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Objawy depresji1?

227




Objawy depresji1?

1. smutek, nastro) depresyjny

spadek energii/motywacji

niskie poczucie wtasnej wartosci, strach przed odrzuceniem
leki (np. dotyczace przysztosci)

problemy ze snem, bol

AN A

problemy poznawcze (staba koncentracja 1 pamiec)



Sposoby leczenia depresji?
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Sposoby leczenia depresji?

» Psychoterapia/samopomoc: np. interwencje
poznawczo-behawioralne. Problemy 1 dysfunkcyjne
schematy myslowe (np. ,,Jestem bezwartosciowy’’) sa
celem. Te schematy wywotuja inne mysli (,,Nikt mnie
nie lubi”’) co prowadzi do spigtrzenia negatywnych
mysli. Rekonstrukcja tego sposobu myslenia przynosi
dhugoterminowy wplyw.



Sposoby leczenia depresji?

» Psychoterapia/samopomoc: np. interwencje
poznawczo-behawioralne. Problemy 1 dysfunkcyjne
schematy myslowe (np. ,,Jestem bezwartosciowy’’) sa
celem. Te schematy wywotuja inne mysli (,,Nikt mnie
nie lubi”’) co prowadzi do spigtrzenia negatywnych
mysli. Rekonstrukcja tego sposobu myslenia przynosi
dhugoterminowy wplyw.

» Farmakologia (Srodki antydepresyjne): wazne
zwlaszcza przy cigzkiej depresji 1 jako wsparcie
interwencji psychoterapeutycznych. Jednak, leki
pomagaja tylko wtedy, gdy sa stosowane regularnie.



Dlaczego o tym mowimy?

Wiele 0s6b majacych problemy ze zdrowiem
psychicznym przejawiajq znieksztalcenia myslenia
prowadzace do depresji.

Te znieksztatcenia myslenia mogg zosta¢ zmienione
przez intensywny 1 ciagly trening.



Psycho:Za 1 Depresja

Whplyw urojen na poczucie wtasnej wartosci

@ Negatywny wplyw urojen
na nastraj

é_\,, Krotkoterminowe pozytywne
skutki urojen na nastroj
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ol Psychozﬂa 1 Depreéja

Whplyw urojen na poczucie wtasnej wartosci

@ Negatywny wplyw urojen
na nastraj

é_\,, Krotkoterminowe pozytywne
skutki urojen na nastroj

Podczas psychozy: 777
doswiadczanie ciaglego
zagrozenia
Podczas psychozy: styszenie 777?
niepokojacych 1 obrazliwych
glosow

2777

Po psychozie: poczucie wstydu,
przysztos¢ wydaje si¢
beznadziejna




3 Psychoz; 1 Dep@é

Whptyw urojen na poczucie wlasnej wartosci

@ Negatywny wplyw urojen
na nastraj

(f_\,, Krotkoterminowe pozytywne
skutki urojen na nastroj

Podczas psychozy:
doswiadczanie ciaglego
zagrozenia

Podczas psychozy: pobudzenie,
ekscytacja, “dziatamy, jakby
wszystko dzialo si¢ po raz ostatni”

Podczas psychozy: styszenie
niepokojacych 1 obrazliwych
glosow

Podczas psychozy: styszenie
przychylnych, mitych glosow

Po psychozie: poczucie wstydu,
przysztos¢ wydaje si¢
beznadziejna

Podczas urojen (wielkos¢): poczucie
posiadania sity, talentu, specjalnego
znaczenia oraz przeznaczenia




=

. sychozé_i Depresja

plyw urojen na poczucie wlasnej wartosci

Krotkoterminowe pozytywne skutki psychozy na poczucie wtasne;
wartosci sa niweczone przez odlegle konsekwencje psychozy.

