Greater Glasgo w >
dddddddd I | b

https:/www.wellbeing-glasgow.org.uk

LOW MOOD WORKBOOK

Masz

OBNIZONY
NASTROJ?

Jesli zmagasz sie z obnizonym nastrojem, ten poradnik
moze Ci pomoc.



W tej broszurze omoéwiono wiele kwestii zwigzanych z obnizonym nastrojem i
depresja. Kazda z siedmiu sekcji zawiera mnéstwo przydatnych informacji. Aby
najlepiej wykorzystac te broszure, zalecamy skupienie sie na jednej sekcji na
raz i przechodzenie do dalszych informacji dopiero po jej dogtebnym
zrozumieniu.

Zobacz, co omawiane jest w kazdej sekgji, i skup sie na tych czesciach
broszury, ktére moga by¢ dla Ciebie najbardziej pomocne.
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Niekoniecznie wszystkie z tych sekcji beda dla Ciebie istotne. W broszurze
znajdziesz rézne zadania, dzieki ktérym zrozumiesz swoja depresje i nauczysz
sie, jak sobie z nig radzi¢. Oznaczono je hastem ,Zastanéw sie”. Warto
poswieci¢ troche czasu na refleksje nad pytaniami i wykonanie zadan z
poradnika. Mozliwe, ze zanim zaczniesz robi¢ notatki na podstawie broszury,
postanowisz przeczytac ja kilka razy. Nie $piesz sie!

Nie martw sie tez, jesli masz problem z niektérymi pomystami
przedstawionymi w poradniku. Pamietaj: radzenie sobie z obnizonym
nastrojem to nowa umiejetnos¢, ktora trzeba ¢wiczyé, co moze troche potrwac.
Nie $piesz sie i pamietaj o stowach pochwaty za kazdy podejmowany przez
siebie krok. Wsparcie przyjaciétek, przyjaciét i rodziny réwniez moze Ci poméc,
wiec jesli chcesz, powiedz im, ze czytasz te broszure.



Sekcja 1:

Czym jest depresja

Przygnebienie i smutek dopada nas wszystkich. Kazdy z nas byt kiedys w
dotku. To normalne, zwtaszcza jesli prowadzimy stresujacy tryb zycia. Jednak
kiedy obnizony nastroj staje sie bardziej dotkliwy i towarzysza mu inne
objawy, ktore uniemozliwiajg nam angazowanie sie w nasze normalne
dziatania, mozliwe, ze potrzebujemy pomocy.

Kogo dotyka depresja?

Depresja jest bardzo czestym problemem i kazdy moze jej doswiadczy¢. Wedtug
doniesien okoto 25% o0séb bedzie zmagac sie z depresjg w ktoryms momencie
Zycia. Stanowi ona mniej wiecej potowe wszystkich zaburzen psychicznych,
ktorymi zajmuja sie dzis lekarze rodzinni.

Co jest przyczyna depresji: ,Dlaczego ja?”
Nie istnieje jeden powdd depresji — zwykle wptywa na nig kilka naktadajacych
sie na siebie czynnikéw.



Czynniki genetyczne: mozliwe, ze sktonnos¢ do depresji zapisana jest w
naszych genach. Jesli ktos z Twojej rodziny miat depresje, ryzyko, ze Ty
tez zachorujesz, moze by¢ wieksze. Jednak historia zachorowan wsréd
naszych krewnych i przodkow to nie wszystko — zwykle depresje
powoduje stresujgce doswiadczenie.

Réwnowaga chemiczna moézgu: za symptomy depresji moze
odpowiada¢ zbyt niski poziom niektdérych substancji chemicznych w
mozgu. Przepisane nam leki przeciwdepresyjne moga zwigkszy¢ stopien
stezenia tych substancji.

Wedtug niektorych badan osoby, ktére byty w dziecinstwie
wykorzystywane, sa bardziej sktonne do depresji w p6zniejszym zyciu.

Nastepujace czynniki spoteczne takze moga przyczynic sie do
zachorowania na depresje:

= ubodstwo
* bezrobocie
= zte warunki mieszkaniowe

* popadniecie w dtugi

Niektére doswiadczenia z dziecinstwa moga przyczynic sie do
wystepowania depresji. Udowodniono, ze depresje spowodowaé moze
na przyktad utrata matki we wczesnym dziecinstwie. Nalezy jednak
pamietad, ze nie jest to reguta — osoby, ktére jako dzieci stracity matke,
nie zawsze zachorujg na depresje.

Depresja moze pojawic sie u nas, kiedy co$ jg uaktywni. Zwykle bedzie to
utrata kolejnej bliskiej osoby lub inne stresujace wydarzenie.



Co moze spowodowac depresje

Istnieje przekonanie, ze w depresje wpedzi¢ nas moga pewne stresujace
wydarzenia zwigzane zarowno z nagtym, jak i dtugotrwatym stresem.
Zazwyczaj straty, takie jak utrata pracy czy zatoba, moga uaktywnic depresje.
Spdjrz na ponizsza liste i postaw krzyzyk obok wydarzen, ktére miaty
niedawno miejsce w Twoim zyciu. W przypadku niektorych oséb depresja
moze sie pojawi¢ z powodu tylko jednego z tych czynnikéw, ale najczesciej
mamy do czynienia z kilkkoma z nich na raz.

Stresujace wydarzenia

Smier¢ lub choroba kogo$ z rodziny

Przeprowadzka

Rozpad zwigzku

Choroba lub dtugotrwate problemy ze zdrowiem

Ciaza lub narodziny dziecka w gronie najblizszej rodziny
Presja lub zmiany w pracy

Problemy finansowe

Obowiazki opiekuncze

Problemy z domownikami lub sgsiadami

Przejscie na emeryture



Dzieki poradnikom (takim jak ta broszura) mozesz uporac sie z depresja
samodezielnie lub z czyjas pomoca. Niniejsza broszura opiera sie na zasadach
terapii poznawczo-behawioralnej (w skrocie CBT). Informacje o niej znajdziesz
ponizej.

