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Pacjenci czesto pytajg mnie, na co majg wptyw, co moga robié, by czuc sie
dobrze i by pomdc sobie w pokonaniu depres;ji.

Niestety wiele oséb, w tym lekarzy, uwaza, ze depresja to tylko kwestia
zaburzen chemicznych w ciele i ze cztowiek nie ma na nie wptywu.

Takie przekonanie hamuje proces zdrowienia i odbiera nadzieje na zmiane.

Obecnie wiele badan naukowych potwierdza jednak, ze depresja moze

by¢ mechanizmem adaptacyjnym czyli rodzajem przystosowania sie do

sytuacji i ze po wyuczeniu mdézgu innych reakcji, depresja nie jest juz wiecej
podtrzymywana.

Depresja moze tez ustgpi¢ po uzupetnieniu niedoboréw metabolicznych i
zmianie trybu zycia.

Mamy wiec wptyw na nastréj. Leki nie muszg by¢ jedynym wyjsciem.

Dla czesci osob, leki przeciwdepresyjne sg jednak dobrym wyborem i dajg
dobre skutki. Jednak innym , leki przynoszg tylko chwilowg ulge lub nie
powodujg zadnej poprawy.

Ludzie ci potrzebujg czegos jeszcze i to oczywiste, bo bycie w depresji to co$
wiecej niz bycie chorym.



W tym warsztacie dowiesz sie:

1. Co okreslamy pojeciem , depresja”. Adaptacyjny mechanizm depresji.

2. Jak powstaje depresja —z uwzglednieniem wspotczesnej neuronauki,
zastanowisz sie jaka jest historia Twojej depresiji i jaki jest przepis na Twojg
depresje

3. Jaki sens ma Twoja depresja i jakg petni role. ,Plusy” z depresiji. Czy jest
azylem czy twierdzg?

4. Czy warto opuszczac bezpieczng twierdze/ azyl depres;ji? Dlaczego niektdrzy
pozostajg w depres;ji, a niektdrzy jg zostawiaja.

5. Co jest potrzebne, aby mdc wyjs¢ poza depresje.

6. Rola lekow, witamin, diety, aktywnosci fizycznej. Rola psychoterapii.

7. Poznasz Dziennik uczuc.

Proponuje zapoznac sie z Dziennikiem Uczu¢ juz na poczatku
warsztatu i robi¢ w nim kolejne ¢wiczenia i obserwacje.

Poswiec 1 tydzien na jedno spotkanie.

Na depresje cierpi dzis 350 min ludzi, z czego w Polsce az 1,5 min. To
jest 5% ludnosci na catym swiecie, 5-10% ludnosci w Polsce.

Ekonomiczne koszty depresji na swiecie to TRYLION USD (dane wg
WHO2014 ), a Polsce do 2,6 milardow ztotych rocznie. (dane wg IZWOZ,
2014). Choruje dwa razy wiecej kobiet niz mezczyzn.

W USA liczba zdiagnozowanych depresji rosnie co roku o 20 procent.
Tylko potowa chorych sie leczy. Wg WHO depresja obecnie jest na 4
miejscu, do 2020 wysunie sie na druga pozycje, a do 2030 bedzie na
pierwszym miejscu czestotliwosci zapadania na nig.
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1. Spotkanie

Co okreslamy mianem ,,depresja”. Od choroby do stanu
depresyjnego.

Depresja jako mechanizm adaptacji.

Ty ot
PR TR s AT ) -
| St A KR A AR R SR

B e s Vidoae ™ S

,Depresja moze stanowié reakcje cztowieka na odkrycie, iz istnieje powazny
rozdzwiek pomiedzy tym, czym wydawato mu sie jego zycie, a tym, czym ono
naprawde jest”

Terry Lynch, irlandzki lekarz rodzinny w ksigzce ”"Wiecej niz prozac: leczenie
problemoéw psychicznych bez pomocy lekdow” zaczat promowac obserwacje, ze
depresja moze stanowi¢ mechanizm radzenia sobie- wycofanie sie wglgb siebie,
kiedy wycigganie reki po pomoc do innych staje sie zbyt bolesne, zbyt
ryzykowne.

Depresja jest miejscem petnym nieszczescia, ale dla osoby, ktéra cierpi, stanowi
ona mniejsze zto.(..)

Dotychczas musieliSmy ,walczyé z depresjg”, ,pokonac depresje” , jakby byta

ona nieprzyjacielem, ktérego nalezy zlikwidowac.



Kampanie te cieszyty sie duzym wzieciem i popularnoscig ale wywarty niewielki
wplyw na samg depresje czy wskaznik samobdjstw. Wierze, ze nawet najciezsza
depresja ma swaj sens i jest zrozumiata w kontekscie zycia, ktére osoba
przezyta, i zwigzanych z nim doswiadczen”

Obserwacja, ze lek, depresja i inne zaburzenia psychiczne stanowia
mechanizmy adaptacyjne do trudnosci i s dostepnymi w danym momencie
zycia mechanizmami obronnymi —powoli staje sie oczywistoscia dla czesci
praktykow.

Walijska poetka Gwyneth Lewis o swojej depresji w ksigzce ,, Sunbathing In the
rain- A cheerful Book about Depression (,,Kgpigc sie w deszczu - radosna ksigzka
o depres;ji”) pisze: ,Przez ponad dwadziescia lat (cierpienia na depresje) udato
mi sie odkry¢, ze depresja nie stanowi u mnie jakiego$ losowego chemicznego
wydarzenia lecz ma swojg emocjonalng logike, ktdra staje sie dla mnie bardzo
precyzyjnym przewodnikiem. Pojawia sie, kiedy nie stucham tego, co naprawde
wiem, kiedy staje sie samowolna i wyrzgdzam sobie krzywde. Cho¢ tak
nienawidze przez to przechodzi¢, nauczytam sie, ze depresja jest dla mnie
waznym darem, wczesnym systemem ostrzegania, ktory ignoruje na wtasne
ryzyko”

Istnieje réznica miedzy byciem w depresiji, a byciem nieszczesliwym.

depresja

Poczucie nieszczescie

Osoba w depresiji nie jest w stanie
przyjgc wsparcia, troski, jak i
odmawia sobie pocieszenia stajgc
sie swoim katem i wiezniem
zarazem.

|zolacja (opisywana jako szklana
$ciana, szyba, mur ) rézni ten stan
od poczucia nieszczescia.
Izolacja ta zmienia postrzeganie
Swiata —widzisz, a nic nie czujesz.
Skrajne i state obnizenie nastroju,
nic nie cieszy

Bezsennos¢

Osoba szuka pocieszenia
Szuka wspotczucia, wsparcia
Potrafi przyjg¢ wsparcie.

Sg lepsze chwile, dni.




