PODNIES SWOJ NISKI NASTRO]

Terapia poznawczo - behawioralna oparta na
badaniach naukowych, ktéra jest pomocna w

radzeniu sobie z niskim nastrojem.




Podnie$ swoj niski nastroj

CZY TE CWICZENIA SA DLA CIEBIE?

Niski nastroj moze by¢ spowodowany przez
wiele rzeczy, takie jak czynniki biologiczne
lub wydarzenia zyciowe. Czasem trudno
jest okresli¢ powdd, dlaczego czujemy sie w
okreslony sposob.

Jesli niski nastréj wynika z konkretnego problemu, ktéry trudno
jest rozwiaza¢, na przykfad z powodu kwestii finansowych, takich
jak zadtuzenie, to warto zastanowic sie, czy wsparcie w tych
obszarach moze by¢ przydatne.
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WITAMY!

Gratulacje za podjecie kroku w kierunku poprawy
niskiego nastroju.

Ta ksigzka z ¢wiczeniami bazuje na opartej na badaniach
naukowych terapii psychologicznej, zwanej Terapia Poznawczo -
Behawioralng (CBT). Skupia sie na tu-i-teraz i pomaga osobom,
ktore czuja si¢ zdotowane, brakuje im energii i nie maja motywacji,
by zrozumie¢, dlaczego sie tak czuja i by poczyni¢ zmiany, aby
wréci¢ do dawnego siebie.

Ta ksiazeczka z ¢wiczeniami poprowadzi Cie przez technike
zwang Aktywacja Behawioralng, ktéra pomogta wielu osobom
zmagajacym sie z niskim nastrojem.

Jest skonstruowana tak, aby przy pomocy wyszkolonych
specjalistow w zakresie zdrowia psychicznego, pomdc Ci
skorzystac z tej techniki w jak najwigkszym stopniu. Moze to by¢
psycholog zajmujacy sie dobrostanem psychicznym, czesto w
skrécie nazywany PWP, pracujacy w ramach programu Poprawy
Dostepu do Terapii Psychologicznych (IAPT) w Anglii.

Mozna bylto natknqc sie na te publikacje
samemu lub mogta by¢ ona polecona przez

lekarza zdrowia psychicznego wspierajqcego Cie
w pracy z nig. W kazdym razie, to Ty kontrolujesz,
jak jg stosowac.
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JAK WYGLADA NISKI NASTRO)?

Kiedy mamy niski nastréj, mozemy zauwazy¢, ze nie robimy tylu rzeczy, co zazwyczaj,
zmeczenie, kiepska koncentracja, mysli, ktoére nie s pomocne oraz zwigkszone lub zmniejszone

ilosci spozywanego jedzenia. Doswiadczanie tych rzeczy jest absolutnie normalne, kiedy mamy
niski nastrd;.

Wszyscy od czasu do czasu tak sie czujemy!

Jednak, gdy doswiadczamy takiego stanu dtuzej ni¢ dwa tygodnie i zauwazamy zty wptyw
na zycie, moze to by¢ poczatek "depresji'. Kazda rzecz, z ktora sie¢ zmagamy, moze miec
negatywny wptyw na innych i prowadzi¢ do "btednego kofa depresji".

Btedne koto
depresji

* Niski nastroj
* Zdotowany
* Smutny
* Beznadziejny
* Bezwartosciowy
* Winny
* Odretwiaty (nie
czujacy niczego)

* "Nie chce mi sig"
* "Wszystko robie zle"

* "Wszystko, co robig, jest nie

tak"
* "O co chodzi?"

* "Jestem porazka"

* "Powinienem umie¢ robi¢

rézne rzeczy"

* Wykonywanie czynnosci inaczej

* Nicnierobienie

* Spozywanie wiecej lub mniej pokarméw

* Nadpobudliwos¢ wobec ludzi

* Nie widywanie si¢ z
: s s s * Poirytowan:
rOdZ’nq IUb PQWGCIdm’ * Niska energ;tlub zr?rlweczenie
» Staba motywacja
* Brak zainteresowania lub
zadowolenia z wykonywania
réznych rzeczy
* Zmiana wagi
* Trudnosci ze spaniem
* Trudnosci w utrzymaniu
koncentracji
* Placzliwos¢

Kazdy z tych obszaréw ma wptyw na pozostate.
Moze to prowadzi¢ do tego, ze ludzie beda tkwi¢ w btednym kole.

Doswiadczenie niskiego nastroju u kazdego cztowieka jest inne. Jesli uwazasz,
ze utkwites w btednym kole, ta ksiqzka z éwiczeniami jest dla Ciebie.
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IROZUMIENIE UNIKANIA W PRZYPADKU DEPRES)I

Kiedy doswiadcza sig niskiego nastroju, braku energii i zainteresowania robieniem réznych
rzeczy, powszechne jest unikanie rzeczy, ktére zazwyczaj si¢ z przyjemnoscia robito i cenito.
Moze to prowadzi¢ do poczucia ulgi. Robiac mniej cztowiek czuje sie mniej zmeczony i
rozdrazniony, ale i tak nie ma motywacji do ich wykonywania.

Zrozumiate jest unikanie robienia rzeczy i poczucie ulgi,
ale jest to niepomocne.
Szybko nasz $wiat zacznie sie zamykac i okazuje sie, ze nie robimy rzeczy, ktére lubilismy,

cenilismy lub wrecz ktérych potrzebujemy. To wtedy nasz nastrdj zaczyna spadac i moze
utrzymywac sie na niskim poziomie, co prowadzi do utkniecia w btednym kole depresiji.

