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Aveti o

STARE DE
SPIRIT _
SCAZUTA?

Daca aveti nevoie de sprijin, aceasta brosura de dezvoltare
personala va poate ajuta sa faceti fata mai bine unei stari de spirit
scazute.



Brosura de dezvoltare personala pentru depresie

Aceasta brosura acopera o gama larga de subiecte legate de starea de spirit
scazuta si depresie. Este impartita in sapte sectiuni, fiecare continand o
multime de informatii. Pentru a beneficia cat mai mult de aceasta brosura, va
sfatuim sa cititi fiecare sectiune pe rand, pana cand o intelegeti pe deplin.
Uitati-va la fiecare sectiune, apoi concentrati-va asupra partilor care vi se par
cele mai utile.
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Unele dintre aceste sectiuni vor fi relevante pentru dumneavoastra, dar pot
exista si parti care nu sunt relevante. Aceasta brosura contine diverse activitati
pentru a va ajuta sa va intelegeti depresia si a va ajuta sa invatati noi
modalitati de a le face fata. Aceste activitati sunt identificate prin expresia
.Reflectati”. Este important sa va acordati putin timp pentru a va gandi la
intrebarile adresate si pentru a finaliza activitatile. S-ar putea sa fie nevoie de
mai multe lecturari inainte de a incepe sa scrieti. Nu e nimic, nu va grabiti.

Nu va faceti griji daca intampinati dificultati cu anumite idei din brosura.
Amintiti-va ca invatati o noua abilitate si ca va fi nevoie de timp si de practica
pentru a invata sa va descurcati cu o stare de spirit scazuta. Nu va grabiti si
laudati-va pentru fiecare pas pe care il faceti. Poate fi util sa primiti sprijin din
partea unui prieten sau a unui membru al familiei, asa ca poate ar fi de folos
sa citeasca aceasta brosura.



Sectiunea 1
Ce este depresia?

Sentimentul de descurajare sau de depresie ne este cunoscut tuturor. Toata
lumea, la un moment dat in viata, va spune ca se simte deprimata. Este
normal sa aveti momente in care va simtiti deprimat, mai ales atunci cand
viata este stresanta. Cu toate acestea, poate fi nevoie de ajutor atunci cand
starea de spirit devine mai severa si este insotita de alte simptome care ne
impiedica sa facem lucruri pe care le putem gestiona in mod normal, atunci.

Cine sufera de depresie?

Depresia este foarte frecventa si oricine o poate avea. Se raporteaza ca
aproximativ 1 din 4 persoane va suferi de probleme de depresie la un moment
dat in viata sa. Aceasta reprezinta aproximativ jumatate din totalul problemelor
de sanatate mintala tratate de medicii de familie.

Ce cauzeaza depresia, , de ce eu?”
Nu exista o singura cauza, ci depresia este ades cauzata de o serie de factori
interconectati.



Factori genetici: Este posibil ca tendinta de a dezvolta si de a suferi de
depresie sa fie genetica. Daca aveti membri ai familiei care au avut
probleme cu depresia, este posibil sa aveti un risc mai mare de a fi
afectati. Chiar daca exista depresie in familie, aceasta tinde sa fie
declansata si de o experienta de viata stresanta.

Substante chimice din creier: Simptomele depresive pot fi cauzate de
nivelurile scazute ale anumitor substante chimice din creier.
Medicamentele antidepresive pot fi prescrise pentru a creste nivelul
acestor substante chimice.

Exista unele cercetari care sugereaza ca abuzul poate predispune
oamenii la depresie mai tarziu in viata.

in plus, factorii sociali, cum ar fi cei enumerati mai jos, pot creste sansele
de depresie:

e Saracie

* Somaj

= Conditii de locuit precare

= Datorii.

Anumite experiente care au loc in copildrie ne pot face vulnerabili la
depresie. De exemplu, cercetarile sugereaza ca pierderea mamei in
copilaria timpurie poate creste riscul de a suferi de depresie. Cu toate
acestea, o pierdere in copildria timpurie nu duce intotdeauna la
depresie, iar persoanele care si-au pierdut mama nu vor dezvolta in mod
obligatoriu depresie.

Oamenii pot deveni depresivi atunci cand se intampla ceva care
declanseaza depresia — de multe ori declansatorul este o alta pierdere
sau o alta sursa de stres.



Ce poate declansa depresia?

Se crede ca anumite probleme de viata ii fac pe oameni mai predispusi la
depresie, fie ca urmare a unui eveniment brusc, fie ca urmare a unei perioade
de stres pe termen lung. In mod obisnuit, pierderile, cum ar fi pierderea
locului de munca sau un doliu, sunt exemple de experiente care o pot
declansa.

Examinati lista de optiuni de mai jos si bifati-le pe cele pe care le-ati
experimentat recent. Pentru unii oameni, depresia poate aparea ca urmare a
unuia dintre acesti factori, dar este la fel de probabil sa fie cauzata de o
combinatie de factori.

