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Przeglad postepu

Prawdopodobnie mingto kilka tygodni, odkad zaczates/as
realizowac program BA dla depres;ji.

Mamy nadzieje, ze czujesz si¢ mniej przygngbiony/a. By¢
moze jednak nie, dlatego ta ksigzeczka zawiera identyfikacje
przeszkod wraz z sugestiami, jaki rodzaj pomocy moze by¢ Ci
potrzebny, a takze budowanie odpornosci psychicznej na

przyszto$¢ i zapobieganie nawrotom.

Cele tej ksigzeczki to:
®  Podsumowanie najwazniejszych rzeczy, ktorych si¢ nauczyles/as

®  Pomoc w dalszym stosowaniu strategii, ktore dziataja w
redukowaniu depresji i wzmacnianiu dobrostanu

®  Identyfikacja przeszkdd w wyjsciu z depresji i sposoby
na radzenie sobie z nimi

®  Pomoc we wzmocnieniu Twojej odpornosci
psychicznej na mozliwe nawroty depresji w przysztosci

] Stworzenie planu rozpoznawania sygnatow
ostrzegawczych depresji 1 podjecie krokdéw, aby

zapobiec nawrotowi

e Jesli cheesz dowiedzie€ si¢ wigcej na dowolny
temat dotyczacy programu BA, mozesz odwiedzi¢
stron¢ autora oryginatu, gdzie znajdziesz wiele

Bea e haln materialdow w jezyku angielskim.

i The Worty Cure

www.slam-iapt.nhs.uk

Nie poddawaj sie!
Sukces wymaga czasu 1 wysitku, a po drodze czgsto czeka wiele

trudnosci, ale najwazniejsze to stale probowac¢ 1 NIGDY SIE NIE
PODDAWAC.

Abraham Lincoln - przegral wybory 8 razy, zanim zostal prezydentem
Van Gogh - sprzedat tylko 1 obraz za zycia

Edison - wynalazt zardwke za 250 podej$ciem

The Beatles - byli odrzuceni przez 2 wytwornie ptytowe

Czy przychodza Ci do glowy inne przyktady, takze z Twojego zycia?

zaadaptowane z Self directed Behaviour (Watson & Tharp, 2007)
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Pomocne Zrédta

Kilka przydatnych stron internetowych

i telefonow:

www.slam-iapt.nhs.uk - portal autoréw oryginatu (ENG) o
zdrowiu psychicznym

www.stopdepresji.pl - strona Antydepresyjnego telefonu
zaufania

www.wyleczdepresje.pl - portal dla osob walczacych z depresja
www.stowarzyszenieanimo.pl - portal dla oséb
do$wiadczajacych zaburzen lgkowych, OCD, atakow paniki
www.stopuzaleznieniom.pl - portal o uzaleznieniach
www.emocje.pro - blog o zaburzeniach osobowosci
www.uzaleznieniabehawioralne.pl - portal dla os6b
borykajacych si¢ z siecioholizmem, zakupoholizmem, hazardem,

pracoholizmem

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji 22 594 91 00

Telefon zaufania dla os6b dorostych w kryzysie emocjonalnym 116 123
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy (24h) 116 111

ITAKA — Antydepresyjny telefon zaufania 22 484 88 01

Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna 22 425 98 48

Jesli doswiadczasz kryzysu samobdjczego,
zadzwon na 112.
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Na poczqtku programu BA

Jakie byly Twoje gldowne problemy? Zobacz, co zapisates/as w
ksigzeczkach 11 6.



Jakie jest Twoje obecne rozumienie tego, co trzymalo Ci¢ w
depresji?

