DEPRESJA

Depresja moze przytrafi¢ sie kazdemu - i zdarza sie, co czwartej osobie w ciggu catego zycia.
Rézne czynniki sprawiajg, ze mozemy by¢ bardziej podatni np. wyposazenie genetyczne,
wychowanie, nasze reakcje na zdarzenia. Podtrzymuje jg jednak to, jak sobie radzimy z tymi
zdarzeniami. To jak myslimy i co robimy wptywa na to, co czujemy. Depresji czesto
towarzyszg inne emocje: poczucie winy, wstyd, ztos¢ i lek.

Mysli
Ludzie w depresji, myslg w sposdb negatywny o sobie, swojej przysztosci i Swiecie, ktéry ich
otacza. Troche jakby patrzyli przez “ponure okulary”.

« Wszystko jest beznadziejne - nic nie moze sie zmienic
. Jestem bezuzyteczna/ny, bezwartosciowa/wy

« To wszystko moja wina
« Swiat jest strasznym miejscem - wszystko idzie nie tak, jak trzeba

Mozemy bez konca roztrzagsac te mysli, rozmysla¢ nad zdarzeniami, pytac sie siebie dlaczego,
rozwazac przykre zdarzenia z przesztosci, co powinnismy/nie powinnismy byli zrobic.

Doznania Fizyczne
e Zmeczenie, brak energii, marazm
e Trudnosci w koncentracji, problemy z pamiecig
e Problemy ze snem ($pimy mniej lub wiecej niz wczesniej)
e Zmiana w jedzeniu (jemy mniej lub wiecej niz wczesniej)
e Brak zainteresowania naszymi hobby, aktywnosciami, seksem

Zachowania

Z powodu zmeczenia, negatywnego stylu myslenia, problemoéw ze snem i odzywianiem, robimy
coraz mniej. Przestajemy robic rzeczy, ktore kiedy$ sprawiaty nam przyjemnos$é. Depresja
moze nas tak przybié, ze nie jesteSmy w stanie pracowaé, czy wykonywaé obowigzkdéw
domowych. Chcemy zosta¢ w t6zku, albo zosta¢ w domu i nic nie robi¢. Mozemy sie
odizolowa¢ od przyjaciot i rodziny.

negatywny cykl depresji

MYSLI

Negatywne, ponure
krytyczne
Znowu wszystko zepsutam
To nie ma sensu
NIkt mnie nie lubi

ZACHOWANIE

EMOCJE

Wycofanie/ Izolowanie Depresyjne
zostanie w domu zmeczenie
odciecie sige od innych == - brak motywacji

nie wychodzenie
nie robienie za wiele

brak zainteresowania
spowolnienie

tltumaczenie: emocje.pro
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Btedne Koto Depresji

Kiedy przyjrzymy sie poszczegdlnym "kotkom" ktére podtrzymuja centralny problem, mozemy
dokonac pozytywnej zmiany w kazdym z nich, co przynajmniej, spowolni, z w najlepszym
razie, powstrzyma centralny problem:

ROBIE
MNIEJ \é\:‘éCOFUJE
ZANIEDBYWANIE OBN IZO,NY IZOLUJE
SIEBIE NASTROJ SIE
SKUPIENIE NEGATYWNE
MYSLENIE

wydrukuj formularz bledne-kolo.pdf i wpisz czynniki podtrzymujace twojq depresje.

Przelamanie cyklu:

Aktywnos$¢ & Cwiczenia Fizyczne

Kiedy mamy depresje zaczynamy robi¢ mniej i mniej, z powodu zmeczenia,
trudnosci w spaniu/jedzeniu i z powodu negatywnego stylu myslenia. Przestajemy
robi¢ rzeczy, ktére kiedys lubilismy robic i ktére sprawiaty nam przyjemnosc.
Mozemy czuc sie tak zle, ze przestaniemy chodzi¢ do pracy, nie bedziemy
wypetnia¢ obowigzkéw domowych. Chcemy zosta¢ w tézku albo zosta¢ w domu i nic
nie robi¢, odizolowac sie od ludzi, przyjaciot, rodziny.

