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Jakie sq objawy depres;ji?

277?




Jakie sgq objawy depresji?

Smutek, poczucie bycia “w dotku”

Obnizony naped

Niska samoocena, strach przed odrzuceniem

Silne leki (np. Dotyczace przysztosci)

Zaburzenia snu, bdl

Obnizenie sprawnosci poznawczej (ktopoty z koncentracjg czy
pamieciq)

Utrata apetytu lub zwiekszone taknienie

Brak aktywnosci, utrata zainteresowan

Zmeczenie zyciem, mysli samobdjcze

Depresja i myslenie

9.3



Przyczyny depres;ji:
Urodzitem sie taki...statem sie taki?

Depresja powodowana jest zazwyczaj przez wiele czynnikow.
Nie ma jednej przyczyny.

Tendencja: Sq dowody, ktore swiadczg o istnieniu genetycznej
predyspozycji do depresyjnych mysli i niskiej samooceny.
Srodowisko: Krytyczni i zaniedbujqcy rodzice, wczesne
doswiadczenia utraty i traumtyczne wydarzenia zyciowe tez
mogq skutkowac powstaniem negatywnego obrazu siebie.

ALE: depresyjne style myslenia mogq zosta¢ zmienione!
Depresja nie jest nieodwracalnym fatum!

(“Despair” by fakelvis) Depresja i myélenie 9.4



Dlaczego o tym mowimy?

Wiele oséb z problemami zdrowia psychicznego przejawia

sposoby myslenia, ktore mogg przyczyniac sie do depresiji.

Te znieksztatcenia myslenia mogq zosta¢ zmienione przez
intensywny i ciggty trening.

Depresja i myslenie

9.5



Jedno wydarzenie - wiele roznych emociji...
Co prowadzi do roznych emocji?

Mozliwe reakcje

Depresja i myslenie 9.6




Jedno wydarzenie - wiele roznych emociji...
Co prowadzi do réznych emoc;ji?

List lub Odpowiedz Ptacz i
telefon w na innga rozmyslanie
zlosci oferte pracy

Depresja i myslenie 9.7



Jedno wydarzenie - wiele roznych emociji...
Co prowadzi do réznych emoc;ji?

List lub Odpowiedz Ptacz i
telefon w na innga rozmyslanie
zlosci oferte pracy

Depresja i myslenie 9.8



Zwigzek miedzy myslami, uczuciami i zachowaniem

Obraz rzeczywistosci zalezy czesto od patrzacego. Ludzie reagujg
zupetnie inaczej na te samag sytuacje: samo zdarzenie nie okresla jak
ktos sie czuje albo jak sie zachowa — mysli tej osoby rowniez
odgrywajg w tym znaczacg role (np. Interpretacje, wtasne zatozenia i
atrybucje). Mysli, uczucia i zachowania wptywajg na siebie.

zdarzenie i
Style myslenia i
l Wtasne przekonania

L

» zachowanie

A

Depresja i myslenie
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Depresyjne znieksztatcenia myslenia i dysfunkcjonalne style radzenia
sobie

Nadmierna generalizacja

Wybidrcza percepcja

Twierdzenia typu , musze”, ,powinienem”
Myslenie Katastroficzne

Zaprzeczanie pozytywnym informacjom zwrotnym oraz bezkrytyczne
przyjmowanie negatywnych informaciji

Ruminacje i wyrzuty sumienia

(“Despair” by fakelvis) Depresja i myélenie 9.10



Nadmierna generalizacja

o Pojedyncze negatywne
wydarzenie jest postrzegane jako
seria niepowodzen (np. ,to
zawsze mi sie przytrafia”, ,nigdy
nie mam szczescia”)

Znasz to?

("Hannelore actually works out" von necrocake) Depresja i myélenie 9.11



Nadmierna generalizacja

Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

Zdarzenie

Nadmierna generalizacja
pozytywna/konstruktywna ocena

Nie mozesz znalez¢
stowa, zdania podczas
dyskusji

“nigdy nie moge sie wystowic; jestem gtupi/a!”
?2??

Zapomniates o
urodzinach swojej
siostry.

“Jestem ztym bratem!”
?2??

Jestes krytykowany
przez przyjaciela.

“Jestem kiepski!”
?2??

