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Cum se manifesta o depresie?
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Cum se manifesta o depresie?

1. Tristete, dezolare

2. Nivel energetic scazut

3. Stima de sine scazuta, teama de a fi respins
4. Frica/teama (printre altele frica de viitor)

5. Tulburari de somn, dureri

6. Reducerea randamentului (tulburari de concentrare si memorie)
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Ce posibilitati de tratament ale depresiei exista?
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Ce posibilitati de tratament ale depresiei exista?

* Psihoterapie: de exemplu psihoterapia cognitiv-
comportamentala, care se concentreaza asupra problemelor
si schemelor disfunctionale (cum ar fi “eu nu sunt bun de
nimic”), care la randul lor produc ganduri depresive (“nimeni
nu ma place”) si o cascada de ganduri negative.
Restructurarea acestor ganduri are o influenta de durata
lunga.
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HAMBURG

Ce posibilitati de tratament ale depresiei exista?

* Psihoterapie: de exemplu psihoterapia cognitiv-
comportamentala, care se concentreaza asupra problemelor
si schemelor disfunctionale (cum ar fi “eu nu sunt bun de
nimic”), care la randul lor produc ganduri depresive (“nimeni
nu ma place”) si o cascada de ganduri negative.
Restructurarea acestor ganduri are o influenta de durata
lunga.

* Medicamente (antidepresive): sunt indicate in special in
cazul depresiilor grele sau ca mijloc de suport al
psihoterapiei. Ins3 aceastea ajutd atata timp cat se iau.
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Cu ce scop?

Multe persoane cu boli psihice au distorsiuni de gandire care favorizeaza o depresie.

Aceste distorsiuni de gandire pot sa fie modificate prin antrenament consecvent.
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Psihoza & depresie
Efectele psihozei asupra increderii in sine si starii sufletesti

% Efecte negative ale delirului si & Efecte pozitive de scurta durata ale
iluziilor asupra starii sufletesti delirului si iluziilor asupra starii
sufletesti

277 277
277 277

PP? P77
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HAMBURG

Psihoza & depresie
Efectele psihozei asupra increderii in sine si starii sufletesti

% Efecte negative ale delirului si & Efecte pozitive de scurta durata ale
iluziilor asupra starii sufletesti delirului si iluziilor asupra starii
sufletesti

Tn episod psihotic: sentimentul de a fi = ???
amenintat permanent

Tn episod psihotic: auzul de voci 27?7
batjocoritoare

Dupa un episod psihotic: rusine, P77
sentimentul de a fi facut greseli grave
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Psihoza & depresie
Efectele psihozei asupra increderii in sine si starii sufletesti

@ Efecte negative ale delirului si Efecte pozitive de scurta durata ale
iluziilor asupra starii sufletesti delirului si iluziilor asupra starii
sufletesti

Tn episod psihotic: sentimentul de a fi = Tn episod psihotic: excitatie, sentimentul

amenintat permanent “ca in sfarsit se intampla ceva”

Tn episod psihotic: auzul de voci Tn episod psihotic: auzul de voci care v
batjocoritoare lauda

Dupa un episod psihotic: rusine, Delir (de grandoare): sentiment de putere,

sentimentul de a fi facut greseli grave de talent deosebit, de importanta
(dusmani puternici), de a fi predestinat
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Psihoza & depresie
Efectele psihozei asupra increderii in sine si starii sufletesti

Efectele pozitive de scurtd duratd ale psihozei asupra increderii in sine se reduc
substantial prin consecintele negative de durata lunga. Exemple:

* Datorii: cand pacientii cred ca sunt bogati sau renumiti
e Singuratate: in caz ca prietenii s-au retras
* Locul de munca: pierderea muncii din cauza unui comportament inadecvat

Este foarte periculos sa se intrerupa luarea medicamentelor pentru a avea
senzatia de excitare, mai ales ca intr-un episod psihotic de obicei predomina

frical
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Ce fel de mod de gandire este
caracteristic pentru persoanele cu
o depresie si incredere in sine
scazuta?
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Generalizare exagerata
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

“Am cateva kilograme in plus”, “Am un nas = “Sunt urdt/urdta”
cam incovoiat” 277

Un interviu pentru un loc de munca nu a “Nu voi mai gasi un loc de munca niciodata.”
avut loc asa cum v-ati asteptat. 277
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HHHHHHH

Generalizare exagerata
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

“Am cateva kilograme in plus”, “Am un nas = “Sunt urdt/urdta”

~ 1 ’, . v N . N N v
Cam Incovolat “Chiar daca nasul meu e cam incovoiat, eu nu sunt urat/urata;
mie imi plac de exemplu ochii mei.”

