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KSIAZECZKA SZOSTA: Rozwigzywanie probleméw

Aktywizacja (BA) dla Depresiji

SPIS KSIAZECZEK:

. Wstep do BA dla Depresji
. Monitorowanie aktywnoSci i nastroju
. Mapa: Plan aktywizacji

. Znalezienie kierunku : wartosci, flow i mocne strony
. Unikanie i putapki depresji

. Rozwiagzywanie Probleméw
. Nawyki myS§lenia

0 N N bk W~

. Kolejne kroki

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Spis Tresci:
1. Dlaczego rozwigzywanie probleméw w depresji jest tak wazne s. 1
2. Dlaczego depresja utrudnia rozwigzywanie problemoéw s. 4
3. Uznaj, nazwij i posortuj swoje problemy s. 5-6
4. Praca z wybranym problemem s. 7-13
5. Krok 1 opisanie problemu s. 7-8

6. Krok 2 burza mézgu s. 9
7. Krok 3 ocena rozwigzaf s. 10-11
8. Krok 4 zrobienie planu s. 11-13

9. Krok 5 wyprébowanie rozwigzania s. 13

Mamy nadziejg, Ze ta ksiazeczka okazala sig¢ przydatna, jesli masz jakaS informacje zwrotna, prosze
napisz do nas: info@emocje.pro

Mozesz rowniez porozmawiaé ze swoim terapeuta, albo napisaé¢ do autoréw oryginatu:

sptsadmin @slam.nhs.uk lub poczta: SPTS, PO Box 53651, London SES SFD.

www.slam-iapt.nhs.uk [ffumaczenie: emocje.prq
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Aktywizacja behawioralna w depresji nr 6 -
ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

DLACZEGO ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW W DEPRES]I
JEST TAK WAZNE?

Czynnikiem wywotujacym depresje czesto sa roznego rodzaju problemy osobiste
(zwykle wiecej niz jeden), a jednocze$nie samo doswiadczenie bycia w depresji
wywotuje kolejne trudnosci, czyli problemy wtérne. Zajmowanie sie wiec rozwigzaniem
tego btednego kota, mimo Ze niezwykle trudne, jest niezwykle istotng czescia leczenia!
Zazwyczaj problemy ktére zapoczatkowaty nasz stan sa bardzo trudne, stresujace,
czesto obejmuja relacje interpersonalne, bycie wykorzystanym, poczucie winy z powodu
réznych wydarzen ktdre nie przebiegty tak, jak tego chcieliSmy. Z drugiej strony, kolejne
problemy narastajg gdy czujemy sie juz stabsi, mniej kompetentni, przyttoczeni, bardziej
odizolowani - co samo w sobie jest nieodtaczna czescia depresji. Aktywizacja w
kierunku rozwigzania tych probleméw, niezaleznie od ich poczatku, jest nam niezbedna
aby$Smy mogli po pierwsze uczy¢ sie nowych umiejetnosci (i dzieki temu zapobiegac
powstawaniu ich w przysztosci), po drugie poprawi¢ swoj stan, a po trzecie - rozwijac
wieksza efektywnos$¢ zyciowa. Mam nadzieje, ze teraz to wyzwanie wyda sie chociaz
odrobine mniej przerazajace — w dalszej cze$ci umieszczam gotowe schematy i tabelki,
ktére mozna wydrukowac i zapetni¢ zgodnie z Waszymi potrzebami.

Schemat narastania problemow zwigzanych z depresja mozna skrétowo
przedstawic¢ w taki sposdb:

PROELEMY WYWOLUJACE

DEPRESJA

PROBLEMY WTORNE
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Niestety w wielu przypadkach zdarza sie, ze problemy wtdrne wrecz pogarszaja stan
probleméw wywotujacych - co prowadzi oczywiscie do nasilenia naszego stanu i jeszcze
wiekszego poczucia bezsilnosci... Przerwanie tego schematu jest kluczem do zdrowienia.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW - TO PRZEJAW
KREATYWNOSCI. CO WPLYWA POZYTYWNIE NA JE] WZROST?