Najbardziej rozpowszechnionym i gruntownie zbadanym rodzajem terapii jest
terapia poznawczo-behawioralna. CBT opiera sie na zatozeniu, ze depresja ma
swoje zrodto w tym, co myslimy o sobie i 0 otaczajgcym nas Swiecie. Na
przyktad kiedy czujesz przygnebienie, pewnie duzo krytyczniej patrzysz na
siebie, a Twoja przysztos¢ maluje sie w ciemniejszych barwach. Celem terapii
CBT jest pomodc pacjentkom i pacjentom zauwazyé nieprzydatne myslenie
napedzajace depresje i nauczyc sie sobie z nim radzic.

Aby uspokoi¢ symptomy depresji, zwtaszcza fizyczne, czesto przypisuje sie leki.
Mozesz porozmawiaé na ten temat ze swoim lekarzem lub lekarka rodzinna.



Zastanow sie

Przez chwile pomysl o swojej depresji. Co mogto ja spowodowac? Jakie
niedawne wydarzenie mogto ja uaktywnic? Zapisz swoje przemyslenia ponizej
— w ten sposob, czytajac broszure dalej, tatwiej bedzie Ci zapamietac swoje
wnioski na ten temat.

Podsumowanie
= Depresja wystepuje czesto i jest zwigzana z roznymi
symptomami
= Moze jg powodowac wiele czynnikow, w tym czynniki
biologiczne i psychologiczne

= Istnieja rozne sposoby leczenia depresji: samopomoc,
rozmowy terapeutyczne i leki przeciwdepresyjne



Sekcja 2:

Jak wptywa na nas depresja

W tej sekcji postaramy sie wyjasnic nieco depresje i pokazac, jak moze
ona oddziatywac na Ciebie na cztery rézne sposoby, ktére takze
wptywaja na siebie nawzajem. Depresja moze wptywaé na:

® nasz nastréj
® nasze ciato
* nasze zachowanie

* nasz sposdb myslenia

Teraz przyjrzymy sie po kolei wszystkim tym kwestiom. Sprobu;j
zastanowic sie, jak kazda z nich wptywa na Twoje zycie.

Depresja moze wptywac na nasz nastroj

Podczas depresji prawdopodobnie zauwazysz, ze czujesz sie inaczej.

Obnizony nastrdj: poczucie, ze masz dos¢. To uczucie moze zmieniac sie w ciggu
dnia. Niektérzy czuja sie gorzej z samego rana, a z czasem ich humor sie

polepsza.

Poczucie winy: to kolejny czesty objaw. Wielu ludzi obwinia sie, ze zawiodto

siebie samych i innych.

Stres, napiecie lub lek: ciggte martwienie sie o co$, co zrobiliSmy kiedys$ lub co

powinnismy zrobic teraz.

Gniew, podirytowanie: gniew na siebie samych lub na innych.

Wstyd, zazenowanie: poczucie, ze jesteSmy w pewien sposoéb gorsi, wstyd z

powodu depresji.



Postaw krzyzyk przy swoich uczuciach z minionego tygodnia:

Obnizony nastréj lub smutek

Gorsze samopoczucie z rana

Czerpanie mniejszej przyjemnosci z roznych rzeczy
Poczucie otepienia

Poczucie winy

Obawa, stres

Uczucia paniki

Gniew lub podirytowanie

Wstyd

Istnieje wiele sposobdw na poprawienie swojego nastroju, zarowno
poprzez zmiane zachowania, jak i sposobu myslenia. Jeszcze wrécimy do
tego tematu.



Depresja moze powodowac liczne objawy fizyczne. Z poczatku wiele oséb
zauwaza zachodzace w ich ciele zmiany i zaczyna mysle¢, ze choruje na

przypadtos¢ fizyczna.

Mozesz zauwazy¢ u siebie zmiany fizyczne takie jak:

Problemy ze snem: poniewaz sie zamartwiasz, mozesz miec
problemy z zasypianiem albo ciagle budzi¢ sie w nocy lub
wczesnie rano.

Wahania wagi: mozesz doswiadczac braku apetytu, co
spowoduje spadek wagi, albo przeciwnie — przybrac na wadze,
bo jesz, zeby poprawi¢ sobie samopoczucie. Czesto bedziesz
czuc sie przez to jeszcze gorze;j.

Obnizony poziom energii: ciggle mozesz czu¢ zmeczenie, a
kazda czynnos¢ moze wigzac sie dla Ciebie z ogromnym
wysitkiem. Przestajesz robic rzeczy, ktdre wczesniej sprawiaty Ci
radosc.

Obnizony poped seksualny: mozesz przestac interesowac sie
seksem, co potrafi negatywnie wptynac na Twoj zwigzek.
Pobudzenie ruchowe: moze prowadzi¢ do napiecia fizycznego;
niektdrzy czuja fizyczny niepokdj, chodza w kétko i nie potrafia
znalez¢ wygodnej pozycji.
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Postaw krzyzyk przy symptomach fizycznych, ktére pojawity sie u Ciebie
w minionym tygodniu:

Symptomy fizyczne

Problemy ze snem
Problemy z apetytem
Przyrost lub spadek wagi
Poczucie otepienia
Obnizony poziom energii
Obnizony poped seksualny
Zaparcia

Béle réznych czesci ciata
Pobudzenie ruchowe

Inne (napisz jakie)

Istnieja sposoby radzenia sobie z fizycznymi symptomami depresji. Sa to:
= opanowanie umiejetnosci lepszego sypiania
* zmiana sposobu odzywania sie
= odzyskanie energii

Wykraczajg one poza informacje zawarte w tej broszurze, ale mozesz dowiedzie¢
sie o nich wiecej z innych zrodet.