3. Moje Zasoby:
W trudnych sytuacjach, pamietaj:

® Uzyj swoich zasobow

® Przejmij kontrole

® Postrzegaj je jako wyzwania

L

4. Plan Dzialania

Jesli dostrzege znak ostrzegawczy albo wyzwalacz, to:

5. Pomocne numery:

6. Nie zapominaj:

Nigdy sie
nie poddawaj

W kryzysie zadzwoni¢ na 112
lub po6jde na
ostry dyzur
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Czeqo sie nauczytes/as z programu BA i jakie

' ~ Plan Zapobiegania Nawrotom: zmiany wprowadzite$/a$?
Uzyj tego miejsca, aby podsumowac, co zamierzasz, aby zapobiec nawrotom:

) ) Jakie sa najwazniejsze rzeczy, ktorych nauczyles/as si¢ z
1. Pozostawanie w zdrowiu: L . .
programu Aktywizacji Behawioralnej dotyczace...

Aktywnosci, ktére pomogg mi pozosta¢ zdrowym/a: ...zwiazku aktywnoéci i nastroju?
°
°

Aby o siebie zadba¢, bede: A

...planowania aktywnosci i1 przezwycigzania prokrastynacji?
°

2. Moje znaki
ostrzegawcze i
wyzwalacze:

...dotyczace wartosci 1 flow?
°

A
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...dotyczace unikania i putapek depres;ji?
°

...dotyczace rozwigzywania problemow?

3. Moje Zasoby:

W trudnych sytuacjach, pamietaj:

® Uzyj swoich zasobow Clerpliwose
Determinac)a
®  Przejmij kontrole . 4
yezliwose

® Postrzegaj je jako wyzwania

L

...dotyczace nawykow myslenia?
°

4. Plan Dzialania

Jesli dostrzege znak ostrzegawczy albo wyzwalacz, to:

Podlziele zadania wa mnlejsze krokl, wp. posprzatam jeden pokoj na
raz, zaprosze przyjjaciela goly zobacze, ze sie izoluje - jeden jest
minlef zniecheeajacy), a vozmowa moze mi pormoc

Kazdego tygodnia poinformuje szefa, jakie jest moje obciazenie
praca i czym sie zajme w tym tygodnin

Skupie sie na tywm, co lubie w moich przwac'wtach Zamiast na tym,
co mnle przygnebia

Inne?

5. Pomocne numery:

6. Nie zapominaj:

Nigdy si¢ nie
poddawaj

W kryzysie zadzwoni¢ na 112
lub po6jde na
ostry dyzur
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Plan Zapobiegania Nawrotom: przyktad Idac dalej

Uzyj tego miejsca, aby podsumowac, co zamierzasz, aby zapobiec nawrotom:
Jakie zmiany wprowadziles/as w trakcie programu BA? Jak

. . zadzialaly?
1. Pozostawanie w zdrowiu y

Aktywnosci, ktore pomoga mi pozostaC ZArOWYM/@: |

Gra wa gitarze, zobaczenie sie zZ bratemt LOVatanied, [l e aan
spacerowanie, utrzy mgw&mie mleszlania wporzadiRu, [l
przyjemne migjsce dozyela

Aby o siebie zadba¢, bede:

cwiczye minbmum raz w tygodniu, nawet jesli to bylby tylieo
SPACEr WRAVRIL e,
Zwajdowae czas wa relaks kazdego dwia L e

2. Moje znaki
ostrzegawcze i
wyzwalacze:

A

Nie zawracam
sobie glowy
sprztaniem

(zoluje sie

Szulkam znajomyeh, Rrorzy maja
"ldenlne zycle

Jestem zestresowany/a - Swuer/brytuja mnie
w pracy male rzeezy
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Pozostate problemy

Aktywizacja behawioralna to skuteczne podejscie do wychodzenia
z depresji, ale nie jest niczym niezwyklym, ze po przejsciu
kroétkiego programu przeszkody si¢ utrzymuja.