Kazdy z nas ma naturalng zdolnos$¢ do bycia kreatywnym w sprzyjajacych
sytuacjach. Badania dowiodly, Ze bardziej kreatywni jesteSmy wtedy, gdy:

- jeste$my zrelaksowani i nie spieszymy sie
- nie staramy sie za bardzo, nie chcemy osiggnac¢ celu natychmiast (zamiast tego, dajemy
sobie przestrzen na zastanowienie sie)
- traktujemy siebie i swoje mozliwosci z troska oraz wspdétczuciem (co jest szczegdlnie
wazne w depres;ji, gdy nasze ograniczenia dajg o sobie znac)
- rozmawiamy o rozwigzaniach z ludZmi ktérzy sg nam zyczliwi i nieoceniajacy
- powstrzymujemy sie od krytycznego spojrzenia na kazde mozliwe rozwigzanie, zanim
pomyst zdazy w nas dojrzec
- utrzymujemy pewien dystans do problemu, nie pozwalamy na to by przystaniat inne
sprawy (nie myli¢ z unikaniem go!)

CO JESZCZE MOZE NAM POMOC?

Aby skutecznie skupi¢ sie na rozwigzaniu swoich problemoéw, mozemy skorzystac z
bardzo przydatnego schematu GROW. Polecam rozpisanie ¢wiczenia na kartce!
Piszac tatwiej zapamietujemy i jest nam tatwiej skonkretyzowac swoje zamiary.

Goals - wiemy co jest dla nas wazne w danej sytuacji, na czym nam przede wszystkim
zalezy

Reality - utrzymujemy obiektywne spojrzenie na cato$¢ sytuacji

Obstacles & Opportunities - zdajemy sobie sprawe z wtasnych mozliwosci, okazji

ktore mozemy wykorzystac i przeszkod ktore moga stang¢ nam
na drodze

Way forward - skupiamy sie na naszej przysztosci i dziatamy z mysla o przysztosci

ZANIM ZACZNIESZ. 0 CZYM WARTO PAMIETAC?

Natura problemoéw:

e Niektore problemy z czasem rozwigzujg sie same i mozemy poczuc sie lepiej. Np.
konflikt w rodzinie sie wyjasnia, dostajemy propozycje innej pracy, szef ktérego
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nie lubimy odchodzi, itd. Zycie jest nieprzewidywalne réwniez od pozytywnej
strony.

e Niektdrych problemo6w nie bedziemy w stanie rozwigzac, a wszystko co mozemy
zrobi¢, to je zaakceptowac. To rozwinie w nas akceptacje dla rzeczy, na ktdre nie
mamy wptywu i nauczy nas je rozpoznawac.

e I wkonicu - z niektérymi problemami mozemy sobie poradzi¢ i musimy to zrobic,
aby zapobiec nasilaniu sie depresji - im dluzej odkladamy zajmowanie sie
danym problemem, tym wiekszy jest jego wplyw na nasze samopoczucie.
Odktadanie nasila zar6wno objawy depresyjne, jak i lekowe.

Depresja moze uczynic ten proces trudniejszym - dlaczego?

Ogodlnie ujmujac, proces rozwigzywania problemoéw przebiega najtatwiej gdy czujemy
wewnetrznie ze nasze problemy sg mozliwe do rozwigzania, okreslamy je doktadnie i
skupiamy sie na poszczego6lnych krokach ktére musimy podjaé. W depresji kazdy z tych
elementéw wydaje nam sie trudniejszy! Zachowaj wspotczucie i wyrozumiatos¢ dla
samego siebie, zanim podejmiesz sie tego wymagajacego zadania.

Jak depresja wptywa na postrzeganie siebie i naszych probleméw?

e Tracimy wiare w to, ze nasze problemy kiedykolwiek dadza sie rozwigzac, co

zmniejsza naszg motywacje do prébowania. Czesto pojawiajg sie takie mysli ,jak
to nie ma sensu, to nic nie da”.

