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Jak Bardzo unikasz?
Czego mozesz nauczyc sie ze swoich "dotkow"?
Z dotkéw mozemy nauczy¢ sie nawet wiecej waznych rzeczy.
Mozemy obserwowa¢ swoje wyzwalacze, reakcje, i wzorce
Czesto doskonale wiemy co i jak unikamy. Te rzeczy stale nam towarzysza, zachowan, ktdre wiazg sie z nawrotami depresji.
z tytu glowy, podskdrnie s3 z nami.

, S Czego nauczytes$/as sie ze swoich dotkdw
Innym razem, kiedy unikanie jest naszym mocno ugruntowanym

nawykiem, mozemy nie zdawac sobie z tego sprawy.

Ponizej lista rzeczy, ktorych zwykle ludzie unikaja kiedy gorzej sie czuja:

Jak bardzo unikasz/odkladasz Zupelnie | Czasami Czesto
nie

Odbieranie telefonow

Dzwonienie do przyjaciél/rodziny

Dzwonienie w sprawach biznesowych

Czasami nie robimy postepéw bo mamy powazne problemy, ktére musimy
Otwieranie listow o o ) o ) )
najpierw rozwiaza¢, zajmiemy sie tym w ksigZeczce numer 6 rozwigzywanie

Otwieranie rachunkéw . . o . . o
problemow, zapisz ponizej, jakie problemy musisz ewentualnie rozwigzac:

Placenie rachunkow

Sprawdzanie maili/nagran poczty glosowe

Sprawdzanie rachunkéw bankowych

Dbanie o siebie, robienie prania,
dbanie o wlosy, kapanie sie itp

Przygotowywanie i jedzenie positkow

Wydarzenia spoleczne ze znajomymi

Wydarzenia spoleczne z nowymi ludzmi
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Przejrzyj swoje postepy

wiekszoS¢ o0sob najwigcej uczy sie, kiedy zarowno probuja
nowych rzeczy, jak zastanawiajg si¢ nad tymi nowymi
doSwiadczeniami 1 wyciggaja z nich wnioski.

Zwykle po drodze spotkaja nas zaréwno sukcesy jak i porazki

| \/

Czas

Progress

v

Z sukcesow dowiemy si¢ co dziala, z porazek/potknie¢ wyciggniemy
wnioski na temat tego, gdzie musimy popracowaé nad alternatywnym

radzeniem sobie, co pomoze nam wréci¢ na TORY- TRAC.

Czy wiesz juz co dziala w twoim wypadku?
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Jak bardzo unikasz/odkladasz

F

Zupekie

nie

[Czasami

Czesto

Wizyty u przyjaciol/rodziny

Wyjscia z domu "na miasto"

Naprawianie rzeczy/robétki domowe

Sprawy w pracy

Rozmowy w pracy/domu ktére moga
prowadzi¢ do konfliktu

Sprzatanie

Hobby czytanie, malowanie, prace
w ogrodzie

Sport, ¢wiczenia fizyczne

Cokolwiek co uwazasz za trudne

Inne

Pamigtaj, przy depresji czujemy si¢ zdemotywowani, tracimy

pewnosC siebie. Oczywiscie, ze o wiele trudniej nam

cokolwiek zrobi¢. Tak wiasnie si¢ dzieje w depresji.

Jednak, jesli zauwazasz tutaj jakie§ wazne rzeczy, ktérych nie

masz jeszcze w swoim planie aktywizacji, mozesz dodac je do

ksigzeczki nr 3 (burza moézgu , jakie aktywnoSci moge

umie$ci¢ w planie aktywizacji).