Apetyt- spadek, czasem wzrost
Waga- spadek, czasem wzrost
Utrata zainteresowan
Wycofanie spoteczne

Depresja to pojemne pojecie, w ktdre wrzucane sg rézne ,depresje’:

e Depresje afektywng (choroba afektywna tylko z depresjg lub na
zmiane z hipomanig /manig), uwaza sie, ze tu wptyw ma bardziej
biologia, co nie znaczy, ze nie masz wptywu na swoje emocje

e Depresje pochodzenia nerwicowego, czesto wystepujgce z lekiem.
Duze znaczenie majg tu emocje i przekonania pro-depresyjne.

e Depresje sytuacyjne. Raczej krétkotrwate, ustepujg wraz ze
Zmiana zyciowa;

Bardzo czesto styszymy lub méwimy ,mam depresje”, tak naprawde
okreslajgc w ten sposob wiele réznych stanow.

Szczegdbtowe opisy objawdéw mozna znalez¢ w MIEDZYNARODOWEJ
KLASYFIKACJI CHOROB ICD- 10 w Internecie. Tu jedynie zaznaczam
roznice pomiedzy roznorodnymi stanami zwanymi popularnie depresjami
od przemijajgcych przygnebien po ciezkie depresje (w przebiegu
chordb afektywnych jedno i dwubiegunowych)




Stany depresyjne w
Objawy nerwicowe lekowo- przebiegu zaburzen
Przemijajaca chandra depresyjne osobowosci
Dekompensacje depresyjne
Biezace trudnos$ci zyciowe nas z powodu kruchej struktury
przeciazaja, ale po krotkim czasie Znaczgce podtoze emocjonalne, osobowosci lub przewlekte
powracamy do rownowagi, dzigki czesto z okresu dzieciecego i przygnebienie. Mozliwe
mechanizmom samoregulacji. wczesnodziecigcego . elementy autodestrukcji.
Wskazana
Stany przemijajace
Duze znaczenie psychoterapia
dtugoterminowa
leczenia psychologicznego, nieraz
okresowo leki przeciwlekowo- wsparta okresowo lekami
przeciwdepresyjne. przeciwdepresyjnymi.

Ciezka depresja cykliczna z elementami lub bez manii
Silna komponenta biologiczna.
Calkowita utrata zdolnos$ci do przezywania uczué, przyjemnosci, brak motywacji i celu dziatania, tendencje samobojcze.

Duze znaczenie leczenia lekami przeciwdepresyjnymi i stabilizujgcymi nastro;.

Wazne jest :

e ocenienie stopnia nasilenia ( wystepujg raz na kilka dni, codziennie
przez chwile , caty dzien itd) Twoich objawow oraz

e stopnia, w jakim zaktocajg Ci funkcjonowanie (wcale, nieznacznie
wiec wszystko nieZle funkcjonuje, nie jestes w stanie nic zrobic.

W celu postawienia wiasciwej diagnozy zgtos sie do lekarza, ktory
moze wystawi¢ Ci skierowania na badania wykluczajgce zaburzenia
metaboliczne mogace tez dawacé objawy depresiji:

Zaburzenia tarczycy i inne zaburzenia hormonalne

Niedobory w zakresie elektrolitow, witamin, innych sktadnikéw
Pasozyty, uczulenia

Inne problemy somatyczne (kardiologiczne, nietolerancje
pokarmowe itd.)



Cwiczenie

Namaluj obraz swojej depresiji, co odczuwasz /wybierz z dostepnych?
Poszukaj wtasnych okreslen i obrazow.

(u 0s6b z depresjg powtarzajg sie tematy samotnych oséb we mgle,
Szara, czarna mgta, zmrozenie strachem, niemoznos¢ wydostania sie,
pustynne krajobrazy, bezkresne oceany, mrozne odstepy, osoby
przygniecione czyms, osoba owinieta w catun, czarny ptak na ramieniu,
uwiezienia, klatki.




A teraz sprobuj sobie wyobrazi€, jak bedziesz sie czu¢ gdy depres;ji nie
bedzie, znajdz jaki$ wtasny obraz i fotografie, ktore kojarzg Ci sie z tym
celem.
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2.Spotkanie

Jak powstaje depresja — z uwzglednieniem wspotczesnej neuronauki
zastosowanej w psychoterapii

Zmiany w mézgu, a przekonania

David Healy, psychiatra, badacz roli lekéw, napisat: "Nie istnieje
korelacja miedzy poziomem skutecznosci tych lekow
(przeciwdepresyjnych) w blokowaniu wychwytu zwrotnego serotoniny a
tym, jak skutecznie i szybko mogg uleczy¢ depresje. Produkcja tych
zwigzkow w wigkszym stopniu jest zwigzana z marketingiem i zabiegami
prawnymi niz z ,nauky”.

Chce tu jasno powiedziec- leki potrafig by¢ bardzo .

Jednak nie powinno sie zapominac o roli sSrodowiska w jakim sie zyje, o
niezdrowych relacjach czy kulturze, ktére czesto sg zrodtem toksycznych
przekonan, ktore nas niszczg, czy emocji i przekonan, ktére nosimy w
sobie, traumach ktoére sie przezyto czy tez widziato.



11

Dr P.J Cowen pisze, ze nie wiemy dlaczego u jednych oséb powstaje
depresja u innych nie, wiec wazny jest nie tylko poziom serotoniny ale
szeroki kontekst czynnikow biologicznych, osobistych i. spotecznych.

Musimy wiec zrozumiec, ze ludzie rdznig sie w zakresie
zapotrzebowania na witaminy, mikroelementy, aminokwasy (tatwiej
popadajg w niedobory dajgcy efekt w formie depresji, leku) oraz w
rézny sposob INTERPRETUJA te same sytuacje.

Tak wiec pewne grupy ludzi bedg bardziej wrazliwe na rosngcy ciggle
stres (zanieczyszczenia, sztuczne jedzenie, nadmiar informacji, stres
wynikajgcy z doswiadczen kulturowych- wykluczanie ludzi za bycie
innym, i rodzinnych)

Powinnismy patrze¢ na cztowieka catosciowo i nie odnosi¢ sie tylko do
reakcji fizjologicznych, ani tylko do emocii.

Ludzie odcinajacy sie od widzenia powigzan cztowieka z wieloma
czynnikami mowig ,to tylko za mato/za duzo neuroprzekaznika” albo ,to
przez ztg relacje z ojcem/matkg”.

Wazna jest zaréwno biologia jak i emocje. Dbanie o wszystkie nasze
potrzeby (uzupetnienie niedoboréw metabolicznych jak rozwigzanie
swoich probleméw emocjonalnych jest rownie wazne).

Teraz troche o emocjach.
Gdy cieszymy sie , rosnie w ciele poziom serotoniny!

Np. PREZENT = rados¢, ZASKOCZENIE = WZROST ADRENALINY,
SEROTONINY = PORUSZENIE W CIELE - BICIE SERCA, tZY ZE
WZRUSZENIA, UCISK ZOLADKA Z RADOSCI, CIARKI NA CIELE

Jak widac i ciato i emocje biorg udziat w reakcji na wydarzenie.
Dlaczego wiec mamy inaczej patrze¢ na depresje?

