaczy praw autorskich. Szczegétowe informacje na ten temat (artysta,
tytut) sq zawarte na koricu tej prezentacji.
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Trening Metapoznawczy (MCT)
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Trening Metapoznawczy (MCT)

meta >

pochodzi z grekiioznacza “o czyms”




Trening Metapoznawczy (MCT)

meta >

pochodzi z greki i oznacza “o czyms”

poznanie >

pochodzi z taciny i oznacza “myslenie”




Trening Metapoznawczy (MCT

meta -

pochodzi z grekiioznacza “o czyms”

poznanie >

pochodzi z taciny i oznacza “myslenie”

metapoznanie >

“myslenie o mysleniu”




Trening metapoznawczy dla osob z zaburzeniem osobowosci
borderline (B-MCT) jest podejsciem terapeutycznym
skoncentrowanym na myslach i procesach myslowych.

Trening zostat zaprojektowany by ...
> podzielic sie wiedzg na temat Twoich procesow myslowych i

> zwiekszy¢ Twoja wiedze na temat typowych znieksztalcen myslenia i

tego jak je zmienic

Znieksztalcenie myslenia: niekorzystny sposdb odbierania i przetwarzania
informacji ze srodowiska, ktory moze doprowadzi¢ do rozwoju lub
utrzymywania sie problemow psychicznych (np. obwinianie siebie za

wszystko).




Jedno wydarzenie- wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Waznos¢ Twojego biletu wygasta a kierowca robi z tego powodu zamieszanie. I
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Jedno wydarzenie- wiele mozliwych emocji...

Co prowadzi do roznych reakcji?

I Waznos¢ Twojego biletu wygasta a kierowca robi z tego powodu zamieszanie. I
Mozliwe emocje

Mozliwe mysli

[
Kldcenie sie, Zachowanie Ruminowanie

narzekanie i spokoju, przejscie

obrazanie na przod
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Objawy depresji?




Objawy depresji?

I. Smutek,melancholia

2. Niski naped i motywacja

3. Obnizona samoocena, strach przed odrzuceniem
4. Poczucie leku (np. w odniesieniu do przyszlosci)
5. Problemy ze snem, bodl

6. Deficyty poznawcze (ostabiona koncentracja i
pamiec)




Czy taki sie urodzilem...

... czy taki sie stalem?

Czy to, czy jestem szczesliwy lub smutny jest z gory
przesgdzone?

777
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“Wychowanie”: Surowi/nieczuli rodzice i negatywne doswiadczenia zyciowe

moga prowadzi¢ do negatywnego obrazu samego siebie.




Czy taki sie urodzilem...

... czy taki sie stalem?

Czy to, czy jestem szczesliwy lub smutny jest z gory
przesgdzone?

“Natura”: Udowodniono czesciowg predyspozycje genetyczng do depresyjnych

mysli i obnizonej samooceny.

“Wychowanie”: Surowi/nieczuli rodzice i negatywne doswiadczenia zyciowe

moga prowadzi¢ do negatywnego obrazu samego siebie.

ALE: Schematy depresyjnego myslenia mozna zmienic.

Depresja nie jest nieodwracalnym losem!
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Jakie s3 mozliwosci leczenia depresji?

o Psychoterapia:n.p.terapia poznawczo-behawioralna,

przynosi ditugotrwale korzystne efekty.

o Farmakoterapia(antydepresanty): szczegdlnie
uzyteczne w przypadku leczenia ciezkiej depresji oraz
jako wsparcie w procesie psychoterapii; niemniej
jednak farmakoterapia jest skuteczna tylko wtedy,

kiedy jest stosowana regularnie




..
Po co torobimy?

Osoby z problemami psychicznymi wykazuja

znieksztatcenia myslenia, ktore moga prowadzic do

depresji.

Dzisiejszym celem jest uswiadomienie sobie putapek depresyjnego myslenia i nauczenie sie

lub przypomnienie sobie metod pomagajqcych przeciwdziatac depresyjnemu nastrojowi.