Koto depresji i obnizona aktywnos¢

Emocjonalnie jestes zdotowany, coraz
bardziej zmeczony, mato zmotywowany
do robienia rzeczy i masz negatywne mysli

Zaczynasz unikaé rzeczy,

ktére zazwyczaj lubite$
lub cenite$

OF’oczal‘ckowo czujesz sie

troche lepiej i masz
poczucie ulgi z powodu
nierobienia niczego.

Robisz coraz mniej i brakuje ci
rzeczy, ktére kiedys cenites i
cieszytes sie nimi, rzeczy,
ktére musisz zrobié, nawarst-
wiaja sie i z trudem nadazasz
za codziennymi obowigzkami.

\} Twdj nastréj obniza sie jeszcze
o bardziej i doswiadczasz wigkszej

ulgi, robiac coraz mniej.

Jesli brzmi to znajomo, nie biczuj sie za to, ze utkwites w tym kole.




Podnies$ swoj niski nastroj

POMOC W WYCHODZENIU Z DEPRES)I: AKTYWNOSC

Teraz, gdy zastanowiliSmy sie, w jaki sposéb depresja moze sig utrzymywac, sprawdzmy,

jak mozna przerwac to btedne koto dzieki podej$ciu zwanemu Aktywacja Behawioralna.
Aktywizacja behawioralna dziata zgodnie z tym, co jest napisane na etykiecie. Przerywa
btedne koto poprzez rozwiazanie problemu zmniejszonej aktywnosci i unikania, ktére moga
podtrzymywac niski nastréj. Poniewaz obszary kofa sa potaczone, kazda pozytywna zmiana w
zachowaniu moze mie¢ pozytywny wptyw na inne obszary i poprawi¢ Twdj nastroj.

Doswiadczanie spirali wzrostowej

W miare poprawy nastroju jestes
gotowy zaangazowac si¢ w coraz wiecej
zaje¢ w odpowiednim dla siebie tempie.

Nastréj poprawia sieg,
stajesz sie mniej zmeczony,
bardziej zmotywowany,
mniej poirytowany, lepiej
skoncentrowany.

Masz poczucie spetnienia
lub zadowolenia z
zaangazowania w dziatanie

Pomagamy Ci zaangazowa¢
sie w dziatania, ktére wydaja
sie mozliwe do wykonania.

Dostosowanie sie do odpowiedniego dla Ciebie tempa, angazowanie sie w czynnosci, ktére
sprawiaja wrazenie mozliwych do wykonania, daje szanse na poprawe nastroju. VW miare
uptywu czasu wrdcisz do rzeczy, ktére robite$ zazwyczaj, ktére lubites i cenites, byty czescia
dnia lub codziennej rutyny lub do rzeczy, ktére musisz wykonywa¢. Moze bedziesz miat ochote
zacza¢ nowe rzeczy, ktore Cie zainteresuja.

Aktywacja Behawioralna nie polega na ponownym rzuceniu sie na wszystko
od razu. Zaczynanie od tatwiejszych czynnosci i robienie ich mato, ale czesto @
prowadzi do najlepszych rezultatéw. Jesli Aktywacja Behawioralna brzmi

interesujqgco, zapoznaj sie z opowiesciqg Sama i wyprébuj to. N

Pamietaj: Mozna uzyskaé wsparcie ze strony specjalistow od zdrowia psychicznego w
celu pomocy w zastosowaniu tej ksiazki z ¢wiczeniami.
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OPOWIESC SAMA

Od kilku miesiecy nie czutem sie dobrze. Firma, dla ktérej pracuje,
bardzo dobrze sobie radzita, co powinno mnie cieszy¢, ale oznaczato to
wzrost ilosci mojej pracy. Pracowatem dtuzej i miatem mniej czasu na
robienie rzeczy po pracy, bytem i tak za bardzo zmeczony po dtugim dniu

pracy.

Zamiast wieczorami robi¢ rzeczy, ktére
zazwyczaj lubitem, takie jak gra w tenisa, po
prostu sam ogladatem telewizjg, a potem
wczesniej szedtem spa¢. Nadal spotykatem sie
z przyjaciétmi w weekendy, poniewaz z reguty
oni to organizowali, wiec nie wymagato to
zbyt duzego wysitku z mojej strony.

Na poczatku zauwazytem mate zmiany,
obnizony nastrdj, stawatem sie coraz bardziej
zmeczony i zaczatem je$¢ wiecej przekasek.
Miatem trudnosci z koncentracja w pracy i
osiagania okreslonych dla mnie celéw, moj szef
zaczat to zauwazac. W miare uptywu czasu,
rzeczy zaczely sie szybko pogarsza¢, moj
nastroj obnizat sie drastycznie i coraz mniej
robitem nawet w weekendy. Chociaz moi
przyjaciele prébowali wiacza¢ mnie w gre w
tenisa i spotkania, to ja po prostu nie chciatem
sie z nikim widzie¢. Wszystkiego wydawato

mi sie za duzo, czutem, ze potrzebuje wiecej
odpoczynku i myslatem "po co mnie tam w

ogdle chcq, nie jestem fajny, zeby przebywac w
moim towarzystwie& Nawet nie chciato mi sie
my¢ albo zmienia¢ ubran, zeby sie spotkac

z ludZzmi. Byto o wiele fatwiej, gdybym po
prostu nie zawracat sobie gtowy, wiec wkrétce
przestatem odpowiada¢ na wiadomosci i
czutem sie samotny.