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

» samotno$¢: niektdrzy moga si¢ odwrodci¢ od pacjenta

» Sytuacja w pracy: utrata pracy z przyczyny nicodpowiedniego zachowania
w biurze

Niebezpieczne jest przerywanie przyjmowania lekow bez zalecen
lekarskich, tylko dlatego aby powroci¢ w zagrazajacy sSwiat
psychozy, w psychozie bowiem wlasnie I¢k jest bardzo silnym i
cze¢stym uczuciem?



Jakie sa charakterystyczne mysli 1 style myslenia ludzi
z depresja 1 niskim poczuciem witasnej wartosci?
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Wydarzenie Falszywe uogolnianie
Pozytywna/konstruktywna ocena
,,Za duzo waze”, ,Jestem brzydki” ???

,,M0j] nos jest krzywy”

Rozmowa o prace nie poszia tak, jak | ..Nigdy nie znajde pracy” 7?7
oczekiwales.
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Pozytywna/konstruktywna ocena

,,Za duzo waze”, ,,Jestem brzydki”

,,M0j] nos jest krzywy” ,,Nie jestem brzydki z powodu pojedynczej
niedoskonatosci; jest wiele rzeczy, ktore lubie w sobie, na
przyktad moje oczy”

Rozmowa o prace nie poszia tak, jak | ..Nigdy nie znajde pracy” 7?7
oczekiwales.
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,,M0j] nos jest krzywy” ,,Nie jestem brzydki z powodu pojedynczej
niedoskonatosci; jest wiele rzeczy, ktore lubie w sobie, na
przyktad moje oczy”

Rozmowa o prace nie poszta tak, jak | ,,Nigdy nie znajde pracy”
oczekiwates. ,,Co moge poprawi¢ na kolejng rozmowg?”’
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Wydarzenie Falszywe uogolnianie
Pozytywna/konstruktywna ocena

,,Za duzo waze”, ,,Jestem brzydki”

,,M0j] nos jest krzywy” ,,Nie jestem brzydki z powodu pojedynczej
niedoskonatosci; jest wiele rzeczy, ktore lubie w sobie, na
przyktad moje oczy”

Rozmowa o prace nie poszta tak, jak | ,,Nigdy nie znajde pracy”
oczekiwates. ,,Co moge poprawi¢ na kolejng rozmowg?”’

» Pozwalaj na bledy!: Nikt nie jest doskonaty! Jesli jakasz si¢ od czasu do
czasu, nie oznacza to, ze nie mozesz siebie wyrazac. Jesli czasami zdarza ci
si¢ pomyli¢, nie znaczy to, ze jestes niezdarny.




peralizuj na podstawie jednego niepowodzenia

wszystkich nast¢gpnych...

Kazdy cztowiek jest ztozony— jak mozaika:
sktadamy si¢ z wielu matych cz¢sci, zarowno
tych ztych, jak 1 tych dobrych.

Ponadto, jest wiele roznych sposobOw na
zdefiniowanie ludzkich cech:

Czym jest szczescie? Bycie bogatym,
posiadanie wielu przyjaciot, zdrowie, sukces,
zadowolenie???

Czym jest inteligencja? Wspaniate osiggnigcia
szkolne, wyzsze wyksztatcenie, dogadywanie
si¢ z Innymi???
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Wydarzenie Wybiorcza Ocena ogolna
ocena
Jakasz si¢ podczas Jestes zty na 277
dyskusji siebie
Przygotwales deser, ,,» 10 mogto si¢ 777

ktory nie smakowat
dobrze.

przytrafi¢ tylko
mnie!”
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Jakasz si¢ podczas Jestes$ zly na ,,Zdarza si¢ to takze innym 1 mimo jakania
dyskusji siebie si¢ moj wktad zostal doceniony.”

Przygotwales deser,
ktory nie smakowat
dobrze.

,, 0 moglo si¢
przytrafi¢ tylko
mnie!”
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Wydarzenie Wybiorcza Ocena ogolna
ocena

Jakasz si¢ podczas Jestes$ zly na ,,Zdarza si¢ to takze innym 1 mimo jakania
dyskusji siebie si¢ moj wktad zostal doceniony.”
Przygotwates deser, ,, 0 moglo si¢ Danie gldéwne smakowato bardzo dobrze,
ktory nie smakowat przytrafi¢ tylko | odbyta si¢ mita rozmowa podczas positku.
dobrze. mnie!”