Depresja moze wptywac na nasze zachowanie

Zwykle, kiedy mamy depresje, przestajemy by¢ aktywni i zaczynamy
wycofywac sie z wielu aktywnosci. Niektorzy siegaja po alkohol lub narkotyki
albo przestaja dbac o siebie.

Dzieje sie tak z réznych powoddw: mozemy czu¢ sie zbyt zmeczeni,
aktywnosci te nie sprawiajg nam juz radosci, uwazamy, ze z powodu
obnizonego nastroju nikt nie bedzie chciat z nami rozmawia¢ albo robienie
czegokolwiek wydaje nam sie zwyczajnie za trudne.

Spdjrz na ponizsza liste i postaw krzyzyk przy zachowaniach, ktére u siebie
rozpoznajesz. Teraz pomysl o okresie przed depresja i o tym, jakie aktywnosci
zapetniaty Ci wtedy czas. Na dole wypisz aktywnosci i hobby, ktére kiedy$
sprawiaty Ci rados¢. W pozniejszych czesciach broszury zobaczysz, jak mozesz
odzyskac¢ swoj dawnych poziom aktywnosci.

Nieprzydatne zachowania

Nie wychodze z domu lub nie spotykam sie z ludzmi
Nie dbam o swéj wyglad

Nie odzywiam sie prawidtowo

Nie angazuje sie w przyjemne aktywnosci
Zaniedbuje obowiagzki domowe

Nie odbieram telefonu ani domofonu

Nie otwieram listow

Pije

Inne (napisz jakie)
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Depresja moze wplywac na nasz sposob myslenia

Kiedy wpadamy w depresje, mozemy doswiadczac nieprzydatnych mysli na
temat nas samych, Swiata i czekajacej nas przysztosci. Taki zamet w gtowie
moze pojawiac sie takze u oséb, ktdre nie zmagaja sie z depresja, ale czesciej
jednak doswiadczaja go ludzie na nig chorujacy. Trudno pozby¢ sie takich
mysli.

Ponizej znajdziesz wiele rodzajow mysli, ktére czesto nawiedzaja ludzi z
depresja. Postaw krzyzyk przy tych, ktére w ostatnich tygodniach pojawiaty sie
w Twojej gtowie. Nie da sie zapisaé wszystkich mysli kazdej osoby, wiec
ponizej zostawilismy Ci miejsce na wypisanie tych, ktérych nie ma w tabelce.

Nieprzydatne mysli

Negatywne nastawienie do siebie:

.Jestem do niczego, wszystko psuje”.

Widzenie wszystkiego w czarnych barwach:

.Dzisiejszy dzien byt stratg czasu, wszystko poszto nie tak”.

Przewidywanie najgorszego:

.Nie wyjde dzis$ ze znajomymi, bo i tak nie bede sie dobrze bawic¢".
Myslenie, ze inni widzg Cie w negatywnym swietle:

.Na pewno strasznie ich nudze”.

Obwinianie sie za wszystko:

.Wczorajsze wyjscie byto okropne, a wszystko przeze mnie”.
Popadanie w skrajnosci, uzywanie stow typu ,musiec”:

Wszystko musi péjs¢ idealnie, inaczej mnie skrytykuja”.

Mysli o Smierci:

.Juz tak nie moge, chce umrze¢".*

Wszelkie inne mysli:



Ponizej wypisaliSmy inne objawy zwigzane z depresja. Postaw

krzyzyk przy tych, ktérych doswiadczasz:

Czeste symptomy

Brak zainteresowania Pesymizm
Problemy z koncentracja Poczucie beznadziei

Problemy z pamiecia

* Jesli doswiadczasz czestych lub intensywnych mysli na temat
samobojstwa albo rozmyslasz, jak mozna je popetni¢, pilnie
potrzebujesz pomocy. Jezeli nie korzystasz jeszcze ze specjalistycznej
pomocy dla oséb z zaburzeniami zdrowia psychicznego, zgtos sie do
lekarza rodzinnego. Mozesz takze zadzwoni¢ do organizacji Samaritans
(numer telefonu do niej znajdziesz pod koniec tego poradnika).
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Zrozumiec¢ depresje

Wszystkie omowione kwestie (uczucia, ciato, zachowanie i sposéb
myslenia) sa ze sobg powigzane i moga wptywaé na siebie nawzajem.

Ponizszy przykiad to wyjasnia.

Susan, ktéra ma depresje, dzwoni do przyjaciotki, ale ta nie odbiera.
Susan nagrywa wiadomosc i prosi o telefon. Mija tydzien, a przyjaciotka
nadal nie oddzwania.

Przyjrzyj sie ponizszemu schematowi, ktéry pokazuje, ze to jedno
wydarzenie ma zwigzek z nieprzydatnymi myslami, obnizonym nastrojem,
nieprzydatnym zachowaniem oraz odczuciami fizycznymi
doswiadczanymi przez Susan. W skrécie: czesto osoby z depresjg widza
tylko negatywne aspekty danej sytuacji, co wptywa na ich samopoczucie
oraz zachowania. Chociaz wszystkie te kwestie sg ze sobg powigzane,
mozna po kolei pracowa¢ nad kazda z nich oddzielnie.

Impuls
Przyjaciotka nie dzwoni

!

Nieprzydatne mysli
W jakis sposob sprawitam jej przykros¢, nie chce mnie widzieé

Uczucia Odczucia fizyczne
Smutek, rozczarowanie, ztosc¢ Bol gtowy

Nieprzydatne zachowania
Unikanie przyjaciotki, trzymanie sie z dala od innych osob




W nastepnej sekcji broszury pokazemy Ci, jak radzi¢ sobie z réznymi
trudnosciami, ktérych doswiadczaja ludzie z depresja.

Jak poradzi¢ sobie z depresja
Najlepiej walczy¢ z depresja krok po kroku.