W trakcie pracy z ksigzkq mozna zobaczyé, w jaki sposéb Sam stosowat
Aktywacje Behawioralng. Moze to poméc, jesli korzystasz z niej samodzielnie

lub utkngtes pomiedzy sesjami wsparcia.

Wszytko to trwato kilkanascie miesigcy. W
miare jak moj nastdj sie pogarszat, robitem
coraz mniej. Zaczatem sie naprawde niepokoi,
gdy zaczatem miec trudnosci z wypraniem
ubran i zakupami, a moja szefowa, Ebony
rozmawiata ze mna na temat jakosci mojej
pracy. Ebony spostrzegta w jak niskim bytem
nastroju i wspomniata o ustudze Good to Talk
IAPT, ktéra pomogta innym pracownikom, z
ktérymi pracowata. Mimo, ze nie chciatem i
watpitem w jej skutecznos¢, zorientowatem
sie, ze potrzebuje pomocy i Ebony wspierata
mnie w wystaniu skierowania przez internet.
Whkrotce dostatem odpowiedz i uméwiono
mnie na wizyte w nastgpnym tygodniu. Bytem
zadowolony, gdy powiedziano mi, ze spotkanie
moze odby¢ sie przez telefon.

&

\
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USTALENIE CELOW

Zanim zaczniesz stosowac Aktywacje Behawioralng, ustalenie celdw, ktére chcesz osiggnac
wraz z ukonczeniem tej ksiazki, moze by¢ pomocne.

W okreslaniu celdw, wazne jest, aby pamietac:

o K
Badz konkretny x g

Czesto zdarza sie, ze
wyznaczamy sobie cele ogdlne,
takie jak: "Poczuc sie lepiej” lub
"Znéw poczuc sie sobg". Jednakze,
moze by¢ trudno poznaé, czy

cel zostat osiagnigty. Zamiast
tego bardziej pomocne moze

by¢ zastanowienie sie nad tym,
skad bedziesz wiedziat, ze czujesz
sie znowu sobg. Jak miatoby

to wyglada¢? Na przykfad

"Co tydzieh gram w tenisa z
przyjaciétmi”

Badz realistyczny @

Okresl dla siebie krdtkoterminowe
cele, ktére mozesz osiagnaé w ciagu
kilku nastepnych tygodni. W tym
momencie cele te moga wydawaé

sie nie do osiagniecia, ale sa do
wykonania w ciaggu nastepnych

kilku tygodni. W miare jak stang

sie coraz bardziej wykonalne,

pracuj w kierunku ich osiagniecia
przechodzac do celéw $rednio |
dtugoterminowych wraz z uptywem
czasu. Cele $rednio i dlugoterminowe
daja ci co$, do czego mozesz dazy¢, a
cele krétkoterminowe sa kamieniem
milowym na drodze do celu.

Badz hastawiony pozytywnie ':‘

Kuszace moze by¢ wyznaczanie celéw w kontekscie zaprzestania lub robienia
czego$ mniej. Na przyktad "Przestac oglqdac tak duzo telewizji". Lepsze
jednak chyba jest okreslenie celdw pozytywnych, poniewaz praca w kierunku
osiagniecia czegos jest bardziej motywujaca. Powyzsze moze by¢ zmienione
na "Pranie ubran co najmniej co cztery dni

Pamietaj: Wyznaczanie celéw moze wydawac sie¢ sporym wyzwaniem, szczegdlnie,
kiedy masz niski nastrdj i rzeczy wydaja sie by¢ trudniejsze. Nie spiesz sig¢ i spokojnie

pomysl o kluczowych sprawach, ktére chciatby$ zmieni¢. Oceniajac, czy mozesz obecnie

osiagnac swoje krétkoterminowe cele, jesli stwierdzisz, ze nie mozesz ich wykona¢ w tej
chwili, staraj sie nie zniechecad. Te cele to co$, nad czym mozna pracowac przez pewien

Czas.




Podnies$ swoj niski nastroj
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NIE, WCALE CZASEM CZESTO PORZE
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O KAZDE|
NIE, WCALE CZASEM CZESTO PORZE
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IROZUMIENIE SWOJEGO BLEDNEGO KOLA DEPRES)I

Mogtes juz do tej pory zauwazy¢ wptyw tego co robisz, gdy masz niski nastréj, na Twoje mysli i
fizyczne samopoczucie.

Teraz zobaczmy jak to wszystko faczy sie w Twoje wiasne btedne koto depres;i.

MOJA SYTUACJA

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Btedne koto
depresji

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pamietaj: Jedli korzystasz z pomocy w pracy z ta ksiazka i napotykasz trudnosci, Twoj
psycholog moze pomdc w analizie btednego kofa.
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IACINIJMY OD TEGO, JAK PORADZIC SOBIE Z NISKIM
NASTROJEM.

Moze to wygladad zniechecajaco, ale pamietaj, dziataj we wiasnym tempie. Czasem postep
bedzie wolniejszy, niz oczekiwany, czasem mozesz do$wiadczy¢ porazki. To powszechne -
kazdy z nas, gdy wprowadza zmiany w zyciu, moze do$wiadczy¢ wybojow po drodze.

Aby pomoc przerwad btedne koto niskiego nastroju, Aktywacja Behawioralna poprowadzi Cie
przez sze$¢ krokdw, ktére pomoga Ci poprawi¢ Twdj nastro;.