¢ Nadmierne analizowanie i zwiekszona samokrytyka. Oznacza to, nasze mysSlenie

i$¢ bardziej w kierunku ,dlaczego to zrobitem, dlaczego to sie stato?” niz ,,co

moge teraz z tym zrobi¢”?
e Poczucie bycia catkowicie przyttoczonym przez problem, co utrudnia w
skupieniu sie na poszczeg6lnych krokach do wykonania
e Zrozumiata nieche¢ do zmierzenia sie z problemem ,twarza w twarz” w obawie
Ze pogorszy to nasze samopoczucie jeszcze bardziej. (W rzeczywistosci to
unikanie prowadzi do pogorszenia naszego samopoczucia).

SKUP SIE NA
ROZWIAZANIU, NIE NA
ANALIZOWANIU
PRZESZtOSCI (BEZ
OBWINIANIA, OCENIANIA,
POCZUCIA WINY)

SKUP SIE NA
KONKRETNYCH
CECHACH
PROBLEMU — CO
TRZEBA ZROBIC?

ZIDENTYFIKUJ SIE
Z PROBLEMEM, UWIERZ W TO, ZE
UZNAJ JEGO MOZESZ GO
ISTNIENIE SKUTECZNE ROZWIAZAC
ROZWIAZYWANIE

PROBLEMOW
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ROZWIAZUJEMY PROBLEMY - KROK PO
KROKU

1. UZNAJ I NAZWI] SWOJE BIEZACE PROBLEMY

Pomysl o wszystkich problemach, z ktorymi aktualnie sie zmagasz. Nazwij krotko
kazdy z nich lub nadaj mu jakas bliska dla siebie etykietke. UmieS¢ je w
kolorowych polach ponizej. MoZesz skorzystac¢ z ich mocy wizualnej i w
wiekszych polach umiesci¢ te trudnosci, ktore sg dla Ciebie najwazniejsze lub
najtrudniejsze do rozwigzania. Jesli potrzebujesz wiekszej ilosci pdl, dodaj je!

To moze by¢ troche trudne na poczatku, dlatego pamietaj o tych 3 wskazéwkach:

- jesli to tylko mozliwe, sprobuj nazwac¢ mniejsze, bardziej specyficzne problemy.
Na przyktad, zamiast wpisywac ,stracitem dobry kontakt z moimi przyjaciétmi”,
lepiej wpisac co konkretnie sie wydarzyto, na przyktad: , Tomek nie odpisat na

mojego smsa”, ,Kasia przeprowadzita sie do innego miasta”, ,w sobote poktdcitem
sie z Kasiq'.

- wyobraz sobie, Ze jeste$ daleko, bardzo daleko od swoich problemoéw i mozesz
spojrzec na nie z pewnego dystansu. To pomoze Ci zmniejszy¢ poczucie
przyttoczenia i by¢ moze przez chwile doSwiadczy¢ oddzielenia od nich. Czy
potrafisz cho¢ przez chwile poczug, Ze nie sg one nieodtgczng czescia Ciebie?

- postaraj sie unika¢ samokrytycyzmu, poczucia winy, skupiania sie na zalu,
oceniania innych os6b. Twoim zadaniem jest tylko nazwanie problemu, nie
analiza jego przyczyn.

C B
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2. POSORTU]J ZAPISANE PROBLEMY

Postaraj sie kazdemu z zapisanych problemoéw nada¢ odpowiednia kategorie, wpisujac
go do odpowiedniej rubryki. Ktére z probleméw mozesz i musisz rozwigzac? Z ktérymi
nie jeste$s w stanie nic zrobi¢? A co do ktorych nie masz pewnosci?