Dowody wskazuja na to, ze czesto potrzebne jest utrzymywanie
tego podejécia przez dluzszy czas. Dzieje si¢ tak, poniewaz
aktywizacja dziata poprzez poruszanie si¢ do przodu matymi,
osiggalnymi krokami. Jesli Twoja depresja byta dos¢ cigzka lub
trwata od dlugiego czasu, pierwsze kroki beda male i bedzie to
wymagac cierpliwosci 1 wytrwatos$ci, zanim Twoje zycie wroci na
dobre tory. Zmiana nawykow zwigzanych z depresja wymaga
czasu. Na drodze prawdopodobnie pojawia si¢ niepowodzenia,
wzloty i upadki.

Jakie jest Twoje obecne mysSlenie o problemach, ktore
pozostaly? (Mozesz pomysle¢ o tym sam/a, zanim przejdziesz do
listy mozliwych przeszkod na nastepnej stronie.)

G6dy mierzysz sie z wyzwaniem - ACTION.

Assess the situation - ocen sytuacje

Jak moje zachowanie wptynie na depresj¢?
Czy unikam?

Jakie sg moje cele w tej sytuacji?

Choose - wybierz
Wiem, ze aktywizacja zwigkszy moje szanse na
polepszenie sytuacji zyciowej i nastroju. Natomiast jesli
wybiore¢ nie aktywizowac si¢, wybieram zatamanie. Co

wybieram?

_Try - wyprébuj
Wyprdébuje zachowanie, ktére wybratem/am.

Integrate - zintegruj
[Zintegruje nowa aktywno$¢ z mojg codzienng rutyna.
Kiedy to zrobie? Jak to zrobig?

Observe - obserwuj
Czuje si¢ lepiej czy gorzej?
Czy to dziatanie pomogto mi polepszy¢ moja sytuacje?

Never give up - nigdy si¢ nie poddawayj

Z,O == ) >

Gdy czuje, ze sie poddaje, ...oovvveviiiiiii e
pomoze mi i$¢ do przodu.
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Plan dziatania

Co wydaje si¢ by¢ naprawde¢ wielkim zadaniem...

Znak ostrzegawczy:

Plan:

Wyzwalacz:

Plan:

...Jest tak naprawde wieloma mniejszymi zadaniami, a kazde
z nich jest znacznie tatwiejsze do wykonania oddzielnie:

Znak ostrzegawczy:
Mate zadania

Plan:

Wyzwalacz: . .

Plan:

Nawet je mozemy rozbi¢ na mniejsze. Malutkie zadania
= RsP 0 =
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Identyfikacja przeszkdd

Jesli Twoja depresja nie zmniejsza si¢ (albo nie zmniejsza si¢ tak

bardzo, jakbys$ chcial/a) rozwaz, czy wystepuja u Ciebie ktorekolwiek

z ponizszych przeszkod:

Mozliwe przeszkody

NIE, lub
tylko troche

BYC
MOZE

TAK,

zdecydowanie

Niepokdj lub panika utrudniajace
wdrozenie planu aktywizacji

Trudno$¢ w przelamaniu nawyku
ruminowania

Trudnosci w relacji z partnerem/
partnerka

Przygnebiajace obrazy lub
wspomnienia z przeszlosci

Trudnos$ci w dostosowaniu si¢ do
okoliczno$ci, np. problemy zdrowotne

Problemy ze snem

Przejadanie si¢ lub inne problemy
z jedzeniem

Nadmierne spozywanie alkoholu

Inne uzaleznienie (np. hazard,
narkotyki, internet)

Problemy ze zlo$cia wplywajace na
relacje (w domu lub pracy)

Trudnosci w "dogadaniu si¢" z
ludZmi

Inne

10

Plan dziatania

Wielu ludzi, ktorzy doswiadczyli depresji w przesztosci, obawia si¢
jej powrotu. Jednym z najlepszych sposobow na powstrzymanie
tego jest posiadanie konkretnego planu, ktéry pozwoli zapobiec

przeksztatceniu si¢ trudnych sytuacji w putapki depresyjne (TRAP).