Unikanie i spedzenie czasu w nienagradzajacy sposéb
PONIZEJ TYPOWE PRZYKLADY

T

;n,
3
N
B
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DEPRESIA

Unikanie i nieefFektywne spedzanie czasu

" CZESTO

Rozmyslanie nad powodami, szukanie przyczyn,
analizowanie dlaczego tak kiepsko sie czujesz

Rozmyslanie nad przykrymi rzeczami. kidre wydarzyly sie w
przesztosci

Ogladanie TV, netflix, youtube, itp nawet, kiedy nie ma nic
takiego, co by cig naprawdg interesowato

Granie w gry komputerowe/telefonowe godzinami

Siedzenie godzinami w internecie (fora, chaty, blogi,
instagram, FB, pinterest)

Rozmyslanie nad swoimi wadami i ztymi zachowaniami
Marzenia i fantazjowanie, a potem przykra konfrontacjaz
szarg rzeczywistoscia

Picie alkoholu, narkotyki, leki

Lajadanie emocji

Pornografia, hazard, zakupy, pracoholizm

Inne, wlasne przyktady, wpisz:

Kiedy unikamy czego$ czego nie chcemy robi¢ zwykle nie siedzimy bezczynnie,
zwykle robimy co innego. Najczedciej to co$ innego nie jest ani przyjemne, ani
pomocne w dtuzszej perspektywie. Prawdopodobnie jest to co$, co tymczasowo
zapetnia nasz czas i pozwala nam blokowac nieprzyjemne uczucia wstydu,
poczucia winy, leku itp. Niektdre z tych aktywno$ci mozna poréwnac do soli:
troche soli podkresla smak potrawy, zbyt wiele niszczy smak i szkodzi zdrowiu.

REMOCUE.PRO

JAK CZESTO ZDARZA CI SIE SREDNIO DOSC CZESTO ~ ZDECYDOWANIEZA .

Y

g
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TRAC - TORY PLAN NA PULAPKE 2

DEPRESJIA TRAC - TCRY :
Kiedy i gdzie prawdopodobnie napotkasz ta putapke?

EMOCUE.PRO
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TRAC- TORY PLAN NA PULAPKE 1

REBRESIA TRAC - TCRY
Kiedy i gdzie prawdopodobnie napotkasz ta putapke?

B e e O D O S o B A 1 o O . L T S I e SO e, Al -

[ -@Response -;B;eakcja (mysli, emocje, ktdre sig pojawia):
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f .Allernative "Cnping ALTERNATYWNE RADZENIE SOBIE (co mozesz zrohi€ zamiast unikania):

l """"""""""""""""""" Fan i A $TS 2O A0 RN ) e
Prawdopodobne Konsekwencje Krdtkoterminowe: "

r Prawdopodohne Konsekwencje Dlugoterminowe:
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Bycie ciggle zajetym moze by¢ unikaniem

Robienie czegokolwiek moze by¢ metoda na unikniecie robienia czego$
innego, mozesz spedza¢ swdj czas robigc rzeczy, ktére z zewnatrz
faktycznie wydaja sie wazne. Mozesz by¢ zajeta, zajety, nawet bardzo.
Mimo to zachecam cig, by$ przyjrzat, przyjrzata sie swoim aktywnosciom,
zy s3 takie rzeczy ktdre zaniedbujesz? Wazne aspekty twojego

2ycia,moze wartosci, ktére s bliskie twojemu sercu, a ktére od jakiego$
czasu lezg jakby odtogiem. Pamietasz ksigzeczke nr. 2?7 tam
przygladallismy sie naszej rowadze Zyciowej, tam mozesz znalei¢

wiecej wskazéwek. Czy w twoim Zzyciu panuje réwnowaga? Czy moze
jakas aktywnos¢ przystania inne obszary twojego zycia?

Odpoczynek
Relaks

Aktywnosc Y

Fizyczna

Wyzwania
lntelektualne Spoteczne

v



Czy unikanie jest problemem ?

Tylko jeSli zaburza twdj dobrostan, twoje samopoczucie
Jak ponizsze zachowania moglyby obnizac czyj$ nastrgj?