»,,Czytanie w myslach”: Unikaj nadinterpretacji zachowan innych
ludzi. Moze by¢ wiele mozliwosci wyjasniajacych dana sytuacje¢!




Istnieje roznica miedzy tym jak ja oceniam siebie a tym jak
Inn1 mnie oceniajq!

» Jesli postrzegam siebie jako bezwartoSciowego,
brzydkiego, itd., inni nie koniecznie nie musza
podzielac tego pogladu

» Istnieje roznorodnos¢ opcji/ saddéw/ preferencii. Inni
moga si¢ nie zgadza¢ z moim rozumieniem inteligencji
czy wygladu, 1td.



Wydarzenie

Ocena depresyjna
Pozytywna/ konstruktywna ocena

Otrzymujesz komplementy za swoje
wystapienie.

,,Inni staraja si¢ mi schlebiac, to nieuczciwe,
tylko on/ona mysli w ten sposob...” 7?7

Zostales skrytykowany!

,,Zostalem zdemaskowany,
jestem bezwartosciowy...” 77?




Wydarzenie

Ocena depresyjna
Pozytywna/ konstruktywna ocena

Otrzymujesz komplementy za swoje
wystapienie.

,,Inni staraja si¢ mi schlebiac, to nieuczciwe,
tylko on/ona mysli w ten sposob...”

,Swietnie, ze inni doceniaja moje osiagnigcial”

Zostales skrytykowany!

,,Zostalem zdemaskowany,
jestem bezwartosciowy...” ?7?
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Wydarzenie

Ocena depresyjna
Pozytywna/ konstruktywna ocena

Otrzymujesz komplementy za swoje
wystapienie.

,,Inni staraja si¢ mi schlebiac, to nieuczciwe,
tylko on/ona mysli w ten sposob...”

,Swietnie, ze inni doceniaja moje osiagnigcial”

Zostales skrytykowany!

,,Zostalem zdemaskowany,

jestem bezwartosciowy...”

,,1a osoba moze mie¢ dzis zly dzien”; ,,Czy
moge cos zyskac z takiej informacji zwrotnej?”




Wydarzenie

Ocena depresyjna
Pozytywna/ konstruktywna ocena

Twoj szef nie wita si¢ z toba.

,,Zostan¢ zwolniony” ?79?




Wydarzenie

Ocena depresyjna
Pozytywna/ konstruktywna ocena

Twoj szef nie wita si¢ z toba.

,,Zostan¢ zwolniony”

,,Czy on mnie w ogole widzial; moze mial
zty dzien?”
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Wydarzenie Problematyczna ocena

Pozytywna/ konstruktywna ocena

Doswiadczasz powtarzajacych si¢ “nie musz¢ mysle¢ tych przykrych mysli”
negatywnych, przykrych mysli (np. ...ale to nie pomaga (-> zobaczymy na
jestes bezwartosciowy”, ,,nieudacznik™, | nastepnym ¢wiczeniu).

,Jestes ghupi”. 777




Wydarzenie

VALS C ¢ d OCCIIc
Problematyczna ocena

Pozytywna/ konstruktywna ocena

Doswiadczasz powtarzajacych si¢
negatywnych, przykrych mysli (np.
jestes bezwartosciowy”, ,,nieudacznik”,
,Jestes ghupi”.

“nie musze mysle¢ tych przykrych mysli™
...ale to nie pomaga (-> zobaczymy na
nastepnym ¢wiczeniu).

ZastanOw si¢ czy te mysli sg
usprawiedliwione. Co przemawia przeciw
tym myslom? Rozprosz swoja uwage
wykonujac przyjemne czynnosci..