Tutaj jest miejsce na Twoj plan. Wro¢ do strony 16 i znakow
ostrzegajacych, ze Twdj nastrdj moze si¢ pogorszy¢ i pomysl o
sytuacjach, ktore wyzwalajg obnizony nastrdj. Nastepnie pomysl, co
mogloby pomodc; to moze by¢ co$, czego nauczyles$/as si¢ w
programie BA lub aktywno$¢, ktorg zaplanowale$/as.

Przyklad:

Znak ostrzegawczy:
Mam ochote spedzac czas w samotnosci, ogladac TV zamiast wyjsc z
domu.

Plan:

Monitorowanie, jak sie teraz czuje. Zaplanowanie ogladania TV jako
nagrody za zrobienie czegos, co odktadam, np. zadzwonienie do
przyjaciot. tak aby mie¢ poczucie, Ze cos osiggnatem/am.

Wyzwalacz:
Spotkanie z rodzing - zwykle dochodzi do ktdtni i czuje sie naprawde
Zle.

Plan:
Zaplanowac przyjemna czynnosc po powrocie do domu, zebym miat/a
na co oczekiwac z radoscig.
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Zapobieganie nawrotom 2: Plan dziatania

Jakie sytuacje najprawdopodobniej spowoduja
wpadniecie w pulapke depresji?

Jakie sg sygnaly ostrzegawcze, ze Twdj nastroj moze A
sie pogorszac?

Jakie dzialania lub czynnos$ci najprawdopodobniej pomogg
Ci wroci¢ na wlasciwe tory?

Jesli zidentyfikowates$/as jedng lub wigcej przeszkod zobacz,
czy mozesz opisac je bardziej szczegdtowo.

Opis problemu (moze by¢ pomocne powrocenie do sekcji
dotyczacej opisywania problemow w ksigzeczce 6)

Czy mozesz uzy¢ do jego rozwigzania technik lub strategii,
ktorych si¢ nauczyles/as w trakcie programu?

11



Mozliwe przeszkody

Mozliwe rozwigzania

Niepokdj lub ataki paniki
utrudniajgce wdrozenie planu

Ksiazki samopomocowe dot. leku,
Terapia indywidualna lub grupowa CBT

Trudno$¢ w przelamaniu
nawyku
ruminowania

Dalsze stosowanie technik z ksiazeczki 7
Ksigzka np. Wilson, K. G. i DuFrene, T. (2018). W

walki z lekiem i niepokojem. Gdansk: GWP.
Kurs MBCT
Terapia indywidualna CBT, DBT itp.

sieci natretnych mysli. Jak uwolni¢ sie od bezustannej

Trudnosci w relacji z
partnerem/partnerka

Ksiazka np. McKay, M., Fanning, P., Lev, A. i Skeen,
M. (2018). Relacje na hustawce. Jak uwolni¢ sie od
negatywnych wzorcow zachowan? Gdansk: GWP.
Psychoterapia Interpersonalna (IPT)

Terapia par

Poradnictwo psychologiczne

Przygnebiajace obrazy lub
wspomnienia z przeszlosci

Terapia indywidualna lub EMDR lub
CBT

Trudnos$ci w dostosowaniu si¢
do okolicznosci, np. problemy
zdrowotne

Poradniki samopomocowe dot. konkretnych
probleméw zdrowotnych, poradnictwo
psychologiczne, IPT, grupy wsparcia

Kurs MBCT

Problemy ze snem

Ksigzka np. Catalano E.M. (2001) Bezsennos¢. Jak
zasngé, spac i wypoczgé. Gdansk: GWP.
Warsztaty dotyczace higieny snu

Przejadanie si¢ lub inne
problemy z jedzeniem

Bailey, A., Ciarrochi, J. i Harris, R. (2019). Pozegnaj wagg. Jak
wykorzysta¢ techniki ACT w odchudzaniu i utrzymaniu wymarzonej
sylwetki. Gdansk: GWP.