Depresja i myslenie
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Nadmierna generalizacja
Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

Zdarzenie Nadmierna generalizacja
pozytywna/konstruktywna ocena

Nie mozesz znalez¢ “nigdy nie moge sie wystowic; jestem gtupi/al!”
stowa, zdania podczas “To zdarza sie w tym momencie.”
dyskusji o _ _ ,
»INNi tez majq takie trudnosci
Zapomniates o “Jestem ztym bratem!”
urodzinach swojej “Naprawde mi wstyd, ale pomytki sie zdarzajg. Dotad
siostry. zawsze pamietatem o jej urodzinach.”
Jestes krytykowany “Jestem kiepski!”
przez przyjaciela. “Moze ma racje i moge wyciagna¢ jakie$ wnioski z jego

krytyki?”, “Miat kiepski dzien i wyzyt sie na mnie.”

Pozwol sobie na btedy!: Kazdy popetnia btedy od czasu do czasu.
Jesli sie jgkasz, to nie znaczy, ze nie mozesz méwic za siebie. Jesli

@ > ¢éwiczenia 9.1a | 0d czasu do czasu popetniasz bfad, to nie znaczy, ze jestes
| niedbaty.

Depresja i myslenie 9.13



Jak budowac pomocne oceny?

Staraj sie budowac swoje oceny odnoszac je do sytuacji tu i
teraz.

np. jesli zapomniates o urodzinach siostry, zamiast mowic sobie...

“to zawsze “Zapomniatem o urodzinach w
przytrafia sie tym roku. To wprawia mnie w
wiasnie mi. Jestem zakfopotanie, ale zawsze moge
okropnym bratem”. jej ztozyé spbznione zyczenial”

Depresja i myslenie 9.14



Jak budowac pomocne oceny?

Jakg rade datbys/tabys przyjacielowi w takiej samej lub podobnej
sytuacji?

Przyktad: Jestes spdzniony, bo zle zapisates czas spotkania.

Pomysl jak bardzo ... mozesz byc¢ dla siebie w tej sytuacii.
Nastepnie pomysl, jakg rade datbys/tabys swojemu
przyjacielowi. Pewnie powiedziatbys/tabys, ze nie jest to az tak
dramatyczne oraz, ze sg dobre powody, zeby wybaczy¢ sobie te

pomytke.

Osobiste doswiadczenia?

Depresja i myslenie 9.15



Selektywna uwaga

Oddzielanie pojedynczego,
negatywnego wydarzenia od
0golnego kontekstu.

Podobnie jak pojedyncza kropla
atramentu barwi szklanke wody i
wszystko staje sie czarna.

Znasz to?

(“inkhart” by go._nils) Depresja i myslenie 9.16



Selektywna uwaga
Jaka moze byc¢ bardziej realistyczna/pomocja ocena?

wydarzenie

Selektywna
ocena

Bardziej odpowiednia ocena

Podczas lotu “Cate wakacje | ???
powrotnego Twoja byty kleskg!”
walizka zostata

zgubiona i

odzyskujesz jg

dopiero po dwoch

dniach.

Podczas, gdy “Nike nie ???
przedstawiasz swoje | stucha - moje
pomysty na pomysty sg
zajeciach, ktos gra | zte!”

na telefonie.

Depresja i myslenie
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Selektywna uwaga
Jaka moze byc¢ bardziej realistyczna/pomocja ocena?

wydarzenie Selektywna |Bardziej odpowiednia ocena
ocena

Podczas lotu “Cate wakacje | “To jest bardzo denerwujgce, ale

powrotnego Twoja byty kleskg!” | mieliSmy dwa tygodnie pieknej,

walizka zostata stonecznej pogody. Ostatecznie

zgubiona i odzywalismy walizke!”

odzyskujesz jg

dopiero po dwoch

dniach.

Podczas, gdy “"Nike nie “przez chwile, to moze byc¢ irytujace.

przedstawiasz swoje | stucha — moje | Jestem jednak zadowolony ze swojego

pomysty na pomysty sgq wkiadu. Zdecydowanie bede

zajeciach, ktos gra | zte!” kontynuowat zajecia i swoj udziat.”

na telefonie.

Nie szukaj dziury w calym: nie przeceniaj pojedycznych aspektow - raczej staraj sie
spojrzec z szerokiej perspektywy (360 stopni)”

£ > Céwiczenia 9.1a

Depresja i myslenie 9.18



Zamiast:
Nie uogolniaj jednej niedoskonatosci na wszystko inne!