Evenimente de viata stresante

Deces sau boala in familie

Schimbarea locuintei

Ruptura de relatie

Boala personala/probleme de sanatate pe termen lung
Sarcina sau o nastere in familia apropiata

Presiune sau schimbari la locul de munca

ingrijorari legate de bani

Faptul ca sunteti ingrijitor

Probleme legate de locuinta dumneavoastra sau de vecini

Pensionare



Materialele de dezvoltare personala (de exemplu, aceasta brosura) va permit
sa va eliberati de depresie fie pe cont propriu, fie cu ajutor. Aceasta brosura se
bazeaza pe terapia cognitiv-comportamentala (TCC), asa cum este descrisa
mai jos.

Cel mai utilizat si cel mai bine studiat tip de terapie este terapia cognitiv-
comportamentala. Terapia cognitiv-comportamentala se bazeaza pe ideea ca
depresia provine din modul in care oamenii gandesc despre ei insisi si despre
lume. De exemplu, atunci cand va simtiti deprimat, este mai probabil sa va
criticati si sa fiti pesimist cu privire la viitorul dumneavoastra. Terapia cognitiv-
comportamentala are ca scop sa va ajute sa identificati si sa abordati
gandurile si comportamentele ddunatoare care pot intretine depresia.

Se pot prescrie medicamente pentru a atenua simptomele depresiei, in special
simptomele fizice. Puteti vorbi cu medicul de familie despre acest lucru.



Reflectati

Opriti-va cateva momente pentru a va gandi la depresia dumneavoastra. Care
ar fi putut fi cauza? Ce s-a intamplat recent pentru a o declansa? Scrieti acest
lucru in spatiul de mai jos — va va ajuta sa tineti minte pe masura ce parcurgeti
restul brosurii.

Rezumat

= Depresia este frecventa si este asociata cu o serie de
simptome

- Poate fi cauzata de mai multi factori, inclusiv factori
biologici si psihologici

= Exista diferite tratamente disponibile pentru depresie:
dezvoltare personala, terapii de discutie si medicamente
antidepresive.



Sectiunea 2
Cum ne afecteaza depresia?

Scopul acestei sectiuni este de a va ajuta sa clarificati situatia si sa vedeti
cum va poate afecta depresia in patru moduri si cum fiecare dintre ele se
influenteaza reciproc.

= Ne poate afecta starea de spirit
= Ne poate afecta organismul
= Ne poate afecta comportamentul

= Ne poate afecta gandirea.

Sa le analizam pe rand, astfel incat sa puteti identifica modul in care
fiecare dintre ele v-a afectat.

Ne poate afecta starea de spirit

Atunci cand sunteti deprimat, puteti observa schimbari in modul in care va
simtiti.

Stare de spirit scazuta. Senzatie ca ati avut destul. Acest lucru se poate schimba

pe parcursul unei zile. Unele persoane se simt mai rau la prima ora a diminetii,
iar starea lor de spirit se poate imbunatati pe masura ce ziua avanseaza.

Vina: Sentimentul de vinovatie este, de asemenea, comun, oamenii se vor simti
adesea vinovati ca se dezamagesc pe ei insisi sau pe altii.

Stres/tensiune sau anxietate: ingrijorarea continua in legatura cu lucruri pe care
le-ati facut sau ar trebui sa le faceti.

Furie/iritabilitate: Sentimentul de furie fata de sine sau fata de ceilalti.

Rusine/jena: Sentimentul ca sunteti inferior intr-un fel, jenat de faptul ca suferiti
de depresie.



Pentru a va ajuta sa identificati cum v-ati simtit in ultima saptamana, puneti
o bifa in dreptul sentimentelor pe care le-ati avut.

Senzatie de proasta dispozitie sau tristete

Stare mai proasta dimineata

Nu va bucurati de lucruri la fel de mult ca inainte
Senzatie de amorteala

Vinovatie

ingrijorare, stres

Panica

Suparare sau irascibilitate

Rusine

Exista mai multe moduri prin care va puteti imbunatati starea de spirit,
referitor la schimbarea modului in care va comportati si a modului in care
ganditi. Acest aspect va fi discutat mai tarziu in aceasta brosura.



Depresia poate provoca o serie de simptome fizice si, de fapt, multi oameni
cred la inceput ca sufera de o boala fizica din cauza schimbarilor care pot
aparea.

Este posibil sa observati schimbari fizice, cum ar fi:

= Probleme cu somnul: Este posibil sa va fie greu sa adormiti din
cauza ingrijorarii, sa va treziti continuu in timpul noptii sau sa va
treziti foarte devreme.

= Greutate: Puteti pierde in greutate din cauza lipsei poftei de
mancare. Sau puteti lua in greutate din cauza consolarii prin
mancare — de multe ori acest lucru va poate face sa va simtiti
mai rau.

= Energie redusa: S-ar putea sa va simtiti obosit tot timpul si totul
pare un efort. Nu mai faceti lucruri care va faceau placere.

* Reducerea apetitului sexual: Este posibil sa va confruntati cu o
pierdere a interesului pentru sex, ceea ce poate cauza probleme
in relatie.

= Agitatie fizica: Poate duce la simptome de tensiune fizica -
unele persoane se simt nelinistite si se plimba de ici-colo, fara a
reusi sa se linisteasca.
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Pentru a va ajuta sa identificati simptomele fizice pe care le-ati avut in
ultima saptamana, bifati in dreptul simptomelor pe care le-ati avut mai
jos.