Terapia zaburzen odzywiania

7. Przejmowanie kontroli

Jedna z teorii depresji méwi, ze doswiadczajac wielu trudnych zdarzen,
ktére byly poza nasza kontrola, poddajemy si¢. Trochg tak, jakby$Smy
nauczyli si¢, ze probowanie jest bez sensu. Mozemy nawet mie¢ wiele
mysli typu "to nic nie da". Mozemy sta¢ si¢ bierni, bezradni i
pesymistyczni. Udowodniono, ze ludzie w depresji staja si¢ mniej

efektywni w rozwigzywaniu problemow.

Z drugiej strony badania pokazaty, ze ludzie skupiajacy si¢ na tym, nad
czym maja kontrolg w trudnych sytuacjach, mniej si¢ stresujg niz ci,
ktorzy czuja si¢ bezsilni. Rozwijanie nawyku rozwigzywania problemow
w odpowiedzi na trudne wydarzenia jest jednocze$nie drogg powrotu na
dobre tory i droga do zbudowania odpornosci na depresje¢ w przysztosci.
Moze to obejmowaé zmian¢ schematu myslenia, przechodzac od "Gdyby
tylko..." 1 "Dlaczego ja?" do "Co mogg¢ z tym zrobic?".

Mozesz uzy¢ miejsc ponizej, aby zidentyfikowa¢ dwie sytuacje, w
ktorych masz tendencj¢ do biernosci 1 pesymizmu, i zastanowic si¢, czy
sg jakie$ sposoby na przejecie kontroli.

Nadmierne spozywanie alkoholu

Program samopomocowy, np. HAMS
Terapia odwykowa

Inne uzaleznienie (np.
hazard, narkotyki, internet)

Wilson, K.G., DuFrene, T. (2020) Zycie bez nalogu.
Uwolnij si¢ od uzaleznienia, wykorzystujgc techniki
ACT. Gdanisk: GWP.

Terapia odwykowa

Problemy ze zlo$ciag wplywajace

na relacje (w domu lub pracy)

McKay, M. i Paleg, K. (2008). Kiedy ztos¢
niszczy twoj zwigzek. Gdansk: GWP.
Warsztaty radzenia sobie ze zto$cia, DBT

Zdarzenie/sytuacja:

Moge przejac kontrol¢ poprzez:

TrudnoS$ci w "dogadaniu si¢" z
ludzZmi

Psychoterapia Interpersonalna, poradnictwo
psychologiczne lub krotka terapia psychodynamiczna

Inne

Zdarzenie/sytuacja:

Moge przeja¢ kontrole poprzez:
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...samoakceptacja to takze docenienie naszych zasobow i
dostrzezenie, ze w przeszlosci byliSmy zdolni do rozwigzywania
problemow oraz pokonywania przeciwnosci losu, wykorzystujac takie
cechy jak determinacja, cierpliwo$¢ 1 umiejetnos¢ proszenia o pomoc,
gdy tego najbardziej potrzebowaliSmy. Zerknigcie na ksigzeczke 4
moze by¢ tutaj pomocne.

6. Postrzeganie trudnosci i przeciwnosci jako wyzwan

Ludzie, ktorzy nauczyli si¢ patrze¢ na trudnosci jak na wyzwania
lepiej radza sobie ze stresem. Chociaz myslenie w ten sposob wymaga
wysitku, moze mie¢ duzy wptyw na to, jak si¢ czujesz. Stajac przed
wyzwaniem, zadaj sobie pytanie: ,,Jakie umiejetnosci sg potrzebne?”
Moze to by¢ umiejetnos¢é zachowania spokoju, niewpadania w gniew,
umiejetnos¢ wyrazania swoich pogladéw lub opinii, umiejetnosé
przyjmowania zdania innych bez przyjmowania postawy obronne;j itp.
Mozesz skorzysta¢ z miejsca ponizej i opisa¢ dwie sytuacje, ktore

uwazasz za trudne jako wyzwania.