0. Ttumienie negatywnych mysl

Cwiczenie

Nie jest to mozliwe, aby w sposob dowolny,
zamierzony stlumic nieprzyjemne mysli.
Usitowanie nie myslenia o czyms powoduje, ze te
mysli powracaja ze zdwojona sita.



6. Tlun_qienie negatywnych mysh

Cwiczenie

Nie jest to mozliwe, aby w sposob dowolny,
zamierzony stlumic nieprzyjemne mysli.
Usitowanie nie myslenia o czyms powoduje, ze te
mysli powracaja ze zdwojona sita.

Sprobuj!
Staraj si¢ nie mysle¢ o polarnym niedzwiedziu przez
jedng minute!



6. Tlun_lienie negatywnych mysh

Czy to dziata? Nie!

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



6. Tlumiénie negatywnych mysh

Czy to dziata? Nie!

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

Ten efekt wzrasta, kiedy probujemy w sposob zamierzony, skupiajac si¢ na
thumieniu mysli, usuna¢ nieprzyjemna mysl z glowy (np. ,,jestem do
niczego”’). Takie mysli moga powrocic¢ ze zdwojong sita 1 wydawac sig
dziwne, nieswoje lub nawet poza nasza kontrola!



Zamiast tego:

Jesli negatywne mysli sq dla Ciebie klopotliwe, nie staraj si¢ ich za
wszelka cene thumic (to je tylko wzmacnia). Staraj si¢ obserwowac
swoje wewngetrzne doswiadczenia (mysli) bez ingerowania w nie —
tak jak burza na zewnatrz, kiedy mozesz obserwowac ja bezpiecznie
przez okno.




Zamiast tego:

Jesli negatywne mysli sq dla Ciebie klopotliwe, nie staraj si¢ ich za
wszelka cene thumic (to je tylko wzmacnia). Staraj si¢ obserwowac
swoje wewngetrzne doswiadczenia (mysli) bez ingerowania w nie —
tak jak burza na zewnatrz, kiedy mozesz obserwowac ja bezpiecznie
przez okno.

Nieprzyjemne mysli przeming, jak ciemne burzowe chmury!



/. Inne znieksztalcenia myslenia

» Porownania z innymi ludzmi:
» Nie poréwnuj siebie zbyt czesto z innymi!

» Zawsze znajda si¢ osoby, ktore sa bardziej atrakcyjne, ktorym
bardziej si¢ powodzi, 1 ktore sq bardziej popularne. Jednakze, gdy
przyjrzysz si¢ blizej tym ,,farciarzom”, dostrzezesz, ze nawet tacy
ludzie maja swoje stabosci 1 problemy.



/. Inne znieksztatcenia myslenia

» Porownania z innymi ludzmi:
» Nie porownuj siebie zbyt czgsto z innymi!
» Zawsze znajda si¢ osoby, ktore sa bardziej atrakcyjne, ktorym
bardziej si¢ powodzi, 1 ktore sq bardziej popularne. Jednakze, gdy

przyjrzysz si¢ blizej tym ,,farciarzom”, dostrzezesz, ze nawet tacy
ludzie maja swoje stabosci 1 problemy.

» Niecograniczone wymagania:
» Nie miej wobec siebie zbyt wysokich wymagan, jak:

» ,,Musze zawsze wyglada¢ dobrze”
» ,,Musz¢ zawsze sprawia¢ wrazenie madrego”
> ,,Musze zawsze by¢ najzabawnieszy”



Badz §wiadom swoich

mocnych stron

» Zamiast koncentrowac si¢ na swoich stabosciach, podkresla;
SWO0je mocne strony.

» Kazda istota ludzka ma mocne strony, z ktorych jest dumna, 1
ktorych nie majaq inni
...nie muszq to by¢ swiatowe rekordy czy popularne wynalazki



Badz swiadom swoich

mocnych stron

1.  Mysl o swoich mocnych stronach.
Jakie zdolnosci posiadam? Za co w przesziosci otrzymywatem
komplementy ? Np. jestem bardzo cierpliwy...



