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Objawy depresji?
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Objawy depresji?

1. smutek, nastroj depresyjny

2. spadek energii/motywacji

3. niskie poczucie wtasnej wartosci, strach przed odrzuceniem
4. leki (np. dotyczgce przysztosci)

5. problemy ze snem, bol

6. problemy poznawcze (staba koncentracja i pamiec)
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Sposoby leczenia depres;ji?
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HAMBURG

Sposoby leczenia depres;ji?

* Psychoterapia/samopomoc: np. interwencje poznawczo-
behawioralne. Problemy i dysfunkcyjne schematy myslowe (np.
“Jestem bezwartosciowy”) sg celem. Te schematy wywotujg inne
mysli (“Nikt mnie nie lubi”) co prowadzi do spietrzenia
negatywnych mysli. Rekonstrukcja tego sposobu myslenia
przynosi dtugoterminowy wpftyw.
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HAMBURG

Sposoby leczenia depres;ji?

* Psychoterapia/samopomoc: np. interwencje poznawczo-
behawioralne. Problemy i dysfunkcyjne schematy myslowe (np.
“Jestem bezwartosciowy”) sg celem. Te schematy wywotujg inne
mysli (“Nikt mnie nie lubi”) co prowadzi do spietrzenia
negatywnych mysli. Rekonstrukcja tego sposobu myslenia
przynosi dtugoterminowy wpftyw.

* Farmakologia (srodki antydepresyjne): wazne zwtaszcza przy
ciezkiejdepresiji i jako wsparcie interwencji
psychoterapeutycznych. Jednak, leki pomagajg tylko wtedy, gdy
sg stosowane regularnie.
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Dlaczego o tym mowimy?
Wiele 0s6b majgcych problemy ze zdrowiem psychicznym przejawiajg znieksztatcenia

myslenia prowadzgce do depresiji.

Te znieksztatcenia myslenia moga zostac zmienione przez intensywny i ciggty trening.
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HAMBURG

Psychoza i Depresja
Wptyw urojen na poczucie wtasnej wartosci

% Negatywny wptyw urojen na &) Krotkoterminowe pozytywne skutki
nastroj urojen na nastroj

P77 P77

P77 P77

P77 PP
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HAMBURG

Psychoza i Depresja
Wptyw urojen na poczucie wtasnej wartosci

% Negatywny wptyw urojen na &) Krotkoterminowe pozytywne skutki
nastroj urojen na nastroj

Podczas psychozy: doswiadczanie 27?7
ciggtego zagrozenia

Podczas psychozy: styszenie 2?7
niepokojgcych i obrazliwych gtosow

Po psychozie: poczucie wstydu, 7?7
przysztos¢ wydaje sie beznadziejna




Trening Meta-poznawczy 8 — Poczucie wartosci i nastroj 10

Psychoza i Depresja
Wptyw urojen na poczucie wtasnej wartosci

% Negatywny wptyw urojen na &) Krotkoterminowe pozytywne skutki
nastroj urojen na nastroj

Podczas psychozy: doswiadczanie Podczas psychozy: pobudzenie, ekscytacja,

ciggtego zagrozenia “dziatamy, jakby wszystko dziato sie po raz
ostatni”

Podczas psychozy: styszenie Podczas psychozy: styszenie przychylnych,

niepokojgcych i obrazliwych gtosow mitych gtosow

Po psychozie: poczucie wstydu, Podczas urojen (wielkosc): poczucie
przysztos¢ wydaje sie beznadziejna posiadania sity, talentu, specjalnego
Znaczenia oraz przeznaczenia
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HAMBURG

Psychoza i Depresja
Wptyw urojen na poczucie wtasnej wartosci

Krotkoterminowe pozytywne skutki psychozy na poczucie wtasnej
wartosci sg niweczone przez odlegte konsekwencje psychozy.

e debet: kiedy pacjent ma przekonanie, ze jest bardzo bogaty lub

stawny FS

* samotnosc: niektorzy mogg sie odwrocic od pacjenta e,

| ]I{ e
e Sytuacja w pracy: utrata pracy z przyczyny nieodpowiedniego g
zachowania w biurze .

