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Objawy depresji?
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Objawy depresji?

1. Smutek, depresyjny nastroj

2. Obnizony naped

3. Niskie poczucie wartosci, strach przed odrzuceniem
4. obawy (e.g. odnoszace sie do przysztosci)

5. Zaburzenia snu, bol

6. Zaburzenia procesow poznawczych (stabsza koncentracja i pamiec)
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Taki sie urodzitem... Taki sie statem?

Czy nasz smutek lub szczescie jest zdeterminowane genetycznie? Czy
nasze stany emocjonalne zmieniajg sie z czasem?
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HAMBURG

Taki sie urodzitem... Taki sie statem?

Czy nasz smutek lub szczescie jest zdeterminowane genetycznie? Czy
nasze stany emocjonalne zmieniajg sie z czasem?

* “natura”: Istniejg dowody genetyczne predyspozycji do mysli
depresyjnych oraz niskiego poczucie wartosci.
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Taki sie urodzitem... Taki sie statem?

Czy nasz smutek lub szczescie jest zdeterminowane genetycznie? Czy
nasze stany emocjonalne zmieniajg sie z czasem?

* “natura”: Istniejg dowody genetyczne predyspozycji do mysli
depresyjnych oraz niskiego poczucie wartosci.

e “wychowanie”: Krytykujacy i odrzucajacy rodzice oraz traumatyczne
wydarzenia zyciowe mogg sprzyjac ksztatceniu sie negatywnego
obrazu siebie.
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Taki sie urodzitem... Taki sie statem?

Czy nasz smutek lub szczescie jest zdeterminowane genetycznie? Czy
nasze stany emocjonalne zmieniajg sie z czasem?

* “natura”: Istniejg dowody genetyczne predyspozycji do mysli
depresyjnych oraz niskiego poczucie wartosci.

e “wychowanie”: Krytykujacy i odrzucajacy rodzice oraz traumatyczne
wydarzenia zyciowe mogg sprzyjac ksztatceniu sie negatywnego
obrazu siebie.

Ale: “depresyjne myslenie” mozna zmienic¢! Depresja nie jest
nieodwracalnym fatum.
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Dlaczego to robimy?

Wiele osob majgcych problemy ze zdrowiem psychicznym ujawniajg znieksztatcenia
myslenia, ktore mogg przyczyniac sie do depresiji.

Te znieksztatcenia w sposobie myslenia moga by¢ modyfikowane i zmieniane poprzez
intensywny i ciggty trening.



Trening Meta-poznawczy 8 — Poczucie wartosci i nastroj 9
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Psychoza i Depresja
Wptyw urojen na poczucie wtasnej wartosci

(@ Negatywny wptyw urojen na &) Krotkoterminowe pozytywne skutki
nastroj urojen na nastroj

277 2?7
277 277

277 277
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Psychoza i Depresja
Wptyw urojen na poczucie wtasnej wartosci

(@ Negatywny wptyw urojen na &) Krotkoterminowe pozytywne skutki
nastroj urojen na nastroj

Podczas psychozy: doswiadczanie 27?7
ciggtego zagrozenia

Podczas psychozy: styszenie 27?7
niepokojacych i obrazliwych gtoséw

Po psychozie: poczucie wstydu, P77
przysztos¢ wydaje sie beznadziejna
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Psychoza i Depresja
Wptyw urojen na poczucie wtasnej wartosci

(@ Negatywny wptyw urojen na &) Krotkoterminowe pozytywne skutki

nastroj urojen na nastroj
Podczas psychozy: doswiadczanie Podczas psychozy: pobudzenie, ekscytacja,
ciggtego zagrozenia “dziatamy, jakby wszystko dziato sie po raz
ostatni”
Podczas psychozy: styszenie Podczas psychozy: styszenie przychylnych,

niepokojacych i obrazliwych gtoséw mitych gtosow

Po psychozie: poczucie wstydu, Podczas urojen (wielkosc¢): poczucie
przysztos¢ wydaje sie beznadziejna posiadania sity, talentu, specjalnego
Znaczenia oraz przeznaczenia
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HAMBURG

Psychoza i Depresja
Wptyw urojen na poczucie wtasnej wartosci

Krotkoterminowe pozytywne skutki psychozy na poczucie wtasnej
wartosci sg niweczone przez odlegte konsekwencje psychozy.

e debet: kiedy pacjent ma przekonanie, ze jest bardzo bogaty lub

stawny FS

* samotnosc: niektorzy mogg sie odwrocic od pacjenta e,

| ]I{ e
e Sytuacja w pracy: utrata pracy z przyczyny nieodpowiedniego g
zachowania w biurze .