Zdarzenie/sytuacja:

To wyzwanie, bo:

Zdarzenie/sytuacja:

To wyzwanie, bo:

16

Plan przezwyciezenia przeszkod

Czasami potrzebna moze by¢ pomoc innego rodzaju.

Spojrz na propozycje z poprzedniej strony i zanotuj, ktore z nich moga
by¢ dla Ciebie pomocne. Zapisz takze pytania, ktore chciat(a)by$ zadac
terapeucie. Zajrzyj do sekcji ,,przydatne zasoby” na koncu tej broszury,

aby uzyska¢ dalsze wskazowki 1 informacje.
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Zapobieganie nawrotom 1: budowanie
odpornosci psychicznej
Badania nad stresem wskazujg, ze wiele czynnikbw moze pomodc

ludziom lepiej radzi¢ sobie ze stresem, a tym samym zredukowac

szans¢ nawrotu depres;ji.

Sze$¢ z nich wymieniono ponizej, wraz z miejscem na zapisanie przez
Ciebie krokow, ktore cheesz podjac, aby zbudowaé swoja odpornosé.

1. Przyjazn, towarzystwo

Posiadanie grona przyjaciol, a nawet jednego czy dwoch ludzi, ktorym
mozesz si¢ zwierzy¢, pomaga uchroni¢ si¢ przed depresjg. W czasie
depresji tatwo jest zaniedba¢ przyjaznie. Ponowne nawigzanie starych
lub nawigzanie nowych moze by¢ wazng cz¢sécig ochrony przed
przyszta depresja. | oczywiscie, bedac przyjacielem innych, Ty takze

pomagasz im takze radzi¢ sobie ze stresem w ich zyciu.

2. Cwiczenia fizyczne

Cwiczenia fizyczne tez dziatajg ochronnie. Jesli nie myglisz o sobie
jak o osobie wysportowanej, to moze by¢ jeszcze wazniejsze, aby
znalez¢ sposob na wprowadzenie (przyjemnych, niezbyt cigzkich)
¢wiczen do swojej rutyny.

3. Réznorodnos¢ zainteresowan i aktywnosci

Wktadanie catego swojego czasu i energii w jeden lub dwa obszary
moze uczyni¢ nas bardziej podatnymi na stres i depresje, zwtaszcza
jesli pojawia si¢ problemy. Np., jesli kto$ poswieca caty swoj czas na
prace, trudniej mu bedzie poszerzy¢ perspektywe, odnalez¢ inne
zainteresowania lub rozrywki, gdy z jakis powodow nie bedzie mogth
dalej pracowac. Jesli wszystko zainwestujemy w jedna relacje, ciezej
bedzie nam pozbierac sig, jesli ona si¢ zakonczy.

4. Robienie rzeczy, ktore sa dla Ciebie wazne

Jednym z najwazniejszych czynnikdéw chronigcych jest poczucie
sensu, znaczenia i celowosci w zyciu. Utrata go jest jednym z
objawow depresji. Angazujac si¢ w rzeczy, z ktorymi czujemy si¢
zwigzani lub czuli$my si¢ w przeszto$ci, ktore sg dla nas wazne,

mozemy odnalez¢ poczucie sensu naszego zycia.

5. Samoakceptacja
W depres;ji ludzie czg¢sto przyjmuja surowe, krytyczne podejscie do
siebie. Odpornos$¢ na depresje z kolei jest powigzana z przyjeciem
zyczliwszego, bardziej akceptujacego spojrzenia. Wazne, aby
wiedzie¢, ze to OK popetnia¢ btedy, ze nie oczekuje si¢ od nas bycia
idealnymi. Jesli to dla Ciebie szczegdlny problem, mozesz siegnac po
ksiazke, np. P. Gilbert (2019). Uwazne wspotczucie. Gdansk: GWP.
p.t.o...
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