I e —
Jakie sg charakterystyczne mysli

oraz style myslenia wystepujace u
ludzi cierpigcych na depresje?




1. Nadmierna generalizacja

Co byloby wlasciwg oceng? (Nie tylko przegadanie sprawy)

Zdarzenie/Percepcja

Nadmierna generalizacja

Pozytywna/konstruktywna ocena

Niewlasciwie uzyles obcego “Jestem glupi!”
stowa, nie rozumiesz ksigzki.
777
Oblales egzamin. 777
777
777

Byles krytykowany podczas
dyskusji.

777




1. Nadmierna generalizacja

Co byloby wlasciwg oceng? (Nie tylko przegadanie sprawy)

Zdarzenie/Percepcja Nadmierna generalizacja
Pozytywna/konstruktywna ocena
Niewlasciwie uzyles obcego “Jestem glupi!”
stowa, nie rozumiesz ksigzki. “Nikt nie jest idealny!”

“Czyja wogole jestem zainteresowany tg ksigzkg?”

Oblates egzamin. (X

77
Byles krytykowany podczas 777
dyskus;ji.

777




1. Nadmierna generalizacja

Co byloby wlasciwg oceng? (Nie tylko przegadanie sprawy)

Zdarzenie/Percepcja Nadmierna generalizacja
Pozytywna/konstruktywna ocena
Niewlasciwie uzyles obcego “Jestem glupi!”
stowa, nie rozumiesz ksigzki. “Nikt nie jest idealny!”

“Czyja wogole jestem zainteresowany tg ksigzkg?”

Oblates egzamin. Jestem przegrywem
777

Bytes krytykowany podczas (X

dyskusji.

777




1. Nadmierna generalizacja

Co byloby wlasciwg oceng? (Nie tylko przegadanie sprawy)

Zdarzenie/Percepcja Nadmierna generalizacja
Pozytywna/konstruktywna ocena
Niewlasciwie uzyles obcego “Jestem glupi!”
stowa, nie rozumiesz ksigzki. “Nikt nie jest idealny!”

“Czyja wogole jestem zainteresowany tg ksigzkg?”

Oblates egzamin. Jestem przegrywem

“Nastepnym razem postaram sie lepiej przygotowac.”

Byles krytykowany podczas 777
dyskus;ji.

777




1. Nadmierna generalizacja

Co byloby wlasciwg oceng? (Nie tylko przegadanie sprawy)

Zdarzenie/Percepcja Nadmierna generalizacja
Pozytywna/konstruktywna ocena
Niewlasciwie uzyles obcego “Jestem glupi!”
stowa, nie rozumiesz ksigzki. “Nikt nie jest idealny!”

“Czyja wogole jestem zainteresowany tg ksigzkg?”

Oblates egzamin. Jestem przegrywem

“Nastepnym razem postaram sie lepiej przygotowac.”
Byles krytykowany podczas ,Jestem bezuzyteczny”
dyskus;ji.

777




1. Nadmierna generalizacja

Co byloby wlasciwg oceng? (Nie tylko przegadanie sprawy)

Zdarzenie/Percepcja Nadmierna generalizacja
Pozytywna/konstruktywna ocena
Niewlasciwie uzyles obcego “Jestem glupi!”
stowa, nie rozumiesz ksigzki. “Nikt nie jest idealny!”

“Czyja wogole jestem zainteresowany tg ksigzkg?”

Oblates egzamin. Jestem przegrywem

“Nastepnym razem postaram sie lepiej przygotowac.”
Byles krytykowany podczas ,Jestem bezuzyteczny”
dyskus;ji.

“By¢ moze ta osoba miala racje, moze nawet mogibym

nauczyc sie czegos?”




1. Nadmierna generalizacja

Co byloby wlasciwg oceng? (Nie tylko przegadanie sprawy)

Zdarzenie/Percepcja Nadmierna generalizacja
Pozytywna/konstruktywna ocena
Niewlasciwie uzyles obcego “Jestem glupi!”
stowa, nie rozumiesz ksigzki. “Nikt nie jest idealny!”