Unikanie kontaktéw spolecznych? (unikanie odbierania
telefon6w, dzwonienia, wychodzenia z przyjaciétmi,
odwotywanie spotkan)

Unikanie wyzwan intelektualnych (odktadanie nauki, trudnych
zadaf w pracy.)

Unikanie aktywnoSci fizycznej (nie ¢wiczenie, nie wychodzenie
na Swieze powietrze, przesiadywanie na kanapie)

Unikanie odpoczynku, relaksu (przepracowywanie si¢,
zarywanie nocy, nadgodziny, za mato snu)

TRAC-TORY plan dla Louise

Kiedy i gdzie napotkasz tg putapke?

Trigger WYZWALACZ (co takiego sie wydarzy, co ,,wyrzuci ci¢ z
twoich toréw

Alternative COping: ALTERNATYWNE RADZENIE SOBIE
€0 mozesz zrobi¢ zamiast unikania (jakie inne zachowanie)

konsekwencje krotkoterminowe:

konsekwencje dlugoterminowe:

23



powrdt na TORY TRAC

Czym jest Alternatywne Radzenie sobie?

Wyzwalacze beda si¢ zdarzac¢, tak samo nasze reakcje, sa po

prostu czedcig zycia, mamy umiarkowany wplyw na nie.

to co chcemy zmieni¢ to nasze zachowanie. Zamiast pasywnego,
czesto automatycznego juz schematu unikania, chcemy zaczaé
wybiera¢ inne zachowanie, aktywng, Swiadomg reakcje. Nie chodzi
o to, by ignorowac swoje bolesne uczucia czy mySli, raczej stawiaé
im czota w nowy, bardziej zaangazowany sposéb.

Wybranie alternatywnych zachowan

Co jest w moim najlepszym interesie, co méwi méj Madry Umyst? co
bedzie dobre dla mnie w diluzszej perspektywie? (zmniejszy moje
problemy, zwigkszy moje szczgScie)?

Co jest najbardziej zgodne z moimi warto§ciami, jakie zachowanie zmierza ku

moim warto§ciom, a jakie ku moim celom?

Jakie mozliwoSci ma dla mnie ta sytuacja? Co moge zyska¢ dobrego?

Zrobienie planu TRAC-TORY

Zawsze tatwiej jest radzi¢, czy planowac dla kogo$ innego :) dlatego
zaczniemy od zrobienia planu dla Louise. Jak mySlisz co
mogtaby zrobi¢ zamiast unikac? Co byloby dla niej najlepsze?
Potem wybierz swoje 2 najczg¢stsze pulapki depresji (trap) i
wypetnij arkusz TRAC- (zdrowe) TORY
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Jakie sa konsekwencje dlugoterminowe zachowan
wymienionych w tabelach na stronie 2 i 3, co wydarzy sie,
jesli te zachowania beda powtarzane przez dluzszy czas?




Dlaczego Unikamy?

Unikanie czesto zaczyna si¢ jako zwyczajna, ludzka reakcja na
stres, czy nieprzyjemne wydarzenia- nie chcemy si¢ tak Zle
czu¢, wigc unikamy rzeczy, ktére sprawiaja, ze tak
beznadziejnie si¢ czujemy.

Przez chwile czujemy ulge, poczucie bezpieczefistwa, mniej

stresu.

Przyklad: Unikanie odbierania telefonu :
dzwoni telefon
czuje lek

nie odbieram

!

czuje sie spokojniej

Zwykle unikamy, poniewaz w krétkim terminie czujemy sig¢
lepiej (zachowanie jest wzmacniane krétkoterminowa ulgg).
Dzieje si¢ tak nawet jeSli zdajemy sobie sprawe, ze to
zachowanie wygeneruje pozniej problemy.