Niebezpieczne jest przerywanie przyjmowania lekow bez zalecen
lekarskich, tylko dlatego aby powrocic w zagrazajgcy Swiat psychozy, w
psychozie bowiem wiasnie lek jest bardzo silnym i czestym uczuciem?
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Jakie sg charakterystyczne mysli i
style myslenia ludzi z depresj3 i
niskim poczuciem wtasnej wartosci?
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HHHHHHH

1. Nadmierna Generalizacja
Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

“Za duzo waze”, “Jestem brzydki”
“M&j nos jest krzywy” 2?7
Rozmowa o prace nie poszta tak, jak “Nigdy nie znajde pracy”

oczekiwates. 277
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HHHHHHH

1. Nadmierna Generalizacja
Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

“Za duzo waze”, “Jestem brzydki”

“M&j nos jest krzywy” “Nie jestem brzydki z powodu pojedynczej niedoskonatosci; jest
wiele rzeczy, ktore lubie w sobie, na przyktad moje oczy”

Rozmowa o prace nie poszta tak, jak “Nigdy nie znajde pracy”
oczekiwates. 277
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HHHHHHH

1. Nadmierna Generalizacja
Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

“Za duzo waze”, “Jestem brzydki”

“M&j nos jest krzywy” “Nie jestem brzydki z powodu pojedynczej niedoskonatosci; jest
wiele rzeczy, ktore lubie w sobie, na przyktad moje oczy”

Rozmowa o prace nie poszta tak, jak “Nigdy nie znajde pracy”
oczekiwates. “Co moge poprawié na kolejna rozmowe?”




Trening Meta-poznawczy 8 — Poczucie wartosci i nastroj 16 m
HHHHHHH

1. Nadmierna Generalizacja
Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

“Za duzo waze”, “Jestem brzydki”
“Nie jestem brzydki z powodu pojedynczej niedoskonatosci; jest

“M&j nos jest krzywy”
wiele rzeczy, ktore lubie w sobie, na przyktad moje oczy”

Rozmowa o prace nie poszta tak, jak “Nigdy nie znajde pracy”
oczekiwates. “Co moge poprawié na kolejna rozmowe?”

Pozwalaj na btedy: Nikt nie jest doskonaty! Jesli jgkasz sie od czasu do czasu, nie oznacza to, ze nie mozesz
siebie wyrazac. Jesli czasami zdarza ci sie pomylic, nie znaczy to, ze jestes niezdarny.
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HAMBURG

Nie generalizuj na podstawie jednego niepowodzenia
wszystkich nastepnych...

Kazdy cztowiek jest ztozony — jak mozaika: sktadamy sie z wielu matych czesci, zarowno tych
ztych, jak i tych dobrych. Ponadto, jest wiele roznych sposobow na zdefiniowanie ludzkich
cech:

Czym jest szczescie? Bycie bogatym, posiadanie wielu przyjaciot, zdrowie, sukces,
zadowolenie???

Czym jest inteligencja? Wspaniate osiggniecia szkolne, wyzsze
wyksztatcenie, dogadywanie sie z innymi???
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2. Wybiorcza percepcja

Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

Jakasz sie podczas dyskusji | Jestes zty na siebie 27?7
Przygotwates deser, ktory “To mogto sie 27?7
nie smakowat dobrze. przytrafic tylko

'II

mnie
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HHHHHHH

2. Wybiorcza percepcja

Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

Jakasz sie podczas dyskusji | Jestes zty na siebie “Zdarza sie to takze innym i mimo jgkania sie moj wktad
zostat doceniony.”