“Czyja wogole jestem zainteresowany tg ksigzkg?”

Oblates egzamin. Jestem przegrywem

“Nastepnym razem postaram sie lepiej przygotowac.”
Byles krytykowany podczas ,Jestem bezuzyteczny”
dyskus;ji.

“By¢ moze ta osoba miala racje, moze nawet mogibym

nauczyc sie czegos?”

Daj sobie przestrzen na bledy! Nikt nie jest idealny. Jesli zdarzajg Ci sie wpadki
jezykowe lub pomytki to wcale nie oznacza, Ze nie mozesz wypowiadac sie w ogole.




Zamiast tego: Nie generalizuj. Jedna wada nie odnosi siedo

wszystkiego.

Kazdy czlowiek jest skomplikowany-1ijak
mozaika-stworzony z matych kawatkow.
Wszyscy mamy swoje jasne jak 1 ciemne
strony!

Ponadto, jest wiele sposobow aby definiowac¢
cechy ludzkie:

Czym jest atrakcyjnosc¢?

Czym jest sukces?




Zamiast tego: Nie generalizuj. Jedna wada nie odnosi siedo

wszystkiego.

Kazdy czlowiek jest skomplikowany-1ijak
mozaika-stworzony z matych kawatkow.
Wszyscy mamy swoje jasne jak 1 ciemne
strony!

Ponadto, jest wiele sposobow aby definiowac¢
cechy ludzkie:

Czym jest atrakcyjnos¢? Wewnetrzne czy
zewnetrzne piekno, idealne ciato?

Czym jest sukces? Kariera, wielu przyjaciot,
zadowolenie z siebie iz zycia?
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2.Selektywna percepcja

szukanie drzazgiw oku

Wydarzenie Ocena Alternatywna ocena
selektywna
Dobry znajomy nie “Jestem ?77?
przyszed} na Twoje niepopularny”
urodziny.
Ludzie stojacy w “Oni $mieja (K
grupce smiejg sie. sie ze mnie!”
Jeden z nich
spoglada na Ciebie.




2.Selektywna percepcja

szukanie drzazgiw oku

Wydarzenie Ocena Alternatywna ocena
selektywna

Dobry znajomy nie “Jestem Brakowalo mi go, ale impreza byta §wietna,
przyszed} na Twoje niepopularny” inni znajomi przyszli i naprawde dobrze sie
urodziny. bawili.

Ludzie stojacy w “Oni $mieja (K

grupce smiejg sie. sie ze mnie!”
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Wydarzenie Ocena Alternatywna ocena
selektywna

Dobry znajomy nie “Jestem Brakowalo mi go, ale impreza byta §wietna,
przyszed} na Twoje niepopularny” inni znajomi przyszli i naprawde dobrze sie
urodziny. bawili.

Ludzie stojacy w “Oni $mieja Ciludzie przypadkiem na mnie patrzg lub

grupce smiejg sie. sie ze mnie!” pomylili mnie z kims innym.

Jeden z nich

spoglada na Ciebie.




2.Selektywna percepcja

szukanie drzazgiw oku

Wydarzenie Ocena Alternatywna ocena
selektywna

Dobry znajomy nie “Jestem Brakowalo mi go, ale impreza byta §wietna,
przyszed} na Twoje niepopularny” inni znajomi przyszli i naprawde dobrze sie
urodziny. bawili.

Ludzie stojacy w “Oni $mieja Ciludzie przypadkiem na mnie patrzg lub

grupce smiejg sie. sie ze mnie!” pomylili mnie z kims innym.

Jeden z nich

spoglada na Ciebie.

Uwaga!:Unikaj nadmiernego analizowania zachowania innych. Moze by¢

wiele wytlumaczen danej sytuacji.




..
3. Czytanie wmyslach

(441




..
3. Czytanie wmyslach

Sytuacja: Podczas gdy prezentujesz swoje pomysty na
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Czytanie w myslach:
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Sytuacja: Podczas gdy prezentujesz swoje pomysty na

konferencji zespolu, dwoch kolegow szepcze do siebie.