Niebezpieczne jest przerywanie przyjmowania lekow bez zalecen
lekarskich, tylko dlatego aby powrocic w zagrazajgcy Swiat psychozy, w
psychozie bowiem wiasnie lek jest bardzo silnym i czestym uczuciem?
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Jakie sg charakterystyczne mysli oraz style,
sposoby myslenia ludzi z depresja czy tez
niskim poczuciem wartosci?
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1. Znaczna generalizacja
co moze byc bardziej realistyczne i pomocne?

Niewtasciwie uzytes obcojezycznego “Jestem gtupi”

stowa; nie zrozumiates ksigzki. 277

Oblate$ egzamin. “Jestem nieudacznikiem!”
277

Zostates skrytykowany podczas dyskusji. “Jestem do niczego!”
P77
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HHHHHHH

1. Znaczna generalizacja
co moze byc bardziej realistyczne i pomocne?

Niewtasciwie uzytes obcojezycznego “Jestem gtupi”
stowa; nie zrozumiates ksigzki. “Nikt nie jest doskonaty”

“Czy naprawde jestem zainteresowany tg ksigzka?”

Oblates egzamin. “Jestem nieudacznikiem!”
“nastepnym razem bardziej przytoze sie do nauki.”

Zostates skrytykowany podczas dyskusji. “Jestem do niczego!”

“moze ta osoba ma racje, moge sie czego nauczyc?”
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1. Znaczna generalizacja
co moze byc bardziej realistyczne i pomocne?

Niewtasciwie uzytes obcojezycznego “Jestem gtupi”
stowa; nie zrozumiates ksigzki. “Nikt nie jest doskonaty”

“Czy naprawde jestem zainteresowany tg ksigzka?”
Oblate$ egzamin. “lestem nieudacznikiem!”

“nastepnym razem bardziej przytoze sie do nauki.”

Zostates skrytykowany podczas dyskusji. “Jestem do niczego!”
“moze ta osoba ma racje, moge sie czego nauczyc?”

Pozwal sobie na btedy: Nikt nie jest doskonaty! Jesli np. od czasu do czasu, zacinasz sie, jgkasz nie oznacza to,
ze nie mozesz wyrazac siebie. Jesli od czasami popetniasz btedy nie oznacza to wcale, ze jestes niedbaty.
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Nie generalizuj na podstawie jednego niepowodzenia
wszystkich nastepnych...

Kazdy cztowiek jest bardzo ztozony — jak mozaika: jestesmy zbudowani z wielu mniejszych
czesci, ktore sg i dobre i zte. Ponadto, istnieje wiele roznych sposobow okreslania naszych
cech:

Co jest atrakcyjne? Wewnetrzne czy zewnetrzne piekno, doskonate ciato???

Czym jest sukces? Kariera, posiadanie wielu przyjaciot, zadowolenie z siebie i z zycia?
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2. Wybiorcza percepcja

Jaka bytaby bardziej realistyczna i pomocna ocena?

Dobry przyjaciel nie pojawit = Zawod, P77
sie na Twoim przyjeciu rozczarowanie
urodzinowym.

Grupka ludzi patrzy w “Smiejg sie ze mnie.” = ???
twoim kierunku.
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2. Wybiorcza percepcja

Jaka bytaby bardziej realistyczna i pomocna ocena?

Dobry przyjaciel nie pojawit = Zawod, Wspaniate przyjecie, inni goscie przybyli i naprawde
sie na Twoim przyjeciu rozczarowanie dobrze sie bawili tego wieczoru.
urodzinowym.

Grupka ludzi patrzy w “Smiejg sie ze mnie.” = ???
twoim kierunku.
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2. Wybiorcza percepcja

Jaka bytaby bardziej realistyczna i pomocna ocena?

Dobry przyjaciel nie pojawit = Zawod, Wspaniate przyjecie, inni goscie przybyli i naprawde
sie na Twoim przyjeciu rozczarowanie dobrze sie bawili tego wieczoru.
urodzinowym.

Grupka ludzi patrzy w “Smiejg sie ze mnie.”  Patrzg na mnie jedynie przez przypadek lub pomylili
twoim kierunku. mnie z kims innym.