N\

Problemy ktore moge lub '
musze rozwiazac: |

Problemy ktorych nie moge rozwigzac lub na ktére nie
mam wplywu:

Problemy do ktérych nie mam pewnoSci/nie
umiem ocenic:

AN

A

/

Pamietaj, Ze okreslenie probleméw jak najbardziej konkretnie pomoze Ci w wymyslaniu
odpowiednich rozwigzan. Oto kilka przydatnych przyktadow:

Problem uogolniony

Konkretny problem

Brak pieniedzy

,Nie mam pieniedzy w tym miesigcu, aby
pojecha¢ na wesele kuzynki”

Zastoj w karierze

,Nie miatam odpowiednich kwalifikacji do
pracy o ktorej marzytam, a nie miatam
innych opcji’

Dzieci ciggle rozrabiaja

,M0j syn kilkana$cie razy w tym tygodniu
wychodzit z té6zka po tym jak potozytam go
spac”
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3. PRACAZ WYBRANYM PROBLEMEM

Spdjrz teraz na problemy ktore zapisatas/zapisates w rubryce ,,Problemy ktére moge lub
musze rozwigzac¢” 1 wybierz jeden z nich.

KROK PIERWSZY - OPISZ PROBLEM

Niektdre problemy sa wyjatkowo trudne do zdefiniowania, wiemy Ze cos$ jest nie tak, ale
nie potrafimy tego nazwac, wiemy zZe co$ musi sie zmieni¢, ale nie wiemy co. To nic
ztego, jesli czujesz ze potrzebujesz czasu by doktadnie okresli¢ o co chodzi. Badania
pokazuja, ze ludzie ktérzy na pierwszym etapie poSwiecajg wiecej czasu samej naturze
problemu, czeSciej wpadaja na kreatywne rozwigzania. Przydatng technika jest
spojrzenie na wybrang sytuacje z roznych perspektyw. Mozesz na przyktad zapytac
siebie, czy problem ktory wybrates jest:

Wyzwaniem czy okazjg do zmiany?

Istotny w konteksScie Twoich wartosci i celow?

CzymsS co rzeczywiScie chcesz rozwiaza¢, czy tylko ,pozby¢ sie”?
Jak wygladatoby Twoje zycie, gdyby problem udato sie rozwigzac?

Niektérym pomaga tez nadanie problemowi pewnego przymiotnika. W jaki sposéb go
odczuwasz? Jak by$ go okreslita/okreslit jednym stowem? Czy jest on zawity, drazliwy,
ciezki, delikatny, ucigzliwy?

PRZYKYAD 1:

Jednym z problemow Kasi jest to, ze stracita dobry kontakt ze swoimi
znajomymi. Z czg¢$cig z nich stracita kontakt gdy zostala zwolniona z pracy i
nie miala pienigdzy by wychodzi¢ na miasto tak cze¢sto jak wczesnie;j.
Pozniej stracita kontakt z wigkszoscig z nich, gdy jej stan psychiczny si¢
znacznie pogorszyt.

Subiektywny opis problemu:
Brak spotkan z przyjaciotmi sprawia zZe czuje sie samotna i smutna.

Czuje sig zalosnie, tak jakbym nikogo nie obchodzita (mimo zZe ja sama
ograniczylam te kontakty).

Z tatwosciq ignorowatam przez pewien czas ten problem, bo martwitam sig
innymi sprawami, takimi jak zdrowie i pieniedze. Mimo to, posiadanie
przyjaciot jest dla mnie wazne — przyjazn jest dla mnie duzq wartosciq.

Gdyby udalto si¢ rozwigzaé ten problem, miatabym kogos z kim mogtabym
porozmawiac i dzieli¢ sig swoimi uczuciami.

Rozwigzanie tego problemu bedzie ode mnie wymagato troche wysitku i
zaangazowania.

Mysl o skontaktowaniu sie na nowo z ludzmi jest przerazajgca, ale
prawdopodobnie bedzie to warte sprobowania.
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Tomek martwi si¢ tym, ze przybrat na wadze I nie jest juz tak sprawny jak
kiedys. Opisuje ten problem w taki sposob:

To bardzo ucigzliwy problem, bo trwa juz od jakiegos czasu i nie
bylem w stanie nic z tym zrobic.

To wszystko sprawia ze czuje sie nieatrakcyjny i bezuzyteczny.