Un interviu pentru un loc de munca nu a “Nu voi mai gasi un loc de munca niciodata.”
avut loc asa cum v-ati asteptat. 277
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Generalizare exagerata
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

VZaid

“Am cateva kilograme in plus”, “Am un nas = “Sunt urdt/urdta”

~ 1 ’, . v N . N N v
Cam Incovolat “Chiar daca nasul meu e cam incovoiat, eu nu sunt urat/urata;
mie imi plac de exemplu ochii mei.”

Un interviu pentru un loc de munca nu a “Nu voi mai gasi un loc de munca niciodata.”

avut loc aga cum v-ati asteptat. “A fost doar de data asta asa.”; “Ce pot sa fac data viitoare mai
bine?”
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HHHHHHH

Generalizare exagerata
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

VZaid

“Am cateva kilograme in plus”, “Am un nas = “Sunt urdt/urdta”
cam incovoiat”

“Chiar daca nasul meu e cam incovoiat, eu nu sunt urat/urata;
mie imi plac de exemplu ochii mei.”

Un interviu pentru un loc de munca nu a “Nu voi mai gasi un loc de munca niciodata.”
avut loc aga cum v-ati asteptat. “A fost doar de data asta asa.”; “Ce pot sa fac data viitoare mai
bine?”

Permiteti greseli: Nimeni nu e perfect. Daca va balbaiti rar nu inseamna ca nu va puteti exprima. Daca faceti o
greseala nu inseamna ca sunteti neglijent.
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In schimb: Nu generalizati de la un defect asupra totului!

Fiecare om este complex — ca un mozaic din multe bucati mici. Toti avem parti bune si parti
rele!

Pe deasupra exista posibilitati diferite de a defini caracteristici umane:
Ce este fericirea? Bogatii, prieteni, sanatate, succes, sentimentul de a fi mulfumit???

Ce este inteligenta? Cele mai bune note in scoala, studii universitare, empatie ?77
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Trening metacognitiv 8 — Stima de sine & starea sufleteasca

2. Perceptie Ingusta
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

Tntr-o discutie v& balbaiti. Furios pe persoana 27?7
proprie

Ati pregatit un desert, care  “Sigur, asta a trebuit = ???
nu este bun la gust. larasi sa mi se
intample miel”




Trening metacognitiv 8 — Stima de sine & starea sufleteasca

HHHHHHH

2. Perceptie Ingusta
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

Tntr-o discutie v& balbaiti. Furios pe persoana “Sialtora li se intampla sa se balbaiasca; in afara de
proprie asta contributia mea a fost apreciata.”

Ati pregatit un desert, care  “Sigur, asta a trebuit = ???
nu este bun la gust. iarasi sa mi se
intample mie!”
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HHHHHHH

2. Perceptie Ingusta
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

Tntr-o discutie v& balbaiti. Furios pe persoana “Sialtora li se intampla sa se balbaiasca; in afara de
proprie asta contributia mea a fost apreciata.”

Ati pregatit un desert, care  “Sigur, asta a trebuit = Poate ca celelalte feluri de mancare au fost gustoase;

nu este bun la gust. iarasi sa mi se am avut la masa discutii interesante
intample mie!”




Trening metacognitiv 8 — Stima de sine & starea sufleteasca

HHHHHHH

2. Perceptie Ingusta
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

Tntr-o discutie v& balbaiti. Furios pe persoana “Sialtora li se intampla sa se balbaiasca; in afara de
proprie asta contributia mea a fost apreciata.”

Ati pregatit un desert, care  “Sigur, asta a trebuit = Poate ca celelalte feluri de mancare au fost gustoase;

nu este bun la gust. iarasi sa mi se am avut la masa discutii interesante
intample mie!”

“Telepatie”: Nu interpretati comportamentul altor persoane intr-un mod exagerat! O situatie poate sa aibe
mai multe posibilitati de explicare!
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3. Deducerile proprii sunt atribuite si altora

Exista o diferenta intre faptul cum ma vad eu si cum ma vad altii!

* Daca eu cred ca nu sunt bun de nimic, neinsemnat, urat etc. nu inseamna ca si altii ma
vad in acelasi mod.

* Fiecare are parerea, opinia, gustul lui! Ce inseamna sa fi atractiv, destept pentru mine, nu
corespunde neaparat cu parerea altora.
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HHHHHHH

4. Respingerea laudei & acceptarea criticii!
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

Sunteti [dudat! “Incearcd doar sd se linguseascd, nu este cinstit”: “Doar el

credeca...”
77

Cineva va critica! “Stie acum ca nu sunt bun de nimic...”