KROK 1: JESLI TO POMOZE, ZROZUM, CO OBECNIE ROBISZ
KROK 2: OKRESL CZYNNOSCI, KTORE PRZESTALES WYKONYWAC,
OGRANICZYLES LUB KTORE CHCIALBYS ROBIC

KROK 3: UPORZADKU] DZIAtANIA WEDLUG STOPNIA TRUDNOSCI,
GDYBY MIALY BYC WYKONANE TERAZ

KROK 4: WKOMPONU] TE DZIALANIA Z POWROTEM W SWO)
HARMONOGRAM TYGODNIA

KROK 5: SPROBUJ TO WYKONAC

KROK 6: UTRZYMU| POSTEPY

Pamietaj:
Jesli korzystasz ze wsparcia, staraj sie omawiaé trudnosci, jesli ich do$wiadczasz.
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KROK 1: ZROZUM, CO OBECNIE ROBISZ

Aby wprowadzi¢ zmiany w swoim zachowaniu, pomocne moze by¢
najpierw ustalenie, co obecnie robisz. Pomoze Ci to okredli¢ czynnosci,
ktore przestate$ wykonywac lub ograniczyte$ i zobaczy¢, gdzie w
Twoim tygodniu znajdzie sie czas na dodanie niektérych czynnosci z
powrotem do Twojego zycia. Mozesz znalez¢ zwigzek pomiedzy tym
co robisz i swoim nastrojem.

W kazdym razie, jesli na tym etapie masz pojecie o czynnosciach, ktore

przestates robic i jak obecnie wyglqgda Twéj tydzien, mozesz przejs¢ do
KROKU 2. Pamietaj, ze to Ty masz kontrole!

Jesli uwazasz, ze bytoby to pomocne, skorzystaj z pustego dzienniczka bazowego do
zapisywania tego, co obecnie robisz w tygodniu. Jest w nim miejsce na zapiski poranne,
popotudniowe i wieczorne, wiec sprobuj zapisaé rzeczy, ktére robisz o tych porach, najbardzie;
specyficzne, jak to mozliwe. Stosowanie potrojnego "W" (Co, Gdzie, z Kim - What, Where,
Who) bedzie pomocne przy dodawaniu szczegdtow.

"Co" robites, np. ogladates telewizje
"Gdzie" to robites, np. w pokoju dziennym

"Z kim" to robites, np. sam

Na koncu kazdego dnia jest miejsce na uwagi. Analizujac dzien moze pomoc w napisaniu
uwag. Pod koniec tygodnia, Ty i osoby wspierajace cie moga uznaé za pomocne rozpoznanie
wszelkich zwigzkéw pomiedzy tym, co robisz, a Twoim nastrojem, myslami i odczuciami
fizycznymi.

lub ze robisz te same czynnosci kazdego dnia. To powszechne przy niskim
nastroju. Pamietaj, tak wyglqda sytuacja tylko na poczqtku, a wypetnianie
dzienniczka pozwoli pomysle¢ o wprowadzanych zmianach w celu poprawy

W tym momencie zauwazysz, ze Twéj tydzien nie zawiera wielu czynnosci @

\

nastroju.
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KROK 1: TWOJ BAZOWY DZIENNICZEK

Méj punkt Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7

wiscn (I GIEIEEE GEIEETEED ENUTTE @EUTTE @EUTTE @EUTTE

Po potudniu

Wieczér

Jak uptynat
Twoj dzien i
jak sie
czutes?

1 12
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POMOCNE WSKAZOWKI

Przed przystapieniem do Kroku 2, warto jest przeczytac kilka
pomocnych wskazéwek. Opracowato je wiele oséb, ktdre wczesnie;

stosowaly to podejscie.

Postaraj sie, najlepiej jak
potrafisz

To wszystko, co moze kto§ wymagaé,
tacznie z tym, co mozesz wymagac¢ od
siebie.

Narzu¢ sobie swoje tempo w
miare zwiekszania aktywnosci

Chec robienia wiecej jest dobrym
znakiem polepszania sie sytuacji. Jesli

w jakims$ okresie czasu okaze sie, ze
robisz mniej lub ze zajety jeste$ nowymi
czynnosciami, wazne jest, zeby upewnic
sig, ze masz troche wolnego czasu w
miare, jak zwiekszasz liczbe zaje¢.

Ludzie ucza sie w réznym
tempie

Korzystajac z tej ksiazki z éwiczeniami
nauczysz sig duzo, ale zdajemy sobie
sprawg, ze kazdy uczy si¢ w réznym
tempie. Pracuj w taki sposob, ktoéry
odpowiada Ci najbardzie;j.

Zaangazuj rodzine i przyjaciot

Nie badz zniechecony, kiedy
masz zty dzien.

Wszystkim czasami trafiaja sie zte

dni, mozesz ich doswiadcza¢ podczas
stosowania tego podejscia. Ale pamigtaj,
Ze czasami uczymy sig wiecej, gdy mamy
zte, a nie dobre dni.

Unikaj wzrostow i upadkéw

Pracujac z tymi ¢wiczeniami, powinienes$
to robi¢ w odpowiednim dla siebie
tempie. Préby robienia zbyt wiele na
raz moga by¢ mato pomocne i moga
prowadzi¢ do gorszego samopoczucia.
Czesto najlepsze efekty przynosza
dziatania wykonywane powoli i
konsekwentnie.

Porozmawiaj z innymi
osobami, ktorym ufasz lub
ktére moga Ci pomdc

Czasem rozmowa z osobami, ktére jak
Ty stawiaty czota podobnym wyzwaniom,
moze naprawde pomoc.