Powrot na (zdrowe) TORY- TRAC

Jesli zdamy sobie sprawe z naszych putapek TRAP mamy
szans¢ im przeciwdziata¢, czasami nawet sama Swiadomos¢
potrafi wiele zmieni¢. Kolejnym krokiem jest powr6t na nasze

wiaSciwie TORY- TRAC. Znowu mamy tutaj akronim:

Trigger- Wyzwalacz

Response- Reakcja

Alternative Coping- Alternatywne Radzenie sobie

Z POWROTEM NA NASZYCH
ZDROWYCH TORACH

o

WYZDROWIENIE W TA STRONE
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DEPRESJIA TRAP - PULAPKA .

Kiedy i gdzie napotkatas, napotkates ta putapke?

-v

EMOCYE.PRO
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No i niestety, nasz umyst tez nie zawsze jest naszym sprzymierzehcem. Bardzo
czesto podkopuje nasze wysitki zupelnie nieefektywnymi myS§lami, ktére

racjonalizujg unikanie.
i

RSV S o o Jath e

Brzmi znajomo?

DEDRESJIA

Typowe mysli unikajgce

Czy te mysli brzmig znajomo? Lupetnie
Nie
Jutro bardziej bedzie mi sig cheiato

Nie ma sensu - jeszcze bardziej sig tym zestresuje/zmecze/
denerwuje

Jesli sprobuije to zrobic teraz, tylko to zepsuije, zaczekam az bede w
stanie zrobi¢ to dobrze/porzadniefjak trzeba

Jesli dzisiaj nie jestem w stanie sig z tym zmierzy¢. po prostu -
poczekam az poczuje sie lepiej

Jesli nie czujesz sig na sitach, nie réb tego, bo pocazujesz sig jeszcze
gorzej

Moze jesli tego nie zrobisz, poczekasz, to to zniknie (ktos przestanie
tego wymagat. problem sam sig rozwiaze)

To nie fair, nie powinno tak by¢. ze musze robié te rzeczy

To nie powinno hyé takie trudne, co$ musi by¢ ze mng bardzo nie tak,
najwazniejsze teraz to dowiedzie¢ sig co mi jest, bo jesli dowiem sig
co mi jest, to wtedy mdj problem sie rozwiaze i be dzie mi wreszcie
tatwiej g
To zreszta i tak nie jest tak wazne, w korcu to tylke ja bede przezto
cierpie¢

Nie jestem gotow, gotowa na to, najpierw musze schudnaé/miec¢
kondycje/ogarnaé emocje/zmienié prace/skoficzy¢ studia/zmienié
mieszkanie/mie¢ wigcej pieniedzy/dowolna rzecz - dopiero wiedy
moge sie za to wzia¢

Inne, wtasne przyktady, wpisz:

Umystu Emocjonalnego.

¥ EMOCYE.PRO

Eo ST N ey R AT SE0E

Niektore z tych mysSli moga by¢ bardzo przekonujace, nic
dziwnego, wymysla je twdj wlasny umyst. Pamietaj
jednak, by trzymac si¢ planu aktywizacji, nie stuchaj si¢

R A R T G e B R

S e B s

Czasami’  CZESTO
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Przyktady Unikania, Historia Louise:

DEDRESIA  TRAP - PULAPKA

Louise uwielbiata swoja prace, byta asystentka prezesa duzej firmy, byta to wiec
odpowiedzialna praca, organizowata prace catego sekretariatu i praktycznie cate zycie
zawodowe (i nie tylko) prezesa. Jako osoba z natury dobrze zorganizowana, rzetelna i
doktadna byta w tym naprawde dobra.

Koledzy i kolezanki Louise musieli z dnia na dzien odej$¢ z pracy, a ona miata nagle | ~ meeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeeeemas
0 wiele wiecej pracy. Okazato sig, ze nie daje juz sobie rady tak jak wezesniej, nie | e e e mmmeeeemmmeeem—eeeemembme—————-
moze juz by¢ ze wszystkim na biezaco, nie moze juz by¢ taka doktadna. W niedzielne
wieczory zaczynata martwic sie nadchodzacym tygodniem, by poradzi¢ sobie z : P
natfokiem negatywnych mysli i na chwile sie zrelaksowac, otwierata butelke wina i
dos¢ szybko ja oprdzniata.