Wiekszosc¢ ludzkich cech jest ztozona!
Istniejg rézne punkty widzenia:

Czym na przyktad jest inteligencja? Osiggniecia w szkole, skonczenie
uniwersytetu, umiejetnos¢ komunikowania sie z ludzmi, zamoznos¢, poczucie
satysfakcji???

Tak jak ta mozaika u gory - skladamy sie z wielu stron, aspektow,
ktore mogq by¢ w naszej ocenie zarowno dobre jak i zte!

(“Kaleidoscope Mosaic” by Lady - bug) Depresja i myélenie 9.19



Stwierdzenia ,musze”, ,powinienem”

Stwierdzenia typu ,,musze” lub "powinienem” sg
wygorowanymi standardami i oczekiwaniami wobec siebie. Sgq
sztywnymi zasadami i normami, ktore nie dopuszczajq
odstepstw!

Zazwyczaj, stwierdzenia te zawierajq takie mysli:
~powinienes...”, ,musisz...”, ,,nie powinienes...”

Rozpoznajesz to u siebie?
Jakie nadmierne standardy zauwazasz u siebie?

("Ohne Titel” by Jacey O Samsel) Depresja i myélenie 9.20



Mysli ,powinienem”, ,musze”
Jakie bytoby bardziej wyrozumiate podejscie?

Powinnosci Bardziej wyrozumiale podescie
“zawsze powinno sie 277
utrzymywac mieszkanie w
czystosci”
2797

“Powinnismy zawsze starac
sie wygladac na
inteligentnych”

Depresja i myslenie
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Mysli ,powinienem”, ,musze”
Jakie bytoby bardziej wyrozumiate podejscie?

Powinnosci Bardziej wyrozumiale podescie
“zawsze powinno sie “Nikt nie potrafi utrzymywac mieszkania w
utrzymywac mieszkanie w czystosci i porzadku przez caty czas. Takie
czystosci” mieszkanie moze nawet wydawac sie

niektdorym osobom jako sterylne i zimne”

“Powinnismy zawsze starac “Wszyscy popetniajg pomyiki, to ludzkie.

sie wygladac na Everyone makes mistakes, that's human. I

inteligentnych” najczesciej to wtasnie powoduje, ze ktos jest
lubiany”

Depresja i myslenie 9.22




Wiecej przyktadow mysli typu ,,powinienem”, ,musze”

“powinienes zawsze wygladac¢ schludnie.”

“zawsze trzeba sie trzymac i nie pozwoli¢ by inni zobaczyli, ze
jestesmy w ztym nastroju”

“Powinienes zawsze perfekcyjnie radzi¢ sobie ze swoimi
obowigzkami i zadaniami”

Depresja i myslenie 9.23



Myslenie katastroficzne
Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

Zdarzenie Ocena depresyjna
Pozytywna/konstruktywna ocena

Twoja dziewczyna nie “"Nie podobam sie jej.”
zwraca uwagi na Twoja | 277?
nowg fryzure.

Twdj nowy samochod “'Sprzedawca samochodu mnie oszukat.
wydaje dziwne dzwieki, | Silnik jest uszkodzony i naprawa pochtonie
gdy nim jezdzisz. wszystkie moje oszczednosci.”

2?22

Depresja i myslenie 9.24



Myslenie katastroficzne
Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

Zdarzenie Ocena depresyjna
Pozytywna/konstruktywna ocena

Twoja dziewczyna nie “"Nie podobam sie jej.”

zwraca uwagi na Twoja | “Moja dziewczyna moze by¢ zaprzatnieta swoimi
nowa fryzure. mys$lami. Mogibym wspomnieé, ze mam nowaq
fryzure i zobaczyc¢ jak zareaguje, zanim zrobie o

to afere.”
Twodj nowy samochod “'Sprzedawca samochodu mnie oszukat.
wydaje dziwne dzwieki, | Silnik jest uszkodzony i naprawa pochtonie
gdy nim jezdzisz. wszystkie moje oszczednosci.”

“Uspokdj sie! Sprawdz czy ten dzwiek pojawia sie
ponownie i, jesli to konieczne, zatrzymaj sie na
poboczu i wezwij pomoc drogowg. Naprawa moze
nie byc¢ tak droga jak myslisz, a poza tym nowe
samochody sq objete przeciez gwarancjg.”