Badz §wiadom swoich

mocnych stron

1.  Mysl o swoich mocnych stronach.
Jakie zdolnosci posiadam? Za co w przesziosci otrzymywatem

komplementy ? Np. jestem bardzo cierpliwy...
2.  Wyobraz sobie konkretne sytuacje.
Kiedy i gdzie? Co zrobitem i kto dostarczyt mi informacji

ZWr otnych ? Np. ostatnio pomogtem swojej siostrzenicy w matematyce, za ktorq teraz
dostata dobrq ocene...



33dz swiadom swoich

mocnych stron

Mysl o swoich mocnych stronach.
Jakie zdolnosci posiadam? Za co w przesziosci otrzymywatem
komplememy ? Np. jestem bardzo cierpliwy...

Wyobraz sobie konkretne sytuacje.
Kiedy i gdzie? Co zrobitem i kto dostarczyt mi informacji

ZWr Otl’lyCh ? Np. ostatnio pomogtem swojej siostrzenicy w matematyce, za ktorq teraz
dostata dobrq ocene...

Spisz je!
Czytaj regularnie i poszerzaj te liste. W sytuacji kryzysu, wroc
do tych wspomnien (np. kiedy myslisz, ze jestes

bezwartosc lOW)/) Np. spisz rzeczy, ktore poszty pomysinie, albo rzeczy, za ktore
otrzymates komplementy ...



Wiskazowki na polepszenie depresyjnego

nastroju/niskiego poczucia wtasnej wartosci

» Spisz kilka rzeczy (ok. 5) kazdego wieczora, ktére bytly U)
pozytywne w ciagu dnia. Nastepnie przesledz te rzeczy w
swoim umysle.



Wiskazowki na polepszenie depresyjnego

nastroju/niskiego poczucia wlasnej wartosci

» Spisz kilka rzeczy (ok. 5) kazdego wieczora, ktére bytly &j
pozytywne w ciagu dnia. Nastepnie przesledz te rzeczy w
swolm umysle.

» Powiedz do siebie przed lustrem: ,,Lubi¢ siebie” lub
,,Lubig ciebie”! [uwaga: Na poczatku mozesz czuc si¢
ghupio robiac tak!]



Wiskazowki na polepszenie depresyjnego

nastroju/niskiego poczucia wlasnej wartosci

» Spisz kilka rzeczy (ok. 5) kazdego wieczora, ktére bytly &j
pozytywne w ciagu dnia. Nastepnie przesledz te rzeczy w
swolm umysle.

» Powiedz do siebie przed lustrem: ,,Lubi¢ siebie” lub
,,Lubig ciebie”! [uwaga: Na poczatku mozesz czuc si¢
ghupio robiac tak!]

» Przyjmuj komplementy 1 zapisuj je by wykorzystac to
zrodto w ciezkich chwilach.



 Wskazéwki na polepszenie depresyjnego

nastroju/niskiego poczucia wtasnej wartosci II

"
» Staraj si¢ zapamigtac sytuacje, w ktorych czules si¢ &j
naprawd¢ dobrze, staraj si¢ je pamigta¢ wszystkimi
zmystami (wizualnie, dotykowo, wechowo...), moze z
pomocg albumu ze zdj¢ciami.



skazowki na polepszenie depresyjnego

nastroju/niskiego poczucia wtasnej wartosci II

» Staraj si¢ zapamigtac sytuacje, w ktorych czules si¢
naprawd¢ dobrze, staraj si¢ je pamigta¢ wszystkimi
zmystami (wizualnie, dotykowo, wechowo...), moze z
pomocg albumu ze zdj¢ciami.

» Rob rzeczy, ktore naprawde lubisz— najlepiej z innymi
(np. kino, wyjscie do kawiarni).



Wskazowki na polepszenie depresyjnego

nastroju/niskiego poczucia wtasnej wartosci II

» Staraj si¢ zapamigtac sytuacje, w ktorych czules si¢ &ﬂ
naprawd¢ dobrze, staraj si¢ je pamigta¢ wszystkimi
zmystami (wizualnie, dotykowo, wechowo...), moze z
pomocg albumu ze zdj¢ciami.