P77
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4. Respingerea laudei & acceptarea criticii!
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

“Incearcd doar sd se linguseascd, nu este cinstit”: “Doar el

credeca...”

Sunteti laudat!

“Bine ca cineva recunoaste munca mea!”

Cineva va critica! “Stie acum ca nu sunt bun de nimic...”

P77
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4. Respingerea laudei & acceptarea criticii!
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

Sunteti [dudat! “Incearcd doar sd se linguseascd, nu este cinstit”: “Doar el

credeca...”

“Bine ca cineva recunoaste munca mea!”

Cineva va critica! “Stie acum ca nu sunt bun de nimic...”
“Poate ca are o zi proasta.”;

“Mi-e de folos?”
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5. Tip de a gandi: totul sau nimic/gandire catastrofica/a gandi

In alb sau negru
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

Nu va saluta seful. “O sa-mi pierd locul de munca!”
P77
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5. Tip de a gandi: totul sau nimic/gandire catastrofica/a gandi

In alb sau negru
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

Nu va saluta seful. “O sG-mi pierd locul de munca!”
“M-a vazut de fapt, poate are doar o zi proasta?”
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6. Reprimarea gandurilor negative
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

Anumite ganduri negative va trec repetat prin cap =~ “Nu am voie sd gdndesc asa ” ...nu ne reuseste (— vezi
(de exemplu reprosuri “nu esti bun de nimic”, exercitiul urmator).
“idiot”, “dobitoc”).

277
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6. Reprimarea gandurilor negative
Ce evaluare ar fi mai adecvata/de ajutor?

Anumite ganduri negative va trec repetat prin cap =~ “Nu am voie sd gdndesc asa ” ...nu ne reuseste (— vezi
(de exemplu reprosuri “nu esti bun de nimic”, exercitiul urmator).

“idiot”, “dobitoc”). N o v . . L L
' ) Intrebati-va daca aceste ganduri sunt justificate. Exista

contraargumente?

Distrageti-va atentia cu activitati placute.
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6. Reprimarea gandurilor negative

Nu este posibil sa reprimam cu intentie ganduri neplacute. Dorinta de a nu gandi ceva cu
intentie, provoaca mai degraba aceste ganduri.

Probati!
Nu ganditi-va in minutul urmator la un urs polar!
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HHHHHHHH

6. Reprimarea gandurilor negative
A functionat? Nul

Majoriatea dintre dumneavoastra s-au gandit ori la un urs polar ori la ceva care are legatura
cu un urs polar (gradina zoologica, Artica, zapada etc.).

Efectul creste cand incercam in mod intentionat sa reprimam ganduri neplacute, cum ar fi
reprosuri (“nu sunt bun de nimic” etc.). Astfel de ganduri devin asa de puternice incat apar
straine!
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In schimb:

Daca va sacaie ganduri foarte neplacute, nu incercati sa le reprimati (gandurile devin mai
puternice atunci), ci dimpotriva observati ce va trece prin cap fara sa interveniti. Ca o furtuna

pe care o observati dintr-un adapost prin fereastra.

Gandurile se linistesc de la sine, ca norii trecatori.
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HHHHHHH

/. Alte aspecte ale gandirii

Comparatie cu alte persoane:
* Nuva comparati prea des cu alte persoane!

e Intotdeauna o s3 se fie cineva care aratd mai bine, care are mai mult succes sau este mai cunscut. Ins3 si
astfel de oamnei norocosi au slabiciunile lor.
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HHHHHHH

/. Alte aspecte ale gandirii

Comparatie cu alte persoane:
* Nuva comparati prea des cu alte persoane!

e Intotdeauna o s3 se fie cineva care aratd mai bine, care are mai mult succes sau este mai cunscut. Ins3 si
astfel de oamnei norocosi au slabiciunile lor.

Pretentii absolute:

* Evitati pretentii absolute la persoana proprie de felul
“Trebuie sa arat bine intotdeauna”
“Trebuie sa apar destept intotdeauna”
“Trebuie sa spun ceva interessant intotdeauna”

“La munca trebuie sa fac totul perfect”
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Optional: videoclip

Optional: pe pagina urmatoare se gasesc videoclipuri care se preocupa cu tema actuala:
http://www.uke.de/mct videos

Dupa ce vedeti videoclipurile puteti sa discutati ce legatura au cu tema actuala.

[pentru cei care conduc grupa:

A“\\V

unele videoclipuri au un limbaj care nu este adecvat pentru toate persoanele din culturi
diverse. Selectati inainte videoclipurile care se potrivesc.]


http://www.uke.de/mkt_videos
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HHHHHHH

Fiti constienti de tariile voastre

e Tnloc sd va concentrati pe slabiciunile voastre, accentuati
mai degraba tariile.