Gdyby udato mi sie zrzucié troche kilogramow czutbym sie lepiej z
samym sobqi czutbym sie pewniej przy nawigzywaniu nowych
znajomosci (chciatbym by¢ w zwigzku).

Czesciq tego problemu jest picie alkoholu w weekendy w sporych ilosciach -
pozZniej nie mam ochoty iS¢ na trening.

Inng waznq kwestiq jest wstyd — moja waga sprawia ze wstydze sie
wrocic¢ na basen, kiedys to byla moja ulubiona dyscyplina.

Inng trudnosciq jest fakt, Ze pracuje do poznych godzin wieczornych
na siedzgco, wokot mnie jest zawsze duzo jedzenia, wszyscy jedzqg
obok mnie, ciggle cos jest pod rekq. To bardzo utrudnia mi powrot
do formy.

MIEJSCE NA TWOJ WLASNY OPIS:
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KROK DRUGI — BURZA MOZGOW

Aby skutecznie przeprowadzi¢ burze m6zgdéw, niezmiernie wazne jest abys
sprobowata/sprébowat odtozy¢ na moment ocenianie i krytycyzm, tak aby zawrze¢ w
niej tak duzo pomystéw, jak tylko sie da. Im wiecej, tym lepiej! Wymien nawet takie,
ktére wydaja Ci sie gtupie, niepowazne, nie do zrealizowania, nietypowe dla Ciebie,
dziwne. Aby pomdc sobie w tym procesie, zastanow sie co Ty poradzitby$ innej osobie,
wyobraz sobie co mogtby zrobi¢ ktos inny (nawet jesli ciezko Ci wyobrazi¢ sobie ze Ty
mozesz to zrobic¢), zapytaj kogos co on by zrobit w takiej sytuacji, zréb sobie przerwe na
oddech i wréc¢ do listy ponownie.

PRZYKEAD BURZY MOZGOW DLA PROBLEMU ,,UTRATA KONTAKTU
ZE ZNAJOMYMI”:

Zadzwonic¢ do Agaty i zaprosic¢ jg do siebie na
kawe.

“Przypadkowo” wpasé na Agate na zakupach.
Chodzi¢ do kawiarni w ktorej bywajg moi
znajomi.

Zadzwoni¢ do ktoregos ze znajomych z jakqs sprawq i jesli bedzie mily
to zaprosic¢ na obiad.

MIEJSCE NA TWOJA BURZE MOZGOW:
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KROK TRZECI — OCEN ROZWIAZANIA

Jesli juz udato Ci sie przeprowadzi¢ swoja wiasng burze mozgdéw, skorzystaj z tabelki
aby wymieni¢ zaréwno zalety jak i wady kazdego z rozwigzan. To pomoze Ci w wyborze
tego, od ktérego chciatabys$/chciatbys$ zaczac. Pamietaj, Ze to tylko pierwszy krok! O ile
nie pracujesz nad jakim$ bardzo drobnym problemem, mozliwe Ze bedziesz
musiata/musiat sprobowac¢ wiecej niz jeden raz i nie od razu uda sie go rozwigzac. Nie
zniechecaj sie - pamietaj ze podejmujesz sie trudnego zadania - okaz sobie wsparcie i
wspotczucie. Sprobuj kierowac sie mys$leniem ,,co nie zadziatato - czego mnie to
nauczyto”. By¢ moze bedzie to trudne do$wiadczenie, ale dzieki temu nauczysz sie jakie

rozwigzania s3 dla Ciebie w przysztosci najbardziej efektywne.

Pamietaj, Ze nie staramy sie znaleZ¢ rozwigzania idealnego. Nie mozemy przeciez
przewidzie¢, Ze ktores z nich zadziata na pewno. Znalezienie rozwigzania wartego
wyprobowania bedzie wystarczajace!

PRZYKLAD:

ROZWIAZANIE

ZALETY TEGO ROZWIAZANIA

WADY TEGO ROZWIAZANIA

Zadzwonic do Agaty | zaprosic jg
do siebie na kawe.