» Rob rzeczy, ktore naprawde lubisz— najlepiej z innymi
(np. kino, wyjscie do kawiarni).

> Cwicz (przynajmniej 20 minut) — ale bez przeforsowania
si¢— jesh to mozliwe, trening dla wigoru, np. dtugi spacer
lub jogging.



Wiskazowki na polepszenie depresyjnego

nastroju/niskiego poczucia wtasnej wartosci II

» Staraj si¢ zapamigtac sytuacje, w ktorych czules si¢ &ﬂ
naprawd¢ dobrze, staraj si¢ je pamigta¢ wszystkimi
zmystami (wizualnie, dotykowo, wechowo...), moze z
pomocg albumu ze zdj¢ciami.

» Rob rzeczy, ktore naprawde lubisz— najlepiej z innymi
(np. kino, wyjscie do kawiarni).

> Cwicz (przynajmniej 20 minut) — ale bez przeforsowania
si¢— jesh to mozliwe, trening dla wigoru, np. dtugi spacer
lub jogging.

» Shuchaj swojej ulubionej muzyki.



viodut: Nastroj 1 Poczucie Wiasne; Wartosci (8)

Przenies to na zycie codzienne

WhiosKki:

» Depresja nie jest nieuniknionym fatum.



. Nastroj 1 Poczucie Wtasne) Wartosci (8)

Przenies to na zycie codzienne

WhiosKki:

» Depresja nie jest nieuniknionym fatum.

» Badz $wiadom typowych znieksztatcen depresyjnych dopiero
przedyskutowanych 1 staraj si¢ je zmienia¢ (zobacz ulotke).



: Nastroj 1 Poczucie Wilasnej Wartosci (8)

Przenies to na zycie codzienne

WhniosKki:

» Depresja nie jest nieuniknionym fatum.

» Badz $wiadom typowych znieksztatcen depresyjnych dopiero
przedyskutowanych 1 staraj si¢ je zmienia¢ (zobacz ulotke).

» Uzyj przynajmniej kilku z wezesniej wspomnianych
wskazowek by §wiadomie zredukowac depresyjny
nastdj/niskie poczucie wlasnej wartosci.



0] 1 Poczucie Wiasne); Wartosci (8)

Przenies to na zycie codzienne

WhniosKki:

» Depresja nie jest nieuniknionym fatum.

» Badz $wiadom typowych znieksztatcen depresyjnych dopiero
przedyskutowanych 1 staraj si¢ je zmienia¢ (zobacz ulotke).

» Uzyj przynajmniej kilku z wezesniej wspomnianych
wskazowek by §wiadomie zredukowac depresyjny
nastdj/niskie poczucie wlasnej wartosci.

» W przypadku objawow ciezkiej depresji, skontaktuj si¢ z
psychologiem lub psychiatra.



. Nastroj 1 Poczucie Wtasne) Wartosci (8)

Co to ma wspolnego z psychoza?

Wiele osob z psychoza ma niskie poczucie wlasnej wartosci, zazwyczaj po epizodzie
psychotycznym (poczucie wstydu; lek przed odwroceniem si¢ przyjaciot). Podczas
ostrej psychozy, wiele osob odczuwa Igk, ale takze inne emocje:
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psychotycznym (poczucie wstydu; lek przed odwroceniem si¢ przyjaciot). Podczas
ostrej psychozy, wiele osob odczuwa Igk, ale takze inne emocje:

- Podekscytowanie (,,wreszcie cos sig dzieje”)

- Poczucie przeznaczenia (by wypelni¢ misjg, by by¢ waznym)



. Nastroj 1 Poczucie Wtasne) Wartosci (8)

Co to ma wspolnego z psychoza?