“Czytanie w myslach”: Unikaj nadinterpretacji zachowan innych ludzi. Moze by¢ wiele wyttumaczen danej
sytuacji!
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3. Stosowanie wytgcznie wtasnych standardow jako jedyne;
stusznej miary

Jest roznica pomiedzy tym, w jaki sposob oceniamy samych siebie a tym, jak oceniajg nas
inni!

* Jeslispostrzegam siebie jako bezwartosciowego, brzydkiego, nieprzyjemnego itd., inne
osoby nie koniecznie musza podzielac taki poglad.

* [stnieje zawsze wiele opinii/sgddw/preferencji. Inni mogg nie zgadzaé sie z moim
rozumieniem inteligencji albo wygladu itp.
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4. Zaprzeczanie pozytywnym informacjom zwrotnym,

jednoczesnie bezkrytycznie akceptujac informacje negatywne!
Jaka moze byc realistyczna i pomocna ocena®

Kto$ pochwalit twoj wystep. “Chce sie mi tylko przypodobad, jest nieszczery! “tylko on/ona
mysli w ten sposob...”
P77
? Zostates skrytykowany! “Jestem do niczego...”
?77?
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4. Zaprzeczanie pozytywnym informacjom zwrotnym,

jednoczesnie bezkrytycznie akceptujac informacje negatywne!
Jaka moze byc realistyczna i pomocna ocena®

Kto$ pochwalit twoj wystep. “Chce sie mi tylko przypodobac, jest nieszczery! “tylko on/ona
mysli w ten sposob...”

“To wspaniale, ze ktos docenia moje starania!”

Zostates skrytykowany! “Jestem do niczego...”
277

¥
y
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4. Zaprzeczanie pozytywnym informacjom zwrotnym,

jednoczesnie bezkrytycznie akceptujac informacje negatywne!
Jaka moze byc realistyczna i pomocna ocena®

Kto$ pochwalit twoj wystep. “Chce sie mi tylko przypodobac, jest nieszczery! “tylko on/ona
mysli w ten sposob...”

“To wspaniale, ze ktos docenia moje starania!”

Zostates skrytykowany! “Jestem do niczego...”
“Osoba, ktora mnie skrytykowata miatfa zty dzien — naprawde

”, u

mysli inaczej.”; “czy ta krytyka moze przynies¢ mi cos
dobrego?”
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5. “Myslenie wszystko albo nic”/Myslenie katastroficzne
Jaka moze by¢ bardzie realistyczna i pomocna ocena?

Wydarzenie Ocena depresyjna
Pozytywna/konstruktywna ocena

Zauwazyte$ ciemna plamke na swoim ciele. “mam raka — musze umrzec¢”
277
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5. “Myslenie wszystko albo nic”/Myslenie katastroficzne
Jaka moze by¢ bardzie realistyczna i pomocna ocena?

Wydarzenie Ocena depresyjna
Pozytywna/konstruktywna ocena

Zauwazyte$ ciemna plamke na swoim ciele. “mam raka — musze umrzec¢”
Zapytaj innych o zdanie i skonsultuj z lekarzem
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6. Ttumienie negatywnych mysli
Jaka mogta by byc¢ bardziej realistyczna ocena?

Doswiadczasz powtarzajgcych sie negatywnych, “nie musze myslec tych przykrych mysli”
przykrych mysli (np. jestes bezwartosciowy”, ...ale to nie pomaga (— zobaczymy na nastepnym
“nieudacznik”, “jestes gtupi”. ¢wiczeniu).

277




Trening Meta-poznawczy 8 — Poczucie wartosci i nastroj 28 m
HHHHHHH

6. Ttumienie negatywnych mysli
Jaka mogta by byc¢ bardziej realistyczna ocena?

Doswiadczasz powtarzajgcych sie negatywnych, “nie musze myslec tych przykrych mysli”
przykrych mysli (np. jestes bezwartosciowy”, ...ale to nie pomaga (— zobaczymy na nastepnym
“nieudacznik”, “jestes gtupi”. cwiczeniu).

Zastanow sie czy te mysli sg usprawiedliwione. Co
przemawia przeciw tym myslom?

Rozprosz swojg uwage wykonujgac przyjemne czynnosci..
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6. Ttumienie negatywnych mysli
Cwiczenie

Nie jest to mozliwe, aby w sposob dowolny, zamierzony sttumic nieprzyjemne mysli.
Usifowanie nie myslenia o czyms powoduje, ze te mysli powracajg ze zdwojong sita.
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HAMBURG

6. Ttumienie negatywnych mysli
Cwiczenie
Nie jest to mozliwe, aby w sposob dowolny, zamierzony sttumic nieprzyjemne mysli.