Rodzina i przyjaciele moga by¢ $wietnym zrédtem pomocy i wsparcia, nawet jesli tylko
pokaza inny sposéb patrzenia na sprawy lub wspieraja w rozwiazaniu problemu.
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KROK 2: OKRESLANIE CZYNNOSCI

Czas zastanowi¢ sie nad czynno$ciami, ktére przestate$ robi¢ lub robisz
mniej, odkad masz niski nastrdj. Mozesz zastanowic sie nad rzeczami,
ktore chciatbys rozpoczac po raz pierwszy w ogole.

Przy okreslaniu zaje¢ zwrd¢ uwage na trzy gtdwne obszary: Rutynowe, Konieczne i Dla
przyjemnosci.

RUTYNOWE

S3 to czynnosci wykonywane regularnie, czesto codziennie, pomagajace poczu¢ sie komfortowo.
Obejmuja one takie czynnosci jak gotowanie, sprzatanie, robienie zakupéw i dbanie o siebie
samego.

KONIECINE

Sa to czynnosci wazne, ktére, jedli nie wykonane, prowadza do negatywnych konsekwenciji.
Moga by¢ mniej regularne niz czynnosci rutynowe. Obejmuja przyktadowo stawianie

czota wymagajacym sytuacjom, ptacenie rachunkéw lub uzyskanie recepty na dolegliwosci
medyczne.

DLA PRZYJEMNOSCI

Te czynnosci powoduja, Ze czujesz sie przyjemnie i robisz je, poniewaz uwazasz je za
wartosciowe. Moga to by¢ zajecia, ktére robites zanim nastapito pogorszenie nastroju lub
zupetnie nowe, ktdérych chciatbys$ sprobowad po raz pierwszy. Przyjemne rzeczy sa indywidualng
preferencja, ale przyktady obejmuja socjalizowanie sig, hobby lub pomaganie w miejscowym
banku zywnosci.

Kazdy rodzaj zaje¢ dostarcza nam czego$ innego, dlatego wazne jest, aby mie¢ w zyciu réwnowage.
Rutynowe zajecia dostarczaja struktury, Konieczne zajecia moga prowadzi¢ do negatywnych
konsekwencji, jesli nie s3 wykonane i Dla przyjemnosci to zajecia, ktére sa przyjemne lub sa
zrédtem korzysci.

Wskazowka! @

Wskaz wszystkie zajecia, ktére przychodzq Ci do glowy, nawet te, ktérych w
-

tym momencie nie mozesz wykonywad€. Zajmiemy sie tym w nastepnym kroku.

Wybor rodzaju zajeé, ktére warto tutaj wpisaé, bedzie tatwiejszy jesli spojrzysz na
postawione sobie na poczqtku cele.
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Podnies$ swoj niski nastroj

Przed wypetnieniem swojego Arkuszu Zajec, zapoznaj sie z historia Sama, ktéra moze Ci
w tym pomoc.

ARKUSZ ZAJEC

RUTYNOWE KONIECZINE DLA PRZYJEMNOSCI
np. gotowanie, zmywanie naczyr,  np. umawianie wizyt lekarskich, np. soqjalizacja, hobby,

zakupy zywnosci, dbanie 0 samego  rozmowa z kierownikiem w pracy,  rzeczy uwazane 2 wartosciowe
siebie zarzqdzanie finansami

K&gylamc zakum Rozmowa z zefem o

Zynwnosci loéei pracy Tenig
ff"wm RIS Ugnienie MOT | JpTIaMe 2
Vovvqoh Pogn‘kovv Przmaaofm:

. . Zatatwienie zmian Oberzenie serialv
/\/\v]ac Sle, codziennie 1 9,

hiFo’f‘ckJ domv kOMooliovvcgg
'70§PVZ@+3VI§C FOY'VIO/&,;V FVowaoolhzzv;w
mieSzkania Z?),QO, enisony p)
dziec
Franie vbran
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Podnies$ swoj niski nastroj

KROK 2: ARKUSZ ZAJEC

RUTYNOWE KONIECINE DLA PRZYJEMNOSCI
np. gotowanie, zmywanie naczyn,  np. umowienie wizyty u lekarza, np. soqjalizacja, hobby,

zakupy Zywnosci, dbanie 0 samego  rozmowa z kierownikiem w pracy,  rzeczy uwazane za wartosciowe
siebie zalatwienie spraw finansowych

Jesli nie jestes pewien do jakiej kategorii zaje¢ pasuje okreslona czynnos¢, po prostu wpisz ja tam, gdzie Twoim zdaniem
pasuje najlepie].

To zupeinie powszechne i normalne podczas kryzysu nastroju, ze nie odczuwa sie

Ale ja juz nie lubie robic rzeczy! @

zadnej przyjemnosci z robienia rzeczy, ktére do tej pory byly przyjemne. Zajecia do \
tej pory przyjemne, nie sq juz takie same. Jesli obecnie nie lubisz robi¢ czegos, co

zazwyczaj wykonywates z przyjemnosciq, w dalszym ciqgu lepiej to zapisaé, a w miare poprawy
nastroju mozesz zauwazyé, ze zaczynasz znowu czerpac z tego radosc.