Wiele osob z psychoza ma niskie poczucie wlasnej wartosci, zazwyczaj po epizodzie
psychotycznym (poczucie wstydu; lek przed odwroceniem si¢ przyjaciot). Podczas
ostrej psychozy, wiele osob odczuwa Igk, ale takze inne emocje:

- Podekscytowanie (,,wreszcie cos sig dzieje”)

- Poczucie przeznaczenia (by wypelni¢ misjg, by by¢ waznym)

Przyktad: Haker komputerowy Karol Koch wierzyt, ze sekretna gwiezdna spotecznos¢ przesladuje go.

Oto jeden z ,,dowodow” : czesto spotyka si¢ z cyfra 23 — ktora dla niego oznacza cyfre gwiezdna.

Ocena: Lek 1 zagrozenie. Ale takze poczucie waznosci 1 determinacji by zwalczy¢ konspiracyjny
gwiezdny swiat.

Ale!: Karol coraz bardziej zaglebiat si¢ w swoich konspiracyjnych teoriach. Przez swdj ograniczony punkt
widzenia §wiata, nie uSwiadamiat sobie, ze cyfra 23 nie wystepuje czesciej niz inne cyfry i ma mato
istotne znaczenie.
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Co to ma wspolnego z psychoza?

Wiele osob z psychoza ma niskie poczucie wlasnej wartosci, zazwyczaj po epizodzie
psychotycznym (poczucie wstydu; lek przed odwroceniem si¢ przyjaciot). Podczas
ostrej psychozy, wiele osob odczuwa Igk, ale takze inne emocje:

- Podekscytowanie (,,wreszcie cos sig dzieje”)

- Poczucie przeznaczenia (by wypelni¢ misjg, by by¢ waznym)

Przyktad: Haker komputerowy Karol Koch wierzyt, ze sekretna gwiezdna spotecznos¢ przesladuje go.

Oto jeden z ,,dowodow” : czesto spotyka si¢ z cyfra 23 — ktora dla niego oznacza cyfre gwiezdna.

Ocena: Lek 1 zagrozenie. Ale takze poczucie waznosci 1 determinacji by zwalczy¢ konspiracyjny
gwiezdny swiat.

Ale!: Karol coraz bardziej zaglebiat si¢ w swoich konspiracyjnych teoriach. Przez swdj ograniczony punkt
widzenia §wiata, nie uSwiadamiat sobie, ze cyfra 23 nie wystepuje czesciej niz inne cyfry i ma mato
istotne znaczenie.

Postaraj si¢ rozwina¢ zdrowe 1 trwale poczucie wtasnej wartosci za pomoca
przedyskutowanych technik.



Dzickuj¢ za uwage!

© Moritz, Woodward & Burlon
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lonesome:cycler flickr Tell me when, I'll meet CcC Dark clouds/dunkle Wolken

you there, by the trees
Saschapohflepp flickr Freud’s couch, genuine cC Freud”s couch/Freud”s Sofa

article
Viciarg bare PP (only for use in MCT/ausschlieRlich fur Psychosis & Depression/Psychose & Depression
http://viciarg.devia die Verwendung im MKT)
ntart.com/
achan flickr despair.... CcC Desperate man/verzweifelter Mann
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic CcC Mosaic/

Mosaik

Matteo_dudek flickr Tunnel of nothing cC Tunnel/Tunnel
studio 520 flickr Austin says thumbs up! CcC Thumbs up/Daumen hoch
studio 520 flickr Austin says thumbs CcC Thumbs down/Daumen runter

down!
P Keigan flickr Sadness CcC Catastrophic thinking/Katastrophendenken
Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown
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Itshears flickr Polar Bear cC Polar bear/Eisbar
Brenda Anderson flickr storm through a dirty CcC Window with thunderclouds/Fenster mit
window Gewitterwolken
*Saffy* flickr Goodbye Dandelion. cC Barbie doll/ Barbiepuppe
Sorry for delays i'm a
bit overwhelmed.
c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen
GreyArea flickr Smiley Face CcC Smiley
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