Jak sobie radzic?
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Kazdemu z nas zdarza sie doSwiadczac obnizonego
nastroju. Czujemy sie w gorszej kondycji niz zazwy-
czaj, brakuje nam enerdii, trudno zmobilizowac sie
do jakiegokolwiek dziatania. Przykre odczucia wigza
sie czesto z nieprzyjemnymi myslami dotyczgcymi
nas samych, rzeczywistosci, w ktorej przyszto nam
funkcjonowag, przysztosci, ktora rysuje sie w czar-
nych barwach. Bywa ze przestajemy dostrzedac sens
naszej aktywnosci, przestajemy wierzy¢ we wtasng
skutecznos¢, nachodza nas watpliwosci co do moz-
liwosci realizacji naszych celow, stajemy sie bardziej
krytyczni wobec siebie i 0s6b z naszego otoczenia.
Mozemy odczuwac przygnebienie, rozczarowanie,
smutek, czasem bezsilnos¢ wobec sytuacji, w ktorej
sie znalezlismy. Zdarza sie takze, ze wszystko nas
drazni i byle drobiazg, co5 co w innej sytuacji nie mia-
toby dla nas wiekszedgo znaczenia, potrafi wyprowa-
dzi¢ nas z rownowadi.




Zazwyczaj tego rodzaju stan psychiczny zwigzany jest
z jakims wydarzeniem, ktore miato miejsce w naszym zy-
ciu i ktore z jakiegos powodu adczulismy jako bolesne czy
wyczerpujace. Czasem stan obnizonego nastroju poprze-
dza nie jedno, a cata seria takich zdarzen, ktére kumulu-
jac sie, spowodowaty duzg dawke napiecia i narazity nasz
uktad nerwowy na przecigzenie. DoSwiadczylismy jakie-
gos rodzaju kryzysu, straty, sytuacji, w ktérej nasz orda-
nizm musiat stawi¢ czota okolicznoSciom wymadajacym
wyjatkowej wytrzymatosci i mobilizadji, i ktore nadwatlity
nasze sity. Jesli obnizony nastrdj jest efektem tego ro-
dzaju zdarzen, zazwyczaj po uptywie czasu potrzebnego
do regeneracji i przywrocenia mu réwnowagdi, nastepuje
powrdt do normalnego funkcjonowania. Wypracowujemy
nowe strategie radzenia sobie ze zmiang, ktora zadziata
sie w naszym zyciu, uczymy sie zy¢ bez kodos lub czedos
co stracilismy. Nie jest to proces tatwy, ale w przypadku
0soby zdrowej zazwyczaj dzieje sie wi spasob dos¢ natu-
ralny.

Obnizony nastréj moze nie tylko uprzykrzy¢ nam dzien,
ale takze wptynac na nasze funkcjonowanie w domu,
w bliskich relacjach i na wykonywanie obowigzkéw za-
wodowych. Jesli utrzymuje sie przéz dtuzszy czas, moze

to doprowadziC do znaczneqo pogorszenia dobrostanu,

a w konsekwencji nawet do depres;ji.

Przeanalizuj ponizsze punkty i sprawd? jak powazne
jest pogorszenie Twojego samopoczucia:

1.

NN

=

5
6
f
5
9

Czy przygnebienie utrzymuje sie przez wiekszos¢
czasu w ciagu dnia

Czy odczuwasz zmniejszenie przezywania
przyjemnosci, spadek enerdii i niechec do dziatania 9

Zauwazasz wyraZng zmiana apetytu i wagi
( jej znaczny spadek lub wzrost) ?

Czy sypiasz wiecej lub mniej niz zwykle ?

Czy zauwazasz trudnosci w koncentracji uwagi
i jasnym mysleniu 9

Czy przez wiekszos¢ czasu jestes
pobudzony/a i wyjatkowo aktywny/a lub odwrotnie
- ospaty/a i apatyczny/a ?

Przez dtuzszy czas odczuwasz zmeczenie
i wyczerpanie psychiczne ?