Jak juz zdofate$ okresli¢ zajecia w kazdej kolumnie, mozesz przejs¢ do kroku 3. W razie
trudnosci, wspomnij o tym komukolwiek, kto moze wesprze¢ Ciebie, Twoja rodzine lub
przyjaciot.
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Podnie$ swdj niski nastroj

KROK 3: GRUPOWANIE ZAJEC W ZALEZNOSCI OD STOPNIA
TRUDNOSCI

Korzystajac z listy zaje¢ Rutynowych, Dla przyjemnosci i Koniecznych z
KROKU 2, uporzadkuj je teraz w zaleznosci od tego, jak trudne sg do
osiagniecia. Pomoze to wprowadzi¢ te zajecia ponownie do Twojego
zycia. Zamiast rzucac sie na gteboka wode zbyt szybko, lepiej zaczac
od zajec fatwiejszych i pomatu wprowadzaé trudniejsze w miare swoich
mozliwosci.

Pomysl, jak trudne wedtug Ciebie kazde zajecie bytoby do wykonania w przysztym tygodniu

Whisz je w odpowiednich kolumnach trudnosci

NAJMNIEJ TRUDNE

Czynnosci, ktore jestes w stanie wykonaéw ciagu nadchodzacych kilku tygodni.

SREDNIO TRUDNE

Czynnosci, ktérych wykonanie w ciagu najblizszych kilku tygodni sprawitoby Ci trudnosg¢, ale
uwazasz, ze W razie potrzeby mdgtbys sobie poradzi¢.

NAJTRUDNIEJSZE

Czynnosci, ktére uwazasz za najtrudniejsze obecnie, ale nadal chcesz pracowa¢ nad nimi, aby
maoc je wykonad.
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Podnies$ swoj niski nastroj

Przed wypetnieniem swojego Arkuszu Trudnosci, zapoznaj sie z historia Sama, ktéra moze

okazac sie¢ pomocna.

ARKUSZ TRUDNOSCI

NAJMNIEJ TRUDNE

POZIOM TRUDNOSCI

SREDNIO TRUDNE

NAJTRUDNIEJSZE

Uméwienie MOT

Rozmowa z zefem o
ilodci pracy

Fosprzatanie fazienki raz
w tuzodniv

Robienie zakupévv

Mycie <ie codziennie

Zatatwienie zmianl/]

oniv]vvozqoh Vaz w hiPmLcIci domv
tyzodniv
Focpratanie kuchni

Clotowanie na!oiv]oio Teni¢
zdrowq&h Pogiﬂco’w

SPmLkanic z Przmadéfmi

Franie ubran vaz w

tyzodniv
Ogl@olanic ¢erialv Fomoc w prowadzeniv
(comeoliovw/gg zg)'qé hmgowqoh dla

dziec

Moze by¢ trudno oceni¢
, jak trudne jest zajecie, jesli
jest zbyt ogdlne np. sprzatanie
kuchni. Dla ufatwienia, podziel
ogdlne zadania na bardziej
wykonalne, np. codziennie
Zmywaj naczynia, mopuj
podtoge w kuchni. Pomoze to
rowniez w zmniejszeniu stopnig
trudnosci.

Jesli czynnos¢ z grupy koniecznych
musi by¢ wykonana pilnie,
aby unikna¢ negatywnych
konsekwencji, sprébuj rozbic je na
wiecej czynnosci mniej trudnych.

JEDNAKZE, czasami te zadania nie moga by¢
tatwiejsze, a nadal musza zosta¢ wykonane
szybko. W takiej sytuacji porozmawiaj z rodzina,
przyjaciétmi, kims, kto Cie wspiera lub zwrd¢
sie do organizacji lokalnych, ktére pomoga Ci
rozwiaza¢ problem.
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KROK 3: ARKUSZ TRUDNOSC

POZIOM TRUDNOSCI

NAJMNIEJ TRUDNE SREDNIO TRUDNE NAJTRUDNIE]JSZE

Wskazoéwka! @

Staraj sie, aby rézne zajecia z grup Rutynowych, Dla przyjemnosci i
-—
)

Koniecznych mieszaty sie w ramach kazdego z pozioméw trudnosci. Pomoze to
zrownowazyc¢ powrét tych trzech rodzajow zaje¢ do Twojego zycia, zaczynajqc

od najmniej trudnych.
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Podnie$ swoj niski nastroj

KROK 4: PLANOWANIE DZIENNIKA AKTYWA(]I
BEHAWIORALNE]

Korzystajac z listy zaje¢ pogrupowanych ze wzgledu na stopien
trudnosci, jeste$ teraz gotowy rozpocza¢ ponowne planowanie zajec
w Twoim tygodniu. Wazne jest, aby wstepnie zaplanowac¢ swdj tydzien
i konsekwentnie go realizowaé, a nie decydowa¢ w danym momencie,
co bedziemy robi¢. Moze to doprowadzi¢ do ponownego utkwienia
w btednym kole niskiego nastroju. Wczesne planowanie przy pomocy
dziennika i trzymanie sie tego planu na tyle, na ile to mozliwe, bedzie
korzystne.

Oto kilka wskazdwek, ktére dostarcza wsparcia w planowaniu dziennika w jak najbardziej
pomocny sposéb.

I Wybierz zajecie okreslone jako Najmniej trudne lub pilne Konieczne.

B Zapisz w dzienniku kazde zajecie Najmniej trudne lub pilne Konieczne, ktére musisz
wykona¢, okreslajac najodpowiedniejszy dzien i czas (rano, po potudniu, wieczorem) na jej
wykonanie.