Krok 1: Zacznij dziata¢ w bardziej pozytywny sposéb
Krok 2: Staw czota nieprzydatnym myslom

Krok 3: Zmierz sie ze swoimi problemami
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Sekcja 3:

Jak zacza¢ dziata¢ w bardziej pozytywny sposob

Dla niektorych oséb z depresja jedna z kwestii, ktorymi najlepiej zajac
sie na poczatek, jest nieprzydatne zachowanie. To wazny aspekt,
zwlaszcza, jesli nie wychodzisz teraz duzo z domu i nie angazujesz sie w
aktywnosci, ktore kiedys$ sprawiaty Ci rados¢.

Ograniczanie lub unikanie aktywnosci moze prowadzi¢ do powstania
btednego kota, takiego jak ponizej:

Obnizony nastréj

Osiagniecie h Wycofanie sie z aktywnosci

Moze ono oddziatywaé na Ciebie w dwojaki sposéb:

= Mozesz czu¢ coraz wieksze zmeczenie i przestac zaréwno robic
przyjemne rzeczy, jak i wykonywac obowigzki

= Mozesz straci¢ pewnos¢ siebie i coraz trudniej bedzie Ci wychodzic¢
zdomu

Co moge zrobic?

Jedna z najbardziej pomocnych rzeczy, ktére mozesz zrobic, jest przyjrzenie
sie swojemu rozktadowi dnia i zobaczenie, co tak naprawde codziennie robisz.
Pomoze Ci to zdecydowad, jakie jeszcze aktywnosci mozna zaplanowaé
kazdego dnia.

Twoj nastroj moze zaczad sie poprawiad, jesli bedziesz stawia¢ mate kroki i
probowad stopniowo osiggac cele.



Wyproébuj te metode krok po kroku.

Krok 1: Jak spedzasz czas?

Zanim zaczniesz robi¢ wiecej w ciggu dnia, warto dowiedziec sig, jak
doktadnie spedzasz czas teraz. Dziennik aktywnosci pozwoli Ci codziennie
zapisywac wszystko, co robisz.

Ponizej znajdziesz przyktadowy dziennik aktywnosci. Zapisz w nim, na jakich
aktywnosciach uptynat Ci zeszty tydzien. W ten sposéb zobaczysz, co tak
naprawde robisz i bedziesz w stanie zacza¢ wypetniac swoj dzien kolejnymi
aktywnosciami. Zapisuj zarowno przyjemne aktywnosci, jak i takie, ktore
wymagaja od Ciebie wysitku. Mozesz wiec zanotowac informacje o
ogladaniu telewizji, a takze o odkurzeniu mieszkania. Sprobuj wypetniac
dziennik najmozliwiej szybko po skonczeniu aktywnosci — inaczej mozesz
zwyczajnie o niej zapomniec.

Dziennik aktywnosci

Po wypetnieniu dziennika mozesz go przeanalizowa¢, zwracajac uwage na
poziom swojej aktywnosci oraz na to, ktére aktywnosci sprawity Ci rados¢ i
ktore chcesz robi¢ czesciej.

Kiedy doswiadczamy depres;ji, aktywnosci sprawiajace nam przyjemnosc
moga z trudem przychodzi¢ nam do gtowy. Na nastepnej stronie znajdziesz
liste z r6znymi przyjemnymi aktywnosciami. Pomoze Ci ona zastanowic sie,
co kiedys$ wypetniato Ci czas lub do robienia czego mozesz chcie¢ wréci¢ w
przysztosci.

Dzied | Rano | Popoludniu | Wieczorem
Poniedziatek = Oglgdatem serial Zjadtam obiad Odkurzatem
Wtorek

Sroda

Czwartek

Piagtek

Sobota

Niedziela
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Krok 2: robienie wiecej w ciagu dnia

Teraz musisz zaplanowac kolejne dziatania. Na poczatek warto sprébowac
czesciej robic cos, co sprawia Ci przyjemnos¢, lub postarac sie wrdci¢ do
przyjemnych aktywnosci z przesztosci. W miare mozliwosci planuj aktywnosci z
wyprzedzeniem, na kilka dni lub tydzien wczesniej.

Lista przyjemnych aktywnosci

Aktywnosci sprawiajace mi rados¢

Ogladanie telewizji
Chodzenie do kina lub teatru
Wychodzenie ze znajomymi
Kreatywne aktywnosci
Pisanie

Wysitek fizyczny: bieganie, aerobik itd.
Czytanie

Relaksujaca kapiel
Gotowanie

Chodzenie na zakupy
Korzystanie z komputera
Spacerowanie

Chodzenie do biblioteki
Rozwigzywanie krzyzowek
Czytanie ksigzek
Odwiedzanie bliskich

Inne:
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Nalezy stawiac sobie niewielkie, konkretne cele. Zamiast: ,,bede wiecej

czytac”, powiedz sobie: ,codziennie bede czyta¢ dodatkowo przez 30
minut” lub: ,,we wtorek rano pdjde na krétki spacer do sklepu”.

Z poczatku robienie wiecej w ciggu dnia moze byc trudne, ale z czasem stanie
sie coraz tatwiejsze. Bardzo wazne jest dawanie sobie pochwat — mozesz na
przyktad obiecac sobie mata nagrode, ktéra pomoze Ci nie zapomnie¢ o
wyznaczonym celu.

Mozliwe, ze robienie rzeczy samodzielnie bedzie dla Ciebie trudne. Warto
wtedy na poczatek poprosic bliskg osobe, zeby Ci towarzyszyta.

Wazne jest jednak, zeby w miare budowania pewnosci siebie angazowac sie
w aktywnosci samodzielnie.

Udowodniono, ze wysitek fizyczny moze pomdc nam poczuc sie lepiej.
Planujac aktywnosci, warto uwzglednic takze ¢wiczenia fizyczne.

