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por. Nolen-Hoeksema i in., 1991; Wells, 2009

> ... rozwigzac problemy?

> ... unikac problemoéw w
przysztosci?

> ... poukfadac sobie mysli w
gtowie?
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RUmMinacje nie pomagajq!

por. Nolen-Hoeksema i in., 1991; Wells, 2009

» Ale czy ruminacje sq
niebezpieczne?

» Czy to oznaka tego, ze
ytracisz rozum”?

» Czy jest nie do
zatrzymania, gdy raz sie
zaczeto?






2 §g pomocne, nie sq niebezpieczne!

Cechy ruminacji?

» Co odroznia ruminacje od
rozmyslenia (np: o
problemach)?

> W czym ruminacje roznig
sie od planowania?
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1. Zawartosc

Ruminacje dotyczace ...

> ... pytania , Dlaczego?” (np:
Powod choroby).

> ... przesztych zdarzen,
ktore miaty juz miejsce.

» ... ruminacji.
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1. Rodzaj i sposob dziatania

Podczas ruminacji ...

> ... ciezko jest znalezc
koniec i czesto krgzy sie w
kotko (wzmacniajac
.btedne koto"”).

> ... istnieje ryzyko utraty
wgladu.
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1. Rodzaj i sposob dziatania

Podczas ruminacji ...

» ... Zazwyczaj nie ma
~Wyjscia” (w odroznieniu
od rozwigzywania
problemow).

» ... rzadko przechodzi sie do
dziatania (w odroznieniu
od planowania).
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Czy to tez pomaga sttumic¢ negatywne mysli?



Ttumienie mysli

Sprobuj!

Przez nastepng minute nie
mysl| o stoniu!
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Wiekszosc¢ z was
prawdopodobnie pomyslata
od razu o stoniu i/lub czyms
ZwWigzanym ze stoniem (np.
z0o, safari, Afryka itd.).

Efekt tym bardziej sie nasila, gdy probujesz
aktywnie ttumic nieprzyjemne mysli, takie jak
samoobwinianie (,,jestem chodzacg porazkq”, itd.)



Whniosek

Problematyczna strategia: , Nie powinienem myslec
negatywnych mysli.”

Niemozliwe jest sttumienie nieprzyjemnych mysli I
proby zrobienia tego mogq byc¢ frustrujace.

Proba swiadomego niemyslenia o czyms moze
wzmacniac te mysli.
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. Zamiast: Poszukaj wewnetrznej

przestrzeni ... s 2000

na przyktfad miejsca, w ktdrym mozesz obserwowac
mysli, ale bez oceniania ich:

Postrzegaj mysl jako to czym jest

>mysla! Nie rzeczywistoscig!

> ,doswiadczeniem” w twoim umysle. Probuj
rejestrowac mysl, ale jej nie oceniaj.

Wyobraz sobie, ze stoisz na peronie kolejowym. Tak
jak mysli, pociagi pojawiajq sie i znikajg — ale nie
musisz wsiadac¢ do kazdego pociggu!



Cwiczenie:

Poszukiwanie wewnetrznej przestrzeni

Obserwuj swoje mysli bez
iIngerowania w nie i oceniania
ich (,,Jestem idiotg, znow
mam ruminacje”). Pozwal,
zeby te mysli minety, jak
pocigg na peronie, jak
chmury na niebie albo lis¢
ptynacy w dot strumienia.

Cwiczenie z
oddechem ...



> Skierowatas swojg uwage
na oddech

> Obserwowatas oddech bez
Zzmieniania go

> Postrzegatas swoje mysli i
uczucia bez oceniania ich
lub ingerowania w nie
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2. Wycofanie

Jak to sie dzieje?
W depresyjnych momentach ...

> ... bycie z ludzmi moze byc¢
trudne.

> ... dotknieci tym czujq sie
niezrozumiani przez innych
ludzi (,,Ten to ma dobrze,
wolatbym miec jego problemy.”)

> ... chec robienia czegos jest zmniejszona.

> ... zainteresowanie innymi (i ich problemami) jest
czesto mniejsze.



Wy cofanie jest zrozumiate.

Ale czy jest pomocne?




Nie — wycofywanie sie prowadzi do

btednego kota!

»,Nie dzieje sie u mnie dobrze.
Nie moge sie zebra¢, zeby cokolwiek zrobic.”

Antereso

[ nie

»M0j nastrdj jest coraz

~Wycofuje sie bardziej i bardziej
gorszy.”

i biore na siebie coraz mniej.”
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btednego kota

» Zawsze pierwszy krok jest trudny! Ale: Przetam
sie i zrob maty krok naprzodd.

» Krok po
z tozka)

kroku: Pozwol by mate kroki (np. wstanie
prowadzity do wiekszych krokow (np.

Wyjscie na zewnatrz). Nie wymagaj od siebie

ponad si

.y|
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> Zajmij sie powinnosciami (np. higiena osobista,
zakupy spozywcze), ale tez rob rzeczy, ktore
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chodzenie na spacery).



Sprobuj wytamac sie z tego

btednego kota

> Zajmij sie powinnosciami (np. higiena osobista,
zakupy spozywcze), ale tez rob rzeczy, ktore
sprawiajg ci przyjemnosc¢ (np. stuchanie muzyki,
chodzenie na spacery).

> I jesli dziatania nie od razu beda przynosity
przyjemnosc i zadowolenie, pamietaj: Aktywnosc
prowadzi do lepszego nastroju!
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Podsumowanie

> Niektore zachowania (np. wycofanie) wzmacniajg
depresje zamiast jg zmniejszac!

» Ruminacje nie pomagajg w rozwigzywaniu
problemow, raczej wzmacniajg negatywne mysli i
emocje.

> Pro
do
pro

by sttumienia ruminacyjnych mysli prowadzg
kolejnych intruzywnych mysli i dlatego takie

DY nie sg pomocne.
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Podsumowanie

Zamiast:

> Cwicz postrzeganie bez oceniania (¢wiczenia
oddechowe, ¢wiczenia relaksacyjne, joga itd.).

> Szczegolnie w czasie epizodow depresyjnych,
wazne jest by utrzymywac kontakt z bliskimi
osobami I kontynuowac rozne formy aktywnosci
(mate kroki).



—

Dziekujemy!

Zachowanie