@ > ¢wiczenia 9.1b

Depresja i myslenie 9.25



Zaprzeczanie pozytywnym informacjom zwrotnym lub bezkrytyczna akceptacja
informacji negatywnych!Jaka bytaby bardziej realistyczna/pomocna ocena?

To jest typowe, ze osoby z objawami depresji zaprzeczajq lub odrzucajg
pochwaty od innych, a jednoczesnie zwracajg uwage na negatywnag

informacje zwrotna.

wydarzenie

Ocena depresyjna
Pozytywna/konstruktywna ocena

Ktos powiedziat, ze dobrze
wyglgdasz!

“ta osoba jest nieszczera i chce mnie tylko
pocieszyc”

27?7

Ktos powiedziat, ze
wygladasz zle!

“Jestem brzydki/a...”
27?7

Depresja i myslenie 9.26




Zaprzeczanie pozytywnym informacjom zwrotnym lub bezkrytyczna akceptacja
informacji negatywnych!Jaka bytaby bardziej realistyczna/pomocna ocena?

To jest typowe, ze osoby z objawami depresji zaprzeczajq lub odrzucajg
pochwaty od innych, a jednoczesnie zwracajg uwage na negatywnag

informacje zwrotna.

wydarzenie

Ocena depresyjna
Pozytywna/konstruktywna ocena

Ktos powiedziat, ze dobrze
wyglgdasz!

“ta osoba jest nieszczera i chce mnie tylko
pocieszyc”

“to mite, ze wydaje sie innym aktrakcyjny/al”
“Co za mity komplement!”

Ktos powiedziat, ze
wygladasz zle!

“Jestem brzydki/a...”

“Wygladam na zmeczonego/ng, bo zle
spatem/tam”

“Ta osoba moze sie 0 mnie po prostu martwic;
nie powinienem analizowac zbyt diugo tego
komentarza”.

KX > cwiczenie 9.1b

Depresja i myslenie 9.27




Jak moge poprawic¢ swojg reakcje na negatywng informacje?

Pomysl o krytyce uwaznie i rozwaz rozne
perspektywy.

Bez nadmiernej generalizacji:

“To moze dotyczy¢ tylko szczegdlnego
zachowania - nie mnie jako osoby!”

Potraktuj krytyke pozytywnie:
“Czego moge sie z tego nauczyc?”

("Nathan Setting The Tone For The Exam” by rileyroxx) Depresja i myélenie 9.28



Jak moge lepiej akceptowac pochwaty?

» Pamietaj, ze ludzie poprzez komplementy .
generalnie chcg uprzyjemnic¢ Ci dzien i
sprawic¢ bys byt/a bardziej szczesliwa - to
jest jak prezent!

» Jesli Twojg odpowiedzig jest dewaluowanie
komplementu (,,och, to nie prawdal),
odrzucasz prezent.

» Dlatego: staraj sie podziekowac za
komplement; uciesz sie z niego!

("Artomatic 2009 Ramune's Candy" by Mr. T in DC) Depresja i myélenie 9.29



Ruminacje: krazenie w kotko, zamiast podgzac na przod.

» Wiele os6b z zaburzeniami
psychicznymi skarzy sie na ciggte
L.ruminacje” lub ,rozmyslanie”

~ Doswiadczytes/tas tego?

» Nad czym rozmyslasz?

("statue of DR Samuel Johnson in Lichfield Market Square” von Elliott Brown) Depresja i myélenie 9.30



Konsekwencje ruminacji

Ruminacje sq problematyczne w kilku
aspektach:

» Mysli zataczajg koto: problemy stajg
sie bardziej widoczne, bez
rozwigzania.

» Samoocena jest ostabiona, kiedy mite
i pomocne mysli sq ignorowane.

» Inaczej niz w przypadku swiadomego
myslenia, ruminacje characteryzuje
powtarzajace sie ,bezowocne” mysili,
oskarzenia, ktore , przesladujq”
umyst.

("statue of DR Samuel Johnson in Lichfield Market Square” von Elliott Brown) Depresja i myélenie 9.31



Ruminacje i wyrzuty sumienia — co zrobic?
Eksperyment

Masz nawracajgce negatywne mysli (np. wyrzuty sumienia, ,jestes

(4

przegrany/a”, ,jestes gtupi”; .
Znasz to?

Co robisz, gdy masz takie mysli?

Krotki eksperyment:

Przez nastepng minute, w zadnym wypadku nie mysli o liczbie
,0siem”!