Wyjasnianie depres;ji tylko brakami w neuroprzekaznictwie jest , jak méwi
David Heavy, biopaplaning.

Nie bierze sie pod uwage, ze kazdy odbiera swiat inacze}!

Obraz Swiata ksztattujemy od narodzin, przez cale zycie, Swiat jest taki
jakim go sobie WYOBRAZAMY.
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Z obrazem siebie jest podobnie, jest on czesciowo wyuczony, czeSciowo
wyobrazony, przekonania za$, te Swiadome i nieswiadome, wptywajg na
rodzaj zwigzkow w jakie wchodzimy,i na role, w ktére uparcie wpadamy
oraz decyzje jakie podejmujemy.

Tkwimy w tych zamrozonych przekonaniach, a swiat przeciez ciggle sie
zmienia. Stad tatwo o przekonanie, ze to Swiat, a nie Ty, musi sie
zmienic.

WIERZYMY, ze to JAK widzimy sytuacje i jak jg PRZEZYWAMY jest
JEDYNA interpretacja.

Czujemy sie zgodnie z tym jakie ,filmy” oglgdamy w swojej gtowie. Nasz
mozg odbiera nasze wewnetrzne filmy jakby dziaty sie naprawde i pilnie
produkuje odpowiednie substancje stresowe.

.Filmy” w mézgu to rézne interpretacje i ,produkcje” (horrory, dramaty, )

Znalezlismy sie w btednym kole, putapce wtasnego myslenia, czesciowo
lub catkowicie nieswiadomych zatozen, przekonan i wierzen.

To btedne koto owocuje depresja.

Tak wiec wlasne wyobrazenia, przekonania i opinie, w ktore tak
wierzymy i bronimy, nie zreflektowane, mogg sie sta¢ powodem
nieszczescia i btednych wyborow. Zaczynamy wyciggac kolejne btedne
wnioski . Zaczynamy czuc sie nieadekwatni.

Nasze btedne interpretacje budzg wewnetrzny stres (w
neuroprzekaznictwie, rosnie poziom kortyzolu, adrenaliny, spada poziom
serotoniny).

Jak mowi japonska przypowies¢ , jesli dokarmiasz czarnego psa w
sobie, bedzie rost, jesli biatego, on bedzie dorodny. To zalezy od Ciebie.



13

3. Spotkanie

Jaka jest historia Twojej depresiji, jaki jest przepis na Twojg
depresje.

Przekonania

Przepis na depresje - to zestaw specjalnych sktadnikow : przekonan i
roznych doswiadczen utrwalajgcych te przekonania.

Skfadniki, ktore MUSZE zmieszac by mie¢ depresje

1.”Nie wazne jak sie staram, i tak nigdy nie bede godnaly uznania ,
uwagi, szacunku przez siebie i innych. Nie szanuje siebie i inni mnie
majg za nic. W gtebi jestem ztg osobg.”

Oto niektdre skutki takiego przekonania: chcac zaprzeczy¢ swojej
»niegodziwosci” starasz sie byc tylko dobrg,nikomu nie odmawiac, nie
liczysz sie z wkasnymi uczuciami i potrzebami (,bo to egoizm i Zle
Swiadczy o tobie ,), trudnosci i porazki odbierasz jako ,zastuzona” kare,
ciggle o cos walczysz, nosisz maski, by nikt nie zobaczyt ,jakali” jestes
NAPRAWDE.

Trzymasz sie sztywnych zasad, ktére majg w ,magiczny” sposob
Swiadczyc, ze jednak cos znaczysz np. codzienne szorowaniecatego
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domu. Walczysz /rywalizujesz obsesyjnie, by nie utraci¢ poczucia
waznosci, kompromis to dla ciebie porazka. Obsesyjnie dbasz o wyglad,
przez co odwracasz sie od wewnetrznego BRUDU | ZLA. Nie masz dla
siebie wspotczucia ani litosci.

2. ,Nie moge ufac ludziom, zazdroszcze innym, nienawidze, ze sg lepsi.”

Niektore skutki takiego przekonania to zamkniecie sie w celi razem
ze swoimi sztywnymi przekonaniami . To odcina Cie od tlenu,
pozywienia, bliskosci, mitosci i kochania. Przeciez nie czujesz sie
godnaly kochania.

Sama odrzucasz innych, by uprzedzi¢ domniemane odrzucenie.
Bliskos¢, wiez to dla Ciebie, lek, wstyd, przerazenie, samotnosc.

Jestes przekonana, ze ludzie Cie nie szanujg, nie lubig, nie chcg i
zaczynasz ich nie lubi¢ , odrzucac, nienawidzic.

Mozesz tez przybra¢ odwrotng pozycje, triumfujgc, ze nikt nie
moze Cie poznac, ze jestes lepsza, bo kontrolujesz relacje. Jedno i
drugie oznacza samotnosc.

W efekcie Twoj rozwdj jako cztowieka zostaje na gtebszym poziome
zatrzymany , chociaz masz osiggniecia w szkole, na studiach, w pracy.

3. ,Zycie jest straszne i nic nie moge na to poradzi¢, po co sie starag i
tak wszyscy umrg.”

Kazdy ma JAKIS system wierzen, ktéry pomaga ,wyjasnia¢” sobie
rzeczy na ktore nie ma nazwy, brak stow, ktore przerazajg. Warto tez
uswiadomic sobie czy jest to pomocny system czy nie.

Wiele takich obrazow, lekéw, przekonan otrzymujemy w dziecinstwie i
nie wytrzymujg one proby czasu. Muszg sie rozwija¢ wraz ze swoim
witascicielem, trudno zeby pozostaty na poziomie dzieciecym. Pytania o
Zt O, ISTOTE ZYCIA, CEL, SENS, to doroste pytania, z ktérymi trzeba
sie zmierzy¢ w sposoOb dorosty i Swiadomie.

ldea samobdjstwa — moze dotyczyc takich kwestii jak na przyktad:

e Zamiast by¢ tym kim nie chce, i zy¢ zyciem jakiego nie chce ,
zamiast podjecia zmiany.

e Element kary siebie i innych.

e Ze strachu przed utratg swojego znaczenia.

e Jest odrzuceniem rodziny, swiata., siebie, zycia, jako nie godnych
przezywania.
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Lek zas przed $miercig moze oznaczac lek przed przyszitoscig, zyciem.
4. ,Ciggle spotykajg mnie nieszczescia i nigdy sie to nie zmieni.”

Nadmiernie skupiasz sie na przesztosci kontemplujgc straty, odtrgcenia i
porazki, frustracje, nielojalnosci.

