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»,myslenie i wnioskowanie” jest

ZWigzane z depresjq?

> Duzo osoOb z depresjq interpretuje informacje w
pewien sposob.

> Depresyjne style myslenia czesto nie majq
oparcia w rzeczywistosci albo sg jednostronne
(np. nadmierne zwracanie uwagi na swoje btedy,
negatywne aspekty sytuacji, wydarzen,
zwigzkow itd.)

> Nazywamy to ,znieksztatceniami myslenia”.
Mogq one przyczyniac sie do powstawania albo
utrzymywania sie depresji.



ieksztatcenia myslenia w depresji

Zaadoptowane z Beck et al., 1979; Burns, 1989

1. Stwierdzenia
»,pbowinnosciowe”

2. Ignorowanie
pozytywow




" Stwierdzenia ,powinnosciowe”

Zaadoptowane z Beck et al., 1979; Burns, 1989

» Zmuszanie sie poprzez
uzywanie wyrazen takich
jak
,powinienem/powinnam®,
,musze", ,mam obowigzek” |




» Zmuszanie sie poprzez
uzywanie wyrazen takich
jak
~powinienem/powinnam®, 2
,musze", ,mam obowigzek” |

» Ustanawianie sztywnych
regut i standardow nie
zostawia miejsca dla
zmiennosci!
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Stwierdzenia ,powinnosciowe”
Jaka mysl pozwalataby na wiekszg elastycznosc?

Stwierdzenie
,powinnosciowe”

Elastyczna mysl

Zawsze powinienem byc¢ na
czas

"Nie kazde spotkanie jest jednakowo wazne
jesli chodzi o punktualnos¢. Na przyktad,
bardziej istotne jest bycie na czas na
rozmowie o prace niz na spotkaniu ze
znajomymi. Staram sie by¢ na czas. Jesli cos
sie wydarzy i nie mam na to wptywu, to
moge powiadomic¢ osobe, z ktorg sie
umowitem lub moge przeprosic, gdy juz
dotre na miejsce”.
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iecej przyktadow stwierdzen

~Powinnosciowych"

> "Zawsze powinnam dobrze wygladac".

> "Zawsze powinienem byc¢ dowcipny".

> "Zawsze powinienem mie¢ domowy positek dla
gosci'.

> "Moja praca zawsze powinna byc idealna".

Stwierdzenia ,powinnosciowe" sg nadmiernie
wysokimi standardami, ktorych wymagamy od
samych siebie!

Brzmi znajomo?
Jakie wygorowane standardy starasz sie spetniac?



Analiza zalet | wad ,stawiania wysoko

poprzeczki"?

> Zalety?

» Wady?
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» Bycie chwalonym czy
zdobywanie uzania za
osiggniecia moze byc
przyjemne!

» Mozliwa natychmiastowa
gratyfikacja (np. pensja,
awans, lepsze wyniki).

Uwaga: gdy zaprzestaniesz ustanawiania sobie
wysokich wymagan, to rowniez znikng mozliwe
gratyfikacje. To sprawia, ze tak trudno przestac!

Dlatego tez nalezy wzig¢ pod uwage koszta!
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Coszty wysokich standardow?

np. Potreck-Rose, 2006

» "Podnoszenie poprzeczki" czesto
jest frustrujgce!

» Przy dobrych wiatrach, mozna
pokonac ekstremalnie trudne
przeszkody, ale jednak jest to
wyczerpujgce. s [0

> Oczekiwanie, ze kazdego dnia ktos | == =&
da z siebie wszystko wymaga
ogromnej ilosci energii i jest
niemal niemozliwe.

» Na dtuzszg mete, pod nieustanng presjq, nasza
zdolnos¢ do osiggania celdw jest mniejsza.
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Czarno-biate myslenie

Zaadaptowane z Beck et al., 1979; Burns, 1989

» Wysokie wymaganie mogq
wzmacniac ,,czarno-biate"
myslenie:

Kiedy cos nie jest idealne
(oczekiwania nie sg spetnione w

100%), jest sie przekonanym o
catkowitej porazce.

> Taki wewnetrzny krytyk, ktory
widzi tylko czarne albo biate.
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Czarno-biate myslenie

Jaka mysl| pozwalataby na wiekszg elastycznosc?

Stwierdzenie Czarno-biale myslenie
,powinnosciowe”

Na spotkaniach zawsze ,Jesli nie moge pojawic sie na czas, to nie
powinienem byc¢ powinienem w ogodle isc".

punktualnie.

"Dotarcie na spotkanie z opdznieniem
moze sie zdarzy¢. Zawsze lepiej przyjsc
spdznionym, niz nie przychodzi¢ w
ogole. Lepiej zrobi¢ cos na 70% niz
zrobi¢ 100% niczego."
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Znajdowanie rownowagi!

np. Potreck-Rose, 2006

» Alternatywa: uzywaj uczciwych
miar z realistycznymi
»Znacznikami”!

> To nie oznacza, ze masz przestac
wyznaczac sobie cele, aby uniknac
niedoskonatosci.

> Raczej, znajdz swojgq wiasng
ronowage: Odkrywaj swoje
mozliwosci, jednoczesnie
uswiadamiajac sobie swoje
ograniczenia.



" Znajdowanie rownowagi!




- L
/.,h Znajdowanie rownowagi!

» W trakcie depresji moze
byC trudno znalez¢
adekwatng miare.




» W trakcie depresji moze
byC trudno znalezc
adekwatng miare.

» Na przyktad zrobienie
zakupow czy przygotowanie
positku moga byc wielkimi
osiggnieciami, choc te
czynnosci sq bardzo proste
w innych momentach zycia.
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Ignorowanie pozytywow moze
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Ignorowanie pozytywow

Zaadoptowane z Beck et al., 1979; Burns, 1989

Ignorowanie pozytywow moze
wynikac z ponizszych:

1.0czekiwanie negatywnych
informacji zwrotnych.