Czytanie w myslach:

“Oni szepczg o mnie — moje pomysty sg zle!”

Czujesz sie bardzo niekomfortowo 1 pozwalasz aby koledzy sprawiali ze
czujesz sie niepewnie, Twoja pewnosc siebie zanika. Prawdopodobnie nie
bedziesz chciat prezentowac zadnych swoich pomystow na kolejnych

konferencjach.
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3. Czytanie wmyslach

Sytuacja: Podczas gdy prezentujesz swoje pomysty na

konferencji zespolu, dwoch kolegow szepcze do siebie.

Czytanie w myslach:

“Oni szepczg o mnie — moje pomysty sg zle!”

Uzasadnione? NIE!

Zatem: Co moge pomyslec¢ zamiast tego?
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“Wszyscy inni mnie stuchali, niektorzy nawet patrzyli na mnie przyjaznie,
kiwajac glowa z aprobatg. Tych dwdch znajomych rozmawia ze soba caly
czas. Poza tym, nie moge wiedzie¢ o czym oni wtedy rozmawiali. Moze po

prostu sie cieszyli, Ze to nie oni musieli prezentowac.
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3. Czytanie w myslach

Co moge pomyslec zamiast tego??

“Wszyscy inni mnie stuchali, niektorzy nawet patrzyli na mnie przyjaznie,
kiwajac glowa z aprobatg. Tych dwdch znajomych rozmawia ze soba caly
czas. Poza tym, nie moge wiedzie¢ o czym oni wtedy rozmawiali. Moze po

prostu sie cieszyli, Ze to nie oni musieli prezentowac.

Jakie efekty daje taka mys$1?

Moje zdolnosci nie s3 zalezne od zachowania innych ludzi. Mam satysfakcje, ze
wziglem udzial, jestem zadowolony ze swojego wkladu i na pewno bede

prezentowat cos innego w przysztosci.




“Czytanie negatywnych mysli”: Nie pozwol sobie uwierzy¢, ze Twdj wlasny negatywny

obraz samego siebie jest automatycznie podzielany przez innych.

Choc¢ uwazam sie za brzydkiego, bezwartosciowego czlowieka, inni niekoniecznie

mysla o mnie tak samo.

Czy proby odczytania mysli innych w jakikolwiek sposob Ci pomagajq ?

Korzysci? Zagrozenia ?
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> Gdybysmy mieli racje, moglibysmy > Jesli byliby$my w bledzie,
dostosowad nasze zachowanie (np. naraziliby$my sie na niepotrzebny
trzymac sie z dala od ,wrogdéw”)... stres.
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Czy proby odczytania mysli innych w jakikolwiek sposob Ci pomagajq ?
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oglibysmy > Jesli bylibysmy w bledzie,
chowanie (np. naraziliby$my sie na niepotrzebny

ala od ,wrogoéw”)... stres.
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"Mini Me Barbie" by Valerie Everett




4.Porownywanie sie z innymi ludzmi

Nieustannie porownujemy sie do innych. Ogromng réznice

jednak stanowi to, coizkim poréwnujemy oraz w jaki sposob!

Jesli zawsze wypadasz gorzej w porownaniach
poniewaz ideatl jest poza zasiegiem lub kiedy
porownanie jest niesprawiedliwe, Twoja samoocena

uclerpi.

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett
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Przyklady niesprawiedliwych porownan?

> Mloda dziewczyna porownuje swoj wyglad do wygladu super modelek z

magazynow (profesjonalny makijaz, retusz zdjec itd.)

Film: Niesprawiedliwe porownanie

http.//www.youtube.com/user/AGNeuropsychologie



https://www.youtube.com/watch?v=Hr0Kg4qKPDk
http://www.youtube.com/user/AGNeuropsychologie
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magazynow (profesjonalny makijaz, retusz zdjec itd.)