Opisujemy siebie przesztoscig np. urodzitam sie ..chodzitam do
szkoty...itd., a nie terazniejszoscig np. ,Jestem osoba piszgcg ten tekst”

Opowiadamy siebie obrazami z przesztosci. Jestem tym, co zrobitam.
Uzywamy tej narracjii siebie, do ,przewidywania” przysztosci.
Jesli opisuje siebie takimi stowami :

~Jestem ztg, niewartosciowg” osobg” to tak bede sobie wyobrazaé
przysztosc, jako ztg, nieciekawg i zagrazajgcg i siebie w niej rowniez jako
zfa i nie wartg szczescia.

Ciggte gonienie za nowymi celami, pospiech w ich” zaliczaniu”, to jak
che¢ zmazania swoich domniemanych win i brakow.

A tymczasem przeszitosc i przysztos¢ to w zasadzie idee.

Nie ma ich realnie TU | TERAZ. Przesztos¢ juz byta, a przysztosci
jeszcze nie ma.

Natomiast skupienie na ,przesztosci/przysztosci, ktérych nie ma”,
odwraca uwage od TERAZ, i spraw ,

ktore trzeba podjac,

zmian, ktore trzeba zrealizowaé

konfrontacji z zyciem,

rezygnacji z niektérych swoich wyobrazen i decyzji.

5. ,Musze by¢ grzeczna dla innych, nie wolno sie ztosci¢ i wymagac. Za
okazywanie ztosci bedzie sie odrzuconym, ukaranym, lub uznanym za
potwora. Nie mozna tez zartowac , by¢ nie powaznym.”

~Jesli kogos roztoszcze, przestanie mnie kochad.”
,Odmawianie innym jest nie dobre.”

W zwigzku z thumieniem zto$ci moze dochodzi¢ do nattoku fantaz;ji
agresywnych lub wybuchdéw agresiji, co przeraza i ,potwierdza” teze o
ztu w nas i wzbudza kolejne poczucia winy.
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6.”Nie moge odpuszczac¢ sobie ale i innym.”
Efekty tego zatozenia to

e oObrazanie sie,

e Kkaranie siebie i innych,

e wzbudzanie poczucia winy w sobie i innych, najczesciej bliskich
osobach.

e Ranienie innych, by poczuli sie jak my. Oskarzasz siebie, zeby
chroni¢ innych.

Mozesz wybrac czy skupisz sie na brakach czy skierujesz UWAGE na
inne elementy rzeczywistosci.

To nie tatwe, ale mozliwe.

Cwiczenie

Po zapoznaniu sie z powyzszym materiatem, napisz Two;
przepis na Twojg depresje.
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Zwrdo¢ uwage na pochodzenie zatozen, przekonan, obrazu swiata i
swojego obrazu

Klucz do Twojej depresiji jest w Twoich rekach!
Ten klucz to zmiana postrzegania siebie i Swiata.

Najpierw trzeba uswiadomic sobie specyfike swojego obrazu siebie i
Swiata oraz znieksztatcenia obrazu.

Na przyktad-

Jestem- ztym cztowiekiem, nie wart mitosci, uznania, szczescia, nikt
mnie nie lubi, wszystko idzie zle, nic mi nie wyjdzie itd

Oto inny przyktad takiego przekonania: ,Swiat- jest tylko zty, ludzie zle mi
zycza, nie lubig mnie itd.”Takie postrzeganie siebie i zycia doprowadza
do depresii.

Przesadzone, wyolbrzymione katastrofizacje i czarnowidztwa powinny
zostac przeksztatcone w realistyczne oceny i wymagania wobec siebie i
Swiata.

cwiczenie
Okresl jakie ,Swiete zasady” zyciowe i prowadzenia domu realizujesz?

Jesli jestes$ perfekcjonistka/tg w innej dziedzinie, lub w wielu dziedzinach,
spisz wszystkie zasady, ktore starasz sie wypetnic.

Jak Musi by¢ w Twoim zyciu, wypisz wszystkie MUSZE. POWINNAM
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4.Spotkanie

Jaki sens ma Twoja depresja i jakg petni role. Czy warto opuszczac
bezpieczng twierdze/ azyl depresji?

»Plusy” z postawy depresyjnej to na przyktad poczucie, ze gdy
cierpisz jestes dobra, a pozostanie w niej wydac sie moze
bezpieczniejsze niz zdrowie. Wiem, ze to brzmi dziwnie ale w trakcie
terapii wiele oséb odkrywa taka zaleznosc¢.

Czy chcesz by¢ dobra czy szczesliwa? . (najczesciej ten dylemat stysze
u kobiet).

Pytanie czy chcesz pozosta¢ w depresji moze wydawac sie moze non
sensowne ale jest bardzo wazne i nazywa czesto nieSwiadomy konflikt u
osoby z depresja.

Do przemyslenia sg wazne kwestie:

Wolisz by¢ dobra niz szczesliwa?

Masz wysokie (zbyt wysokie) standardy?

Jestes bardzo wrazliwg osobg?

Nie chcesz ryzykowac odrzucenia?

Wolisz oczekiwac¢ najgorszego niz ryzykowac rozczarowanie?
,Moje problemy sg wigksze niz innych, kto ma tak wielkie problemy
jak ja, inni ich nie majg”. Czy to znane Ci przekonanie?
,Myslatabym, ze cos jest nie tak, gdybym nie cierpiata”. Czy to u
Ciebie czesta mysI|?

8. ,W twierdzy jest sie bezpiecznym”.”Boje sie zmiany”.

ok wnNE

~
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9. Rola przekonan religijnych lub sposobu ich przezywania i
interpretowania. Na przyktad: ,To grzech stawia¢ swoje potrzeby
na waznym miejscu, trzeba sie poswiecacé, wtedy jest sie dobrym

cztowiekiem ”.

Omowienie powyzszych przekonan:

1.Wolisz by¢ dobra niz szczesliwa.

Przekonanie, ze lepiej jest by¢ dobrym niz szczesliwym cztowiekiem jest
bardzo powszechne. Moze wigze sie to z religijnym wychowaniem? A

moze nie tylko?

Dorothy Rowe w ,Depresji” podaje przyktad pacjentki w gtebokie;
depresiji, leczonej bez skutku lekami i elektrowstrzgsami, ktora tak
opisata cztowieka dobrego, ktérym chce by¢ (wybierata z opisu testu
RepGrid, opisujgcego indywidualne schematy poznawcze;

sg cierpigcy/nie do$¢ zdrowi
ZNnoszg nieszczescia pogodzeni z
nimi

sg mili

sg bezproblemowi dla innych

,Dobrzy ludzie” Zli ludzie”
Nie krytykujg Skapi

Sg uczuciowi Twardzi
niewymagajgcy Okrutni
tagodni\szczodrzy Agresywni
wykorzystywani przez innych Napastliwi
nigdy sie nie skarzg Ranigcy

Nie sg wrazliwi
Wykorzystujg innych
Nic im nie dolega/zdrowi

Pacjentka umiescita siebie posrod dobrym ludzi. Jak mozna sie
domyslac, miato to swoje konsekwencje.