Probleme legate de somn

Probleme legate de pofta de mancare
Crestere in greutate / pierdere in greutate
Senzatie de amorteala

Energie redusa

Reducerea apetitului sexual

Constipatie

Simptome de durere

Agitatie fizica

Altele (va rugam sa precizati)

Exista modalitati de a aborda simptomele fizice ale depresiei:
= afland cum puteti sa aveti un somn mai odihnitor
= schimbandu-va dieta
= recuperandu-va energia.

Discutarea in detaliu a acestor aspecte nu face scopul acestei brosuri, dar sunt
disponibile si alte surse de ajutor pentru aceste probleme.



Ne poate afecta comportamentul

in mod obisnuit, atunci cand oamenii se simt deprimati, incep sa devind mai
putin activi si sa se retraga din diferite activitati. Este posibil sa incepeti sa
consumati alcool sau medicamente sau pur si simplu sa nu mai aveti grija de
dumneavoastra.

Acest lucru se poate datora mai multor motive: va simtiti prea obosit, nu va
place sa faceti activitatile respective, credeti ca ceilalti nu vor sa vorbeasca cu
dumneavoastra cand va simtiti deprimat sau poate ca orice lucru pare sa
presupuna prea mult efort.

Consultati lista de mai jos si puneti o bifa langa comportamentele pe care le-
ati avut. Acum, ganditi-va la o perioada in care nu v-ati simtit deprimat, ce
activitati obisnuiati sa faceti? Scrieti in spatiul de mai jos o lista de activitati
sau hobby-uri pe care obisnuiati sa le faceti sau pe care v-a placut sa le faceti
anterior. Mai tarziu, in aceasta brosura, vom discuta despre modalitatile care
va pot ajuta sa deveniti mai activi.

Comportament daunator

Nu iesiti in oras / nu intalniti oameni

Nu va ingrijiti de aspectul dumneavoastra
Nu va hraniti in mod corespunzator

Nu faceti activitati placute

Neglijati treburile casnice

Nu raspundeti la telefon sau la usa

Nu deschideti scrisorile

Bautura

Altele (va rugam sa precizati)
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Ne poate afecta gandirea

Cand va simtiti deprimat, puteti avea ganduri dadunatoare despre
dumneavoastra, despre lume si despre viitor. Aceste ganduri confuze pot
aparea si la persoanele care nu sunt deprimate, dar ele apar mai frecvent la
persoanele deprimate, iar aceste ganduri pot fi greu de eliminat.

Urmatoarea lista contine multe ganduri comune ale persoanelor depresive.
Cititi si bifati-le pe toate pe care le-ati avut in ultimele saptamani. Nu este
posibil sa enumeram toate gandurile pe care le pot avea oamenii, asa ca
spatiul prevazut cu cele care nu au fost mentionate.

Gandurile daunatoare

Sa fii negativist cu privire la tine insuti

Sunt inutil, stric totul

intotdeauna vad ce e mai rau in situatii

Azi a fost o zi de pomind, nimic nu a mers bine

Gandirea de tipul ,se va intampla ce e mai rau”

Nu ies la intalnirea programata in oras — nu o sa imi placa
Gandul ca ceilalti va vad intr-un mod negativ

Ei cred ca sunt foarte plictisitor

Asumarea vinei pentru orice

Seara in oras a fost un esec total, le-am stricat tuturor distractia
Afirmatiile extreme folosind cuvinte precum ,trebuie”
Trebuie sa fie perfect, altfel voi fi criticat

Ganduri de moarte

Nu mai pot continua, as vrea sa fiu mort*

Orice alte ganduri care nu sunt enumerate mai sus



Alte simptome asociate cu depresia includ: Bifati daca ati

experimentat vreuna.

Simptome comune

Pierderea interesului Pesimism
Dificultati de concentrare Deznadejde

Probleme de memorie

* Daca aveti ganduri frecvente sau grave de sinucidere,

si ati inceput sa va planificati cum sa o faceti, atunci trebuie sa cautati
ajutor cat mai curand posibil. Vorbiti cu medicul de familie daca nu
mergeti deja la un specialist in sanatate mintala. Sau sunati la
Samariteni.
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Intelegerea depresiei

Aceste domenii (sentimente, corp, comportament si gandire) sunt toate
legate intre ele si fiecare dintre ele le poate afecta pe celelalte.

Sa ne uitam la un exemplu pentru a ilustra.

Susan, care se simte deprimatd, o suna pe prietena ei si ii lasa un mesaj in
care o0 roaga sa o sune inapoi. Dupa o saptamana, prietena ei inca nu a
sunat inapoi.

Priviti diagrama de mai jos, care arata cum acest eveniment face legatura
intre gandirea daunatoare, starea de spirit scazuta, comportamentul
nefolositor si modul in care Susan este afectata fizic. Pe scurt, atunci cand
cineva este deprimat, se gandeste adesea la o situatie intr-un mod
negativ, afectand modul in care se simte si, la randul sau, ceea ce face. Cu
toate ca toate acestea sunt legate intre ele, este posibil sa se lucreze la
un singur aspect odata.

Declansator
Prieten care nu suna

!