Przygotwates deser, ktory “To mogto sie P77
nie smakowat dobrze. przytrafic tylko
mnie!”
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2. Wybiorcza percepcja

Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

Jakasz sie podczas dyskusji | Jestes zty na siebie “Zdarza sie to takze innym i mimo jgkania sie moj wktad
zostat doceniony.”

Przygotwates deser, ktory “To mogto sie Danie gtowne smakowato bardzo dobrze, odbyta sie
nie smakowat dobrze. przytrafic tylko mita rozmowa podczas positku.
mnie!”

“Czytanie w myslach”: Unikaj nadinterpretacji zachowan innych ludzi. Moze by¢ wiele mozliwosci
wyjasniajacych dang sytuacje!



HAMBURG
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3. Stosowanie wtasnych standardow jako ostatecznej miary

Istnieje roznica miedzy tym jak ja oceniam siebie a tym jak inni mnie oceniajg!

e Jesli postrzegam siebie jako bezwartosciowego, brzydkiego, itd., inni nie koniecznie nie
muszg podzielac¢ tego pogladu

* |stnieje réznorodnosc opcji/ sgdow/ preferencji. Inni moga sie nie zgadza¢ z moim
rozumieniem inteligencji czy wygladu, itd.
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HHHHHHH

4. Zaprzeczanie pozytywnym informacjom zwrotnym,

jednoczesnie bezkrytycznie akceptujac informacje negatywne!
Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

Otrzymujesz “Inni starajq sie mi schlebiac, to nieuczciwe, tylko on/ona mysli w ten
komplementy sposob...”

Za SwWoje 77

wystgpienie.

Zostates “Zostatem zdemaskowany, jestem bezwartosciowy...”

skrytykowany! 277
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4. Zaprzeczanie pozytywnym informacjom zwrotnym,

jednoczesnie bezkrytycznie akceptujac informacje negatywne!
Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

Otrzymujesz “Inni starajq sie mi schlebiac, to nieuczciwe, tylko on/ona mysli w ten
komplementy sposob...”

za swoje “Swietnie, ze inni doceniaja moje osiagniecial”

wystgpienie.

Zostates “Zostatem zdemaskowany, jestem bezwartosciowy...”

skrytykowany! 277
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4. Zaprzeczanie pozytywnym informacjom zwrotnym,

jednoczesnie bezkrytycznie akceptujac informacje negatywne!
Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

Otrzymujesz “Inni starajq sie mi schlebiac, to nieuczciwe, tylko on/ona mysli w ten
komplementy sposob...”

Za SWOJ? | “Swietnie, ze inni doceniaja moje osiagniecial”

wystgpienie.

Zostates “Zostatem zdemaskowany, jestem bezwartosciowy...”

skrytykowany! “Ta osoba moze miec dzis zty dzien”; “Czy moge cos zyskac z takiej

informacji zwrotnej?”
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HHHHHHH

5. “Myslenie Wszystko Albo Nic”/ Myslenie katastroficzne

Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

Twdj szef nie wita sie z toba. “Zostane zwolniony”
P77
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5. “Myslenie Wszystko Albo Nic”/ Myslenie katastroficzne

Jaka ocena bytaby bardziej realistyczna i pomocna?

Twdj szef nie wita sie z toba. “Zostane zwolniony”
“Czy on mnie w ogodle widziat; moze miat zty dzien?”
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6. Ttumienie negatywnych mysli
Jaka mogta by byc¢ bardziej realistyczna ocena?