Czy w mysleniu o sobie towarzyszy Ci przekonanie
o0 wtasnej bezwartoSciowosci lub poczucie winy ?

Czy nekaja Cie mysli o Smierci ?




Jesli zauwazysz, ze minimum piec z powyzszych objawdw utrzymuje sie
stale przez minimum 2 tygodnie i znacznie utrudnia Ci codzienne funk-
cjonowanie w waznych sferach zycia, prawdopodobnie cierpisz na epizod

przyczyny.
7teg0 nastroju

Po pierwsze, aby skutecznie radzi¢ sobie z ne-

i nie wolno je_i bagatelizowaé! gatywnymi uczuciami, wazne jest abys wie-

to powazna choroba

Méw o tym co sie z Tobg dzieje i dziata.
Statystyki potwierdzajg, ze nawet lekkiego
stanu depresyjnedo nie wolno lekcewazyc.
Skontaktuj sie z lekarzem lub psychotera-
peuta. Pomyslne leczenie moze przywracic
Ci pewnosc¢ siebie i poprawic jakosc zycia.

Czekanie na to, ze samo minie, nie pomo-
ze, a wrecz nasili dolegliwosci i utrudni Ci
zmiane. Czesto wraz trwaniem gorszego
samopoczucia wycofujemy sie z przyjem-
nosci, unikamy kontaktéw z innymi, gorzej
myslimy o sobie, co jeszcze bardziej nasila
dolegliwosci i utrudnia zmiane. Co zatem
mozna zrobic aby sobie pomoc?

dziat/a co je spowodowato? Zwro¢ uwage na
wszelkie zdarzenia, osoby, sytuacje, ktore uru-
chamiaja nieprzyjemne emacje. Celowo na-
zZywam je nieprzyjemnymi, a nie negatywny-
mi, bo wcale nie chodzi nam o to, aby sie ich
pozby¢ w catkowicie. Zarbwno te przyjemne,
jak i te nieprzyjemne sg nam niezwykle po-
trzebne. Stanowig swego rodzaju drogowskaz
w kierunku tego, do czego zmierzamy.

Zwyczajowo mowimy, ze jestesmy w ,dotku”,
co gtownie kojarzy sie ze smutkiem, ale pa-
mietaj, ze takze lek i ztoS¢ potrafi skutecznie
zepsu¢ humor. Czasami intensywnie i krotko,
wtedy moéwimy o emodji, nastrojem zas na-
zywamy taki stan, kiedy nasze gorsze samo-
poczucie jest ,rozlane” i utrzymuje sie przez
wiekszos¢ czasu. Mozesz odnies¢ wrazenie, ze
nastréj po prostu jest i nic szczegolnedo 4o nie
wywotuje, zwro¢ wtedy uwagde na na te mo-
menty, w ktorych pojawiaja sie emocje, to one
przyczyniajg sie do powstania i utrzymywania
obnizonego nastroju.
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Na przestrzeni najblizszeqgo tygodnia wez pod lupe wszystko to co robisz Mozesz takze za pomoca skali okreslic poziom nasilenia swojego samopo-
i to, co Ci sie przydarza w ciggu dnia. czucia. Gdzie 100% oznacza najwyzsze mozliwe nasilenie emodji.



UWaesyzee

By¢ moze zauwazysz pewien powtarzajacy sie wzorzec sytuacji czy
czynnosci, w trakcie wykonywania ktorych twoje reakcje emocjonal-
ne ulegajg zmianie?

Moze twoj nastroj podarsza sie/poprawia w okreslonych porach dnia?
Nierzadko w zty nastréj wpadamy w towarzystwie okreslonych osob,
przy ktorych takze trudno nam skaontrolowac nasze zachowania. Mo-
zemy wtedy powiedziec o kilka stow za duzo, obwinic za cos lub ubli-
7y€, co jeszcze bardziej moze nasili¢ nasze zte samopoczucie.