Zwiekszenie naszej aktywnosci, czy ¢wiczen fizycznych moze mie¢ ogromny wptyw na nasze
samopoczucie i nastrdj, poniewaz:

« Bedziemy sie czuc lepiej sami ze sobg

o Bedziemy sie czu¢ mniej zmeczeni

o Bedzie nam tatwiej robi¢ wiecej (zmotywuje nas to)

o Poprawi to naszg zdolno$¢ do myslenia w sposdb bardziej adekwatny

e Pomoze nam mysleé¢ o czyms innym niz nasze negatywne mysli

e Zuzyjemy niekorzystne zasoby adrenaliny, ktére tworzy lek i ztosé

e« Zwiekszy to naszg motywacje

« Da nam poczucie osiggniecia czegos

o Doswiadczymy radosci, zadowolenia, przyjemnych emocji

e Bedziemy wsrdd ludzi

e Stymulujemy ciato, by produkowato naturalne antydepresanty

e 0Ogdlnie bedziemy bardziej zdrowi

o Poprawi nam sie apetyt (alternatywnie, spalimy energie z jedzenia)
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Zdrowa Rownowaga - Zaplanuj codziennie aktywnosci, ktore dadza ci poczucie:

o 0siqgniqcia czegos
« Bliskosci z innymi ludzmi
*

EX Przyjemnoéci

osiggniecie
czegos

przyjemnosc

> Uzyj dziennika aktywnosci Dziennik Aktywnosci

> Albo Dziennik Aktywnosci OBP
> Bardzo wazne jest, by utrzymac zdrowg rownowage pomiedzy aktywnosciami, ktdre

dadzg ci poczucie osiggniecia czegos, przyjemnosci i bliskosci z innymi ludzmi. Wybierz
aktywnosci, ktére sg wazne dla ciebie, majq pozytywne znaczenie, albo sg przydatne,
mozesz tez zaplanowac czas przeznaczony na odpoczynek.

> Niech twoje cele beda realistyczne - wyznacz osiggalne cele. Na przykfad: wyznacz sobie
cel spacerowania przez 15 minut zamiast maratonu, czy catodziennej wedréwki, umyj
naczynia, zamiast sprzata¢ caty dom. Nie wystawiaj sie na porazke! Z czasem mozesz

wybierad trudniejsze cele, dochodzi¢ do nich stopniowo.

tlumaczenie: emocije.pro
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Zachowuj sie inaczej

Brak aktywnosci i zmeczenie podtrzymuje nasze negatywne myslenie, dlatego podtrzymuje

naszg depresje, natomiast robienie wiecej (mimo, ze czujemy sie zmeczeni i depresyjni)

pomoze nam poczuc sie lepiej i wyjs¢ z depresji (albo przynajmniej jg zmniejszyc).

o pomocnych technikach ktére mozesz uzy¢, mozesz zrobi¢ kolaz, albo
dekoracyjnq liste

Zrob cos innego (niz zwykle) @
Zatrzymaj sie, wez oddech %‘?j
Uwaznosc¢ - naucz sie Uwaznego Oddychania

Skup swojg uwage w petni na jakiejs aktywnosci - Uczestniczenie (DBT: Uwaznosc)
Relaksacja -wyprobuj rézne techniki i znajdz takq, ktéra dziata na ciebie.

Witacz muzyke - Spiewaj i taincz do niej, albo stuchaj poswiecajac jej cata swojg uwage (uzyj
muzyki, ktéra pomoze ci poczu¢ dobre emocje - unikaj smutnej jesli masz depresje
Medytacja lub Modlitwa

Pomagaj innym

Badz wsrdd ludzi - skontaktuj sie z przyjacielem, odwiedz rodzine
Porozmawiaj z kim$

Uziemienie - naprawde sie rozejrzyj: co widzisz, styszysz, czujesz (dotyk, wech, smak) smell,
trzymaj jakis przedmiot, ktéry daje ci ukojenie.

Cwiczenia fizyczne - spacer, ptywanie, sitownia, rower

Jesli nie mozesz znalez¢ motywaciji....uzyj reguty 5 minut. Powiedz sobie, ze bedziesz to
robi¢, tylko przez 5 minut. Po 5 minutach, mozesz przestac to robi¢, albo kontynuowac
(czesto mamy ochote kontynuowac)

Zaangazuj sie w hobby- jesli nie masz zadnego, znajdz jakies! Co lubitas/es robi¢ w
przesztosci ? Co chciatas/es robié, ale nigdy nie miatas/es$ okazji?