Przy tak rozmieszczonych przekonaniach chec zrobienia
wszystkiego, by nie znalez¢ sie w kategorii ztych ludzi wydaje sie
oczywiste. Nikt nie chce z osoby dobrej stac sie zig.
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Ale dla tej kobiety wyleczenie sie stato sie jednoznaczne z
wypchnieciem jej z kategorii DOBREJ osoby w kategorie ,ztego
cztowieka”, ktory wydaje sie nie wrazliwy, egoistyczny, nie myslgcy o
innych. Pacjentka nie posiadata innych odniesien. Wolata wiec pozostac
w depresiji i poczuciu bycia DOBRA, niz podjg¢ zmiane, ktéra DLA NIEJ
oznaczata co$ ztego.

ZDROWIE kojarzyto sie jej ZE STRATA CZEGOS WARTOSCIOWEGO,
| RYZYKIEM NARAZENIA SIE NA COS ZLEGO.

cwiczenie
»~Jaka jest Twoja definicja bycia dobrym i ztym”

W przekonaniu: ,wybieram depresje” zawarte jest tez niskie poczucie
wartosci.

Im silniejsze przekonanie , ze: ,jestem ztym cztowiekiem”, tym bardziej
drastyczne zabiegi jestesmy w stanie podjgc, by wykazac sobie i innym,
ze jestesmy dobrzy.

Pogragzanie sie w depresiji jest jednym z nich. (jest to proces w duzej
mierze nieswiadomy)

Réwnanie o tresci: bycie w depresji = bycie dobrym, to podswiadome
zatozenie, wynik wielu réznych przekonan i doswiadczen z zakresu
catego zycia oraz nieswiadomego wchioniecia lub/i wytworzenie sobie
depresjogennych przekonan o sobie, ludziach i swiecie.
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Cwiczenie

,CO jestes w stanie/ bytas, zrobi¢ w zyciu, by okazac sie by¢ dobrg
osobg? Co robisz z tego nadal?
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Cwiczenie

Spisz przekazy i reakcje z dziecinstwa ze strony- ojca, matki, ze szkoty,
religii, na temat wyrazania uczuc i pragnien i mysli. Czy byto to
wspierane jako dobre dla rozwoju? Karane jako samolubne czy
niewazne? Czy zajmowanie sie emocjami, pragnieniami wiasnymi byto
wysmiewane? Pokrywane milczeniem? Karane?

Strategia przetrwania jakim jest strategia ,, bycia dobrg dla wszystkich
bez wzgledu na cene”, moze tez stuzy¢ innym

celom.

« Bycie "dobrym", poswiecajgcym dla innych, bezproblemowym,
wykorzystywanym - w nadziei, ze inni bedg dla mnie dobrzy i
ochraniajgcy i bezproblemowi.

« Bycie "ztym" czyli dbajgcym o swoje potrzeby, zadowolonym z
siebie, odmawiajgcym czasem innym, wyrazajgcym swoje
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potrzeby, mysli i sprzeciwy- to narazenie sie na odrzucenie, kare,
samotnosc¢. "Egoizm to grzech".

* Przekonanie, ze bycie zdrowym, asertywnym to bycie ztym,
nieczutym cztowiekiem, wspierane w okresie dziecinstwa przez
wychowujgce nas osoby, jest dysfunkcyjne czyli nie stuzy naszemu
rOZWOojowi.

« A wrecz przeciwnie, stuzy utrzymywaniu w zaleznosci,
bezrefleksyjnosci i stresie, a potem w chorobie m.in depresji.

e Kultura i religie mogg tez wspierac¢ niektére postawy na przyktad
,grzecznej, podlegtej dziewczynki skupionej na potrzebach innych
osob”. Pamietamy tez moze takie powiedzenie: ,Dzieci i ryby gtosu
nie maja.

* Dochodzi do podtrzymywania w sobie takich zatozen i takiego ich
przeksztatcania, ze w koncu depresja wydaje sie dobrym, a

czasem jedynym wyjsciem. Mniejszym ztem.
2. Masz (zbyt) wysokie standardy.

Ludzie, ktorzy nie popadajg w depresije postrzegajg siebie jako dosc¢
dobrych, gdy sg wystarczajgco dobrzy, a nie perfekcyjni.

Wiedzg, ze dziatajg na tyle skutecznie, na ile pozwalajg im okolicznosci.
Ale nie Ty! Czujgc sie w srodku zfa i nie godna, nie mozesz sobie
pozwoli¢ na wygode, luz, wybieranie czym sie nie zajmiesz.

Cwiczenie

Dopisz wiecej swoich przekonan, co musisz, czego nie wolno, nie
mozesz. Opisujesz w ten sposob swojego wewnetrznego SUROWEGO,
KARZACEGO RODZICA.

To zlepek rodzinnych, kulturowych i miedzy pokoleniowych przekonan,
ktore warto wytowi¢, nazwac i rozwazyc¢, aby poddac je refleksji. Czy
NAPRAWDE warto je kultywowaé? Czy jesli USWIADOMISZ SOBIE
KONSEKWENCJE ich dziatania w Twoim zyciu, nadal bedziesz chciata
im wierzyc¢?
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Nie moge by¢ przecietna, tylko
doskonatos¢ moze by¢ celem. Nic nie
moze by¢ tatwe, trzeba sie umeczyg,
odpoczywanie zle o mnie swiadczy

N

Trzeba ciggle udoskonalac siebie,
swoje otoczenie i swojg rodzine

\.

Albo sie to uda albo jestem
beznadziejna

W tym wszystkim sg z pewnoscig ukryte jeszcze inne przekonania i
zatozenia, na przykfad:

...inni tez beda dla
mnie tylko dobrzy, ..iw koncu bede
nie bede mnie bezpiecznai
atakowat, akceptowana..
odrzucac....

Jesli bede tylko i wytacznie
dobra, zmeczona, nie myslaca o

sobie...
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Moze to wyrazac nieswiadome pragnienie i marzenie o IDEALNYM
OPIEKUNIE (np. rodzicu), ktory bedzie kochat, wspierat jak tylko
spetnimy WSZYSTKIE zatozone przez naszg swiadomosc i
nieswiadomos¢, warunki.

Zyjesz zgodnie z WIARA, ze mozesz zapewni¢ sobie absolutne
bezpieczenstwo jesli uda Ci sie wszystko i wszystkich kontrolowac i
wptywac na wszystko, poczgwszy od porzgdku w domu, po zachowanie
cztonkow rodziny, pracownikéw, firmy. Wszystko ma byc tak, jak Ty
uwazasz. W innym przypadku wszystko jest Zle.

Cwiczenie
Co myslisz o powyzszych przekonaniach? Czy to realne zatozenia?

Przemysl i opisz swoje wnioski.

Cwiczenie

Czy widzisz skutki zycia z powyzszymi zatozeniami? Samotnos¢, ciggte
niezadowolenie z siebie? Inne? Opisz je nawet jesli nie zamierzasz nic
zmieniac.