Znalezienie takich punktéw spustowych nie jest tylko po to, aby wie-
dzie¢ czeqo i kodo unikag, ale po ty by poddac refleksji co doktadnie
Cie zeztoscito, zasmucito? Czy to krytyka ze strony innych, odrzuce-
nie, czy pomijanie w rozmowie? A moze nadmiar obowigzkow i zme-
czenie? By¢ moze pojawiajg sie konkretne mysli, ktore Ci towarzyszg
.jestem beznadziejny/a”, ,nic mi sie nie udaje”? Taka wiedza moze
by¢ pierwszg wskazdwka do zastanowienia sie jak dalej mozna pra-
cowac nad sobg, bynajmniej nie stuzy szukaniu usprawiedliwien!

VO, P~ E

sytuacja (interpretacja sytuacji)

Zdrowy rozsadek podpowiada, ze to jak sie czuje, wynika z sytuacji jakich
doSwiadczam, jednak nie do konca tak jest. Bardzo duze znaczenie ma to
w jaki sposob interpretujesz to, Zze doSwiadczasz witasnie takich zdarzen.
To Twoje mysli majg szczegdlng role, w nich zawiera sie spos6b rozumie-
nia otaczajgcedo Swiata.

A to, jak myslimy o roznych zjawiskach, wptywa na to, co czujemy, robimy
oraz jak zachowuje sie nasze ciato. Mozna to przedstawic¢ schematycznie:

4\()/

emocje

C

zachowanie

doznania z ciata

Wynika z tego, ze kazdy z nas w obliczu tego samedo zdarzenia moze
zareagowac zupetnie inaczej. Np.

Janek reaguje na krytyke w miejscu pracy (sytuacja) > ,to niesprawiedli-
we” (mysl automatyczna) > ztos¢ (emocja) > nieprzyjazne zachowanie
waobec wspbtpracownikéw (zachowanie)

Marta reaguje na krytyke w miejscu pracy (sytuacja) >_,jestern do nicze-
go” (mysl automatyczna)> smutek (emocja)> rezygnacja z podejmo-
wania wysitku w pracy

Zbigniew reaguje na krytyke w miejscu pracy (sytuacja)> ,wyrzuca mnie
z pracy” (mysl automatyczna) > lek (emocja) > nadmierne dbanie o ja-
koS¢ swojej pracy (zachowanie)




Zapisz jg ponizej i poszukaj argumentow za i przeciw.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Mozesz zauwazyC, ze mysli ktore pojawity sie w powyzszych przy-

ktadach maja swoje charakterystyczne cechy: Dowody potwierdzajgce Dowody przeciw

te mysl tej mysli

@ sg czarno-biate, czyli wszystko albo nic, a przeciez nic nie jest
albo dobre albo zte, mamy wokot siebie wiele odcieni szarosci

przesadnie podkreslajg Twojg odpowiedzialnosé za zdarzenia,

czesto wtedy niestusznie bierzesz wine na siebie

miat/miata czarne okulary na nosie, nietrudno wtedy przypisy-
wac innym ztych zamiaréw

wyolbrzymiajg konsekwencje i btedy, nadajgc im ogromne zna-
czenie przy jednoczesnym pomijaniu, bagatelizowaniu tych po-
zytywnych

@ koncentrujg sie gtownie na negatywnych aspektach, tak jak bys

Obnizony nastréj moze znacznie wptywac na zawezenie punktu
widzenia, to 0 czym warto wtedy pamietac, to ze nasze oceny i in-
terpretacje, to nie sg fakty. To jak postrzegamy innych, moze ale
nie musi by¢ zgodne z prawdg! Warto swoje mysli postawic przed

Pisanie moze by¢ nuzace, mozesz znalez¢ takze mnostwo argumentow, ze
brakuje Ci na to czasu, mimo to gorgco Cie do tego zachecam! Kiedy robisz to

sgdem, ddzie przedstawiasz arqumenty, ktore je potwierdzjg lub
im zaprzeczaja. Nie chodzi tu o pozytywne myslenie, ale takie ktore
bedzie racjonalne.