Udato Ci sie?

Depresja i myslenie 9.32



Ttumienie negatywnych mysili
Czy to dziata? Nie!

Nie mozliwe jest, aby celowo sttumic niechciane (przykre) mysli.

Wrecz przeciwnie: swiadome proby nie myslenia o czyms$ prowadzg do
intensyfikacji, mysli, ktorych nie chcemy. Prawdopodobnie pomyslatem o
liczbie osiem lub czyms zwigzanym z tg liczbg. (np. symbol
nieskonczonosci, inne cyfry itp.).

Ten efekt jest jeszcze silniejszy jezeli ktos celowo prébuje sttumic
niechciane, przykre mysli (np. ,jestem nieudacznikiem”). Mysli te mogq
stac sie tak silne, ze niekiedy wydajq sie obce, ,nastane” przez kogos!

\ > ¢wiczenia 9.1b

(f.I.t.r. "8” by eriwst; “"Die schwarze Acht” by _dominic; “Acht” by Sarah) Depresja i myélenie 9.33



Ruminacje i wyrzuty sumienia — co zrobic?

Po pierwsze i najwazniejsze staraj sie potraktowac ruminacje
(powracajace, niechciane mysli) jako problem, a nie strategie
radzenia sobie z trudnosciami. Ruminacje powodujg wiecej
problemdéw zamiast je rozwigzywac.

Mysli ruminacyjne (powtarzajgce, niechciane) to tylko mysli! To nie
rzeczywistosc!

Staraj sie by¢ swiadomym swoim mysli, ale ich nie oceniac.

Nastepne ¢wiczenie pomoze Ci w tym.

Depresja i myslenie 9.34



Anty-ruminacje ¢wiczenie 1:
w poszukiwaniu dystansu wewnetrznego...

Obserwuje doswiadczenia wewnetrzne (mysli, emocje) bez ingerencji w
nie oraz bez ich oceniania ( ,Jestem idiotg! Znowu ruminuje”; Dlaczego
mam do zaburzenie!). Obserwuje swoje mysli jak przelatujgce chmury
na niebie. Nie staraj sie ich ttumic¢, to tylko wzmaga niechciane mysli.

Te mysli nie powracajq dlatego, ze sq prawdziwe, tylko dlatego, ze
starasz sie je ttumic i przerazajq Cie.

("Stormy Sunday” by judepics) Depresja i myélenie 9.35



Anty-ruminacje ¢wiczenie 2:
Odwracanie uwagi

Cwiczenie fizyczne
Wstan
Potoz lewg reke na prawe ramie
Potdz prawg reke na lewe ramie
Podnies noge
Zatocz nogq kotka...

Takie ¢wiczenie, jak powyzsze, pozwalajg przerwac btedne koto
ruminacji.

Depresja i myslenie 9.36



Wycofanie spoteczne. Jak to sie stato?

W fazie depresiji...

... kontakty z innymi mogg by¢ meczace.

... mozna czuc sie nierozumianym przez innych ludzi (*Inni majq sie
dobre, chciatbym tylko miec ich problemy”).

... haped do wykonywania roznych czynnosci jest mniejszy.

... zainteresowanie innymi (oraz ich problemami) jest czesto mniejsze.

("Life III Study - A5" by h.koppdelaney) Depresja i mys’.lenie 9.37



Btedne koto

“Czuje sie okropnie. Nie moge sie zebrac, by cokolwiek zrobic”.

Naped

'

“Wycofuje sie coraz “M0j nastréj nieustannie
bardziej i bardziej.” sie pogarsza”.

("circles (blue-green dream)” by POSITiv) Depresja i myélenie 9.38



Btedne koto

Sprobuj wyrwac sie z btednego kota!

tatwiej powiedzie¢ niz zrobi¢! ALE: sprobuj sobie z tym poradzic¢ przez
robienie matych kroczkéw naprzod.

g

Krok po proku: Pozwdl by po matych kroczkach (np. zadzwonienie do
przyjaciela) nastepowaty wieksze kroki (np. spotkanie z przyjacielem).
Nie obcigzaj sie zbyt mocno!

g

Wykonuj swoje codzienne obowigzku, ale réb tez to, co sprawia Ci
przyjemnosc! @

Sam zobaczysz: wiecej aktywnosci prowadzi do lepszego nastroju i na
odrot: lepszy nastrdj, to wiecej aktywnosci!