* Fiecare om are tariile lui pe care nu toti le au sau de care
poate sa fie mandru...
Nu e nevoie sa fie recorduri sau inventii deosebite!
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HHHHHHH

Fiti constienti de tariile voastre

1. Ganditi-va despre tariile proprii:
Ce imi reuseste, la ce sunt bun? Pentru ce am primit des

complimente?
exemplu: am rabdare multa...
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HHHHHHH

Fiti constienti de tariile voastre

1. Ganditi-va despre tariile proprii:
Ce imi reuseste, la ce sunt bun? Pentru ce am primit des

complimente?
exemplu: am rabdare multa...

2. Imaginati-va situatii concrete:

Cdand si unde? Ce am facut concret sau cine mi-a spus?
exemplu: recent am ajutat-o pe nepoata mea la matematica si a primit o notd bunad...
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HHHHHHH

Fiti constienti de tariile voastre

1. Ganditi-va despre tariile proprii:
Ce imi reuseste, la ce sunt bun? Pentru ce am primit des
complimente?

exemplu: am rabdare multa...

2. Imaginati-va situatii concrete:

Cdand si unde? Ce am facut concret sau cine mi-a spus?
exemplu: recent am ajutat-o pe nepoata mea la matematica si a primit o notd bunad...

3. Scrieti!
Cititi si scrieti in mod regulat. In caz der nevoie uitati-vd ce ati

scris (de exemplu cdnd credeti ca sunteti fard nici o valoare).
De exemplu scrieti cdnd ceva a mers foarte bine pentru ce ati primit complimente...
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Staturi pentru a reduce depresia si a creste o

stima de sine scazuta - |
277
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. . . "
Staturi pentru a reduce depresia si a creste o &ﬁ
stima de sine scazuta - |

* Scrietiin fiecare seard cateva puncte (circa 5) ce au mers bine. Incercati sa vi le imaginati!
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Staturi pentru a reduce depresia si a creste o (A
stima de sine scazuta - |

* Scrietiin fiecare seara cateva puncte (circa 5) ce au mers bine. Incercati sa vi le imaginati!

e Spuneti-va in fiecare zi In fata oglindei: “Imi plac/ imi place de mine” sau “tu imi placi”!
(remarca: la Tnceput s-ar putea sa vi se para ciudat!).
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Staturi pentru a reduce depresia si a creste o (A
stima de sine scazuta - |

* Scrietiin fiecare seara cateva puncte (circa 5) ce au mers bine. Incercati sa vi le imaginati!

e Spuneti-va in fiecare zi In fata oglindei: “Imi plac/ imi place de mine” sau “tu imi placi”!
(remarca: la Tnceput s-ar putea sa vi se para ciudat!).

* Acceptati complimente si scrieti-le scurt pe hartie pentru a avea o rezerva pentru zile
proaste!
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ea sufleteasca 44

Staturi pentru a reduce depresia si a creste o (A
stima de sine scazuta - |l

* Aduceti-va aminte de situatii in care v-a mers bine, pe cat posibil cu toate simturile (vazul,
mirosul, pipaitul ...), eventual albume cu fotografii.



HAMBURG
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Staturi pentru a reduce depresia si a creste o (A
stima de sine scazuta - |l

* Aduceti-va aminte de situatii in care v-a mers bine, pe cat posibil cu toate simturile (vazul,
mirosul, pipaitul ...), eventual albume cu fotografii.

* Facetice va place, ce va face bine — ideal impreuna cu altii (de exemplu cinema, plimbare,
in cafenea).
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Staturi pentru a reduce depresia si a creste o (A
stima de sine scazuta - |l

* Aduceti-va aminte de situatii in care v-a mers bine, pe cat posibil cu toate simturile (vazul,
mirosul, pipaitul ...), eventual albume cu fotografii.

* Facetice va place, ce va face bine — ideal impreuna cu altii (de exemplu cinema, plimbare,
in cafenea).

* Miscare (cel putin 20 minute) — nu va chinuiti — mai ales antrenament de durata, de
exemplu o plimbare la pas rapid, jogging.
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Staturi pentru a reduce depresia si a creste o (A
stima de sine scazuta - |l

* Aduceti-va aminte de situatii in care v-a mers bine, pe cat posibil cu toate simturile (vazul,
mirosul, pipaitul ...), eventual albume cu fotografii.

* Facetice va place, ce va face bine — ideal impreuna cu altii (de exemplu cinema, plimbare,
in cafenea).