Jesli np. towarzyszy Ci mysl “jestem do niczedo”, to gorgco zache-
cam Cie do zapisania wszelkich dowodow, ktére te mysl potwier-
dzaja i tych ktére modg jej zaprzeczac. Poczatkowo moze Ci sie wy-
dawac, ze nie ma zadnych dowodbw przeciw, ale sie nie poddawaj,
pamietaj ze nie ma niczedo co by byto catkowicie zte.

Czy masz taka mysl, ktora czesto do Ciebie wraca i wywotuje nie-
przyjemne emocje?

tylko w myslach, mozesz pomingc¢ wiele istotnych kwestii.

Warto takze poprzygladac sie zaistniatej sytuacji z dystansu. Pomocne moze
sie okazac spojrzenie na zaistniate zdarzenie z perspektywy kogos innedgo np.
meza/zony, kolegi/kolezanki, sgsiadki, nauczyciela z innej szkoty?

Przypomnij sobie jakas niedawng sytuacje, w ktorej doswiadczytes/doswiad-
czytas nieprzyjemnych emocji i sprobuj jg opowiedzie¢ tak, jakby zrobita to
Twoja kalezanka z pracy. Czy ta sytuacja zastuguje na uwade? Czy wydaje sie
tak samo powazna?

Zdarza sie, ze to co dla nas jest prawie kataklizmem, dla kogos moze byc
przeszkoda do pokonania.



Moze tak sie zdarzy¢, ze mimo staran trudno jest Ci odszukac
zrédto problemow, mozesz tez robi¢ bardzo wiele, aby nie zna-
lez¢ czasu na to, by sie im przygladac. Teoretycznie mozesz
chcie€ w ten sposob ustrzec sie przed pogarszaniem swojego
samopoczucia, probujac “nie myslec” o nedatywnych sytu-
acjach. Niestety nasz mo6zg nie umie nie myslec, w zasadzie
w 0gble nie styszy stowa “nie”.

Przyktadowo, poprosze Cie teraz o to, bys jak najdoktadniej
wyobrazit/wyobrazita sobie niebieskiego stonia przez co naj-
mniej 2 minuty. Staraj sie go widziec jak najdoktadniej. Juz?

A teraz przestan to robi¢: po prostu nie mysl o rézowym sto-
niu. Udato Ci sie wymazac jedo obraz sprzed oczu?

Prawdopodabnie nie, wtasnie tak dziata niemyslenie o pro-
blemach. Im bardziej starasz sie tego nie robic, tym bardziej
poswiecasz temu uwade.

Tak naprawde, nie trzeba bac sie naszych mysli. Pamietajac
0 tym, ze mysli to nie fakty, mozemy tez pozwoli¢ im pojawiac
sie, zauwazac ten fakt i pozwoli¢ im odptynac. Wazne jest, aby
im sie nie poddawac i nie uznawac ich za prawde absolutna!

Zachowania

Co jeszcze mozemy zrobic? Modyfiko-
wac zachowaniel

Jest to jeden z bardziej skutecznych
sposobow walki ze smutkiem. Z obni-
zonym nastrojem wigze sie brak ochoty
i energii do wykonywania jakichkolwiek
czynnosci. Mimo wszystko wazne jest,
aby sie przetamac! Poddajac sie apatii
mozesz coraz bardziej wycofywac sie
z kontaktow, zamvykac sie w domu i cze-
Sciej zalega€ na kanapie, co w konse-
kwencji bedzie jeszcze bardziej obnizac
Twoj nastroj. Na nic zda sie czekanie,
az wroci chec do dziatania. Motywacja
sama nie przyjdzie, ona rodzi sie w trak-
cie wykonywania aktywnosci Dopiero
jak widzimy pierwsze efekty, narasta
w nas chec, by dang czynnos¢ powta-
rzac.

By moze z powodu obnizonego na-
stroju przestate$/przestatas wykony-
wac czynnosci, ktére dotychczas spra-
wiaty Ci rados¢ i przyjemnosc. Jesli nic
nie przychodzi Ci na mysl, zastandw sie
co robig inni, czedo nie robites/robitas,
a wydaje Ci sie przyjemne.