Mozesz zacza¢ od codziennego spaceru i co tydzien dodawac troche wiecej
¢wiczen do rozktadu dnia. Jesli chcesz sprobowac spacerowania, ale szukasz
towarzystwa, jest na to sposéb. Wszystkie regiony Szkocji naleza do
inicjatywy ,Paths for All", w ramach ktorej promuje sie bezpieczne spacery na
rzecz zdrowia. Niektore z nich prowadza wolontariusze i wolontariuszki.

Wiecej na ten temat dowiesz sie pod koniec broszury.
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Chociaz alkohol moze wydawad sie kuszacg odskocznig od trudnosci,
lepiej nie pi¢ go zbyt wiele ani nie zazywac narkotykow.

Na krotka mete mozesz poczuc sie lepiej i zapomnieé o swoich
problemach, ale z czasem substancje te tylko pogorszg Twoja sytuacje.

Jesli martwisz sie tym, ze pijesz lub bierzesz narkotyki i chcesz
zapanowac nad tymi nawykami, skontaktuj sie z lekarka lub lekarzem
rodzinnym i popros$ o informacje na temat organizacji, ktére moga Ci
pomoc.

= Robienie wiecej w ciggu dnia to jeden z najlepszych
sposobdw na zrozumienie, przeanalizowanie i pokonanie
depresji

= Stopniowo zacznij nie tylko robic¢ wiecej rzeczy, ktére
sprawiaja Ci rados¢, ale takze wykonywac wiecej
codziennych obowigzkow
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Sekcja 4:

Jak zacza¢ mysleé¢ w bardziej pozytywny sposéb

W tej sekcji prezentujemy pomysty na to, w jaki sposdb mozesz zauwazac
swoje nieprzydatne mysli, a takze zmieni¢ swéj sposdb myslenia. Warto
przeczytad te sekcje kilka razy, nie spieszac sie, az uda Ci sie doktadnie
zrozumie¢, czym sg nieprzydatne mysli i jak je identyfikowac. Wielu z nas
nigdy wczesniej nie analizowato swoich mysli, wiec poswie¢ duzo czasu na
¢wiczenie tej umiejetnosci.

Mamy nadzieje, ze uczac sie, jak zmieni¢ swéj sposdb myslenia, uda Ci sie
zauwazy¢ poprawe nastroju i zachowan.

Kiedy mamy depresje lub obnizony nastréj, czesto widzimy Swiat w czarnych
barwach i wiecznie spodziewamy sie najgorszego.

W im gtebsza depresje popadasz, tym bardziej dotujace staja sie Twoje mysli.

W ten sposob zaczyna tworzy¢ sie btedne koto.

Przeczytaj o Emmie:

Od kilku tygodni Emma ma obnizony nastréj. Zadzwonita do Susan, zeby
porozmawiac. Przyjaciotka nie odebrata, wiec Emma nagrata wiadomos¢, w
ktorej poprosita Susan o telefon. Minety juz dwa dni, a Susan nadal nie
oddzwania. Emma zaczeta wiec mysle¢:

e ,Na pewno w jakis sposob sprawitam jej przykrosc”.

e ,Pewnie jest na mnie zta i juz nie chce sie ze mnq przyjaznic”.
To typowy przyktad ,nieprzydatnych” mysli, ktére moga pojawiac sie u osdb
z depresja. Kiedy wpadamy w depresje, nasz sposdb myslenia moze nie tylko
wptywac na to, jak sie czujemy, lecz takze na to, co robimy.
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Ponizszy schemat ilustruje to, jak mysli Emmy wptywaja na jej uczucia i
zachowania.

Impuls
Susan nie dzwoni

Negatywna mysl

Zrobitam cos nie tak

Zachowanie Uczucia
Unikanie Susan Smutek, rozczarowanie

Widac wiec, ze sposéb myslenia Emmy (,zrobitam co$ nie tak”) moze wptynaé
na jej uczucia (smutek), ktore nastepnie wptywaja na jej przyszte zachowania
(unikanie Susan).

W miare pogarszania sie depresji nieprzydatne mysli moga zacza¢ pojawiac
sie czesciej i coraz bardziej miesza¢ nam w gtowie. Z kazda mysla czujemy sie
wtedy coraz gorzej.

Jak pokazalismy, ludzie z depresja czesto doswiadczajag nieprzydatnych mysli,
ktore:

® pojawiaja sie mimowolnie
* sprawiajg, ze czujemy sie zagubieni i przygnebieni

= wydaja sie oddawac rzeczywistos¢, chociaz wcale nie odpowiadaja temu,
co faktycznie sie wydarzyto (,zrobitam co$ nie tak”)

= s3 niechciane, ale nie potrafimy ich wytaczy¢
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Wiele os6b chorujacych na depresje mysli w podobny sposdb. Oto kilka
czestych schematéw myslenia, ktdre pojawiaja sie u 0séb z depresja:
= Niewyrozumiatos¢ wzgledem siebie: nie zauwazanie swoich
silnych stron i skupianie sie tylko na stabosciach

* Zwracanie uwagi na negatywne strony: patrzenie na sytuacje w
czarnych barwach

= Ponury obraz przysziosci: zakladanie, ze wiekszos¢ rzeczy
poéjdzie nie tak
* Woyciaganie pochopnych wnioskéw: spodziewanie sie zwykle
najgorszego
Jak w przypadku poprzedniego przyktadu, impulsem do nieprzydatnych mysli
moga czesto byc rdzne sytuacje, ale czasami takie mysli pojawiaja sie u nas
bez powodu. Moga przyjmowac forme wspomnien dawnych zdarzen albo
obrazow. Niektore nieprzydatne mysli moga ciaggle do nas wracac.
Nieprzydatne mysli potrafig prowadzi¢ do powstania btednego kota: im
wigksze przygnebienie czujesz, tym wiecej negatywnych mysli doswiadczasz i
bardziej w nie wierzysz. Chcemy poméc Ci przerwac to btedne koto i zmienic¢
Twoj sposdéb myslenia.
Przyktad Emmy pokazuje, ze to nie sytuacje lub wydarzenia przyczyniaja sie do
powstawania depresji, ale to, jak je widzimy.
Jeszcze raz przyjrzyj sie sytuacji z przyktadu i zastanow sie, jak inaczej mogta
spojrze¢ na nig Emma.
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Oto przyktady zupetnie roznych uczuc i mysli, ktére mogty pojawi¢ sie u Emmy:
e Zlos¢: ,Susan zachowuje sie po chamsku! Nie wierze, ze nie
oddzwonita”

= Troska: ,Mam nadzieje, ze wszystko w porzqdku i ze nic
zlego sie jej nie stato!”