> Mlody pracownik poréwnuje swoje umiejetnosci do zatozyciela firmy

(wieksze doswiadczenie zawodowe, mozliwe rdznice w edukacji itd.)
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> Mloda dziewczyna porownuje swoj wyglad do wygladu super modelek z
magazynow (profesjonalny makijaz, retusz zdjec itd.)
> Mlody pracownik poréwnuje swoje umiejetnosci do zatozyciela firmy
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> Student cierpi kiedy jego najlepszy przyjaciel jest dobry z przedmiotow
scistych, nie zauwaza wtedy swoich zalet i mocnych stron i lekcewazy

to, wczym jest dobry (np. jezyki obce lub sport)




Przyklady niesprawiedliwych porownan?

> Mloda dziewczyna porownuje swoj wyglad do wygladu super modelek z
magazynow (profesjonalny makijaz, retusz zdjec itd.)
> Mlody pracownik poréwnuje swoje umiejetnosci do zatozyciela firmy

(wieksze doswiadczenie zawodowe, mozliwe réznice w edukacji itd.)

> Student cierpi kiedy jego najlepszy przyjaciel jest dobry z przedmiotow
scistych, nie zauwaza wtedy swoich zalet i mocnych stron i lekcewazy

to, wczym jest dobry (np. jezyki obce lub sport)

Ponadto: Aby ocenic pozornie ,doskonaty zyciorys” kogos innego,
uwzglednij wszystkie aspekty jego zycia




“Idealne zycie”...?

Czyznaszte50s0b?

Co oni majg wspolnego?

"Jeanie 174" by jeaneeem,; “catherine_zeta_jones_06110056_0002“ by callingmonsta; "Holly and Jim Carrey” by kjarrett; “Robert De Niro VF Shankbone 2010 NYC* by
david_shankbone,; "David Beckham" by -Brian Sawyer




“Idealne zycie”...?

Czyznaszte50s0b?

Co oni majg wspolnego?

Catherine Jim Robert de David
Zeta-Jones Carrey Niro Beckham

Robbie Williams

... stawa, bogactwo, atrakcyjnos¢, sukces???

"Jeanie 174" by jeaneeem,; “catherine_zeta_jones_06110056_0002“ by callingmonsta; "Holly and Jim Carrey” by kjarrett; “Robert De Niro VF Shankbone 2010 NYC* by
david_shankbone,; "David Beckham" by -Brian Sawyer




“Idealne zycie”...?

Czyznaszte50s0b?

Co oni majg wspolnego?

Catherine Jim Robert de David
Zeta-Jones Carrey Niro Beckham

Robbie Williams

... stawa, bogactwo, atrakcyjnos¢, sukces???

Zgadza sie, ale: Wszyscy z nich mieli/majg problemy psychiatryczne.

"Jeanie 174" by jeaneeem,; “catherine_zeta_jones_06110056_0002“ by callingmonsta; "Holly and Jim Carrey” by kjarrett; “Robert De Niro VF Shankbone 2010 NYC* by
david_shankbone,; "David Beckham" by -Brian Sawyer




“Idealne zycie”...?

Robbie Williams stal sie slawny jako czlonek zespolu ,Take That” i opuscit go przez
naduzywanie narkotykow. P6zniej odnosit sukcesy jako piosenkarz. W lutym 2007 roku
leczony klinicznie z powodu depresji i uzaleznienia od lekow.

Catherine Zeta-Jones, nagrodzona Oscarem aktorka, zglosila sie na leczenie choroby
afektywnej dwubiegunowej do kliniki psychiatrycznej w 2011 roku po kilku powaznych
stratach, zarowno zawodowych, jak i osobistych.

Bohater wielu komedii - Jim Carrey cierpial przez dlugi czas na ciezka depresje.
Poczatkowo leki przeciwdepresyjne pomagaly mu funkcjonowac. Obecnie przerwat ich
stosowanie i z sukcesem wykorzystuje inne strategie (np. zbilansowana dieta,
psychoterapia).