Gandire daunatoare
Am facut ceva care a suparat-o. Nu vrea sa ma vada

Sentimente Sentimente fizice
Tristete dezamagire, suparare Durere de cap

Comportament daunator
O evit cand o vad. Stat la distanta fata de ceilalti




Urmatoarea sectiune a acestei brosuri va arata cum sa abordati diferitele
dificultati asociate cu depresia.

Pasi pentru a face fata depresiei

Este util sa abordati depresia pas cu pas.
Pasul 1: Faceti schimbari pozitive in ceea ce faceti.
Pasul 2: Combateti gandurile daunatoare.

Pasul 3: Rezolvati problemele.
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Sectiunea 3:
Faceti schimbari pozitive in actiunile dumneavoastra

Pentru unele persoane deprimate, unul dintre cele mai bune puncte de
plecare este schimbarea comportamentului daunator. Acest lucru este

important, in special daca nu prea iesiti in oras si ati incetat sa mai
faceti activitati care inainte va placeau.

Reducerea sau evitarea activitatilor poate duce la un cerc vicios, ilustrat
mai jos:

Proasta dispozitie

Realizare h Incetarea desfasurarii activitatii

Acest lucru va poate afecta in doua moduri:

= Este posibil sa va simtiti din ce in ce mai obosit si sa va lipseasca
impulsul de a face atat activitatile placute, cat si cele pe care trebuie
sa le faceti

= Poate duce la o pierdere a increderii in sine, ceea ce face dificila
iesirea in oras

Ce pot sa fac?

Unul dintre cele mai utile lucruri pe care puteti incepe sa le faceti este sa
constientizati ce faceti, de fapt, zi de zi. Acest lucru va va ajuta sa vedeti ce
alte activitati ati putea include in ziua dumneavoastra.

Facand pasi mici si incercand sa atingeti obiective mici, puteti incepe sa va
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schimbati starea de spirit.incercati acest ghid.

Pasul 1: Cum va petreceti timpul?

Pentru a va creste activitatea, este bine sa intelegeti exact cum va petreceti
timpul acum. Un registru de activitati va permite sa inregistrati ceea ce
faceti zilnic.

Vedeti exemplul de mai jos al unei inregistrari de activitate. Folositi aceasta
fisa de activitate si notati cum v-ati petrecut timpul in ultima saptamana.
Acest lucru va va da o idee despre ceea ce faceti de fapt, astfel incat sa
puteti incepe sa faceti mai mult in timpul zilei. Includeti activitati care va fac
placere, dar si activitati care reprezinta un efort pentru dumneavoastra. De
exemplu, ati putea nota faptul ca v-ati uitat la televizor, dar si ca ati dat cu
aspiratorul. incercati s& o completati cat mai curand posibil, deoarece s-ar
putea sa nu v-o amintiti daca o amanati prea mult.

Inregistrarea activitatii

Dupa ce terminati de completat, puteti face legatura sa vedeti cat de activ
sunteti, ce v-a placut sa faceti si ce ati dori sa faceti mai mult.

Atunci cand va simtiti deprimat, poate fi greu sa va ganditi la activitatile
care va plac. Consultati lista de mai jos pentru a va face o idee despre tipul
de activitati pe care unii oameni le considera placute. Speram ca acest lucru
va va face sa va ganditi la ceea ce faceati inainte sau la ceea ce ati dori sa
faceti in viitor.

2 | omineas | Duptamiaza | sews

Luni M-am uitat la TV Am luat pranzul Am aspirat
Marti

Miercuri

Joi

Vineri

Sambata

Duminica
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Pasul 2: deveniti mai activ

Urmatorul pas este de a planifica ceea ce urmeaza sa faceti. La inceput, poate
fi de ajutor sa faceti mai multe activitati care va plac sau poate doriti sa
incercati o activitate pe care ati facut-o in trecut. Incercati sa planificati
activitatile cu cateva zile sau o saptamana inainte.

Lista de activitati placute

Activitati placute i Mi-au placut

in trecut

Uitat la TV

Mers la cinema/teatru
lesit cu prietenii
Activitati creative

Scris

Exercitii fizice: alergare/aerobic
Citit

Baie relaxanta

Gatit

Cumparaturi

Utilizarea computerului
Mers la plimbare

Mers la biblioteca
Rezolvat puzzle

Citit o carte

Vizita la cineva

Altele:
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Planificati-va obiective mici si fiti specific - in loc sa spuneti , citeste mai
mult”, spuneti ,Voi citi inca 30 de minute pe zi” sau ,Voi face o scurta
plimbare pana la magazinul de langa mine marti dimineata.”

La inceput, poate fi dificil sa incepeti sa faceti mai mult, dar cu timpul, va fi

mai usor. Este foarte important sa va laudati singur si ati putea sa va
promiteti un cadou pentru a avea un obiectiv.

S-ar putea sa va fie greu sa faceti activitati de unul singur. Pentru inceput, ar
putea fi util sa cereti unui prieten sau unui membru al familiei sa va
Tnsoteasca.

Cu toate acestea, pe masura ce incepeti sa va simtiti mai increzator, este
important sa faceti aceste activitati de unul singur.

S-a constatat ca exercitiile fizice va pot ajuta sa va simtiti mai bine. Merita sa
includeti exercitii fizice atunci cand va planificati graficul de activitati.

