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Zrozumienie depresji- dobrostan- brakujace Zrédla

Depresja czg¢sto pojawia si¢ jako rezultat niedomagania lub braku w
waznych sferach naszego zycia. Spdjrz na ponizszy diagram.
Pokazuje on niektore z rzeczy, ktére sprawiajg, ze w naszym zyciu
istnieje dobrostan.

Kiedy owe sfery funkcjonuja dobrze przyczyniajg si¢ do ogdlnego
dobrostanu i satysfakcji z zycia. Prawdopodobnie przedstawiony
ponizej diagram nie wyczerpuje tematu potencjalnych Zrdédet
dobrostanu, by¢ moze niektdrzy dopisali by tutaj jeszcze inne, wazne
dla nich sfery.

Relacje z
przyjaciotmi, Poczucie celu,
rodzing, sensu w zyciu
partnerem
Aktywnosc
fizyczna, Przyjemne
sport, - aktywnosci,
spacery, / zabawa
taniec ik
Aktywnosci Kreatywno$¢,
dajace_ muzyka
satysfakcje, Dobrostan sztuka,
wartosciowe natura,
zajecia

Nie chodzi o to, ze wszystkie z tych obszaréw maja by¢ doskonate,
ale nie jest niezwykle, ze depresja rozwija si¢ u 0séb u ktérych zbyt
wiele z tych obszar6w brakuje, lub powaznie niedomaga przez

dtuzszy czas.

pytania

To brzmi zbyt prosto?
Tak, te idee sg proste, ale zarazem potgzne. Model
behawioralnej aktywizacji depresji bazuje na dobrze

przebadanej teorii ludzkiego zachowania.

To brzmi zbyt ciezko?

Prawda, to nietatwe, poniewaz aktywizacja behawioralna
celuje w samo Zrédto depresji. To wazne, by i8¢ krok, po kroku
1 rozwiazywac problemy, ktére pojawiajg si¢ po drodze.

Czy to zadziala?
Jest tylko jeden sposéb, by si¢ dowiedzie¢. Jednakze, jest duzo
dobrych dowoddéw na to, ze aktywizacja behawioralna dziata

dla wielu ludzi, ktérzy cierpig na ci¢zka, lub tagodng depresje.

Zyczymy duzo szczeécia z reszta programu
aktywizacji behawioralnej |
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Zarys programu Aktywizacji Behawioralnej

Monitorowanie aktywnoSci i nastroju

Pierwszym krokiem jest zrozumienie w szczegdtach, co w twoim
obecnym zyciu dziata, a co nie. W szczegdlnoSci przyjrzysz si¢
zaleznoSciom migdzy twoja aktywnoscig a nastrojem. W tym celu
bedziesz prowadzit/a Dziennik AktywnoSci 1  Nastroju.
Wydawatoby sie¢, ze wszyscy wiemy, jak spedzamy czas 1 jak si¢
czujemy, ale wigkszoS¢ ludzi nie przyglada si¢ temu wystarczajaco
uwaznie 1 w szczegétach. Kiedy to zrobimy, mozemy zebraé
nowe, uzyteczne informacje. Pomogg nam one przejSs¢ do
nastgpnego ctapu.

Ulozenie Planu Aktywizacji

Nastepnie zaczniesz uktadaé osobisty Plan Aktywizacji
Behawioralnej, ktéry bedzie dla ciebie przewodnikiem
wprowadzanych w twoje zycie zmian (cz¢S¢ 3). Pomocne bedzie
réwniez ponowne zajrzenie do diagramu Zrédta Dobrostanu
(ksiazka 4) 1 dowiedzenie si¢ wigcej na temat ,,depresyjnych
pufapek™ (w czgsci 5)

Wprowadzisz Plan Aktywizacji w Zycie

Zaczniesz ukfadaC osobiste cele aktywnoSci na kazdy tydzien
(najlepiej przez 4 tygodnie) uzywajac Kart Pracy z czeSci 3. W
ksigzce 6 znajdziesz rozwigzywanie problemow, a ksigzka 8

zajmuje si¢ zapobieganiem nawrotow.
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Jesli czujesz, ze to wydaje sie pasowac do twojego doSwiadczania
depresji, mozesz zastanowi€ si¢ jak bardzo kazdego z tych obszaréw
brakuje (jest go za malo) w tym momencie twojego zycia.