W mlodosci amerykanski aktor i zdobywca Oskara - Robert de Niro byl tak niesmialy, ze ledwo
mogt przebywacd z innymi ludzmi bez palpitacji serca i pocacych sie dloni. Dzisiaj jest uwazany
za jednego z najlepszych aktoréw swoich czasow.

Brytyjska gwiazda pitki noznej, David Beckham cierpi na zaburzenia obsesyjno- kompulsyjne.
Ma duze trudnosci kiedy przedmioty w jego otoczeniu s3 nieuporzagdkowane lub nie sg utozone
symetrycznie. W wywiadzie powiedzial, Ze to powaznie wplywa na niego, bo objawy
zaburzenia pochlaniajg duzg czes¢ jego czasu i prowadzg do konfliktéw z innymi ludzmi.

"Jeanie 174" by jeaneeem,; “catherine_zeta_jones_06110056_0002“ by callingmonsta; "Holly and Jim Carrey” by kjarrett; “Robert De Niro VF Shankbone 2010 NYC* by
david_shankbone; "David Beckham" by -Brian Sawyer




Kwestionowanie idoli

Niesprawiedliwe porodwnania z rzekomo ,idealnymi” ludzmi,

sprawia, ze Twoja samoocena sie obniza.

Krytyczne kwestionowanie pozordow:

Np. Co ta osoba zrobita, aby tak wyglgdac? Jakich rzeczy moglaby zazdrosci¢ Tobie

ta osoba?

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett




Czym w ogole jest perfekcja?

Czy znasz osobe idealng ?

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett




Czym w ogole jest perfekcja?

e  Czyznaszosobgidealng?
> Papiez, prezydent, laureat nagrody Nobla....?
> Kazdy czlowiek ma jakies wady i niedociggniecia
> Ludzie, ktorzy wygladajg perfekcyjnie lub doskonale sie wystawiajg,
moga wydawacd sie nudni lub oniesmielajacy - a nawet, ze ukrywaja

mroczne sekrety

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett




Czym w ogole jest perfekcja?

e  Czyznaszosobgidealng?
> Papiez, prezydent, laureat nagrody Nobla....?
> Kazdy czlowiek ma jakies wady i niedociggniecia
> Ludzie, ktorzy wygladajg perfekcyjnie lub doskonale sie wystawiajg,
moga wydawacd sie nudni lub oniesmielajacy - a nawet, ze ukrywaja
mroczne sekrety
Niestawiaj sobie bezwzglednych wymagan, takich jak:
> “Zawsze musze dobrze wygladac!”
> “Zawsze musze uchodzi¢ za madrego!”

> “Zawsze musze wykonad swojg prace perfekcyjnie!”

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett




Czym w ogole jest perfekcja?

e  Czyznaszosobgidealng ?
> Papiez, prezydent, laureat nagrody Nobla....?
> Kazdy czlowiek ma jakies wady i niedociggniecia
> Ludzie, ktorzy wygladajg perfekcyjnie lub doskonale sie wystawiajg,
moga wydawacd sie nudni lub oniesmielajacy - a nawet, ze ukrywaja
mroczne sekrety
Niestawiaj sobie bezwzglednych wymagan, takich jak:
> “Zawsze musze dobrze wygladac!”
> “Zawsze musze uchodzi¢ za madrego!”
> “Zawsze musze wykonad swojg prace perfekcyjnie!”
*  "Niemogesigpomylic!”

> Szacuje sie, ze poziom bledu 5% jest zupelnie naturalny i normalny,
nawet przy wykonywaniu monotonnych czynnosci. Bladzic jest rzeczg ludzka!

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett




Czym w ogole jest perfekcja?

. Zadne rzetelne badanie naukowe nie daje 100% vewnosci
J] p

- Jesli wynik jest pewny w 95%, naukowcy twierdzg, Ze jest ,istotny” i na
razie bedzie uwazany za poprawny — ale w zadnym wypadku nie bedzie
uwazany za catkowitg prawde.

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett




Czym w ogole jest perfekcja?