Ati putea incepe prin a iesi la o plimbare in fiecare zi si ati putea incepe sa va
mariti activitatea cu cate putin in fiecare saptamana. Daca sunteti interesat de
mersul pe jos si nu doriti sa mergeti singur, fiecare zona din Scotia face parte
din programul ,Paths for All”, care promoveaza mersul pe jos in siguranta si
sanatos, iar unele plimbari sunt conduse de voluntari.

Pentru mai multe informatii, consultati lista de informatii suplimentare de la
sfarsitul acestei brosuri.
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Desi poate parea o ,evadare” tentantd, incercati sa evitati sa consumati
cantitati mari de alcool sau sa luati droguri.

Pe termen scurt, acest lucru va poate ajuta sa va simtiti mai bine si sa
uitati de probleme, dar pe termen lung, va va inrdutati mult
problemele.

Daca va ingrijoreaza consumul de alcool sau de droguri si doriti sa il
tineti sub control, adresati-va medicului de familie, care va poate pune
in legatura cu organizatii care va pot ajuta.

= Cresterea activitatilor pe care le desfasurati este una dintre
cele mai bune modalitati de a incepe sa intelegeti, sa
analizati si sa treceti peste depresie

= Incepeti treptat si faceti mai multe lucruri care va fac
placere, precum si activitatile dumneavoastra zilnice.
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Sectiunea 4:

Aduceti schimbari pozitive modului dumneavoastra de
gandire

Aceasta sectiune va ofera idei care sa va ajute sa identificati gandurile
daunatoare si apoi sa va schimbati modul de gandire. in aceasta etap4, va fi
util sa nu va grabiti, sa cititi si sa recititi aceasta sectiune pana cand veti
intelege pe deplin gandirea daunatoare si modul in care o puteti identifica.
Pentru multe persoane, aceasta poate fi prima oara cand isi analizeaza
gandurile, asa ca aveti rabdare si nu va grabiti.

Sa speram ca, invatand sa va schimbati modul in care ganditi, ar trebui sa
observati o imbunatatire a starii de spirit si a comportamentului
dumneavoastra.

Atunci cand va simtiti deprimat sau descurajat, aveti adesea tendinta de a
vedea viata intr-un mod negativ, astfel incat sa va ganditi la ce este mai rau
despre o situatie.

Cu cat deveniti mai deprimat, cu atat veti avea mai multe ganduri depresive.
Acest lucru duce la un cerc vicios.

Cititi despre Emma:

Emma se simte prost de cateva saptamani. A sunat-o pe prietena ei
apropiata, Susan, pentru a vorbi. Susan nu era acasa, asa ca Emma a lasat un
mesaj in care o ruga pe Susan sa o sune inapoi. Susan nu a mai sunat-o pe
Emma in ziua aceea si nici a doua zi, asa cd Emma a inceput sa se gandeasca:

= ,Cred cd am fdcut ceva care a supdrat-o."
.,Cu sigurantad ca e supdratd pe mine si nu ma mai place”

Acestea sunt ganduri ,daunatoare” tipice pe care le poate avea o persoana
cu depresie. Atunci cand devenim deprimati, modul in care gandim poate
afecta nu numai ceea ce simtim, ci si ceea ce facem.
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Diagrama de mai jos arata cum modul in care Emma gandeste afecteaza ceea
ce simte si cum se comporta.

Declansator
Susan nu suna

Gand negativ
Am facut ceva gresit

Comportament Sentimente
O evita pe Susan Tristete, dezamagire

Astfel, putem vedea ca modul in care Emma gandeste (am facut ceva gresit)
poate afecta modul in care se simte (trista), care la randul sau afecteaza
modul in care se comporta in viitor (o evita pe Susan).

Pe masura ce depresia se agraveaza, gandurile daunatoare pot deveni din ce
in ce mai frecvente, mai tulburi si, cu fiecare gand, sentimentul de depresie

se poate agrava.
Am subliniat faptul ca persoanele deprimate tind sa aiba ganduri ddunatoare

care:
= fti vin automat in cap fara niciun efort
= Te fac sa te simti confuz si deprimat

= Apar ca fapte, chiar daca nu se potrivesc cu ceea ce s-a intamplat. (Am
facut ceva gresit)

* Sunt nedorite si greu de oprit.
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Multi oameni care sufera de depresie au moduri de gandire similare. lata
cateva dintre modurile obisnuite de gandire ale persoanelor cu depresie:

= A fi dur cu tine insuti Trec cu vederea punctele forte si ma
concentrez asupra punctelor slabe.

* Luarea in considerare a aspectului negativ: Tind sa ma
concentrez asupra partii negative a lucrurilor.

= O viziune sumbra asupra viitorului: Supraestimez sansele ca
lucrurile rele sa se intample.

= Tragerea concluziilor pripite: Am tendinta de a presupune ca se
va intdampla ce e mai rau.

Adeseori gandurile daunatoare pot fi declansate de anumite situatii, asa cum
am vazut in exemplul anterior, sau ne pot aparea in minte in orice moment.
Uneori pot apdrea sub forma unor amintiri de evenimente sau a unor imagini.
Uneori, s-ar putea sa aveti acelasi gand daunator la nesfarsit.