Doswiadczasz powtarzajgcych sie negatywnych, “nie musze myslec tych przykrych mysli” ...ale to nie
przykrych mysli (np. jestes bezwartosciowy”, pomaga (— zobaczymy na nastepnym ¢wiczeniu).
“nieudacznik®, "jestes gtupi®. 277




Trening Meta-poznawczy 8 — Poczucie wartosci i nastroj 28 m
HHHHHHH

6. Ttumienie negatywnych mysli
Jaka mogta by byc¢ bardziej realistyczna ocena?

Doswiadczasz powtarzajgcych sie negatywnych, “nie musze myslec tych przykrych mysli” ...ale to nie
przykrych mysli (np. jestes bezwartosciowy”, pomaga (— zobaczymy na nastepnym ¢wiczeniu).
"nieudacznik, “jestes gtupi”. Zastandw sie czy te myéli sa usprawiedliwione. Co

przemawia przeciw tym myslom?
Rozprosz swojg uwage wykonujgc przyjemne czynnosci..
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6. Ttumienie negatywnych mysli
Cwiczenie

Nie jest to mozliwe, aby w sposob dowolny, zamierzony sttumic nieprzyjemne mysli.
Usifowanie nie myslenia o czyms powoduje, ze te mysli powracajg ze zdwojong sita.
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HAMBURG

6. Ttumienie negatywnych mysli
Cwiczenie
Nie jest to mozliwe, aby w sposob dowolny, zamierzony sttumic nieprzyjemne mysli.

Usifowanie nie myslenia o czyms powoduje, ze te mysli powracajg ze zdwojong sita.

Sprobuij!
Staraj sie nie myslec o polarnym niedzwiedziu przez jedng minute!
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HHHHHHHH

6. Ttumienie negatywnych mysli
Czy to dziata? Niel

Wiekszo$¢ z was zapewne pomyslata o stoniu lub/i o czyms co ma cos wspdlnego ze stoniem
(np. zoo, safari, Afryka itp.)




Trening Meta-poznawczy 8 — Poczucie wartosci i nastroj 32
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6. Ttumienie negatywnych mysli
Czy to dziata? Niel

Wiekszo$¢ z was zapewne pomyslata o stoniu lub/i o czyms co ma cos wspdlnego ze stoniem
(np. zoo, safari, Afryka itp.)

Ten efekt wzrasta, kiedy probujemy w sposob zamierzony, skupiajac sie na ttumieniu mysli,
usungc nieprzyjemna mysl z gtowy (np. “jestem do niczego”). Takie mysli moga powrocic ze
zdwojong sitg i wydawac sie dziwne, nieswoje lub nawet poza naszg kontrolg!
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/amiast tego:

Jesli negatywne mysli sg dla Ciebie ktopotliwe, nie staraj sie ich za wszelkg cene ttumic (to je
tylko wzmacnia). Staraj sie obserwowac swoje wewnetrzne doswiadczenia (mysli) bez

ingerowania w nie — tak jak burza na zewnatrz, kiedy mozesz obserwowac jg bezpiecznie
przez okno.
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/amiast tego:

Jesli negatywne mysli sg dla Ciebie ktopotliwe, nie staraj sie ich za wszelkg cene ttumic (to je
tylko wzmacnia). Staraj sie obserwowac swoje wewnetrzne doswiadczenia (mysli) bez

ingerowania w nie — tak jak burza na zewnatrz, kiedy mozesz obserwowac jg bezpiecznie
przez okno.

Nieprzyjemne mysli przeming, jak ciemne burzowe chmury!
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/. Inne znieksztatcenia myslenia

Poréwnania z innymi ludzmi:
* Nie porownuj siebie zbyt czesto z innymi!

e Zawsze znajdg sie osoby, ktore sg bardziej atrakcyjne, ktérym bardziej sie powodzi, i ktore sg bardzie;
popularne. Jednakze, gdy przyjrzysz sie blizej tym “farciarzom”, dostrzezesz, ze nawet tacy ludzie majg swoje
stabosci i problemy.
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HHHHHHH

/. Inne znieksztatcenia myslenia

Poréwnania z innymi ludzmi:
* Nie porownuj siebie zbyt czesto z innymi!

e Zawsze znajdg sie osoby, ktore sg bardziej atrakcyjne, ktérym bardziej sie powodzi, i ktore sg bardzie;
popularne. Jednakze, gdy przyjrzysz sie blizej tym “farciarzom”, dostrzezesz, ze nawet tacy ludzie majg swoje
stabosci i problemy.