Usifowanie nie myslenia o czyms powoduje, ze te mysli powracajg ze zdwojong sita.

Sprobuij!
Staraj sie nie myslec o stoniu przez jedng minute!
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HHHHHHHH

6. Ttumienie negatywnych mysli
Czy to dziata? Niel

Wiekszo$¢ z was zapewne pomyslata o stoniu lub/i o czyms co ma cos wspdlnego ze stoniem
(np. zoo, safari, Afryka itp.)
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6. Ttumienie negatywnych mysli
Czy to dziata? Niel

Wiekszo$¢ z was zapewne pomyslata o stoniu lub/i o czyms co ma cos wspdlnego ze stoniem
(np. zoo, safari, Afryka itp.)

Ten efekt wzrasta, kiedy probujemy w sposob zamierzony, skupiajac sie na ttumieniu mysli,
usungc nieprzyjemna mysl z gtowy (np. “jestem do niczego”). Takie mysli moga powrocic ze
zdwojong sitg i wydawac sie dziwne, nieswoje lub nawet poza naszg kontrolg!
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HHHHHHHH

/amiast tego:

Jesli negatywne mysli sg dla Ciebie ktopotliwe, nie staraj sie ich za wszelkg cene ttumic (to je
tylko wzmacnia). Staraj sie obserwowac swoje wewnetrzne doswiadczenia (mysli) bez

ingerowania w nie — jak zwiedzajgcy zoo, ktory z bezpiecznej odlegtosci obserwuje
niebezpieczne zwierzeta.
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HHHHHHHH

/amiast tego:

Jesli negatywne mysli sg dla Ciebie ktopotliwe, nie staraj sie ich za wszelkg cene ttumic (to je
tylko wzmacnia). Staraj sie obserwowac swoje wewnetrzne doswiadczenia (mysli) bez

ingerowania w nie — jak zwiedzajgcy zoo, ktory z bezpiecznej odlegtosci obserwuje
niebezpieczne zwierzeta.

Te mysli po jakims czasie niemal automatycznie stang sie spokojniejsze.
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/. Inne znieksztatcenia myslenia

Poréwnania z innymi ludzmi:
* Nie poréwnuj sie zbyt czesto z innymi!

e Zawsze bowiem znajdzie sie osoba, ktora bedzie bardziej atrakcyjna, ktora osiggneta “wiekszy” sukces, czy
tez jest bardziej popularna. Jednak, nawet jesli tym osobom przyjrzysz sie doktadnej, poznasz lepiej okaze
sie, ze one rowniez majg swoje stabosci i problemy.
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/. Inne znieksztatcenia myslenia

Poréwnania z innymi ludzmi:
* Nie poréwnuj sie zbyt czesto z innymi!

e Zawsze bowiem znajdzie sie osoba, ktora bedzie bardziej atrakcyjna, ktora osiggneta “wiekszy” sukces, czy
tez jest bardziej popularna. Jednak, nawet jesli tym osobom przyjrzysz sie doktadnej, poznasz lepiej okaze
sie, ze one rowniez majg swoje stabosci i problemy.

Wszystko, zawsze, wszedzie:

* Nie miej zbyt wygdrowanych wymagan
“ZAWSZE MUSZE wygladac dobrze”
“ZAWSZE MUSZE wydawac sie bystry”
“ZAWSZE MUSZE byc¢ towarzyski, zabawny”
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opcjonalnie: Film Wideo

Opcjonalnie: Filmy wideo, ktore prezentujg dzisiejszy temat sg dostepne na stronie

internetowej:
http://www.uke.de/mct videos

Po obejrzeniu filmu, mozesz przedyskutowac, w jaki sposob jest on powigzany z dzisiejszym
tematem.

[dla prowadzgcych:

A“\\V

Niektére filmy zawierajg sformutowania jezykowe, ktore moga nie by¢ odpowiednie dla
okreslonej grupy odbiorcow lub moga by¢ nieodpowiednie kulturowo. Prosze uwaznie

obejzec filmy przed prezentacjg ich uczestnikom]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Badz sSwiadom swoich mocnych stron

e Zamiast koncentrowac sie na swoich stabosciach, wzmacniaj
swoje mocne strony!