éwiczenie

idealne JA. Jaka powinnam / powinienem by¢? Jaka/ jaki musze by¢?
Jakie jest Moje realne JA , Jaka/ jaki jestem?

Opisz swoje realne i wyidealizowanie Ja.
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3. Jestes osobg bardzo wrazliwa.

Tak opisujg sie czesto osoby z depresjg. To czesto oznacza, ze czesto
sie smucisz, bywasz zraniona, empatyczna wobec wszystkich,
zamartwiasz sie ztem na swiecie, a wiec jeste$ ,,dobrg osobg” .
Nie to, co ci nieczuli egoisci. Znéw posiadanie depresji znalazto sie w
towarzystwie cech osob ,,dobrych”.

Ten zlepek skojarzen bardziej naraza na popadniecie w depresje.

Jak pomoc bliskie] osobie w depresji?

e Towarzyszenie- nawet jesli osoba w depresji nie moze
jeszcze okazac¢ wdziecznosci, a wrecz odrzuca wszelkie
wsparcie. Nie pocieszaj i nie mobilizuj w stylu :"dasz rade
tylko sie postaraj”. O ile to mozliwe, mozna wnosi¢ mysl, ze
ten trudny czas sie kiedys skonczy i wspiera¢ postawe
zwrodcenia sie po pomoc.

e Zaakceptowanie, ze ,to depresja”. Nie lituj sie, zaakceptuj, ze
osoba aktualnie przezywa trudny czas, ale nie idz za tym. Nie
dobrze jest rezygnowac ze swojego zycia i pogrgzac sie w
Swiecie depresyjnym bliskiej osoby. By¢é moze sama/sam
bedziesz potrzebowac wsparcia. Osoby chore na depresje
nie powinny przejmowac wptywu nad catg rodzing, a rodzina
nie powinna sie na to godzi¢, gdyz nie jest to zdrowe dla
zadnej ze stron. Wszyscy potrzebujg w takiej sytuaciji
wsparcia.

e Pomoc praktyczna- utatwienie dotarcia do lekarza, na
terapie, w innych sytuacjach.

e Pozwdl tej osobie na podejmowanie matych zmian, nie
narzucaj swoich rozwigzan.

¢ Wyjatkiem jest sytuacja, gdy osoba wygtasza chec¢ zabicia
siebie lub innej osoby. Wtedy nalezy zaangazowa¢ pomoc z
zewnatrz (pogotowie, policja). Moze zaistnieC koniecznosc¢
hospitalizacji takiej osoby bez jej zgody, w celu ratowania jej
zycia.
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5.Spotkanie

Co jest potrzebne, aby mdéc wyjs¢ poza depresje?

Jak opusci¢ swoja depresyjng twierdze?
Powrét do rownowagi.

Nie graj w gre ,.tak, ale”.

To znana wszystkim gra, ktorg toczymy w myslach lub na gtos, ktorej
celem jest w koncu odrzucenie lub zdewaluowanie jakiego$ pomystu czy
rozwigzania.

,Posztabym na terapie ale nie wierze w nig”

~Wzietabym leki przeciwdepresyjne ale moge sie gorzej poczuc”
~Wysztabym na joge ale to dos¢ drogie”

Mogg sie tu kry¢ nawet dosc racjonalne, przekonujgce elementy
przeszkod ,dzieki” ktorym nie podejmujemy nowej aktywnosci, nie

podejmujemy ,ryzyka” opuszczenia starych przekonan i swojego dobrze
znanego stanu depresyjnego.

Cwiczenie
Przypomnij sobie takie zdania stosowane przez ciebie.
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Spisz je.

Jakie mogty mie¢ znaczenie dla Ciebie w przypomnianych sytuacjach.
Czy zastosowatas ,tak, ale” zamiast sprzeciwu i wyrazenia nie zgodzenia
sie z pomystem?

Czy raczej przestraszytas sie podjecia zmiany, poznania czego$
nowego, poczutas lek przed nieznanym?

Nowosci sg ciekawe ale i niepokojgce. Gdy staly, znany swiatopoglad
(nawet jesli depresyjny) zostaje zachwiany, to taka sytuacja moze
przerazac.

Zmiana jest wedrowkg w nowym nieznanym jeszcze kierunku.

Jestes wiec w konflikcie: zmieniac sie czy nie?
Zastanow sie teraz nad przekonaniami dotyczgcymi swojego zdrowia:
,Chce czuc sie dobrze ale najlepiej nic nie zmieniajgc w sobie” albo

,Chce zeby cos samo sie zmienito, bez ryzyka, niech ktos cos zmieni,
albo leki niech zmienig cos bez mojego wktadu”.

,Jesli podejme terapie i zmienie cos w sobie, to nigdy juz nie bede mie¢
problemow”

.Szczescie jest czyms statym, jesli wiec nie dowiem sie jak to zrobi¢
nigdy nie bede szczesliwa.”

Ktos kto nie ma moich problemoéw, nie ma w ogole problemow (stad jesli
pozbede sie moich problemow, nie bede miec juz zadnych)

S3 to btedne przekonania. Owocujg popadaniem w przygnebienie gdyz
nigdy nie udaje sie zrealizowac powyzszych przekonan.

Wszyscy ludzie majg problemy i trudnosci.
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Nic nas sprzed nimi nie zabezpieczy gdyz podlegamy prawom i
Zjawiskom, na ktére nie mamy wptywu. Mozemy je lepiej rozwigzywac,
podejmowac.

Z kolei powtarzanie, ze to tylko genetyka, chemia w mdzgu, nie pomaga
w uruchomieniu swojego poczucia, ze masz wptyw na siebie i swoj
nastrgj.

Chcac nie gra¢ w gre ,tak, ale” trzeba pozna¢ swoje zachowania i
emocje w sytuacjach zagrozenia..

éwiczenie

Jak jest u Ciebie, ktore reakcje przewazaja w sytuacji zaskoczenia/
zagrozenia? Ucieczki ? Ataku ? Znieruchomienia?

Pamietaj, ze to normalne reakcje fizjologiczne , jednak gdy sg zbyt
sztywne, staja sie chorobowe.

Wychodzenie z depresiji to szukanie madrosci zyciowej i poszerzanie
swoich mozliwosci reagowania. Konfrontujgc sie z trudnosciami,
nabywasz kompetencji na swoj temat, uczysz sie rozwigzywania
problemow na biezgco, zamiast poswiecenia zycia na ,zapobieganie”
problemom.

Wspieraj siebie. Przyjmuj wsparcie od innych.

Poczatkowo to moze by¢ poza Twoim zasiegiem. Depresja odcina od
uczuc i pragnien, rowniez tych przyjemnych. Ale w miare dopuszczania
roznych emocji, rowniez zrobi sie miejsce na te przyjemne, zwigzane z
twoimi potrzebami odpoczywania, rozwijania sie, dawania sobie czasu
na odzyskiwanie réwnowagi po duzym wysitku.