Nieograniczone wymagania:

* Nie miej wobec siebie zbyt wysokich wymagan, jak:
“Musze zawsze wygladac dobrze”
“Musze zawsze sprawia¢ wrazenie madrego”

“Musze zawsze byc¢ najzabawnieszy”
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opcjonalnie: Film Wideo

Opcjonalnie: Filmy wideo, ktore prezentujg dzisiejszy temat sg dostepne na stronie

internetowej:
http://www.uke.de/mct videos

Po obejrzeniu filmu, mozesz przedyskutowac, w jaki sposob jest on powigzany z dzisiejszym
tematem.

[dla prowadzgcych:

A“\\V

Niektére filmy zawierajg sformutowania jezykowe, ktore moga nie by¢ odpowiednie dla
okreslonej grupy odbiorcow lub moga by¢ nieodpowiednie kulturowo. Prosze uwaznie

obejzec filmy przed prezentacjg ich uczestnikom]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Badz swiadom swoich mocnych stron

e Zamiast koncentrowac sie na swoich stabosciach, podkreslaj
swoje mocne strony.

e Kazdaistota ludzka ma mocne strony, z ktorych jest dumna, i ktérych nie majg inni
...nie muszq to byc swiatowe rekordy czy popularne wynalazki
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HHHHHHH

Badz swiadom swoich mocnych stron

1. Mysl o swoich mocnych stronach.
Jakie zdolnosci posiadam? Za co w przesztosci otrzymywatem

komplementy?
Np. jestem bardzo cierpliwy...
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Badz sSwiadom swoich mocnych stron

1. Mysl o swoich mocnych stronach.

Jakie zdolnosci posiadam? Za co w przesztosci otrzymywatem

komplementy?
Np. jestem bardzo cierpliwy...

2. Wyobraz sobie konkretne sytuacje.

Kiedy i gdzie? Co zrobitem i kto dostarczyt mi informacji zwrotnych?
Np. ostatnio pomogtem swojej siostrzenicy w matematyce, za ktorq teraz dostata dobrqg ocene...
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HHHHHHHH

Badz sSwiadom swoich mocnych stron

1. Mysl o swoich mocnych stronach.
Jakie zdolnosci posiadam? Za co w przesztosci otrzymywatem

komplementy?
Np. jestem bardzo cierpliwy...

2. Wyobraz sobie konkretne sytuacje.

Kiedy i gdzie? Co zrobitem i kto dostarczyt mi informacji zwrotnych?
Np. ostatnio pomogtem swojej siostrzenicy w matematyce, za ktorq teraz dostata dobrg ocene...

3. Spisz je!
Czytaj reqularnie i poszerzaj te liste. W sytuacji kryzysu, wroc do tych wspomnien (np.

kiedy myslisz, ze jestes bezwartosciowy).
Np. spisz rzeczy, ktore poszty pomysinie, albo rzeczy, za ktore otrzymates komplementy...



HAMBURG
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Wskazdwki na polepszenie depresyjnego nastroju/ d)
niskiego poczucia wtasnej wartosci

* Spisz kilka rzeczy (ok. 5) kazdego wieczora, ktore byty pozytywne w ciggu dnia. Nastepnie
przesledz te rzeczy w swoim umysle.



HAMBURG
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Wskazdwki na polepszenie depresyjnego nastroju/ d)
niskiego poczucia wtasnej wartosci

* Spisz kilka rzeczy (ok. 5) kazdego wieczora, ktore byty pozytywne w ciggu dnia. Nastepnie
przesledz te rzeczy w swoim umysle.