/rob liste tych
aktywnosci:

#6

#f

#§

#9

#10

Jedli przychodzi Ci na mysl jeszcze wiecej, tym lepigj )

Pamietaj takze o tych najdrobniejszych aktywnosciach, takich jak ciepta aro-
matyczna kapiel czy spacer. Mozesz tutaj umiescic wyjscie do kina, spotkanie
7 przyjaciotmi, hobby, ktare odtozytes/odtozytas na bok. Im wiecej tym lepiej,
ale nie stawiaj sobie zbyt wysokiej poprzeczki. Sama lista to dopiero pocza-
tek. Kolejnym krokiem bedzie wprowadzenie tych czynnosci w tygodniowy
plan dziatania. Nie wszystkie na raz! Na poczatek wybierz 3, modg to by¢
witasnie te drobne, ale przyjemne i najlepiej wykonuj je zaraz po obudzeniu
albo wieczorem, po catym dniu pracy. Zaczynajac od matych krokdw, tatwiej
bedzie Ci przetamac niechec. Wprowadzenie takich dziatan na co dzien po-
moze Ci nadac sens kazdemu dniu.

poddawaj sie

Nie poddawaj sie, jesli poczgtkowo przyjemnosc be-
dzie niewielka, wraz z czestotliwoscig wykonywania
tych aktywnosci, twoje odczucie zadowolenia wzro-
snie.

Zdarzato Ci sie robi¢ cos, co sprawiato tyle przyjem-
nosci, ze czas mijat jak ,z bicza strzelit”? Docelowo
witasnie o takie aktywnosci chodzi — o hobby, jakies
Oziatanie wymagajgce sporego skupienia, dajgce przy
tym satysfakcje i uczucie spetnienia. Warto bytoby,
abys wraz ze wzrostem nastroju dazyt/dazyta do od-
nalezienia takich czynnosci, ktére charakteryzuje sie
wtasnie utratg poczucia czasu oraz catkowita wolno-
Scig od strachu czy smutku. Nie mowie tutaj o takich
czynnosciach jak granie na komputerze czy oglgdanie
telewizji. Wtasnie takie dziatania pozwolg zrownowa-
zy€ wysitek, ktory wktadasz w wykonywanie codzien-
nych obowigzkow zawodowych.




Poza powrdceniem do czynnosci, ktére porzucites/porzucitas
z powodu obnizonedo nastroju, warto abys wprowadzit reqularny
wysitek fizyczny, ktory bedzie dostosowany do Twoich indywidu-
alnych predyspozycji. Tylko wtedy bedzie dawato Cl to radosc.
Jesli postawisz zbyt wysoko poprzeczke, mozesz szybko sie znie-
checi¢. Dla poréwnania: jesli chcesz wystartowac w maratonie,
nie zaczynasz pierwszego dnia od proby przebiegniecia 42 kilo-

Zapomingj
0 iInnych!

Otaczaj sie ludzmi, to wtasnie kontakt z innymi zacheca
do aktywnosci, dostrzegania odmiennych perspektyw, daje
mozliwoS¢ uzyskania wsparcia i zainteresowania. Dzielenie
sie z innymi swoimi troskami moze nie przyniesc od razu
rozwigzania, ale moze dac Ci poczucie/ze nie jestes sam.
Czesto wypowiedzenie na gtos wszystkich swoich obaw
i problemow sprawia, ze tatwiej jest nad nimi zapanowag.
GOy juz opowiesz bliskiej osobie o wszystkim co Cie gnebi,
mozesz zamkng¢ temat i nigdy wiecej.do.niego.nie. wracac.
To tez jest w porzadku. Mozesz tez p0jsSc o krok dalej i popro-
si¢ 0 pomoc. Nie musisz przeciez ze wszystkim radzi¢ sobie
sam! To wtasnie przekonanie, Ze udzie powinni sami rozwig-
zywal swoje problemy, moze sprawiac, ze w trudnych dla
Ciebie momentach nie masz na kim sie oprzec. A wtasnie
: : : : wtedy tego najbardziej potrzebujesz. Rodzina czy przyjaciele,
* ................ moga spajrze¢ na Twoje problemy z zupetnie innej perspek-
: : : : tywy lub poda¢ swoje pomysty, na ktore bedac sam mozesz
nie wpasc. Gdyby i to nie pomogta lub jesli nie masz do kogo
sie zwroci¢, zawsze mozesz poszuka€ pomaocy u specjalisty.
H : : : : : : : : Dobry psycholog, psychoterapedta przeprowadzi wywiad,
. ................. ................. \ ................ . . ................. ~ ................ \ . zapozna sie z objawami i zaproponuje adpowiednia forme
: ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ pomocy. Szukanie wsparcia nie jest 0znaka stabosci, lecz ak-
tem odwagi.