Poniedziatkowe poranki stawaly sie coraz trudniejsze, nie byta w formie, czasami miata
kaca. Zaczynata dzien od przegladania maili i Facebooka, zamiast zaja¢ sie waznymi
sprawami, ktérych wcigz przybywato. Kiedy w korcu zabierata sie do pracy zaczynala

Kiedy i gdzie napotkatas, napotkates ta putapke?

...........................................................

oy

od rzeczy tatwiejszych. Czesto odczuwata poczucie winy (ze ma prace, a jej koledzy nie)
wstyd (ze ptacg jej a ona nie pracuje jak powinna) smutek (ze zawodzi szefa, ktéry na
nig liczy) strach (ze spotka prezesa na korytarzu i bedzie musiata sie ttumaczy¢). Powoli
praca stawata sie dla niej najwiekszg karg. Zaczeta bra¢ lewe zwolnienia, urlopy na
zadanie i coraz rzadziej pojawiata sie w biurze.

konsekwencje krétkoterminowe | ,,Avnidance Pmern SCHEMAT UNIKANIA (nawyk uciekania, wycofywania sig, izolowania):
sprawdzanie FB, Internet, odktadanie pracy itp: ulga, nie czucie sie przeciazong

ogromng iloscig nie zatatwionych spraw, unikanie trudnych emocji (lek, poczucie winy, S S S 3y P
wstyd), picie wina: unikanie negatywnych mysli-ulga, poczucie bezpieczenistwa, relaks.
konsekwencje dtugoterminowe

Przez unikanie niezatatwione sprawy sie gromadzity, a ona czuta sie coraz bardzie]
przecigzona i winna, mozna przypuszczac, ze picie wina mogtoby z czasem stawac sie Konsekwencje Krétkoterminowe:
czestsze i prowadzi¢ do kolejnych problemdw.

Jasno wida¢ w tym przyktadzie dlaczego unikanie sie zaczeto, rozwijato, ale réwniez jak | | meeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeceeeeeeeeeeeeeoieoeoooos
niebezpiecznym jest nawykiem i do jak powaznych konsekwencji moze doprowadzic. ; Konsekwencje Dlugoterminowe:

Nie do$¢, ze powaznie szkodzi dobrostanowi Louise, to jeszcze moze doprowadzi¢ do
rezygnacji/utraty pracy, popadniecia w depresje, czy nawet alkoholizm.
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DEDRESIA  TRAP - PULAPKA |

Kiedy i gdzie napotkatas, napotkates ta putapke?

s ——

&%
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Przyktady Unikania, Historia Jonathona:

Jonathon byt zakochany, zareczony. Po czterech latach zwiazku z wymarzong
dziewczyng za miesigc miat sie Zenic. Zaproszenia zostaty wystane, wszystko dopiete na
ostatni guzik. Wiasnie szykowat sie na wieczér kawalerski, kiedy z instagrama
dowiedziat sie, ze jego wybranka odeszla i zamieszkata z innym mezczyzng. Nic
dziwnego, ze Jonathan byt w rozsypce. Jego poczucie wlasnej wartosci, pewnos¢
siebie, poczucie atrakcyjnosci, plany na przysztosé- wszystko legto w gruzach. Na
szczedcie mial przyjaciot, ktérzy staneli za nim murem. Wspierali go, wyciggali z
domu, poznawali z nowymi ludzmi, zachecali do kontaktéw spotecznych i nie
pozwalali na izolowanie sie. Szczegélnie jego przyjaciétka, Emma dotrzymywata mu
towarzystwa, wyciggata na wystawy, na basen, wpadata oglada¢ netflixa, na rozmowy
do biatego rana. Niestety z czasem stan Jonathona sie pogarszat, kiedy widziat
szczesliwe pary, styszat piosenki o mitodci przychodzity mu mysli o jego zawiedzionych
nadziejach, samotnosci i ogélnym bezsensie zycia. Ostatecznie postanowit "nie
obcigza¢ nikogo swoja osobg" i przestat odbiera¢ telefon nawet od Emmy. Zaszyt sie w
domu, ogladat zdjecia ze swoja ex i wspominat swoje ,idealne zycie z nig’, ktére
stracit. Duzo czasu spedzat tez na zastanawianiu sie, gdzie popetnit btad, co mdgt
zrobi¢ inaczej, to musi by¢ moja wina, przeciez nie zostawifaby mnie w taki sposéb,
gdybym byt OK.