* Kazdy cztowiek ma mocne strony, z ktorych jest dumny a ktorych nie kazdy posiada...
..I nie musza to byc swiatowej stawy nagrania muzyczne czy tez wielkie wynalazki !!!
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Badz swiadom swoich mocnych stron

1. Mysl o swoich mocnych stronach.

Jakie mam umiejetnosci? Za co mnie kiedys chwalono?
Np. mam talent do technicznych rzeczy...
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Badz sSwiadom swoich mocnych stron

1. Mysl o swoich mocnych stronach.

Jakie mam umiejetnosci? Za co mnie kiedys chwalono?
Np. mam talent do technicznych rzeczy...

2. Wyobraz sobie konkretne sytuacje.

Kiedy i gdzie? Co zrobitem i kto dostarczyt mi informacji zwrotnej?
Np. w ostatnim tygodniu pomogtem znajomemu urzqdzi¢ mieszkanie. Wspaniale byfo jej pomac...
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HHHHHHHH

Badz sSwiadom swoich mocnych stron

1. Mysl o swoich mocnych stronach.

Jakie mam umiejetnosci? Za co mnie kiedys chwalono?
Np. mam talent do technicznych rzeczy...

2. Wyobraz sobie konkretne sytuacje.

Kiedy i gdzie? Co zrobitem i kto dostarczyt mi informacji zwrotnej?
Np. w ostatnim tygodniu pomogtem znajomemu urzqdzi¢ mieszkanie. Wspaniale byto jej pomaoc...

3. Postaraj sie to zapisac!
Czytaj to reqularnie i rozszerzaj liste. W trakcie kryzysu przypomnij sobie te liste...

(np. kiedy myslisz, ze jestes bezwartosciowy).
np. zapisz to co sie udato, za co bytes chwalony, co poszto dobrze...
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Sztuczki pozwalajgce podwyzszy¢ nastroj i poczucie
wartosci
2?7




HAMBURG
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Sztuczki pozwalajace podwyzszyé nastrdj i poczucie &)
wartosci

e Zapisuje kazdego wieczoru kilka rzeczy (okoto 5), ktore byty pozytywne danego dnia.
Nastepnie postaraj sie przezyc je raz jeszcze, przemyslec, rozwazyc.



HAMBURG
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Sztuczki pozwalajace podwyzszyé nastrdj i poczucie &)
wartosci

e Zapisuje kazdego wieczoru kilka rzeczy (okoto 5), ktore byty pozytywne danego dnia.
Nastepnie postaraj sie przezyc je raz jeszcze, przemyslec, rozwazyc.

* Powiedz do lustra: “lubie siebie” albo “lubie cie!” (moze sie to wydawac na poczatku
niemadre, ale sprobuj - warto!)
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Sztuczki pozwalajace podwyzszyc nastroj i poczucie &)
wartosci '

e Zapisuje kazdego wieczoru kilka rzeczy (okoto 5), ktore byty pozytywne danego dnia.
Nastepnie postaraj sie przezyc je raz jeszcze, przemyslec, rozwazyc.

* Powiedz do lustra: “lubie siebie” albo “lubie cie!” (moze sie to wydawac na poczatku
niemadre, ale sprobuj - warto!)

* Przyjmuj komplementy, pochwaty i zapisuj i staraj sie wracac do tych chwil.
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Sztuczki pozwalajace podwyzszyc nastroj i poczucie ge)
wartosci |l

* Sprobuj przypomniec sobie sytuacje, w ktorych czutes sie naprawde dobrze, sprobuj
przypomniec sobie te sytuacje wszystkimi zmystami (wzrokowo, stuchowo, zapachowo...),
moze pomogg ci w tym fotografie.
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Sztuczki pozwalajace podwyzszyc nastroj i poczucie ge)
wartosci |l

* Sprobuj przypomniec sobie sytuacje, w ktorych czutes sie naprawde dobrze, sprobuj
przypomniec sobie te sytuacje wszystkimi zmystami (wzrokowo, stuchowo, zapachowo...),
moze pomogg ci w tym fotografie.

* ROb rzeczy, ktore sprawiajg ci wiele przyjemnosci — najlepiej z innymi (np. ogladanie
filmow, kawiarnia)
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Sztuczki pozwalajace podwyzszyc nastroj i poczucie &
wartosci Il '
* Sprobuj przypomniec sobie sytuacje, w ktorych czutes sie naprawde dobrze, sprobuj

przypomniec sobie te sytuacje wszystkimi zmystami (wzrokowo, stuchowo, zapachowo...),
moze pomogg ci w tym fotografie.