 Powiedz do siebie przed lustrem: “Lubie siebie” lub “Lubie ciebie”! (uwaga: Na poczatku
mozesz czuc sie gtupio robigc tak!)
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HAMBURG

Wskazdwki na polepszenie depresyjnego nastroju/ )
niskiego poczucia wtasnej wartosci

* Spisz kilka rzeczy (ok. 5) kazdego wieczora, ktore byty pozytywne w ciggu dnia. Nastepnie
przesledz te rzeczy w swoim umysle.

 Powiedz do siebie przed lustrem: “Lubie siebie” lub “Lubie ciebie”! (uwaga: Na poczatku
mozesz czuc sie gtupio robigc tak!)

* Przyjmuj komplementy i zapisuj je by wykorzystac to zrodto w ciezkich chwilach.



HAMBURG
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/ . . . . (N
Wskazdwki na polepszenie depresyjnego nastroju/ o)
niskiego poczucia wtasnej wartosci |l
e Starajsie zapamietac sytuacje, w ktorych czutes sie naprawde dobrze, staraj sie je

pamietac wszystkimi zmystami (wizualnie, dotykowo, wechowo...), moze z pomoca
albumu ze zdjeciami.
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Wskazdwki na polepszenie depresyjnego nastroju/ d)
niskiego poczucia wtasnej wartosci |l

e Starajsie zapamietac sytuacje, w ktorych czutes sie naprawde dobrze, staraj sie je
pamietac wszystkimi zmystami (wizualnie, dotykowo, wechowo...), moze z pomoca
albumu ze zdjeciami.

* ROb rzeczy, ktore naprawde lubisz— najlepiej z innymi (np. kino, wyjscie do kawiarni).
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Wskazdwki na polepszenie depresyjnego nastroju/ )
niskiego poczucia wtasnej wartosci ||

e Starajsie zapamietac sytuacje, w ktorych czutes sie naprawde dobrze, staraj sie je
pamietac wszystkimi zmystami (wizualnie, dotykowo, wechowo...), moze z pomoca
albumu ze zdjeciami.

* ROb rzeczy, ktore naprawde lubisz— najlepiej z innymi (np. kino, wyjscie do kawiarni).

e Cwicz (przynajmniej 20 minut) — ale bez przeforsowania sie— jeéli to mozliwe, trening dla
wigoru, np. dfugi spacer lub jogging.
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Wskazdwki na polepszenie depresyjnego nastroju/ &)
niskiego poczucia wtasnej wartosci |l '

e Starajsie zapamietac sytuacje, w ktorych czutes sie naprawde dobrze, staraj sie je
pamietac wszystkimi zmystami (wizualnie, dotykowo, wechowo...), moze z pomoca
albumu ze zdjeciami.

* ROb rzeczy, ktore naprawde lubisz— najlepiej z innymi (np. kino, wyjscie do kawiarni).

e Cwicz (przynajmniej 20 minut) — ale bez przeforsowania sie— jeéli to mozliwe, trening dla
wigoru, np. dfugi spacer lub jogging.

* Stuchaj swojej ulubionej muzyki.
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Przenies to na zycie codzienne

Whioski:

* Depresja nie jest nieuniknionym fatum.
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HHHHHHH

Przenies to na zycie codzienne

Whioski:
* Depresja nie jest nieuniknionym fatum.

* Badz swiadom typowych znieksztatcen depresyjnych dopiero przedyskutowanych i staraj
sie je zmieniac (zobacz ulotke).
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Przenies to na zycie codzienne

Whioski:
* Depresja nie jest nieuniknionym fatum.

* Badz swiadom typowych znieksztatcen depresyjnych dopiero przedyskutowanych i staraj
sie je zmieniac (zobacz ulotke).

e Uzyj przynajmniej kilku z wczesniej wspomnianych wskazowek by swiadomie zredukowac
depresyjny nastdj/niskie poczucie wtasnej wartosci.
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Przenies to na zycie codzienne

Whioski:
* Depresja nie jest nieuniknionym fatum.