2.0drzucanie pozytywnych
informacji zwrotnych.

Brzmi znajomo?
Wtasne przyktady?



‘Oczekiwanie negatywnych

informacji zwrotnych
Przyktad

Zdarzenie

Oczekiwanie negatywnych
informacji zwrotnych

Pomocna mysl

Jestes obiektem krytyki!
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‘Oczekiwanie negatywnych

informacji zwrotnych
Przyktad

Zdarzenie

Oczekiwanie negatywnych
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Jestes obiektem krytyki!

"Przejrzeli mnie na wylot, jestem
bezwartosciowa/y".
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zeKiwanie negatywnych

informacji zwrotnych
Przyktad

Zdarzenie

Oczekiwanie negatywnych
informacji zwrotnych

Pomocna mysl

Jestes obiektem krytyki!

"Przejrzeli mnie na wylot, jestem
bezwartosciowa/y".

"Moze ten ktos ma zty dzien”

"Czy moge wyciggnacC z tej krytyki
jakies wnioski?"
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0ge lepiej sobie radzic€ z

negatywnymi informacjami
ZWrotnymi?

> RoOznicuj rodzaje krytyki.

> Unikaj nadmiernych uogdlinien ("To ¥ #3
nie ja — to moje zachowanie!”).

> Radz sobie konstruktywnie przez
pytanie "Czego moge sie
nauczyc?”.




Ignorowanie pozytywow

Zaadoptowane z Beck et al., 1979; Burns, 1989

Ignorowanie pozytywow moze
wynikac z ponizszych:

1. Oczekiwanie negatywnych
informacji zwrotnych

2. Odrzucanie pozytywnych
informacji zwrotnych




Ignorowanie pozytywow

Zaadoptowane z Beck et al., 1979; Burns, 1989

Ignorowanie pozytywow moze
wynikac z ponizszych:

1. Oczekiwanie negatywnych
informacji zwrotnych

2. Odrzucanie pozytywnych
informacji zwrotnych

»Negowanie pozytywnych
doswiadczen

» Postrzeganie pozytywnych
doswiadczen jako wyjatkow



" ¥4 0drzucanie pozytywnych informacji

zwrotnych

Ignorowanie pozytywow

Zdarzenie ,
Pomocna mysl

Jestes chwalony/a! 27?7
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Zdarzenie h
Pomocna mysl
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~Tylko ta osoba tak mysli®.
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(@ Odrzucanie pozytywnych informacji

zwrotnych

Zdarzenie

Ignorowanie pozytywow
Pomocna mysl

Jestes chwalony/a!

"Sq nieszczerzy, chcg mi pochlebic®;
,Tylko ta osoba tak mysli*.

"To mito, ze ktos dostrzega moje
dokonania®™

Ale: Zaakceptowanie pochwaty
jest czesto trudne!

Jak dobrze sobie z tym
radzisz?




Kiedy chwalimy innych?
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Kiedy chwalimy innych?

.. kiedy ktos zrobit cos dobrze.
.. kiedy ktos bardzo sie stara.
.. kiedy chcemy kogos zmotywowac.

.. kiedy chcemy sprawi¢ komus radosc.



» Pamietaj, ze zazwyczaj,

gdy ktos cos
komplementuje, to
postrzega to jako rodzaj
brezentu: chce uszczesliwic
drugq osobe!




» Pamietaj, ze zazwyczaj,
gdy ktos cos
komplementuje, to
postrzega to jako rodzaj
brezentu: chce uszczesliwic
drugq osobe!
Staraj sie okazac
zadowolenie i wdziecznosc!




:a Jak lepiej przyjmowac pochwaty?

> Jesli w odpowiedzi zmniejszasz wartosc
komplementu (,,0j, wcale nie!™), to tak jakbys
odpowiedziat/a ,Nie podoba mi sie twodj prezent -
nie chce go."
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.a Jak lepiej przyjmowacé pochwaty?

> Jesli w odpowiedzi zmniejszasz wartosc
komplementu (,,0j, wcale nie!™), to tak jakbys
odpowiedziat/a ,Nie podoba mi sie twodj prezent -
nie chce go."

> Czy twoje stowa sg spojne z tonem gtosu,
wyrazem twarzy, gestami? Zwracaj uwage na to

czy pasujg!

> To sie tyczy tez komplementow, ktore dajesz
innym osobom!
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MysSlenie i wnioskowanie 2
Podsumowanie

> Zwracaj uwage na stwierdzenia ,, powinnosciowe",
czarno-biate myslenie i ignorowanie pozytywow w
codziennym zyciu!

> Znajdz odpowiednig miare dla swoich celow -
badz dla siebie sprawiedliwy, tak abys miat/a
szanse sprostac wtasnym oczekiwaniom!

» To oznacza rowniez wybaczanie sobie przy
wpadnieciu w jedng z opisywanych putapek
mysSlowych.
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pozytywow" w rdzny sposoéb i ¢wicz ich
wykorzystywanie, np.:

> RoOznicuj rodzaje krytyki (konkretne
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Myslenie i wnioskowanie 2
Podsumowanie

» Stosuj strategie radzenia sobie z ,, Ignorowaniem
pozytywow" w rdzny sposoéb i ¢wicz ich
wykorzystywanie, np.:

> RoOznicuj rodzaje krytyki (konkretne
zachowanie kontra cata osoba).

> Znajdz konstruktywne elementy w krytyce.
» Postrzegaj komplementy jako prezenty.

» Ciesz sie z pochwat i nie umniejszaj ich
wartosci.



Dziekuje!

Myslenie i
whioskowanie