Zrédta dobrostanu

Aktywnos$¢ fizyczna, spacery, sport
Przyjaz

Towarzystwo rodziny, partnes
Poczucie sensu w zyciu

Przyjemne aktywnosci, zabawa
Muzyka, sztuka, kreatywnos¢

Czas na powietrzu, kontakt z naturg

Praca zawodowa/ zajecie dajace poczucie sensp

Inne

Jesli mozesz wskaza¢ nawet kilka takich sfer, nie jest wcale
niezwykle, ze do$wiadczasz pogorszenia nastroju, czy nawet
depresji. Zte samopoczucie jest naturalng konsekwencja zycia,
ktore nie daje nam satysfakcji; gdy zyjemy zapominajac o tym, co
dla nas wazne i robimy coraz mniej waznych dla nas aktywnoSci.
Tak moze si¢ stac, kiedy mamy duzo obowigzkow, albo problemy
zdrowotne. Mozemy mySle¢ o depresji jako o sygnale z naszego
umystu i ciala, Zze co§ w naszym zyciu jest nie tak. Ten sygnat
méwi nam, ze potrzebujemy zmian w naszym stylu zycia. CzgScig
programu Aktywizacji Behawioralnej jest wtaSnie przywrdcenie
w naszym zyciu brakujacych Zrédet dobrostanu. To jest jedno z
zadan, jakie stawiamy sobie w programie aktywizacji
behawioralne;.



Zrozumienie depresji 2

Zrédta stresu, smutku i przygnebienia

Uczucie smutku i przygnebienia jest naturalng ludzka reakcja
na rozczarowanie i niepowodzenia, doSwiadczenia takie jak
rozpad relacji czy utrata bliskiej osoby. Takze bycie
krytykowanym, niedocenianym, dyskryminowanym czy
byciem ofiarg mobbingu, dtugotrwaty stres zwigzany z
przewlekta chorobg, bolem, martwienie si¢ o zdrowie,
pieniadze, prace itp.

*—__ W——
-. -
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Niepomocne MySlenie

Spedzanie duzej iloSci czasu na mySleniu i méwieniu o
problemach moze by¢ kolejng ,,depresyjng putapka".

®

®e
= =

Oczywiscie my§lenie o problemach w kontek$cie poszukiwania

rozwigzan jest konstruktywne, ale czesto mySlenie bywa jedynie
bezowocnym roztrzasaniem w kétko i w kétko tych samych
niepowodzei, bez poszukiwania rozwigzafn (ruminowanie). Taki
nawyk nie pozostaje bez wptywu na nasze samopoczucie, ale
skutecznie obniza nam nastréj. Ruminowanie jest zachowaniem,
ktére nadwyreza dodatkowo nasze poczucie wtasnej wartoSci i
poczucie sprawczoSci. Rozpamigtujac nasze niepowodzenia
czujemy si¢ coraz bardziej bezsilni. Je§li ruminowanie stanie si¢
naszym nawykiem nie jest trudno zrozumie¢, Ze relatywnie mate
zmartwienie moze wywotaé depresje. Wrécimy do niepomocnego
myS§lenia w dalszej czg$ci programu.
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Wiecej .depresyjnych putapek”
Lek przed depresja
Jesli doSwiadczytas/eS silnej depresji, lub nawet kilku jej epizodow

w przesztosci, tatwo mozesz wpas¢ w kolejng ,,depresyjna
pulapke”.

Nie jest niczym niezwykltym, ze kiedy doSwiadczasz
obnizenia nastroju czy przygnebiajacych mysli, to aktywuje to
u ciebie strach i obawe, ze depresja wréci. To moze
prowadzi¢ do intensywnego zamartwiania si¢, a to z kolei
powoduje unikanie i wycofywanie sie. W ten wtaSnie sposob
depresja moze si¢ zaczg¢ nawet przez niewielkie pogorszenie
nastroju, kfopoty czy zmartwienia - nie potrzeba wielkiego
wydarzenia.