Zapisz swoje mysli i emocje, a potem pusé, odpusc- pozwol im odejsé
RAb wszystko krok po kroku, jeden krok na raz -nie planuj zanadto

Rozpieszczaj sie- zrob cos co naprawde lubisz, albo co$ relaksujgcego
Pozytywny dialog wewnetrzny - dodawaj sobie odwagi mdéwigc: Dam rade to zrobic,
Jestem silna/ny i kompetentna/ny - znajdz afirmacje ktéra ci pomoze (nawet jesli nie
wierzysz w nig na poczatku!). Zapisz i zapamietaj ja zeby mieé jq "pod reka, kiedy
bedziesz potrzebowac. Afirmacje.
Zréb cos kreatywnego - np. pudetko z przedmiotami, ktére przypomna_ ci

QUL

o Uzyj wizualizacji Bezpiecznego miejsca
ePowiedz sobie: "To przejdzie, to jest tylko chwilowe". "Przetrwatam/em poprzednim

razem, i teraz tez dam rade". Kiedy znajdziemy sie w tunelu i boimy sie ze nie mamy
wyjscia, ze to putapka, nie ma sensu sie zatrzymywac, trzeba iS¢ naprzdéd by dotrzec
do konca tunelu - bo tam jest $wiatto i czeka na nas.

» Wizualizuj siebie jak robisz rzeczy, ktére kiedys sprawiaty ci przyjemnos¢, czy chciat(a)bys

znowu robi¢, oraz jak z sukcesem realizujesz réozne obowigzki.
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Inne Myslenie

« STOPP! Zatrzymaj sie, wez oddech
eZapytaj sie siebie:

e Na co reaguje? O czym mysle?

e (Czy to fakt czy opinia?

e Czy moze przesadzam?

o Jak wazne jest to naprawde? Jak wazne to bedzie za 6 miesiecy?
e Czy oczekuje czegos od tej osoby/sytuacji co jest nierealistyczne?
» Co najgorszego (i najlepszego) moze sie sta¢? Co jest najbardziej prawdopodobne?

* (Czy uzywam negatywnego filtra? Tych ponurych okularéw? Czy jest inny sposob patrzenia
nato?

” » Co poradzit(a)bym innej osobie w takiej sytuacji?
e Czy ruminuje o przesztosci lub martwie sie o przysztos¢ ? Co moge w
tej chwili zrobi¢, by poczu¢ sie lepiej ?
o Czy naciskam na siebie, stawiam sobie tak wysoko poprzeczke, ze prawie
niemozliwe jest osiggniecie tego? Co bytoby bardziej realistyczne?
o Czy przeskakuje do konkluzji na temat tego co miata na mysli ta osoba ? Czy czytam
w myslach (pomiedzy wierszami) ? Czy to mozliwe, ze nie miat/a tego na mysli?
« Czego chce/potrzebuje od tej osoby/w tej sytuacji ? Czego oni chca/potrzebuja
ode mnie? Czy jest mozliwy kompromis?
. Czy skupiam sie na najbardziej negatywnej rzeczy, ktéra moze sie zdarzy¢ ? Co

bytoby bardziej realistyczne?
e Czy jest inny sposéb patrzenia na to? ?
« Czy wyolbrzymiam zalety innych, a siebie krytykuje? Czy j'_
wyolbrzymiam negatywy a umniejszam pozytywy? Jak

zobaczytby to ktos inny? Jakie jest szersze spojrzenie?

e Sprawy nie sg catkiem biate ani catkiem czarne sq w odcieniach szarosci. Jak to sie
ma do tej sytuacji?

o To tylko przypomina mi przesztos¢. To byto wtedy, a teraz jest co$ innego. Nawet
jesli wspomnienie sprawia, ze sie denerwuje, to nie dzieje sie naprawde w tej chwili.

o Jakie bytyby konsekwencje zrobienia tego, co normalnie robig?

« Czy jest inny sposdb poradzenia sobie z tg sytuacjg? Co bytoby najbardziej

pomocne i efektywne? (dla mnie, dla sytuacji, dla drugiej osoby)

* Wizualizacja: Wdychaj pomaranczowy (pozytywna energia) wydychaj niebieski/czarny.

tlumaczenie: emocje.pro
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