Uwaga: w obu przypadkach wydarzyto sie to samo, ale towarzyszace sytuacji
uczucia sg bardzo rozne i zalezg od tego, w jaki sposéb myslimy o wydarzeniu.

Rozpoznawanie towarzyszacych nam nieprzydatnych mysli przypomina zagadke
detektywistyczng. Szukamy mozliwie najdrobniejszych dowodow, ktére
potwierdzityby przyczyne naszego obnizonego nastroju. Jednym z najlepszych
sposobdw na znajdowanie nieprzydatnych mysli jest zauwazanie zmian w swoim
nastroju. Sprébuj przypomniec sobie, kiedy ostatnio Twdj nastréj zaczat sie
pogarszac.

e Co chodzito mi wtedy po gtowie?
* Czy pamietam miejsce, w ktorym zaczeto tak sie dziac?
* Kto byt wtedy ze mnq?

Im wiecej bedziesz sie nad tym zastanawiac¢, tym lepiej zaczniesz zauwazac
zmiany samopoczucia i szybciej rozpoznawad swoje negatywne mysli.

Na poczatek warto sprébowaé prowadzi¢ pamietnik lub ,dziennik mysli”. W ten
sposob mozesz zapisywac swoje mysli i informacje o miejscu i czasie, w ktdérym
one sie pojawity.
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Przez nastepne kilka dni staraj sie zauwazac negatywne mysli. Mozliwe, ze
najpierw zaczniesz zdawac sobie z nich sprawe w zwigzku z konkretnymi
wydarzeniami (jak w przyktadzie ponizej). Moga tez pojawiac sie u Ciebie,
kiedy nie robisz akurat zbyt wiele, na przyktad przy ogladaniu telewizji czy
stuchaniu muzyki.

Prowadzenie dziennika mysli utatwi Ci zauwazanie negatywnych mysli oraz
tego, kiedy w ciggu dnia sie pojawiajg, z jakimi sytuacjami sa zwigzane i jak sie
wtedy czujesz. Oto przyktadowy dziennik mysli:

5 sierpnia: Smutek, przygnebienie  Nie kocha mnie i na
Dom, ktécitam sie z pewno mnie zostawi
Jane

7 sierpnia: Samochéd,  Ztos¢ Jestem gtupi, na pewno
spoznitem sie na zajecia nie zalicze tych zajec

Postaraj sie zapisywac swoje mysli w podobnym dzienniku. Ponizej
przeczytasz wiecej wskazéwek na ten temat. Na koncu tej sekgji
umiescilismy takze kolejny przyktad wypetnionego dziennika. Znajdziesz
go w sekgji ,Zastanow sie”.
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Sytuacja: Czyli miejsce i czas pojawienia sie mysli.

Mozesz tez zapisa¢, kto byt wtedy z Tobg oraz wszelkie inne informacje na
temat tego, co sie wtedy dziato.

Nastroj: Zapisz wszystkie towarzyszace Ci uczucia: smutek, ztos¢, niepokdj itd.

Mysli: Swoimi wtasnymi stowami opisz zaobserwowang przez siebie mysl.
Niech wyraza doktadnie to, co byto wtedy w Twojej gtowie.

= Postaraj sie wypracowaé nawyk jak najczestszego zauwazania, a
nastepnie zapisywania mysli. Zawsze miej pod reka notesik i
dtugopis, zeby od razu je zapisywac

= Jedli akurat nie mozesz zapisa¢ mysli, postaraj sie przy najblizszej
okazji przypomniec je sobie i zanotowac

= Z poczatku mozesz czuc sie jeszcze gorzej, myslac o swoich
negatywnych myslach. Wazne, zeby sie nie poddawad, bo tylko w
ten sposob uda Ci sie zauwazy¢ natretne negatywne mysli, ktore
nie daja Ci spokoju. Z czasem bedzie Ci coraz tatwiej

= Nieprzydatne mysli czesto towarzysza depresji i moga wptywac na
nasze uczucia i zachowania

= Opanowanie umiejetnosci zauwazania nieprzydatnych mysli i
radzenia sobie z nimi to pierwszy krok do sukcesu. Sprébuj
dostrzegac tego typu mysli, kiedy Twoj nastrdj sie zmienia

= Kolejng pomocna rzecza jest zapisywanie swoich mysli
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Kiedy czujemy przygnebienie, nie myslimy trzezwo, a niektérych rzeczy po
prostu nie zauwazamy. Skupiamy sie jedynie na negatywach i lekcewazymy
pozytywne aspekty naszego zycia. Przez to nasze spojrzenie na $wiat staje sie
zaktamane i nierealistyczne. Czesto mozemy wyolbrzymiaé pewne sytuacje.

Mozemy jednak nauczy¢ sie zmienic¢ nasz sposéb myslenia. Przestaniemy
wtedy widzie¢ nasze mysli jako co$ niezaprzeczalnego (,Susan nie chce sie ze
mna przyjazni¢”) i zrozumiemy, jak patrze¢ na sytuacje w bardziej przydatny
sposob. O tym, jak to zrobi¢, dowiesz sie z kilku nastepnych stron. Jedna z
najprostszych metod radzenia sobie z nieprzydatnymi myslami jest
przeprowadzenie analizy dowoddw potwierdzajacych je i im zaprzeczajacych.
Nastepnie probujemy znalez¢ bardziej pozytywna mysl zastepcza.