- Aby ustali¢ najlepszy czas na zaplanowanie zaje¢, niektérzy powiedzieli nam, ze
pomocne byto zablokowanie termindw, w ktérych mieli inne rzeczy do zrobienia.

B Dodajac nowe zajecia, dobrze jest wpisa¢ mozliwie najwiecej szczegdtdw dotyczacych:
- 'Co' zamierzasz zrobi¢: np. "Wyjscie na spacer”
- 'Gdzie' zamierzasz to zrobi¢: np. "Park"
- '"Zkim' to zrobisz: np. "Alice"

I Dobrze jest zaplanowac tydzien tak, ze zajecia Rutynowe, Dla przyjemnosci i Konieczne
si¢ rownowaza, poniewaz dostarczaja one czego$ innego, ale réwnie waznego dla dobrego
samopoczucia

I Na tyle, na ile to mozliwe, rozmie$¢ zaplanowane zajecia na caty tydzien

- Unikaj "wzlotéw i upadkdéw" poprzez przeciazanie sie przez kilka konkretnych dni i
pozostawanie w inne dni bez aktywnosci.

I Liczba zaje¢, ktoére cheesz wykona, zalezy od Ciebie

- Znasz siebie najlepiej i wiesz, czemu mozesz sprosta¢, lepiej jest zwigkszac ich liczbe w
odpowiednim dla Ciebie tempie.

I Czasem dobrze jest nie mie¢ nic zaplanowanego.

Jak zauwazytes, ze w miare stosowania tych wskazéwek Twadj nastréj @

sie poprawia, to swietnie! Kontynuuj stosowanie tych wskazéwek, aby
zaplanowac swéj nastepny Dziennik i utrzymac swojq "spirale wzrostu".
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KROK 4: PLANOWANIE DZIENNTKA AKTYWACJI BEHAWIORALNEJ

Nie badz zniechgc_ony, kiedy Narzu¢ sobie swoje tempo w
zien. miare zwiekszania aktywnosci

masz zty

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7

Po potudniu

Wieczoér

Jak uptynat
Twoj dzien i
jak sie
czutes?

Daj z siebie wszystko Unikaj wzlotow i upadkow Ludzie uczg sie w réznym tempie Zaangazuj rodzine i przyjaciot
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Podnie$ swdj niski nastroj

KROK 5: SPROBUJ TO WYKONAC

Swietnie sobie poradzite$ z zaplanowaniem zaje¢ w swoim dzienniczku.

Biorac pod uwage, jak niski byt Twdj nastrdj, osiagniecie tak wiele jest
prawdziwym sukcesem. Teraz wprowadzisz plan w zycie i wykonasz
wszystkie zapisane w dzienniku czynnosci w zaplanowanym czasie.

To pomoze Ci wydostac sie ze spirali depresji, o ktorej méwilismy
wczesniej.

Bedac w niskim nastroju, osoby czesto maja powazne trudnosci we wprowadzeniu w zycie
dziennika lub nie czuja si¢ na sitach, zeby wykona¢ czynnosci, ktore zapisaty. Jesli dotyczy to
réwniez Ciebie, to zrozumiate, pomysl tylko o btednym kole! Wazne jest jednak, aby$my w miare

mozliwosci trzymali si¢ ustalonego planu, nawet jesli nie mamy ochoty na wykonanie zaplanowane;j
aktywnosci, bo to pomoze przerwac to btedne koto.

Istnieja dwie rzeczy, ktére utrudniajg rozpoczecie dziatan, ale sg sposoby, aby je pokonac.

Nie moge nawet zacza¢!

By¢ moze myslisz, ze nie masz motywacji do rozpoczecia,
moze nawet tych najmniej trudnych zaje¢. Kiedy nasz
nastrdj jest niski, nasza motywacja réwniez spada, i to

wiasnie wtedy rozpoczyna sie btedne koto depresji. Jesli
masz trudnosci, rozwaz wskazéwki na nastepnej stronie.

Nie mam motywac;ji!

Jesli czekasz, zeby poczu¢ sie zmotywowanym do
zrobienia czego$, mozesz czeka¢ dtugo! Moze sie jednak
okaza¢, ze po pokonaniu problemu, motywacja powoli

wzrasta, a to napedza nas do kontynuowania i ukonczenia
danej czynnosci. Wiec samo zaczecie tych czynnosci i
przezwyciezenie poczatkowych przeszkéd, da Ci impet do
wykonania nastepnych zadan.
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JESLI POTRZEBUJESZ DALSZE] POMOCY

Jak staniesz w obliczu wykonania zaplanowanych czynnosci, moze sie okaza¢, ze sa trudniejsze,
niz oczekiwates. Nie martw sie, to normalne, zwtaszcza jesli nie wykonywate$ danej czynnosci
przez jaki$ czas. Zapisz to spostrzezenie i wez pod uwage nastepujace wskazowki.

B Wybor: Popatrz na liste zaje¢ pogrupowanych ze wzgledu na stopien trudnosci
- Jesli zadanie wydaje sie za trudne, czy sa sposoby, zeby je utatwic?

- Omowilismy juz podziat zadan na czesci - czy w razie potrzeby mozna je podzieli¢ jeszcze
bardziej?

- Ocena trudnosci nie jest na state, mozesz w kazdym momencie przenie$¢ zbyt trudne zajecie
do innej kolumny i wykona¢ je pozniej, jesli nie moze by¢ podzielone na mniejsze i tatwiejsze
czesci.

B Dostosowanie: Pomysl, jak ta czynno$¢ mozesz zrobic inaczej

- Czasem istnieje mozliwo$¢ dostosowania sposobu wykonania czynnosci, aby poprawic
zdolnos¢ ich wykonania.