. Zadne rzetelne badanie naukowe nie daje 100% vewnosci
J] p

- Jesli wynik jest pewny w 95%, naukowcy twierdzg, Ze jest ,istotny” i na
razie bedzie uwazany za poprawny — ale w zadnym wypadku nie bedzie
uwazany za catkowitg prawde.

« DagZenie do perfekcji moze cztowieka unieszczesliwic i napawac lekiem

> W rezultacie wielu muzykdéw dajacych koncerty, od ktdrych oczekuje sie perfeke;ji,
odczuwa lek przed wystepem.

"Mini Me Barbie" by Valerie Everett




Co z tym zrobic?!




Co zrobic? Zmienic perspektywe!

e Sprobujzmniejszy¢ nadmierne wymagania wzgledem siebie i
miec bardziej sprawiedliwe oczekiwania.

o Aby to zrobi¢, pomocne bedzie obserwowanie siebie, z
perspektywy innej osoby. Ulatwi to dokonanie bardziej

realistycznej oceny wlasnego zachowania.

Czy bytbys dla innej osoby tak samo surowy jak dla siebie ?




Przyktady wlasnych doswiadczen???




Wskazowki jak zmniejszyc depresyjny nastroj/

poprawic samoocene I




Wskazowki jak zmniejszyc depresyjny nastroj/

poprawic samoocene I

> Kazdego wieczoru zapisz lub pomysl o kilku pozytywnych "
rzeczach (maksymalnie 5) ktore zdarzyly sie w ciggu dnia.

Nastepnie odtworz je w swoim umysle.




Wskazowki jak zmniejszyc depresyjny nastroj/

poprawic samoocene I

> Kazdego wieczoru zapisz lub pomysl o kilku pozytywnych "
rzeczach (maksymalnie 5) ktore zdarzyly sie w ciggu dnia.

Nastepnie odtworz je w swoim umysle.

> Przyjmij komplementy i zapisz je. Ich lista moze stuzy¢ jako

zasoby w gorszych chwilach.




Wskazowki jak zmniejszyc depresyjny nastroj/

poprawic samoocene I

> Kazdego wieczoru zapisz lub pomysl o kilku pozytywnych "
rzeczach (maksymalnie 5) ktore zdarzyly sie w ciggu dnia. 4

Nastepnie odtworz je w swoim umysle.

> Przyjmij komplementy i zapisz je. Ich lista moze stuzy¢ jako

zasoby w gorszych chwilach.

> Pomysl o sytuacjach, w ktérych czules sie naprawde dobrze i
postaraj sie je zapamietac¢ wszystkimi zmystami (wzrokiem,
dotykiem, wechem...), by¢ moze pomocne bedzie zajrzenie do

albumu fotograficznego.




Wskazowki jak zmniejszyc depresyjny nastroj/

poprawic samoocene II

> Rob rzeczy, ktore sprawiajg ci przyjemnosc — najlepiej te, ktore K//

mozesz robi¢ z innymi (np. wyjscie do kina, na kawe)




Wskazowki jak zmniejszyc depresyjny nastroj/

poprawic samoocene II

> Rob rzeczy, ktore sprawiajg ci przyjemnosc — najlepiej te, ktore K//

mozesz robi¢ z innymi (np. wyjscie do kina, na kawe).

> Aktywnos$¢ fizyczna (przynajmniej 20 minut dziennie) -
nie przeforsuj sie za bardzo — np. idZ na energiczny spacer
lub pobiegac.




Wskazowki jak zmniejszyc depresyjny nastroj/

poprawic samoocene II

> Rob rzeczy, ktore sprawiajg ci przyjemnosc — najlepiej te, ktore L

mozesz robi¢ z innymi (np. wyjscie do kina, na kawe).

> Aktywnos$¢ fizyczna (przynajmniej 20 minut dziennie) -
nie przeforsuj sie za bardzo — np. idZ na energiczny spacer
lub pobiegac.