Bedziesz nabywac wprawy w dbaniu o swoje potrzeby. Nauczysz
sie tolerowac¢ zmiany w ciele pod wptywem emocji i tych radosnych i tych
napinajgcych (gniew, smutek). Jedne i drugie potrafig przyspieszyc¢
oddech, wzbudzi¢ napiecie w brzuchu, podnies¢ cisnienie, to normalne —
nauczysz sie nie interpretowac doznan cielesnych katastroficznie, gdyz
to powodowato jeszcze wieksze napiecie i dalsze mysili i interpretacje
lekowe.



30

Cwicz sie w przyjmowaniu stéw uznania od innych. Poczatkowo bedzie
Ci trudno nie zaprzeczaé mitym stowom, ale warto odzwyczaja¢ sie od
umniejszania siebie. Zapisuj w Dzienniku takie sytuacje.

Cwiczenie
Napisz 10 pozytywnych rzeczy o sobie. Poczatkowo moze to
by trudne ...

Cwiczenie
Realny obraz siebie.

Chron swoje realistyczne , nie skrajne, cztowieczenstwo (nie jestes ani
idealna ani zta).

To trudne zadanie, nieraz mozliwe do wykonania po odbycia terapii, ale
zmierz sie z obrazem siebie, ktory nie bedzie ani idealny ani
umniejszony, w ktorym jest miejsce na Twoje ograniczenia, potrzeby,
stabosci, a nie tylko wymagania.

Sprobuj wpisaé swoje okreslenie siebie ZDROWEJ/ZDROWEGO.
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Ogiiahiczenia =

, realistyczne
/ cele, mocne
‘[ potrzeby, ) strony

Wi ell=

siebie

bardziej realistyczny obraz
siebie

Cwiczenie
Ucz sie mowi¢ o swoich potrzebach i o tym, czego nie chcesz.
To zdrowe i normalne!

To kolejna nie tatwa sprawa. Wszak wczes$niej uwazatas/tes, ze ,egoizm
jest zty”. Ale przed Tobg wiele okazji do rozwijania tej umiejetnosci,
mozesz udaé sie na zajecia grupowe (trening asertywnosci, terapia
grupowa ), by uczy¢ sie innych niz dotgd reakcji.

Wypisz kilka zdan, ktére chcesz, ale nie wypowiadasz na co dzien. Notuj
w dzienniku okazje, kiedy mozesz eksperymentowac i wypowiadac te
zdania. Jesli jest to zadanie nie do wykonania przez Ciebie, oznacza to
jedynie, ze wskazana jest dtuzsza psychoterapia.
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6 . Spotkanie

Rola lekow, witamin, diety, aktywnosci fizycznej. Rola

psychoterapii.

Leki przeciwdepresyjne odpowiednio wprowadzone i dawkowane
mogg by¢ pomocne.

Poprawa nastroju i zmniejszenie leku moze dac¢ czas na podjecie
terapii, zmian, doswiadczenie, ze mozna poczuc sie inacze;.

Wiele zalezy od nastawienia do leczenia lekami, oczekiwanie
poprawy (efekt placebo, zbadany naukowo, powodujgcy zmiany w
mozgu).

Leki przeciwdepresyjne pomagajg u 25 % badanych, sertralina u
24%, efekt placebo u okoto 32 %. Dziatanie lekdéw dla pewnej grupy
ilosci ludzi jest pomocne i warto sprobowac ich roli w leczeniu.

Ich dziatanie bywa zaréwno przeciw lekowe jak i podnoszgce nastro;.
Przy okazji poprawiajg sen.

Karm dobrze swoj mozg zdrowymi pokarmami i
uzupetiaj niedobory!

Rola witamin i aminokwasow na przyktad NIACYNY czyli WITAMINY
B3 aletezB 1iB6
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Istnieje juz wiele doniesien na temat poprawy stanu psychicznego pod
wptywem duzych dawek witaminy B3 (niacyny, ktéra bierze udziat w
wielu procesach metabolicznych, ok. 500).

Wiele obserwacji wskazuje na znaczne niedobory tej substancji u
pewnej grupy oséb, co nasila sie w stresie i daje o sobie znac jako
depresja, lek i inne objawy psychiczne.

Duze dawki witaminy C i B kompleks ( dawki kilkaset miligramoéw na
dobe) dobrze wptywajg na nastrdj i lek.

Lecytyna — wptywajgca swietnie na mozg obecna jest w zoéttkach jaj,
gotowanie na miekko , mozna tez stosowaé¢ w granulkach (the Lancet
1980) w duzych dawkach.

Serotonina produkowana przez nas samodzielnie poprzez jedzenie
pokarmow zawierajgcych tryptofan.

Produkuj wtasng serotonine!

Lepiej zrodta prekursora serotoniny czyli tryptofanu, spozywac z
weglowodanami (ziemniaki, chleb, krakers), gdyz weglowodany
umozliwiajg tryptofanowi dotarcie do mézgul!

Soczewica, groch, fasole

Orzechy, nasiona stonecznika, sezamu, pestki dyni
Ziarna/kietki pszenicy

Sery cheddar, szwajcarski, parmezan (inne majg mniejszg ilos¢
tryptofanu)

Jaja

e Droéb

e Drozdze piwne

Pie¢ porcji fasoli, kilka porcji sera lub masta orzechowego, kilka
garsci nerkowcow to okoto 1000-2000 miligramow tryptofanu!

To niezbyt dobra wiadomos¢ dla producentéw lekéw ©
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Dobre urozmaicone odzywianie do dobry pokarm dla mézgu i catego
ciata. To budulec dla neuroprzekaznikéw takich jak np. serotonina. W
stresie i leku moze doj$¢ do znacznych niedoboréw witamin ,
mikroelementéw i aminokwaséw.

Oleje rybne (kwasy omega 3 ) budujg chemie naszego moézgu i
poprawiajg nastroj.

Woda —pamietanie o nawadnianiu swojego organizmu jest bardzo
wazne, jesli pijesz sporo swiezo przygotowanych sokow warzywno-
owocowych to jest w nich tez oczywiscie woda.

Aktywnosc¢ fizyczna, nawet bardzo prosta (spacery) uspokaja uktad
nerwowy i hormonalny. Rozwijanie praktyk relaksacyjnych (joga,
pogtebiony spokojny oddech, popularny obecnie mildfulness) to
wspieranie rownowagi swojego mozgu.

Rozluznione ciato to zadowolony modzqg i wiecej serotoniny! Tylko 15-
20 minut dziennie gimnastyki lub spaceru wystarczy!

Mozna zacza¢ od 1 minuty dziennie i zwieksza¢ aktywnosc¢ o kilka
minut dziennie.

