Modul treningowy 8:
poczucie wartosci i nastroj

Tlumaczenie: Lukasz Gaweda

Wykorzystane w treningu ilustracje uzyto za zgoda autorow
i wlascicieli praw autorskich. Szczegoly znalez¢é mozna na
ostatnim slajdzie.
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(_)bj awy depresji1?

1. Smutek, depresyjny nastroj

Obnizony naped

Niskie poczucie wartosci, strach przed odrzuceniem
obawy (e.g. odnoszace si¢ do przysziosci)

Zaburzenia snu, bol

S

Zaburzenia procesOw poznawczych (stabsza koncentracja i
pamigc)



Taki sie urodzitem...

Taki sie stalem?

Czy nasz smutek lub szczescie jest zdeterminowane
genetycznie? Czy nasze stany emocjonalne zmieniajg
si¢ Z czasem?



Taki sie urodzitem...

Taki sie stalem?

Czy nasz smutek lub szczescie jest zdeterminowane
genetycznie? Czy nasze stany emocjonalne zmieniajg
si¢ Z czasem?

“natura”: Istnieja dowody genetyczne predyspozycji
do mysli depresyjnych oraz niskiego poczucie
wartoscl.



Taki sie urodzitem...

Taki si¢ statem?

Czy nasz smutek lub szczescie jest zdeterminowane
genetycznie? Czy nasze stany emocjonalne zmieniajg
si¢ Z czasem?

“natura”: Istnieja dowody genetyczne predyspozycji
do mysli depresyjnych oraz niskiego poczucie
wartoscl.

“wychowanie”: Krytykujacy 1 odrzucajacy rodzice
oraz traumatyczne wydarzenia zyclowe moga sprzyjac
ksztatceniu si¢ negatywnego obrazu siebie.



Taki sie urodzitem...

Taki si¢ statem?

Czy nasz smutek lub szczescie jest zdeterminowane
genetycznie? Czy nasze stany emocjonalne zmieniajg
si¢ Z czasem?

“natura”: Istnieja dowody genetyczne predyspozycji
do mysli depresyjnych oraz niskiego poczucie
wartoscl.

“wychowanie”: Krytykujacy 1 odrzucajacy rodzice
oraz traumatyczne wydarzenia zyclowe moga sprzyjac
ksztatceniu si¢ negatywnego obrazu siebie.

Ale: .. depresyjne myslenie” mozna zmienic!
Depresja nie jest nieodwracalnym fatum.



Dlaczego to robimy?

Wiele 0s6b majacych problemy ze zdrowiem
psychicznym ujawniaja znieksztatcenia myslenia,
ktore moga przyczyniac si¢ do depresii.

Te znieksztatcenia w sposobie myslenia moga byc¢
modyfikowane 1 zmieniane poprzez intensywny 1
ciagty trening.



Psy:éhoza 1 Depresja

Wplyw urojen na poczucie wlasnej wartosci

@ Negatywny wplyw urojen na & Krotkoterminowe pozytywne
nastroj skutki urojen na nastroj

777 777?
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Psyéhoza 1 Dépresja

Wplyw urojen na poczucie wlasnej wartosci

@ Negatywny wplyw urojen na

&K

rotkoterminowe pozytywne

nastroj skutki urojen na nastroj
Podczas psychozy: doswiadczanie 777
ciaglego zagrozenia
Podczas psychozy: styszenie 277
niepokojacych 1 obrazliwych glosow
77?

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




Psyfloza 1 Iﬁresja

Wplyw urojen na poczucie wiasnej wartosci

@ Negatywny wplyw urojen na & Krotkoterminowe pozytywne

nastroj skutki urojen na nastroj
Podczas psychozy: doswiadczanie Podczas psychozy: pobudzenie, ekscytacja,
ciaglego zagrozenia “dzialamy, jakby wszystko dziato sig po

raz ostatni”

Podczas psychozy: styszenie Podczas psychozy: styszenie przychylnych,
niepokojacych 1 obrazliwych glosow | mitych gtosow

Po psychozie: poczucie wstydu, Podczas urojen (wielkos¢): poczucie
przyszto$¢ wydaje si¢ beznadziejna | posiadania sity, talentu, specjalnego
znaczenia oraz przeznaczenia




Psycfloza i_Depresja

Wplyw urojen na poczucie wiasnej wartosci

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

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

» samotnos$¢: niektdrzy moga si¢ odwroci¢ 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 Swiat
psychozy, w psychozie bowiem wlasnie I¢k jest bardzo silnym i
cze¢stym uczuciem?



Jakie sa charakterystyczne mysli oraz style, sposoby
myslenia ludzi z depresjq czy tez niskim poczuciem
wartosci?
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Wydarzenie Ble¢dna generalizacja
pozytywna/konstruktywna ocena

Niewtlasciwie uzytes “Jestem ghupi”

obcojezycznego stowa; nie 27?7

zrozumiates ksigzki.

Oblates egzamin. “Jestem nieudacznikiem!”
777

Zostale$ skrytykowany podczas | “Jestem do niczego!”
dyskus;ji. 277?




a d ZCIICTC d d
O 0 9 DATrdzZ1c¢C Cd C 1 POINO C
Wydarzenie Ble¢dna generalizacja

pozytywna/konstruktywna ocena

Niewlasciwie uzytes “Jestem glup1”

obcojezycznego stowa; nie “Nikt nie jest doskonaty”

zrozumiate$ ksiazki. “Czy naprawdg jestem zainteresowany tg ksigzka?”
Oblates egzamin. “Jestem nieudacznikiem!”