* Badz swiadom typowych znieksztatcen depresyjnych dopiero przedyskutowanych i staraj
sie je zmieniac (zobacz ulotke).

e Uzyj przynajmniej kilku z wczesniej wspomnianych wskazowek by swiadomie zredukowac
depresyjny nastdj/niskie poczucie wtasnej wartosci.

* W przypadku objawow ciezkiej depresiji, skontaktuj sie z psychologiem lub psychiatra.
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Wiele 0s6b z psychoza ma niskie poczucie wtasnej wartosci, zazwyczaj po epizodzie psychotycznym (poczucie
wstydu; lek przed odwrdceniem sie przyjaciot).
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Wiele 0s6b z psychoza ma niskie poczucie wtasnej wartosci, zazwyczaj po epizodzie psychotycznym (poczucie
wstydu; lek przed odwrdceniem sie przyjaciot).

Podczas ostrej psychozy, wiele oséb odczuwa lek, ale takze inne emocje:
* Podekscytowanie (“wreszcie cos sie dzieje”)

* Poczucie przeznaczenia (by wypetni¢ misje, by by¢ waznym)
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Wiele 0s6b z psychoza ma niskie poczucie wtasnej wartosci, zazwyczaj po epizodzie psychotycznym (poczucie
wstydu; lek przed odwrdceniem sie przyjaciot).

Podczas ostrej psychozy, wiele oséb odczuwa lek, ale takze inne emocje:

* Podekscytowanie (“wreszcie cos sie dzieje”)

* Poczucie przeznaczenia (by wypetni¢ misje, by by¢ waznym)

Przyktad: Haker komputerowy Karol Koch wierzyt, ze sekretna gwiezdna spotecznosc przesladuje go. Oto jeden z
“dowodow” : czesto spotyka sie z cyfrg 23 — ktora dla niego oznacza cyfre gwiezdna.

Ocena: Lek i zagrozenie. Ale takze poczucie waznosci i determinacji by zwalczy¢ konspiracyjny gwiezdny swiat.

Ale: Karol coraz bardziej zagtebiat sie w swoich konspiracyjnych teoriach. Przez swoj ograniczony punkt widzenia
swiata, nie uswiadamiat sobie, ze cyfra 23 nie wystepuje czesciej niz inne cyfry i ma mato istotne znaczenie.
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Dziekujemy za uwage!

dla prowadzgcych:

Prosze rozdac¢ arkusze ¢wiczen. Zaprezentuj naszg aplikacje COGITO (pobierz bezptatnie).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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lonesome:cycler flickr Iﬁgremleby?:gtrl!;r:eet you CC Dark clouds/dunkle Wolken

Saschapohflepp flickr E:ELCJI(ZS couch, genuine CcC Freud”s couch/Freud’s Sofa
\f{i(t:::;iviciarg.deviantart.com/ bare \P/Zr(v?/zlr:/dffr:gu?; i:ﬂmgT/ausschlieBIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
achan flickr despair.... CcC Desperate man/verzweifelter Mann

Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC Mosaic/Mosaik

Matteo_dudek flickr Tunnel of nothing cC Tunnel/Tunnel

studio 520 flickr Austin says thumbs up! cC Thumbs up/Daumen hoch

studio 520 flickr Austin says thumbs down! CcC Thumbs down/Daumen runter

P Keigan flickr Sadness cC Catastrophic thinking/Katastrophendenken
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Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: cC Fear of clowns/Angst vor Clown
[tshears flickr Polar Bear CcC Polar bear/Eisbar
. storm through a dirty ) ) ) )
Brenda Anderson flickr CcC Window with thunderclouds/Fenster mit Gewitterwolken

window

Goodbye Dandelion. Sorry
*Saffy* flickr for delays i'm a bit CcC Barbie doll/ Barbiepuppe
overwhelmed.

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