Rola psychoterapii w leczeniu depresji to:

e Uswiadomienie sobie dysfunkcyjnych mysli, przekonan
sprzyjajgcych depresiji

e Uswiadomienie sobie jak dziatajg na ciato, wybory, relacje

e Zmiana przekonan na bardziej funkcjonalne nie
wspierajgce depres;ji

e UsSwiadomienie sobie wzorcow i modeli relacji, Swiata,

siebie uzyskanego od rodziny, kultury, religii. Oddzielenie
tych dysfunkcjonalnych od dobrych dla siebie.
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Istniejg rézne metody psychoterapii:
e Psychodynamiczna

e Psychoanalityczna

e Poznawczo-behawioralna

e Podejscia integrujgce rézne szkoty psychoterapii

e inne

Wszystkie wptywajg na tworzenie nowych sciezek w mozgu i nowych
neuronoOw sprzyjajg wprowadzaniu zmian w siebie i swoje zycie,
wptywajg na relacje z ludzmi i obraz siebie, cho¢ ré6znymi drogami.

Wychodzenie z depresji to szukanie madrosci zyciowej i poszerzanie
swoich mozliwosci reagowania.

Konfrontujgc sie z trudnosciami, nabywasz kompetencji na swoj temat,
uczysz sie rozwigzywania problemow na biezgco, zamiast poswiecenia
zycia na ,zapobieganie” problemom.

Sadze, ze kazdy moze wybiera¢ swojg Sciezke leczenia wedtug wtasnej
motywaciji, wiedzy i gotowosci, na przykfad:

e sprawdzenie w badaniach laboratoryjnych poziomu witamin i
mikroelementdw w celu ich uzupetnienia

e zorientowanie sie, czy nie praktykujemy przekonan i mysli, ktore
powodujg stres wewnetrzny nieraz trwajgcy wiele lat, a wiec
narazajgcy organizm na przecigzenie i tracenie mikroelementow
oraz na niedobory witaminowe. Praca w psychoterapii wptynie na
funkcjonowanie mdzgu, a wiec i catego organizmu. Mozna
skonsultowac sie z psychologiem, psychoterapeutg i sprawdzié
tematy do pracy nad soba.
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e Poprawienie stylu zycia i wzbogacenie go o bogatg w naturalne

witaminy i mikroelementy diete oraz umiarkowany ruch.

Czasem trzeba rozwazy¢ wprowadzenie lekow przeciwdepresyjnych. To
sprawa indywidualna i do oméwienia z lekarzem.

Cwiczenie

Co moge zrobi¢ dla swojego mézgu?

Zaplanuj zmiany w swoim odzywianiu.

Czy stosujesz jakas aktywno$¢ fizyczng (spacer codziennie 20 minut,

gimnastyka)?

poniedziatek

wtorek

sroda

czwartek

pigtek

sobota

niedziela

spacer

Picie wody i
naturalnych
sokow
warzywno-
owocowych

Warzywa
strgczkowe
Drob
Zielone
warzywa

jajka

Orzechy,
nasiona

Sery

Witaminy B,
C, kwasy
omega 3,
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7.Spotkanie

Dziennik uczuc

To przydatne narzedzie stuzgce rozwojowi emocji i uczeniu sie

obdarzania UWAGA swoich uczuc i reakcji ciata.

Pozwala uchwycic i nazwac to, CO nas porusza, okresli¢c JAK to na
nas wptywa, OBSERWOWAC proces zmian.

Pomaga uchwyci¢ przekonani, ktore sie powtarzajg i decydujg o
Twoim nastroju.

Szczegolnie zwrdo¢ uwage na sytuacje gdy poczutas/tes sie dobrze,

qdy zrobitas/tes cos$ noweqo.

Systematycznosc jest wskazana, ale lepiej prowadzi¢ obserwacje z
przerwani niz porzucic je.

data | wydarzenie | Mysli, uczucie Reakcja | uwagi
przekonania ciata
Tu wpisujemy Tu wpisz Co Zwroé Czy cos
krotki opis tego, | dostownie co poczutas?/tes | uwage na | chcesz
Co nas pomyslatas/tes napiecia w | zmieni¢?
poruszyto ciele Whnioski?
Zauwazenie

zmian !
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Szefowa mnie
pochwalita.

,Mogtam to
zrobi¢ lepiej”

Stres,
poczucie
beznadziei

Ucisk w
zoftadku

Chce
zrozumiec¢
mechanizm
mojego
zachowania,

dlaczego
zawsze
szukam

w sobie?

stabych stron

Podstawowa lista emocji - przyjemne:

akceptacja, ciekawos¢, czutos¢, dobro¢, duma, ekscytacja, entuzjazm, euforia, harmonia, mitos¢,
nadzieja, niezaleznos¢, oczekiwanie, odprezenie, optymizm, pewnos$¢, podniecenie, pozadanie,
przyjemnos$¢, radosc, rozanielenie, rozkosz, rozluznienie, serdecznosc¢, smutek, spokéj, sympatia,
szczesliwos¢, uduchowienie, ufnos¢, ulga, uniesienie, uwielbienie, wesotos¢, wybidrczose,
wzruszenie, zachwyt, zadowolenie, zainteresowanie, zyczliwosc.

Nieprzyjemne:

agresja, apatia, beznadziejnos¢, bezradnosé, bdl, bunt, chtdd, cierpienie, lek, napiecie, niechec,
nienawis¢, niepokoj, obawa, obojetnos¢, obrzydzenie, odraza, odrzucenie, pogarda, porazka,
przerazenie, przygnebienie, rozczarowanie, rozgoryczenie, samotnosc, strach, upokorzenie, uraza,
wrogosc, wstret, wstyd, wsciektosé, zaktopotanie, zaskoczenie, zawis¢, zawstydzenie, zazdrose,
zazenowanie, zdenerwowanie, zto$¢, zniewaga, zniecierpliwienie, znudzenie, zal.

Jesli chcesz mozesz robi¢ swoje schematy, rysunki, wkleja¢ wycinki
zdjecia czyli wszystko bedzie pomocne jesli pomaga Ci porzgdkowac
swoje wrazenia i budowac realny obraz swojej osoby.

Przypomne — realny czyli ani nie przesadnie idealny (,musze byc¢
idealnaly” )ani nie przesadnie umniejszony (,jestem beznadziejnaly”, te
skrajne obrazy siebie czesto wigzg sie ze sobg ( by nie czuc sie
beznadziejna, musze starac¢ sie by¢ idealna)

Dziennik uczu¢ mozna tez znalez¢ w Internecie.
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http://www.akuracik.com/pl/p/Dzienniczek-uczuc-/164

Dzienniczek.
uczuc

————
= S

—
—
|~

Ale oczywiscie duzo ciekawych wrazen mozna doswiadczy¢ tworzgc wiasny
dziennik.



http://www.akuracik.com/pl/p/Dzienniczek-uczuc-/164

40

Twoje odczucia po zakoriczeniu pracy nad warsztatem:

Docen siebie i spisz jak bedziesz dbac o siebie:

Powodzenia !