Gandurile daunatoare va pot prinde intr-un cerc vicios - cu cat va simtiti mai
deprimat, cu atat mai multe ganduri negative veti avea si cu atat mai mult le
veti crede. Scopul nostru principal este de a intrerupe acest cerc vicios si de a
va ajuta sa va schimbati modul de gandire.

Exemplul anterior arata ca nu situatiile sau evenimentele contribuie la
depresie, ci modul in care oamenii le percep.

Luati din nou in considerare situatia mentionata si ganditi-va cum ar putea
Emma sa o vada altfel.

Mai jos sunt cateva exemple si modul in care acestea ar putea sa o faca pe
Emma sa se simta.

= Simte furie: ,Ce nepoliticos! Nu-mi vine sd cred cd nu m-a
sunat inapoi.”
= Simte ingrijorare ,Sper cd e bine si ca nu i s-a intamplat
nimic rau.”
Este important de retinut ca evenimentul propriu-zis este acelasi, dar

sentimentele sunt foarte diferite si depind de tipul de ganduri pe care le aveti
despre eveniment.
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Intr-o anumitd masura, descoperirea gandurilor ddunatoare seaméana cu
activitatea unui detectiv. incercati sa gasiti mici urme de dovezi care s& v
explice de ce starea dumneavoastra de spirit s-a inrdutatit. Poate ca una dintre
cele mai bune modalitati de a descoperi aceste ganduri daunatoare este sa
observati schimbaérile de dispozitie. incercati s va amintiti ultima data cand ati
inceput sa va simtiti mai rau.

= Ce vd trecea prin minte in acel moment?
= Unde ati fost?
* Cu cine ati fost?

Cu cat faceti mai mult acest lucru, cu atat veti incepe sa constientizati mai mult
schimbarile de dispozitie si veti incepe sa va recunoasteti mai repede gandurile
negative.

Pentru inceput, poate fi util sa tineti un jurnal sau un ,jurnal de ganduri”. Acesta
este un mod de a va inregistra gandurile si unde/cand au aparut.

in zilele urmatoare, fiti atenti la gandurile negative. S-ar putea s& le
constientizati pentru prima data in legatura cu anumite evenimente - ca in
exemplul de mai jos, sau s-ar putea ca ele sa ne vina in minte atunci cand nu
facem mare lucru - cum ar fi privitul la televizor sau ascultatul muzicii.

Folosirea unui jurnal de ganduri va va ajuta in acest sens si va va face mai
constient de orice ganduri daunatoare pe care le aveti, cand le aveti in timpul
zilei, in ce situatii apar si cum va simtiti atunci cand le aveti. lata un exemplu a
ce ar putea fi inclus intr-un jurnal de ganduri
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Dispozitie Ganduri daunatoare

5 august: Trist, deprimat Nu ma iubeste si ma
Acasa, m-am certat cu va parasi

Jane

7 august: Am condus Nervos Sunt atat de prost, voi
masina, am intarziat la pica la materia aia
curs

Scrieti-va gandurile intr-un jurnal ca cel de mai sus, folosind indicatiile de
mai jos. Puteti, de asemenea, sa vedeti un exemplu de jurnal completat in
caseta ,Reflectati” de la sfarsitul acestei sectiuni.
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Situatie: Practic, acesta este momentul si locul in care ati avut acest gand.

De asemenea, ati putea dori sa notati cine a fost cu dumneavoastra si tot
ceea ce s-a intamplat in acel moment.

Dispozitie: Scrieti cum v-ati simtit in acel moment — trist, furios, nelinistit.

Gand: Scrieti gandul — cu propriile cuvinte, asa cum a fost in acel moment.

= Tncercati sa va obisnuiti sa va observati si apoi sa va scrieti
gandurile cat mai mult posibil. Purtati cu dumneavoastra un
carnetel de notite si un pix pentru a nota gandurile imediat dupa
ce se intampla

= Daca nu o puteti face pe moment, incercati sa va amintiti si sa
scrieti gandurile cat mai curand posibil dupa eveniment

= Pentru inceput, s-ar putea sa va simtiti mai rdu gandindu-va la
ganduri negative. Este foarte important sa nu renuntati la obicei,
deoarece este posibil sa incepeti sa observati ca anumite ganduri
negative apar in mod repetat. Cu timpul va deveni mai usor.

= Gandurile daunatoare sunt frecvente in depresie si pot afecta
modul in care va simtiti si va comportati

= Primul pas este sa invatati cum sa clarificati si sa identificati
gandurile daunatoare. Incepeti sa deveniti constient de ele atunci
cand observati schimbari in starea dumneavoastra de spirit.

= Scrierea gandurilor este, de asemenea, utila.
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Atunci cand ne simtim deprimati e parca am avea ochelari de protectie. Nu
vedem intreaga imagine. Ne concentram asupra lucrurilor rele si ignoram
informatiile despre lucrurile din viata care merg bine. Din aceasta cauza,
viziunea noastra asupra lumii nu este exacta sau realista. Este posibil sa fie
exagerata.

Cu toate acestea, puteti invata sa va schimbati gandurile. Asta nu inseamna sa
le acceptati ca pe un fapt (Susan nu ma place), ci sa invatati sa vedeti daca
existd un mod mai util de a vedea situatia. in paginile urmatoare putem invata
sa facem acest lucru. Una dintre cele mai usoare modalitati de a aborda
gandurile daunatoare este sa cantariti dovezile pro si contra gandului
respectiv si sa gasiti un gand mai pozitiv pentru a face fata situatiei.