Wyobraz sobie sale sagdowa z tawa przysiegtych. Zeby poznaé prawde,
osobom obecnym na rozprawie potrzebne sg informacje na temat
faktycznego przebiegu zdarzen (a nie gdybanie i opinie na temat tego, co
mogto sie stac). Na przyktad: przyjaciotka przeszta obok Ciebie i sie nie
przywitata. Mozesz pomysle¢, ze zrobites$ jej wczesniej przykrosé. Warto
przyjrze¢ sie dowodom potwierdzajacym te mysl i jej zaprzeczajagcym. Czy ta
mys| naprawde przedstawia rzeczywisto$é?
= Dowody za: Odnosz3 sie do informacji potwierdzajacych mysl;
moga to by¢ Twoje uczucia lub przeszte doswiadczenia.
= Dowody przeciw: Wszystkie informacje zaprzeczajagce mysli, na
przyktad przypomnienie sobie, Ze najgorsze wcale nie miato
miejsca i tego, jak poradzite$ sobie w podobnej sytuacji w
przesztosci.
* Pozytywne mysli zastepcze: To dodajgce nam otuchy mysli.
Mozesz nauczy¢ sie powtarzac je sobie, kiedy doswiadczasz
nieprzydatnych mysli.

Zaraz zobaczysz, jak to zrobic.
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= Czy mam na to jakies dowody? Czy ta mysl naprawde oddaje
rzeczywistosc?

= (Czy mozna na to spojrzec z innej strony? Co powiedzieliby na ten temat
inni?

= (Czy ta mysl mi pomaga? Czy ten sposéb myslenia mi pomaga, czy mnie
krepuje? W jaki sposéb?

= Jak moge zmienic te sytuacje?

Celem tego zadania jest zrozumienie i zauwazenie mysli, ktore moga
obniza¢ Twdj nastroj, a takze radzenie sobie z nimi. Na poczatku warto
zapisywac swoje mysli w tabeli, poniewaz pomoze Ci to je rozpoznac i
uporac sie z nimi w bardziej uporzadkowany sposéb. Z czasem mozesz
zauwazy¢, ze musisz juz zapisywac jedynie nieprzydatne mysli i
pozytywne mysli zastepcze, a w korcu mozesz nauczyc sie robic to po
prostu w gtowie. Nie stanie sie tak jednak z dnia na dzieh. Mierzenie sie
ze swoimi myslami to dla Ciebie nowa umiejetnosc. Jak zawsze, uczenie
sie czego$ nowego zajmuje troche czasu i pewnie za pierwszym razem
Ci nie wyjdzie. Pamietaj, zeby nagradzac sie za wysitek wtozony w ten
proces. Moze to by¢ pochwata albo mata nagroda.
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Zastanow sie

W ten sam sposdb mozesz zacza¢ analizowac swoje mysli i mierzy¢ sie z
nimi. Skopiuj ponizsza tabele do swojego zeszytu i zapisuj mysli, jak w
poprzednim przyktadzie. Analizowanie dowodow za i przeciw moze by¢
trudne. Czasem warto poprosi¢ o pomoc bliskg osobe. Pytania z

poprzedniegj strony pomoga Ci zmierzy¢ sie z myslami, ktore zapisujesz w
dzienniku.

Mysli Dowody za Dowody Pozytywne
przeciw mysli

Zrobitem Przeszta Przyjaznimy sie Chyba sie
. . d lat — j 22
Emmie obok mnie RSN Spieszyta,
. by mnie nie ]
przykros¢ bez stowa zZignorowata pewnie
mnie nie
zauwazyta
Powiedziataby,
gdyby byta na
mnie zta
Nie zauwazyta
mnie
Podsumowanie

= Sprébuj dostrzegaé, co mowisz do siebie, gdy masz obnizony nastrj

= Zapisuj nieprzydatne mysli

= Przeanalizuj dowody potwierdzajace nieprzydatne mysli i im
zaprzeczajace

= Zapisuj bardziej przydatne lub pozytywne mysli zastepcze

= Zadawaj sobie pytania, ktore pomoga Ci zmieni¢ sposéb myslenia o
sytuacji

= Opanowanie nowej umiejetnosci troche potrwa

= Nagradzaj sie za witozony wysitek
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Sekcja 5:

Mierzenie sie z problemami i obawami

Kiedy mamy obnizony nastrdj i zmagamy sie z depresja, nasze problemy
moga wydawac sie przyttaczajace. Mozemy woleé udawac, ze ich nie ma,
liczac na to, ze w ten sposéb sie ich pozbedziemy. Taka taktyka nie jest jednak
pomocna na dtuzszg mete. Im bardziej unikamy mierzenia sie z problemami,
tym trudniejsze sie one staja.

Jednym sposobem radzenia sobie z problemami jest ,metoda rozwigzywania
probleméw”. To uporzadkowany sposob analizowania probleméw, w ramach
ktérego ustalamy konkretny plan i pracujemy nad nim krok po kroku.

Konkretnie okresl swoj problem, np. ,Nie moge znalez¢ kogos, kto zajmie sie
dzie¢mi w czwartek wieczorem, wiec nie dam rady spotkac sie z kolezanka".

Sprébuj znalez¢ jak najwiecej sposobdw na rozwigzanie problemu. Takie
dziatanie nazywamy ,burza mézgow". Postaraj sie wymysli¢ jak najwiecej
mozliwych rozwigzan. Nie zastanawiaj sie na tym etapie, czy sa one w ogole
mozliwe do zrealizowania.

Chodzi o to, zeby zapisywac wszystko, co przyjdzie Ci do glowy — nawet
najbardziej szalone pomysty. Dlaczego? Im wiecej bedziesz myslec o tym, jak
rozwigzac problem, tym wieksze szanse na znalezienie realnego wyjscia z
sytuacji.