- Czasem nie ma innego sposobu wykonania zadania, wiec nalezy potraktowac je jako obecnie
najbardziej trudne.

B Dostepnos$¢ materiatow:
- Czy s3 dostepne materiaty, ktére moga utatwic realizacje zadan?

- Beda sie réznity w zaleznodci od osoby i zadania, ale czasem rodzina i przyjaciele, grupy
spoteczne i wolontariackie, inni specjaliéci oraz osoba wspierajaca Cie, moze w tym pomoc.
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KROK 6: UTRZYMYWANIE POZIOMU POSTEPOW

Mamy nadzieje, ze Twoja ciezka praca sie optaca i zaczynasz zauwazag,
ze Twoj nastrdj stopniowo sie poprawia.

W tym momencie moze by¢ tatwo przesta¢ wkiadaé ten sam wysitek w dokonywanie i
utrzymywanie zmian, ktore nastapity. Jesli tak sie stanie, Ty lub przyjaciele i rodzina, mozecie
zacza¢ zauwazad, ze wasze btedne koto znéw zaczyna toczy¢ sie w dét. Wazne jest wiec, aby
upewnic sig, ze podejicie stosowane w tej ksigzce z ¢wiczeniami, stato sie czescia Twojego
zycia.

Proste kroki pomoga w tym.

Przejrzyj ponownie wypetnione informacje na temat btednego kota z poczatku tej ksiazeczki i

zapisz zawartos¢ w polach ponizej. //«ﬁ
MOJE POPRZEDNIE SYGNALY OSTRZEGAWCZE

MOJE ZACHOWANIE

MOJE EMOCJE

OBJAWY FIZYCZNE

NIEPOMOCNE MYSLI

Dzieki temu rozpoznasz pierwsze oznaki wskazujqce na obnizanie si¢

nastroju i mozesz wprowadzi¢ zmiany szybciej, zeby wréci¢ na dobry tor.
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NARZEDZIA DO UTRZYMANIA DOBREGO SAMOPOCZUCIA

Teraz napisz strategie i techniki z tej ksiazki, ktére uwazasz za najbardziej pozyteczne. Jesli
zauwazysz wczesne sygnaty ostrzegawcze lub nawrét niskiego nastroju, da ci to kilka pomystow

na to, CO Moze pomaoc. \~///‘7,
ARKUSZ NARZEDZIA DO UTRZYMANIA DOBREGO ’

SAMOPOCZUCIA

Jakie czynnosci pomogly mi poczuc sie lepiej?

Jakie nabylem umiejetnosci pracujac z ta ksiazeczka z ¢wiczeniami?

Co pomoglto stosowac w praktyce te czynnosci, umiejetnosci i techniki?
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SPRAWDIZANIE, JAK SOBIE RADZE

Zblizasz sie do konca tej ksiazeczki, wigc warto wyznaczy¢ sobie regularny czas, aby sprawdza¢
swoje postepy. Pomoze Ci to w rozpoznaniu Wczesnych Sygnatéw Ostrzegawczych i szybszym
wprowadzeniu Narzedzi do utrzymania dobrego samopoczucia.

KONTROLOWANIE Y

Przez kolejne tygodnie/miesiace bede kontrolowac siebie w kwestii emociji, ktére mnie
NIEPOKOItY, CO ...ovverrrirircrriiicsiesiinans 01747 AN tygodnie.

Od czasu rozpoczecia pracy z ta ksigzka:

Tak | Nie

Czy robie wiecej czy mniej czynnosci, ktdre zaczatem wykonywa¢ ponownie?

Czy doswiadczam ktéregos z objawodw fizycznych wymienionych w moim
arkuszu Wczesne Sygnaty Ostrzegawcze!?

Czy na arkuszu Wczesnych Sygnatéw Ostrzegawczych sg umieszczone jakie$
niepomocne mysli?

Czy znowu mam problemy z emocjami?

Jesli uwazam, ze mam nawrét niskiego nastroju, czy jest cos, co moge zrobic,

Zeby sobie pomodc? Czy jest cos w Narzedziach Dobrego Samopoczucia, co
moze mi pomoc?

Pamietaj: Wszyscy czasami doswiadczamy niskiego nastroju, a jesli twdj
nastréj ulegnie obnizeniu, nie musi to oznaczaé, ze wracasz do miejsca, w
ktorym bytes. Moze to by¢ tylko wybdj na drodze.

Jednak, gdy na Twojej drodze natkniesz sie na zbyt wiele wybojéw i Two;
nastréj nadal bedzie niski, warto wréci¢ do tej ksigzeczki z ¢wiczeniami,
przejrzec czego si¢ nauczyte$ ostatnim razem i sprébowac znowu.
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zadna inna strona, ktéra byfa zaangazowana w przygotowanie lub wydanie tej publikacji, nie gwarantuje, ze informacje w niej zawarte
sa pod kazdym wzgledem doktadne lub kompletne, i nie ponosza oni odpowiedzialnosci za jakiekolwiek btedy lub pominiecia, ani za

wyniki uzyskane z wykorzystania tych informagji.

Uznanie

Ta broszura oparta jest na modelu aktywacji behawioralnej zawartej w "Reach Out: National Programme Educator Materials"
autorstwa profesora David Richards i dr Mark Whyte. Pozycja ta zostata zaprojektowana przez Multimedia Design Studio, University

of Exeter.
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