Nie bede musiata nigdzie
jechacd.

Nie bedzie mnie to nic

Zobaczy ze nie idzie mi
ostatnio najlepiej w
lprowadzeniu domu.

“Przypadkowo” wpasc¢ na Agate
na zakupach.

moje mieszkanie.

Moge przerwac spotkanie
kiedy tylko zechce.

kosztowato. ej pobyt sie przedtuzy |
lpoczuje sie zmeczona.
Moze sie okazac ze nie
mamy o czym rozmawiac.

Nie zobaczy jak wyglgda Moge sie zestresowac |

dostac ataku kaszlu.

Bede musiata tam dotrzec
autobusem.

Moze byc zbyt gtosno, a
Agata ma troche
lproblemow ze stuchem.

Jesli bedzie ttok, nie
bedziemy miaty miejsca
aby usigsc.
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Chodzic¢ do kawiarni w ktérej
bywajg moi znajomi.

Kawiarnia jest dosc blisko,
moge pojs¢ na piechote.

Majg tam dobrg taniq
kawe.

Moge nie spotkac nikogo
znajomego.

Moge czuc sie gtupio
siedzqgc sama przy stoliku.

MIEJSCE NA TWOJE ROZWIAZANIA. OD KTOREGO ZACZNIESZ NAJPIERW?

ROZWIAZANIE

ZALETY TEGO ROZWIAZANIA

WADY TEGO ROZWIAZANIA

KROK CZWARTY - TWORZENIE PLANU DZIALANIA

Czego potrzebujesz, aby wprowadzi¢ wybrane rozwigzanie w zycie? Pomysl o kazdej z

nastepujacych rzeczy:

Rozbij zadanie na mniejsze kroki

e Zbierz potrzebne informacje niezbedne do przeprowadzenia akcji
e Zaopatrz sie w niezbedne elementy garderoby, materiaty, przedmiot ktére beda

Ci potrzebne
e Zadecyduj KIEDY
e Zadecyduj GDZIE
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Kasia postanowita zaprosi¢ Agate na
kawe do swojego mieszkania. Plan
obejmuje nastepujace kroki:

Znalezienie numeru do Agaty
Sprawdzenie kiedy mam wolny wieczor
Telefon do Agaty

Zakup ciasteczek przy okazji pobytu w sklepie

[ ) O B

Posprzqtanie salonu dzien przed

Tomek postanowit wréci¢ do ptywania. Jego plan
obejmuje:

e Zakup nowych szortow

Sprawdzic¢ godziny otwarcia basendw ktdre sq
pracy

dotgczy¢
e Poinformowac kolegow Ze ide na basen po pracy

jesli zobaczqg mnie w drodze do pubu
dwa razy w tygodniu

rzeczy na basen (dzien przed)

najblizszych miesigcach

niedaleko mojej pracy lub przynajmniej na trasie do

e Zapytac kogos ze znajomych z pracy, czy nie chcieliby

zamiast na piwo i poprosi¢ o zwrdcenie mi uwagi
e Dodac¢ ,ptywanie” do kalendarza zajec¢ przynajmniej
e Ustawic w telefonie przypomnienie o spakowaniu

e Kupi¢ notes do zapisywania zrobionego dystansu, w
celu planowania i monitorowania moich osiggnie¢ w
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MIEJSCE NA TWOJ PLAN

KROK PIATY — OCENA REZULTATOW. JAK CI POSZLO?

Czy byto tak jak sie tego spodziewatas/es?

Jesli nie, co Cie zaskoczyto?

Czego sie nauczytas/es?

Czy napotkatas/e$ jakies nowe przeszkody lub wyzwania? JESLI
TAK: czy spotkato Cie to juz w przesztosci? Czy wowczas
poradzitas$/es$ sobie z tg przeszkoda? Jak? A moze znasz kogos,
kto pokonat taka sama przeszkode?

Jaki jest Twoéj nastepny krok?
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