* ROb rzeczy, ktore sprawiajg ci wiele przyjemnosci — najlepiej z innymi (np. ogladanie
filmow, kawiarnia)

* Wychodz na zewnatrz (co najmniej 20 min.) — nie traktuj tego jak musztry, leczy
przyjemnosc¢ — spacer, moze bieg.
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* Sprobuj przypomniec sobie sytuacje, w ktorych czutes sie naprawde dobrze, sprobuj
przypomniec sobie te sytuacje wszystkimi zmystami (wzrokowo, stuchowo, zapachowo...),
moze pomogg ci w tym fotografie.

* ROb rzeczy, ktore sprawiajg ci wiele przyjemnosci — najlepiej z innymi (np. ogladanie
filmow, kawiarnia)

* Wychodz na zewnatrz (co najmniej 20 min.) — nie traktuj tego jak musztry, leczy
przyjemnosc¢ — spacer, moze bieg.

* Stuchaj ulubionej muzyki.
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/astosowanie w zyciu codziennym

whioski:

* Depresja nie jest nieodwracalnym fatum!
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HHHHHHH

/Zastosowanie w zyciu codziennym

whioski:
* Depresja nie jest nieodwracalnym fatum!

* Badz swiadom typowych znieksztatcen depresyjnych i staraj sie je modyfikowac
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/Zastosowanie w zyciu codziennym

whioski:
* Depresja nie jest nieodwracalnym fatum!
* Badz swiadom typowych znieksztatcen depresyjnych i staraj sie je modyfikowac

e Starajsie korzystac przynajmniej z niektorych wskazowek, aby regularnie radzic sobie z
obnizonym nastrojem czy poczuciem wartosci
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/Zastosowanie w zyciu codziennym

whioski:

Depresja nie jest nieodwracalnym fatum!
Badz sSwiadom typowych znieksztatcen depresyjnych i staraj sie je modyfikowac

Staraj sie korzystac przynajmniej z niektorych wskazowek, aby regularnie radzic sobie z
obnizonym nastrojem czy poczuciem wartosci

W przypadku gtebszej, bardziej dokuczliwej depresji, skontaktuj sie z psychologiem czy
psychiatra
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Wiele 0sdb z psychozg ma nizsze poczucie wtasnej wartosci, szczegdlnie po epizodzie psychotycznym (maja
poczucie wstydu; obawa przed odwrdceniem sie znajomych, przyjaciof).
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Wiele 0sdb z psychozg ma nizsze poczucie wtasnej wartosci, szczegdlnie po epizodzie psychotycznym (maja
poczucie wstydu; obawa przed odwrdceniem sie znajomych, przyjaciot).

Podczas “ostrej” fazy psychozy, niektore osoby mowig o strachu ale rowniez innych emocjach
* Ekscytacja (“cos sie wreszcie wydarzy”)

®* poczucie przeznaczenia (wypetnianie misji, waznosc)
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Co to ma wspolnego z psychozg?

Wiele 0sdb z psychozg ma nizsze poczucie wtasnej wartosci, szczegdlnie po epizodzie psychotycznym (maja
poczucie wstydu; obawa przed odwrdceniem sie znajomych, przyjaciot).

Podczas “ostrej” fazy psychozy, niektore osoby mowig o strachu ale réwniez innych emocjach
* Ekscytacja (“cos sie wreszcie wydarzy”)
®* poczucie przeznaczenia (wypetnianie misji, waznosc)

przyktad: Arek czuje sie sledzony przez stuzby specjalne... Podczas jazdy do pracy, zaobserwowat, ze od trzech
dni jezdzi z tym samym cztowiekiem w przadziele.

uczucia: Strach i zagrozenie. Ale rowniez: “Jesli robig z tego takag wielkg sprawe, to pewnie jestem jakims
Jamesem Bondem i obcy wywiad probuje mnie zwerbowac”

Ale: To nie jest przypadkowe! Najprawdopodobniej, obaj mezczyzni jezdzg pociggiem do pracy o tej same;
porze...
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Dziekujemy za uwage!

dla prowadzgcych:

Prosze rozdac¢ arkusze ¢wiczen. Zaprezentuj naszg aplikacje COGITO (pobierz bezptatnie).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik

Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown

Addo Elephant National

exfordy flickr Park cC Elephant/Elefant

furryscaly flickr Fierce CcC Leopard behind fence/ Leopard hinter Zaun
Oldmaison flickr Barbie@?2 CcC Barbie/Barbie
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