Spéjrz na liste i zobacz, ktére rozwigzanie jest najlepsze. Doktadnie
przeanalizuj kazde z mozliwych wyjs¢ z sytuacji, zastanawiajagc sie nad ich
zaletami i wadami. Nastepnie zobacz, ktére z rozwigzah ma najwieksze szanse
powodzenia.

32



Zadaj sobie kilka pytan: ,Czy to rozwigzanie zadziatato? Jesli nie, to
dlaczego?” Pomysl, jakie wnioski na przysztos¢ mozesz wyciggnaé z tego
procesu.

Oto przykiad metody rozwigzywania problemow

Nie moge znalez¢ kogos, kto zajmie sie dzie¢mi w czwartek wieczorem, wiec
nie dam rady spotkac sie z kolezanka.

Burza m6zgow: Moze mdj partner mégtby zamienic sie z kims zmianami i
popilnowa¢ dzieci? Moge tez znalez¢ ptatng opieke lub poprosi¢ znajoma,
ktora kiedys$ zaoferowata pomoc.

Moj partner mogtby Nie musze prosic Co dwa tygodnie

popilnowac¢ dzieci znajomych, pracuje do pdzna,
bardziej naturalna moze by¢ mu ciezko sie
sytuacja dla dzieci zamienic

Znalez¢ ptatng opieke Opcja, na ktorej Moze by¢ za drogo,
mozna polega¢, i ktéra  dzieciom moze byc
mozna zarezerwowac trudno sie przyzwyczaic

z wyprzedzeniem

Poprosi¢ Mary, ktéra Jesli poprosze Mary z Moze pomysle¢, ze
kiedy$ proponowata, ze wyprzedzeniem, moge  prosze ja o zbyt wiele
pomoze na niej polegaé, w

przysztosci moge sie
odwdzieczy¢
Postanawiasz, ze poproszenie Mary jest najlepsza opcja.
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Zadzwonie do Mary i poprosze o pomoc.

Zadzwonie do niej we wtorek o 21:00, kiedy dzieci beda juz w t6zkach.
Zaplanuje, co powiem: ,Tak sobie myslatam: czy Twoja propozycja zajecia sie
dzie¢mi nadal jest aktualna?”

Rozmowa poszta dobrze, Mary zgodzita sie popilnowac dzieci. Powiedziata, ze
gdyby nie byta w stanie sie nimi zajg¢, nie zaproponowataby pomocy.

= Okredl, ktory problem chcesz rozwigzac

= Przeprowadz burze mozgow i sprébuj znalez¢ mozliwe
rozwigzania problemu

= Zapisz wady i zalety kazdego rozwigzania
= Sporzadz plan
= Sprébuj wprowadzi¢ go w zycie

= Sprawdz, jak Ci poszto
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Sekcja 6:

Powtorzenie informag;ji

Pamietaj, zeby podczas dalszej walki z depresja, co jaki$ czas sprawdzad, jak
Ci idzie. Mozliwe, ze bedziesz uzywaé nowych umiejetnosci, w ktérych nie
masz jeszcze wprawy. Warto czasami wzig¢ gteboki oddech i sprawdzi¢, jak
tak naprawde sobie radzisz.

Dobry sposob to monitorowanie naszych przesztych doswiadczen: kiedy
radziliSmy sobie dobrze, kiedy gorzej, czego probowalismy i jakie byty tego
efekty.

Dziennik lub notes pomoga nam wracac do przesztych wydarzen i
zobaczy¢, na jakim etapie jestesmy teraz.

Aby wyjs¢ z depresji, potrzebujemy czasu i wysitku — wazne, zeby stawiac
mate kroki. Pamietaj, zeby co jaki$ czas sprawdza¢, jak Ci idzie, i nagradzac
sie za wiozony wysitek.

Czasami moze nam sie wydawac, ze za wolno robimy postepy, ale kazdy
krok, ktory stawiasz, pomoze Ci wyj$¢ na prosta.

Musisz zdawac sobie sprawe z tego, ze nie wszystko bedzie Ci sie udawac.
Czasami mozesz nawet stawiac krok w tyt. To normalne. Sprébuj nie
przejmowac sie tym za bardzo: traktuj to jako okazje do wyciggania
wnioskow na przysztos¢, napraw swoje btedy i ruszaj dalej.

Samo czytanie tej broszury znaczy, ze juz prébujesz walczy¢ ze swoim
obnizonym samopoczuciem.

Postaraj sie przeczytad ja kilka razy, bo za kazdym razem mozesz nauczy¢
sie czego$ nowego.
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Sekcja 7:

Gdzie szuka¢ dalszej pomocy i informag;ji

Jesli mimo wyprébowania niektdérych pomystéw z broszury nadal nie
zauwazasz poprawy, mozesz skorzystac z wielu innych zrédet pomocy. Warto
zapoznac sie z informacjami na temat organizacji opisanych w tym rozdziale
lub poprosi¢ o rade w przychodni.

Przydatne strony internetowe

Samaritans
Darmowy telefon: 116 123
E-mail: jo@samaritans.org

Strona internetowa: https://www.samaritans.org/scotland/how-we-
can- help/contact-samaritan/

Aplikacja z samopomoca: https://selfhelp.samaritans.org
Breathing Space

Informacje i porady na temat obnizonego nastroju, leku oraz stresu

Darmowy telefon: 0800 83 85 87

Web: https://breathingspace.scot

NHS Inform

Portal informacyjny NHS, czyli Szkockiego Narodowego Funduszu
Zdrowia: https://www.nhsinform.scot

Znajdziesz tu mnéstwo informacji o tym, jak dbac o swoj dobrostan
psychiczny i fizyczny.

Mozesz takze sprawdzi¢ liste innych ustug dostepnych w Twojej okolicy.
Paths for All

Strona internetowa: https://www.pathsforall.org.uk
Informacje o spacerach na rzecz zdrowia
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