metrow. Nie majac wczesniej do czynienia z biedaniem, zaczy-
nasz od ... spaceru i z czasem zwiekszasz dystans i intensywnos¢
wysitku. Podczas ruchu zwieksza sie wydzielanie endorfin, czyli
hormondw szczescia. Na poczatek zacznij wiec od wymienione-
go wczesniej spaceru, czy krotkiej przejazdzki na rowerze. Jesli
zaplanujesz chociaz 20 minut takiej aktywnosci 3x w tygodniu,
w kratkim czasie zauwazysz poprawe samopoczucia.

Co wazne, stworz plan dziatania w postaci tabelki i staraj sie 4o
realizowac. Nie uktadaj 4o tylko w gtowie, skorzystaj z ponizszej
tabelki:

AKTYWNOQOSC

PONIEDZIALEK
WTOREK
SRODA
CZWARTEK
SOBQOTA
NIEDZIELA

D TPy ST PP L P LT PP PP

Wazne! Doceniaj sie za kazdy wysitek, w ten sposob takze wzmacniasz swoja
motywacje i zadowolenie z siebie.




Obnizony nastrdj nie oznacza depresji. Kazdemu z nas
0d czasu do czasu zdarza sie “by¢ w dotku”. Zwykle ten
stan szybko przemija, zndw jesteSmy w stanie cieszyc sie
zyciem. Padstawa jest nie dac sie apatii i zacza€ dziatac.
Otaczaj sie zyczliwymi ludzmi, rob to co zwykle sprawia-
ta Ci frajde... Nie poddawaj sie zniecheceniu, a szybko do-
strzezesz efekty. Nie wstydz sie szukac pomocy: pytaj, szu-
kaj informacji. Mozesz takze siegnac do pozycji zawartych
w bibliografii, gdzie odnajdziesz wiele propozycji cwiczen,
pomocnych w przetamywaniu nedatywnych mysli i emo-
cji.

Jesli mimo wtozonego wysitku, Twoje obnizane samopo-
czucie nie uleda zmianie i trwa coraz dtuzej, poszukaj w In-
ternecie testu prof. Aarona Becka, w celu samobadania
i okreslenia wtasnego stanu psychicznedo, zwtaszcza pod
katem depresji. Jezeli wynik okaze sie niepokojgcy, warto
skonsultowac sie ze specjalistg i okresli¢ dalsze kroki po-
stepawania.

Nie poddawaj sie
Zniecheceniu,

a szybko dostrzezesz
efekty.

Nie wstydz sie
szukaC pomocy:
pytaj, szukaj informadji.
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psychologiczne na Uniwersytecie +6dzkim, podyplomowy kurs Arteterapii przy Pol-
skim Instytucie Ericsonowskim, obecnie jest w procesie certyfikacji z psychoterapii
poznawczo-behawioralnej w Centrum CBT. Na co dzien pracuje w Oddziale Leczenia
Zaburzen Nerwicowych w Otwocku, gdzie prowadzi terapie grupowg, indywidualng, za-
jecia arteterapeutyczne i warsztaty psychoedukacyjne. Prywatnie uwielbia sie Smiac,
odpoczywa wedrujac po gorach, nieustannie tez poszukuje niekonwencjonalnych spo-

sobow dziatania.
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