> ¢éwiczenia
9.2 &9.3

("circles (blue-green dream)” by POSITiv) Depresja i myélenie 9.39




Wskazowki jak polepszy¢ swoj nastroj i poczucie wartosci

Zapisuj kazdego wieczoru 2-3 rzeczy, ktdre byty pozytywne
danego dnia. Potem przypomij je sobie dokfadnie i pomysl o
nich troche.

Przyjmuj komplementy i zapisuj je, zeby stworzyc liste, ktorej
bedziesz mogt uzy¢ w momencie kryzysu!

Staraj sie zapamietac sytuacje, w ktorych czutes sie naprawde
dobrze. Staraj sie zapamietac je wszystkimi zmystami (wzrok,
stuch, wech, dotyk...), mozesz uzyc¢ do tego zdjec.

RoOb rzeczy, ktore sprawiajg Ci przyjemnosc¢ — najlepiej z
innymi (np. kino, kawiarnia).

Ruszaj sie, ¢wicz (przynajmniej 20 minut dziennie) - to nie
musi by¢ musztra, ale jesli istnieje taka mozliwos¢, to moze
by¢ trening wytrzymatosciowy, jak dtugi spacer czy jogging.

Stuchaj swojej ulubionej muzyki.

("Smiley detail” by renaissancechambara) Depresja i myslenie 9.40



Zastosowanie w zyciu codziennym

Zapamietaj:
Depresja nie jest nieodwracalnym fatum.
Badz sSwiadom depresyjnych znieksztatcen poznawczych, ktore
witasnie omowiliSmy, i staraj sie je modyfikowac
Ruminacje i proby ttumienia negatywnych mysli nie pomaga
rozwigzywac problemow. Przeciwnie: ttumienie mysli zwieksza
ich intensywnosc.
Aktywnosci spoteczne poprawiajg nastroj. Szczegdlnie w fazie
depresji wazne jest utrzymywac kontakt z innymi, bliskimi dla
Ciebie ludzmi. Staraj sie angazowac w rézne aktywnosci nawet
jesli to trudne (metoda matych krokow).
Uzywaj przynajmniej niektérych wspomnianych wskazowek,
ktore mogg pomoéc Ci poprawic¢ nastroj.
Zgtaszaj utrzymujgce sie stany nasilonej depresji swojemu
terapeucie i lekarzowi! To moze Ci pomoc.
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Duzo (ale nie wszystkie!) osdb z zaburzeniami psychicznymi umniejszajq
swojg wartos¢, ujawniajg typowe style myslenia dla depresji, ruminujq i
wycofujq sie. Te style myslenia oraz zachowania czesto powodujg wzrost
problemdw emocjonalnych, ale rowniez psychicznych (brak kontaktéw z
innymi i mozliwosci informacji zwrotnej moze skutkowac fatszywymi
przekonaniami).

Dyskutowane w trakcie modutu techniki mogg pomoc przezwyciezyc
problemy emocjonalne.

Jakie elementy modutu terapeutycznego dotyczqcego depresji i myslenia
byty dla Ciebie szczegdlnie uzyteczne i pomocne?

Kiedy i w jakich sytuacjach mogtbym/tabym wykorzystac to, czego sie
nauczytem/tam podczas tego modutu? Co mogtoby mi pomadc (np. poczuc
mniej napiecia?). tense)?

£%> Cwiczenia 9.4
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Przyktad: Maks ma obnizony nastrdj, czuje sie depresyjny od momentu,
w ktoérym posprzeczat sie ze swoim ojcem. Oboje powiedzieli sobie
przykre rzeczy.

Ocena: Maks ma wyrzuty sumienia za to, ze obrazit ojca, ale
jednoczesnie jest zbyt dumny, zeby teraz go przeprosi¢. Uwaza siebie za
ztego syna i nawet obawia sie, ze ojciec moze go wydziedziczy¢, a
rodzina porzuci go. Mysli o tym ciggle (ruminuje) i trudno mu myslec o
spotykaniu sie z innymi, poniewaz mysli, ze oni rowniez go odrzucg.
Ale!: Ojciec rowniez czuje sie zle i w koncu dzwoni do Maksa. Ojciec jest
zaskoczony jak bardzo Maks przezywa te sytuacje. Maks czuje ulge i
postanawia, iz w przysztosci bedzie sie mniej wycofywat.
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