Va puteti gandi la aceasta cum ar face-o un juriu intr-un proces. Pentru a
cunoaste adevarul, avem nevoie de informatii — fapte despre ceea ce s-a
intamplat cu adevarat (nu doar ceea ce credem noi ca s-a intamplat). De
exemplu, daca un prieten a trecut pe langa dumneavoastra fara sa va
vorbeasca, s-ar putea sa va ganditi ca ,l-am supdrat”. Putem analiza dovezile
pro si contra acestui gand. Este gandul chiar adevarat?

= Dovezi pro: Se refera la informatii care credeti ca va sustin
gandul — poate fi vorba de ceea ce simtiti sau de o experienta
anterioara.

= Dovezi contra: Acestea sunt toate informatiile care nu va sustin
gandul — de exemplu, va amintiti ca nu s-a intamplat ce e mai rau
si cum ati facut fata inainte.

= Ganduri pozitive de adaptare: Acestea sunt ganduri
incurajatoare pe care puteti invata sa vi le spuneti atunci cand
aveti ganduri daunatoare.

Puteti vedea cum functioneaza totul in continuare.
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= Exista vreo dovada in acest sens — este gandul chiar adevarat?
= Ce puncte de vedere alternative exista? Ce ar spune ceilalti oameni?

= Acest gand ma ajuta? Acest mod de gandire ma ajuta sau ma leaga?
Cum?

= Cum pot schimba situatia?

Scopul acestei sarcini este de a va invata sa deslusiti, sa recunoasteti si
sa abordati gandurile care va pot afecta starea de spirit. La inceput va fi
util sa scrieti gandurile intr-un tabel, deoarece va va ajuta sa le
identificati si sa le abordati intr-un mod mai structurat. Pe masura ce
trece timpul, s-ar putea sa constatati ca trebuie doar sa notati gandul
nefolositor si gandul pozitiv de adaptare sau, in cele din urma, puteti
invata sa faceti acest lucru in minte. Este putin probabil ca acest lucru
sa se intample peste noapte. Abordarea gandurilor este o noua
abilitate. La fel ca in cazul invatarii oricarei noi abilitati, va dura ceva
timp, si probabil ca nu veti reusi din prima incercare. Nu uitati sa va
rasplatiti pentru eforturile depuse cu laude si/sau recompense.
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Reflectati

Puteti incepe sa va descalciti si sa va abordati propriile ganduri in acelasi
mod. Copiati tabelul in caietul dumneavoastra si urmati exemplul anterior.
Poate fi dificil sa va ganditi in detaliu la dovezile pro si contra gandurilor
noastre. Uneori poate fi util sa va rugati partenerul sau un prieten sa va

ajute in acest sens. (Intrebarile de pe pagina precedenta va vor ajuta sa va
abordati gandurile enumerate in jurnalul dumneavoastra)

Dovezi pentru Dovezi Gand
impotriva pozitiv

A trecut pe Suntem Parea
suparat-o langa mine prietene de grabita,
pe Emma ani de zile probabil

- nu m-ar fi nu m-a
ignorat pur vazut
si simplu.

Mi-ar

spune daca

ar fi

suparata.

Nu m-a

vazut

Rezumat
= Observati ce va spuneti cand va simtiti deprimat
= Scrieti gandurile daunatoare
= Uitati-va la dovezile pro si contra gandurilor daunatoare
= Notati mai multe ganduri folositoare/pozitive de adaptare

= Exista o serie de intrebari pe care vi le puteti pune pentru a va ajuta sa
va schimbati modul de gandire

= Va fi nevoie de timp pentru a invata aceasta noua abilitate

= Recompensati-va eforturile
31



Sectiunea 5:
Abordarea problemelor si grijilor

Atunci cand va simtiti deprimat sau descurajat, problemele pot parea uneori
covarsitoare si s-ar putea sa va simtiti ca si cum le-ati ignora, sperand ca vor
disparea. Totusi, aceasta nu este o strategie utila pe termen lung. Cu cat
evitati mai mult sa abordati problemele, cu atat vor putea deveni mai mari si
mai intunecate.

O modalitate de abordare a problemelor este o tehnica numita ,rezolvarea
problemelor”. Aceasta ofera o modalitate structurata de a rezolva problemele
si urmeaza un plan clar, parcurgand fiecare etapa pas cu pas.

Fiti specific in legatura cu problema, de exemplu. ,Imi este greu sa gasesc o
baby-sitter intr-o joi seara, ca sa pot iesi cu prietenul meu.”

Ganditi-va la cat mai multe moduri posibile de a rezolva aceasta problema.
Acest lucru se numeste ,brainstorming”. Deci, ganditi-va la cat mai multe
solutii la problema, fara sa va ganditi daca acestea sunt rezonabile sau chiar
posibile.

Ideea este de a scrie tot ceea ce va trece prin minte, indiferent cat de stupid ar
putea parea. Motivul este ca, cu cat va ganditi mai mult, cu atat mai mari sunt
sansele de a gasi o solutie buna.