12

Czy to mozliwe, ze niektore ze Zrodet nieszczesScia graja jakas role
w twojej depresji ? Zaznacz, ktére z tych czestych powodéw
depresji odnosza si¢ do twojego zycia:

Bycie krytykowanym, niedocenianym w domu

Bycie krytykowanym, niedocenianym w pracy

Strata lub rozczarowanie w relacjach

Niepowodzenia lub rozczarowania w pracy

Problemy finansowe

Problemy zdrowotne

Problemy mieszkaniowe

Inne Zrédta zmartwien

Inne

Jesli doSwiadczyta§/e§ powaznej utraty, albo powaznego
zmartwienia w ktérym§ z tych obszaréw, albo mniej powazne
zmartwienia w kilku z tych obszaréw, jest zupetnie zrozumiate, ze
mozesz si¢ czu€ przygngbiona/ny.

Czasami rozwigzanie ktérego§ z tych probleméw, moze zrobic
ogromng roznice. Niestety w depresji mamy obnizone
umiejetnoSci  rozwigzywania probleméw. Dlatego  czgScia
aktywizacji  behawioralnej jest rOwniez rozwigzywanie
problemdw, jesli w twoim przypadku bedzie to konieczne

OczywiScie czasami depresja pojawia si¢, mimo ze nic z
powyzszych si¢ nie wydarzyto. Wigcej o tym pdZniej.



Zrozumienie depresji cz. 3
Co robimy, gdy czujemy si¢ przygnebieni?

Kiedy czujemy si¢ przygnebieni, dos§wiadczamy niepowodzen,
zazwyczaj poziom naszej energii 1 motywacji spada. Kiedy ludziom
si¢ nie uktada normalne jest, ze chcieliby si¢ schowac i uciec od
swoich trudnos$ci. Ludzie, ktorzy tak si¢ czujg czesto reagujg w
podobny sposob: spedzajg duzo czasu w t6zku, ograniczaja
aktywnos$¢, wycofuja sie¢ z kontaktow spotecznych, zaniedbuja
obowiazki w domu, probuja znalez¢ pocieszenie w jedzeniu,
alkoholu lub pracoholizmie.

To tak jakbySmy chcieli si¢ chroni¢ przed wszystkim co moze
powodowac dalszy stres, co jest bardzo tatwe do zrozumienia.
Tutaj typowe reakcje ludzi, ktérzy czujg si¢ smutni i zdotowani:

Oy

Takie zachowania noszg nazwe ,,zachowan depresyjnych”

Sprobuj podsumowac opracowane dotychczas koncepcje i jak
odnosz3 si¢ one do twojego doSwiadczenia depresji. Mozesz
narysowa¢ diagram, taki jak na poprzednich stronach, albo
zanotowaé.

11
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Zrozumienie depresji, podsumowanie
dotychczasowych informacii

Depresja jest spowodowana przez kombinacj¢ nastepujacych
czynnikOw: zbyt mato Zzrddet dobrostanu 1 zbyt wiele Zrodet
ktopotéw. W tej sytuacji to zupetnie normalne by¢ chronicznie
przygnebionym i w efekcie popas¢ w depresje.

Jednak widzimy réwniez, ze nasze naturalne reakcje na zycie, ktore
niezbyt nam si¢ uktada moga pogorszy¢ nasz stan 1 wepchnaé nas
w depresyjne putapki.

Za duzo problemoéw

Za mato
pozytywow

v v

Mniej pozytywow probleméw

‘ Jeszcze wiecej ’

Aktywacja Behawioralna jest stworzona, by poméc wyjs¢ z
tych putapek i zapobiec ponownemu wpadni¢ciu w nie w
przysztoSci.
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Ktére z tych zachowafi obserwujesz u siebie,
kiedy zmagasz si¢ z depresja?

OBECNE?

Pozostawanie w 16zku

Izolowanie si¢, wycofanie z kontaktéw spotecznych

Zaniedbywanie obowigzkéw domowych

Nie odpowiadanie na listy, maile, telefony

Rzadkie wychodzenie z domu

Robienie rzeczy, ktdre kradng czas, lecz nie daja
satysfakcji (np. ogladanie filméw jak leci, granie
w gry, siedzenie w internecie)

Zaniechanie aktywnosci fizycznej

Nieustanne rozmy$lanie o problemach.