* Miscare (cel putin 20 minute) — nu va chinuiti — mai ales antrenament de durata, de
exemplu o plimbare la pas rapid, jogging.

e Ascultati muzica preferata.
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Transferul Tn viata de zi cu zi

Obiective:

* Depresia nu este o soarta de neschimbat.
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Transferul Tn viata de zi cu zi

Obiective:
* Depresia nu este o soarta de neschimbat.

* Fiti atenti la distorsiunile de gandire discutate si incercati sa le schimbati.
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Transferul Tn viata de zi cu zi

Obiective:
* Depresia nu este o soarta de neschimbat.
* Fiti atenti la distorsiunile de gandire discutate si incercati sa le schimbati.

* Folositi macar cateva sfaturi mentionate pentru a va stabiliza sau ridica stima de sine.



Trening metacognitiv 8 — Stima de sine & starea sufleteasca 51
HAMBURG

Transferul Tn viata de zi cu zi

Obiective:

* Depresia nu este o soarta de neschimbat.

* Fiti atenti la distorsiunile de gandire discutate si incercati sa le schimbati.

* Folositi macar cateva sfaturi mentionate pentru a va stabiliza sau ridica stima de sine.

* Daca aveti simptome depresive puternice mergeti la un medic sau un psiholog.
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HHHHHHH

Ce legatura au aceastea cu psihoza?

Multe (insa nu toate) persoane cu psihoza au o incredere in sine redusa, mai ales dupa un episod psihotic (sentiment de
rusine, teama de a-si pierde prietenii).
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HHHHHHH

Ce legatura au aceastea cu psihoza?

Multe (insa nu toate) persoane cu psihoza au o incredere in sine redusa, mai ales dupa un episod psihotic (sentiment de
rusine, teama de a-si pierde prietenii).

Un episod psihotic acut este adesea insotit de teama si de alte emotii:
* Excitatie (“in sfarsit se intdmpla ceva!”)

* Sentimentul de a fi predestinat pentru ceva (a indeplini o misiune, a fi cineva important)
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Ce legatura au aceastea cu psihoza?

Multe (insa nu toate) persoane cu psihoza au o incredere in sine redusa, mai ales dupa un episod psihotic (sentiment de
rusine, teama de a-si pierde prietenii).

Un episod psihotic acut este adesea insotit de teama si de alte emotii:
* Excitatie (“in sfarsit se intdmpla ceva™!)

* Sentimentul de a fi predestinat pentru ceva (a indeplini o misiune, a fi cineva important)

Exemplu (in filmul “23 — Nichts ist so wie es scheint”): Karl Koch, un hacker, crede ca este urmarit de societatea secreta a
iluminatilor. O dovada este numarul 23, pentru el numarul iluminatilor, un numar care ii apare foarte des.

Evaluare: Frica si amenintare, precum si sentimentul de a fi predestinat sa lupte impotriva conspiratiilor ale iluminatilor.

Tnsa: Karl se pierde din ce in ce mai mult in idei conspirative. Datoritd unei perceptii inguste a realitatii, nu realizeaza c
numarul 23 nu apare mai des decat alte numere si ca nu are un sens deosebit.
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Va multumim pentru atentia dumneavoastra!

pentru cei care conduc grupa:

Va rugam sa distribuiti fisele de lucru. Prezentati aplicatia noastra COGITO (se descarca gratuit).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

lonesome:cycler flickr Iﬁgremleby?:gtrl!;r:eet you CcC Dark clouds/dunkle Wolken

Saschapohflepp flickr g:teilcjgs couch, genuine CcC Freud”s couch/Freud’s Sofa
\ffi(t:::;iviciarg.deviantart.com bare \P/Zr(v?/zlr?dfuor:gu?neq i:ﬂmgT/ausschlieGIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
achan flickr despair.... cC Desperate man/verzweifelter Mann

Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC mgz::g

Matteo_dudek flickr Tunnel of nothing cC Tunnel/Tunnel

studio 520 flickr Austin says thumbs up! cC Thumbs up/Daumen hoch

studio 520 flickr Austin says thumbs down! CcC Thumbs down/Daumen runter

P Keigan flickr Sadness cC Catastrophic thinking/Katastrophendenken
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Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: cC Fear of clowns/Angst vor Clown
[tshears flickr Polar Bear CcC Polar bear/Eisbar
. storm through a dirty ) ) ) )
Brenda Anderson flickr CcC Window with thunderclouds/Fenster mit Gewitterwolken

window

Goodbye Dandelion. Sorry
*Saffy* flickr for delays i'm a bit cC Barbie doll/ Barbiepuppe
overwhelmed.

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley
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