konsekwencje krétkoterminowe:

Unikanie kontaktéw spotecznych pomagato Jonathonowi nie czu¢ bolesnych uczu¢
odrzucenia, mysli o swojej nieatrakcyjnosci. Czut sie bardziej bezpiecznym siedzac
samotnie w domu.

konsekwencje ditugoterminowe:

Przez siedzenie w domu i rozmyslanie o przesztosci o swoich "btedach” czut sie coraz
gorzej i gorzej, jego poczucie wlasnej wartosci sie obnizato. Izolowanie powodowato,
ze w efekcie byt bardziej samotny i jego nastrdj sie obnizat, nie poznawat tez nowych
ludzi, wiec zamykat sobie mozliwo$¢ na bycie akceptowanym i lubianym. W dtugim
terminie moze zniszczy¢ swoje relacje.

Ponownie jasno widzimy jak unikanie w dtuzszym terminie podtrzymuje depresje i
problemy, cho¢ mozemy zrozumiec skad sie pojawia i jak jest podtrzymywane.
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Czym jest TRAP - PULAPKA depresii?

Kazdego dnia mamy wiele okazji do aktywizacji, czyli robienia rzeczy,
ktére albo s3 dla nas wazne, albo przyjemne. Niestety tak samo
mamy okazje do unikania, wycofywania sie, izolowania, prokrastynacji
(odktadania) czy innych ,depresyjnych zachowan’"

Przypomnij sobie histori¢ Jonathona ze strony 11 1 sprobuj wypetni¢
jego arkusz TRAP- Putapka:

6)

Laktywizowanie sig

Robienie rzeczy, ktdre sa dla nas wazne

-

DEPRESJA W TA STRONE

Putapki- Traps to sytuacje, ktdre szczegdlnie moga nas pociggna¢ w
strone depresji, czyli takie zdarzenia, ktére wywotuja w nas che¢ do

unikania, ucieczki, izolowania sie, prokrastynowania (odktadania) itp.

12

Kiedy & Gdzie wydarzyta si¢/napotkatam/em putapke?

Piatek wieczor

Trigger WYZWALACZ- trudne wydarzenie (aktywizujgce):

kumpel pisze sms i zaprasza na wyjScie z chtopakami

Response REAKCJA (mys§li i emocje):

Avoidance Pattern: SCHEMAT UNIKANIA (nawyk wycofania,
odktadania)

17
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|dentyfikowanie twoich putapek TRAPs

Przez najblizszy tydzief, obserwuj swoje PULAPKI- TRAP,
a kiedy jakieS zauwazysz wypelnij arkusze TRAP

Najpierw zobacz przyktad Louise, a potem sprobuj opracowa¢ przyktad Jonathona

Arkusz TRAP-PULAPKA Louise -Przyktad

Kiedy & Gdzie wydarzyta si¢/napotkatam/em putapke?