Sieganie po alkohol, narkotyki lub inne sposoby
ucieczki od problemow

Pocieszanie si¢ jedzeniem

Jesli zaznaczyta$/e§ wiele z tych zachowafl, to mogg towarzyszy¢
ci takie my§li: Jestem beznadziejna/ny; nie mam sity; nie dam
rady; jaki to ma sens; i tak nie sprawi mi to przyjemnosci; nikt nie
chce si¢ ze mng widzieé- szczegblnie w tym stanie; wszystko
Zepsuje i jeszcze pogorsze swoja sytuacje; i tak dale;j.

W danym momencie, te my$li mogg wydawac si¢ powaznymi
powodami, by si¢ izolowac, prokrastynowac, unikaé, uciekac,
wycofaé.

Ale czy to prawda?

Jakie sg konsekwencje?

Beda okazje by przyjrzec sie temu doktadniej, jesli przepracujesz
caty program aktywizacji behawioralne;j.



https://emocje.pro

Zrozumienie depresji 4

Co zwykle robimy, kiedy czujemy si¢ przygnebieni - Konsekwencje
Wplyw na zrédia dobrostanu

Kiedy ponownie przyjrzymy si¢ diagramowi Zrédet dobrostanu mozemy zadaé
sobie pytanie: Czy zaniechala$§/e§ pewnych aktywnosci dotyczacych waznych
dziedzin twojego zycia, kiedy popadias/e§ w depresje¢? Czesto tak si¢ zdarza:
kiedy czujemy si¢ gorzej ograniczamy swoja aktywnoS$¢. Jesli jednak ta
aktywnoS¢ wczeSniej podnosita nasz dobrostan i byta Zrédltem pozytywnych
emocji, to teraz straciliSmy potencjalne Zrédto naszego lepszego
samopoczucia. Tak postgpujac wpadamy w biedne kolo pogarszajacego si¢
nastroju (putapka depresji I). Poniewaz czujemy si¢ gorzej, wycofujemy sie,
zaprzestajemy aktywnosci, a gdy to robimy, czujemy si¢ jeszcze gorzej. Wtedy
wycofujemy si¢ jeszcze bardziej i zaprzestajemy kolejnych aktywnosci. A w
konsekwencji czujemy si¢ juz catkiem fatalnie.

Mniej zrodet
dobrostanu

o Obnizony
Wycofanie sig, nastréj, utrata
Unikanie, energii i
ograniczanie ewnosci
aktywnosci ° siebie

Poczatkiem tego blednego kota moze by¢ utrata bliskiej relacji,
przepracowanie, przeprowadzka do nowego miasta z dala od rodziny i
przyjaciol, poronienie, utrata pracy, choroba chroniczna. W programie
Aktywizacji Behawioralnej uczymy sie jak reagowa¢ na takie sytuacje, by
unikng¢ wpadniecia w Pulapke depresji I.

Skutki wpadnigcia w Pulapke I- problemy, zmartwienia stres

Co dzieje si¢ z naszymi problemami, kiedy zaniechamy
aktywnoS$ci? Bardzo czgsto problemy robig si¢ wigksze, albo
zaczynajg si¢ nawarstwiaé. WczeSniejsze problemy czgsto
powoduja nastepne, ktore nie pojawiltyby si¢ gdybySmy
rozwigzali te wczeSniejsze. Rowniez Swiadomosd, ze sg
problemy, sprawy, za ktére powinniSmy si¢ zabraé, a tego nie
robimy, sg Zrédtem kolejnych zmartwien i rosngcego poziomu
stresu. OczywiScie, im wigcej probleméw, tym bardziej nas
przyttaczaja i tym trudniej zabrac si¢ za ich rozwigzywanie
(Putapka II -diagram str 9).

Wiecej
problemow
Odkiadanie Obnizony
rzeczy, nastroj, utrata
unikanie energii i
zatatwiania pewnosci
spraw siebie
r - —
9 .
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