Uitati-va pe lista si vedeti care este cea mai buna. Ganditi-va cu atentie la
fiecare solutie posibila si analizati avantajele si dezavantajele fiecareia. Apoi
vedeti care dintre ele are cele mai mari sanse de a functiona.
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intrebati-va daca a functionat, si daca nu, de ce? Apoi ganditi-va la ceea ce
ati invatat din acest exercitiu.

Mai jos este un exemplu al modului in care poate functiona
rezolvarea problemelor.

Mi-e greu sa gasesc o baby-sitter intr-o joi seard, ca sa pot iesi cu prietenul

meu.

Ganditi-va la cat mai multe solutii posibile: Partenerul meu ar putea sa-si
schimbe turele si sa aiba grija de copii. Angajeaza o baby-sitter sau intreaba
un prieten care s-a oferit inainte.

Souwge  muamy | el

Partenerul meu ar putea
avea grija de copii

Angajeaza o baby-sitter

intreab-o pe prietena
Mary, care s-a oferit mai
demult

Nu trebuie sa-mi
intreb prietenii,
schimbare mai
mica pentru copii

De incredere, as putea
rezerva in avans

Mary este de incredere
daca este anuntata din
timp, ii pot intoarce
favoarea

Lucreaza in ture de
noapte la fiecare doua
saptamani, asta ar
putea fi greu de
schimbat

Poate costa prea mult.
Copiii pot avea nevoie
de timp pentru a se
adapta

S-ar putea sa creada ca
ii cer prea mult

Crezi ca cea mai buna solutie este sa o intrebi pe Mary
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Sun-o pe Mary si intreab-o.

Telefoneaza-i marti seara la ora 21:00, cand copiii sunt in pat. Planuieste ce sa
spui: ,Ma intrebam daca oferta ta de a avea grija de copii mai este inca
valabila?”

Conversatia a decurs bine si Mary a spus ca ar fi fericita sa aiba grija de copii. Ea
a spus ca nu s-ar fi oferit daca nu ar fi putut sa o faca.

= ldentificati problema pe care doriti sa o clarificati

= Faceti ,brainstorming” sau ganditi-va la solutii posibile
= Scrieti avantajele si dezavantajele pentru fiecare

= Scrieti un plan

= Incercati-I
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Sectiunea 6:
Revizuire

Pe masura ce continuati sa va ocupati de depresia dumneavoastra, nu uitati
sa va opriti si sa vedeti cum va descurcati. Veti folosi o multime de abilitati
noi, iar acestea necesitd exercitiu. intotdeauna este bine sa faceti un pas
fnapoi uneori si sa vedeti cum merg lucrurile.

O modalitate de a face acest lucru este de a tine evidenta experientelor
anterioare — momente in care v-ati descurcat bine, momente in care v-ati
descurcat mai putin bine, ce ati incercat si care au fost rezultatele.

Este util sa va uitati in urma folosind un jurnal sau un caiet pentru a vedea
in ce stadiu va aflati.

Recuperarea din depresie va necesita timp si efort — faceti lucrurile pas cu
pas. Nu uitati sa verificati in permanenta modul in care va descurcati si sa
va recompensati pentru ca ati incercat.

Uneori s-ar putea sa vi se para ca lucrurile nu avanseaza suficient de
repede, dar fiecare mic pas pe care il faceti va va ajuta sa va intoarceti pe
drumul cel bun.

Este important de stiut ca lucrurile pot sa nu decurga intotdeauna fara
probleme si ca uneori va puteti confrunta cu piedici. Este normal sa avem
parte de obstacole. fncercati sa nu va concentrati sau sa nu v ganditi prea
mult la ele, ci sa le vedeti ca pe o oportunitate de a afla ce ati putea face
diferit in viitor, de a indrepta lucrurile si de a merge mai departe.

Nu uitati ca deja prin citirea acestei brosuri lucrati in mod activ la
remedierea propriei starii de spirit scazute.

Incercati sa cititi aceasta brosura in mod repetat fiindca contine multe alte
idei pe care le-ati puteti observa la a doua sau a treia lectura.
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Sectiunea 7:
Asistenta suplimentara si informatii

Daca ati incercat unele dintre ideile din aceasta brosura si nu va simtiti mai
bine, exista o multime de alte surse de ajutor. Puteti obtine sprijin si
informatii de la celelalte organizatii mentionate in aceasta sectiune.

Medicul de familie poate fi in masura sa va ofere sfaturi.

Site-uri utile
Samaritans

Telefon gratuit: 116 123
E-mail jo@samaritans.org

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

Web https://selfhelp.samaritans.org (Aplicatie de autodezvoltare)
Breathing Space

Informatii si sfaturi pentru atunci cand va simtiti deprimat, anxios sau stresat

Telefon gratuit: 0800 83 85 87
Web: https://breathingspace.scot
NHS Inform

Serviciul national de informare in domeniul sanatatii din Scotia.

Web: https://www.nhsinform.scot

Acesta contine o multime de informatii care sa va ajute sa va ingrijiti de
sanatatea dumneavoastra fizica si psihica.

De asemenea, il puteti utiliza pentru a gasi alte servicii de asistenta din
zona dumneavoastra.

Paths for All

Web: https://www.pathsforall.org.uk

Informatii despre mersul pe jos pentru sanatate.
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