Poniedziatek w pracy

Trigger WYZWALACZ- trudne wydarzenie (aktywizujace):

mdj szef wystal mi email pytajac o
tygodniowe podsumowanie mojej pracy

Response REAKCJA (mysSli i emocje):
przecigzona, przestraszona, smutna, wstyd, poczucie winy

pomyslatam ze nie dam rady tego zrobié, ze jestem do niczego

Avoidance Pattern: SCHEMAT UNIKANIA (nawyk wycofania,
odktadania)

odtozytam odpisanie na pdzniej, zaczetam przeglada¢ FB

Konsekwencje krétkoterminowe

Nie mySlatam o tym, nie batam si¢

Konsekwencje dlugoterminowe

Jeszcze wicksze zalegtosci, pogorszenie relacji z szefem, poczucie winy

Jak zauwazy¢ TRAP- Putapke depresji

Gdzie s3 te putapki- TRAPS? Moga oczywiscie by¢ gdziekolwiek, ale mamy dla ciebie pewne
podpowiedzi i przyktady. Mozesz kierowac sie typowymi Wyzwalaczami (Trigger), nazywanymi
czasami réwniez sytuacjg aktywizujaca.

Czyli litera T w akronimie TRAP-Putapka to wyzwalacz (Trigger)

Jakie to sytuacje aktywizujace moga by¢ wyzwalaczami? Co moze wywola¢ u nas unikanie?

Niektére typowe wyzwalacze

Przyjaciel, ktos bliski, kto$ wazny dla ciebie cie ignoruje (albo tak ci sie wydaje)
Dowiadujesz sie, ze popetnites/as btad w pracy, zaniedbanie, kto$ cie krytykuje
Wyjécie, spotkanie, impreza na ktdra sie cieszytes/as zostaje odwotane
Doznajesz straty, albo przypominasz sobie o stracie
Ciezko pracujesz, wiele z siebie dajesz, i nikt tego nie zauwaza/ nikt cie nie chwali
Doznajesz bélu fizycznego/ choroba

Zaktywizowanie sig

Robienie rzeczy, ktdre s3 dla nas wazne

-

DEPRESJA W TA STRONE
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Czy znasz jakies swoje wyzwalacze, sytacje, ktére prowadza do unikania?




Inng pomocna wskazowka jest obserwowanie naszych reakgji , czyli
emocji i mysli.

Litera R w TRAP- Putapka oznacza Reakcje (response)

litery AP w TRAP PULAPKA to Avoidance Pattern czyli
SCHEMAT UNIKANIA

Reakcja czyli kazda emocja, uczucie, mysl, reakcja cielesna, ktéra
pojawia sie w reakcji na wyzwalacz (sytuacje aktywizujacg)

Wyzwalacz- Trigger

{

Niektére typowe REAKCJE
Nie ma sensu, nie dam rady, nie zrobi¢ tego, nie uda si¢, wszystko zepsuje,
niech dadza mi spokdj, mam to gdzie§, i tak to nikogo nie obchodzi,
jutro sie tym zajme, zrobig to jak si¢ lepiej poczuje

Zranienie, przerazenie, rozczarowanie, porazka, wstyd, poczucie winy,
zmeczenie, stres, brak energii, smutek, beznadzieja

|

Laktywizowanie sig

Robienie rzeczy, ktdre s3 dla nas wazne

-

DEPRESJA W TA STRONE

A jakie s twoje typowe reakcje ?

WYZWALACZ

\

REAKCJA

|

Laktywizowanie sig

Robienie rzeczy, ktdre s3 dla nas wazne

TYPOWE SCHEMATY UNIKANIA (ZACHOWANIA)

Wracam do 167k, leze na kanapie, ogladam TV
|zoluje sie od ludzi, nie odbieram telefondw, nie odpisuje na wiadomosci
Prokrastynuje (odktadam), unikam zatatwiania waznych spraw,
Zajadanie emocji, picie alkoholu, ucieczka w prace

\

KROTKOTERMINOWA
ULGA, ALE...

-

DEPRESJA W TA STRONE

A jakie s3 twoje typowe schematy unikania (zachowania) ?
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