> Stuchaj swojej ulubionej (radosnej) muzyki




- Modul: Nastroj -

Zastosowanie w zyciu codziennym

Cele nauczania:




- Modul: Nastroj -

Zastosowanie w zyciu codziennym

Cele nauczania:

> Badz swiadomy depresyjnych znieksztalcenn myslenia i sprébuj je

modyfikowac (patrz ulotka).




- Modul: Nastroj -

Zastosowanie w zyciu codziennym

Cele nauczania:

> Badz swiadomy depresyjnych znieksztalcenn myslenia i sprébuj je

modyfikowac (patrz ulotka).

> Zastosuj przynajmniej niektore ze wskazdwek zeby poprawic i

ustabilizowac swoj nastroj. Sprobuj, to nie boli!




- Modul: Nastroj -

Zastosowanie w zyciu codziennym

Cele nauczania:

> BadZ swiadomy depresyjnych znieksztalcen myslenia i sprébuj je

modyfikowac (patrz ulotka).

> Zastosuj przynajmniej niektore ze wskazdwek zeby poprawic i

ustabilizowac swoj nastroj. Sprobuj, to nie boli!

> W przypadku ciezkich objawdow depresji, skontaktuj sie ze swoim

terapeutg prowadzacym, psychologiem lub psychiatrg.




(441




@w Historia hrabiego...

...Udato mu sie dozy¢ sedziwego wieku. Byl koneserem zycia. Hrabia
nigdy nie wychodzit z domu nim nie wlozy? garsci fasoli do swojej kieszeni. Nie
robil tego, aby je zjadac. Zabieral je dlatego, ze chciat liczy¢ wyjatkowe momenty
podczas dnia.

Za kazda pozytywna rzecz, jaka go spotkala tego dnia - rozmowa z kims na
ulicy, usmiech jego Zony, pyszny positek, dobre cygaro, cien drzew w stoneczne
popotudnie, lampka dobrego wina -za wszystko co sprawito przyjemnos¢ dla
zmystéw, wyciggal po jednej fasolce z prawej kieszeni i wkladal do lewe;.
Czasami byly to dwie lub trzy fasolki.

Wieczorami siadal w domu i liczy? fasolki, ktore byly w jego lewej kieszeni.
Delektowal sie tymi chwilami. Przynosily mu na mysl wspaniale momenty,
ktorych doswiadczyt w ciggu dnia i dalty mu poczucie szczescia. Nawet te
wieczory, w ktorych zliczy? tylko jedng fasolke, byl to dla niego sukces i dzien
zaliczal do udanych - sprawiato to, ze Zycie bylo warte przezycia

original source unknown, http.//'www.herwig-lempp.de/daten/veroeffentlichungen/0202successJHL.pdf

,Coffee beans ““ by 11 conte de luna



http://www.herwig-lempp.de/daten/veroeffentlichungen/0202successJHL.pdf

Dziekujemy za uwage!

© Moritz, Kéther & Schilling
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Obrazy w tym module zostaly wykorzysane za zgoda autoréw, wiecej szczeg6tow w ponizszej tabeli. Petna lista dostepna na ww.uke.de/

Name Photographer/Artist Source Picture Name/ CC = used with corresponding creative commons Description/Kurzbeschreibung
Name Fotograf/Kiinstler / Name des license; PP =used with personal permission of
Quell Bildes artist
e CC=genutztunter creative commons Lizenz, PP
= verwendet mit personlicher Zustimmung des
Kiinstlers
lonesome:cycler flickr It rained for weeks cC Dark clouds/dunkle Wolken
Littledan77 flickr Dispair cC [ was born that way.../Ich bin halt so geboren....
Cyrm3n flickr yourewonderingandthinking cC Brooding/Griibeln
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC Mosaic/Mosaik
Bold&Blond flickr Ride on CcC Tunnel/Tunnel
Felipe Morin flickr The Prison e. CC Person in the eye/Person im Auge
Oldmaison flickr Big thumbs Up CcC Thumbs up/Daumen hoch
Oldmaison flickr. Complaints thumbs down- CcC Thumbs down/Daumen runter
784494
LunaDiRimmel flickr Panic room. CcC Panic/Panik