“nast¢gpnym razem bardziej przytozg si¢ do nauki.”

Zostale$ skrytykowany podczas | “Jestem do niczego!”
dyskus;ji. “moze ta osoba ma racje, moge si¢ czego nauczyc?”




Wydarzenie

Ble¢dna generalizacja
pozytywna/konstruktywna ocena

Niewtlasciwie uzytes
obcojezycznego stowa; nie
zrozumiates ksigzki.

“Jestem ghup1”
“Nikt nie jest doskonatly”
“Czy naprawdg jestem zainteresowany tg ksigzka?”

Oblates egzamin.

“Jestem nieudacznikiem!”
“nast¢gpnym razem bardziej przytozg si¢ do nauki.”

Zostates skrytykowany podczas
dyskus;ji.

“Jestem do niczego!”
“moze ta osoba ma racje, moge si¢ czego nauczyc?”

Pozwol sobie na btedy!: Nikt nie jest doskonaty! Jesli np. od czasu do
czasu, zacinasz si¢, jakasz nie oznacza to, ze nie mozesz wyrazac siebie.
Jesli od czasami popetniasz btedy nie oznacza to wcale, ze jeste$ niedbaty.




eralizuj na [;odstawie jednego niepowodzenia

wszystkich nastepnych...

Kazdy cztowiek jest bardzo ztozony — jak
mozaika: jesteSmy zbudowani z wielu
mniejszych czgsci, ktore sa 1 dobre 1 zle.
Ponadto, istnieje wiele réznych sposobow
okreslania naszych cech:

Co jest atrakcyjne? Wewngtrzne czy
zewngtrzne pigkno, doskonate ciato???

Czym jest sukces? Kariera, posiadanie
wielu przyjaciot, zadowolenie z siebie 1 z
zycia?



twoim kierunku.

mnie.”
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Wydarzenie Ocena Ocena calosciowa
wybiorcza
Dobry przyjaciel nie Zawdd, 777
pojawit sig na Twoim | rozczarowanie
przyjeciu
urodzinowym.
Grupka ludzi patrzy w | “Smiejq si¢ ze 277
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Wydarzenie Ocena Ocena calosciowa

wybiorcza
Dobry przyjaciel nie Zawod, Wspaniate przyjecie, inni goscie przybyli i
pojawil si¢ na Twoim | rozczarowanie naprawde dobrze si¢ bawili tego wieczoru.
przyjeciu
urodzinowym.
Grupka ludzi patrzy w | “Smieja si¢ ze Patrza na mnie jedynie przez przypadek

twoim kierunku.

mnie.”

lub pomylili mnie z kims$ innym.




Wydarzenie Ocena Ocena calosciowa

wybiorcza
Dobry przyjaciel nie Zawod, Wspaniate przyjecie, inni goscie przybyli i
pojawil si¢ na Twoim | rozczarowanie naprawde dobrze si¢ bawili tego wieczoru.
przyjeciu
urodzinowym.
Grupka ludzi patrzy w | “Smieja si¢ ze Patrza na mnie jedynie przez przypadek
twoim kierunku. mnie.” lub pomylili mnie z kims$ innym.

“Czytanie w myslach”: Unikaj nadinterpretacji zachowan innych ludzi.
Moze by¢ wiele wytlumaczen danej sytuacji!




)sowanie Wylgtéznie wiasnych standardow jako

jedynej stusznej miary

Jest r0znica pomiedzy tym, w jaki sposOb oceniamy
samych siebie a tym, jak oceniajq nas inni!

» Jesli spostrzegam siebie jako
bezwartosciowego, brzydkiego, nieprzyjemnego
itd., inne osoby nie koniecznie musza podzielac
taki poglad.

» Istnieje zawsze wiele opinii/sadow/preferencii.
Inni moga nie zgadzac si¢ z moim rozumieniem
inteligencji albo wygladu itp.
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Wydarzenie Ocena depresyjna
Pozytywne/konstruktywna ocena

Ktos pochwalit twoj wystep. “Chce si¢ mi tylko przypodobac, jest nieszczery!
“tylko on/ona mysli w ten sposob...”
777

Zostates skrytykowany! “Jestem do niczego...”
777?




Wydarzenie Ocena depresyjna
Pozytywne/konstruktywna ocena

Ktos pochwalit twoj wystep. “Chce si¢ mi tylko przypodobac, jest nieszczery!
“tylko on/ona mysli w ten sposob...”
“To wspaniale, ze kto§ docenia moje starania!”

Zostates skrytykowany! “Jestem do niczego...”
777?




Wydarzenie

Ocena depresyjna
Pozytywne/konstruktywna ocena

Ktos pochwalit twoj wystep.

“Chce si¢ mi tylko przypodobac, jest nieszczery!
“tylko on/ona mysli w ten sposob...”
“To wspaniale, ze kto§ docenia moje starania!”

Zostales skrytykowany!

“Jestem do niczego...”

“Osoba, ktora mnie skrytykowata miata zty

99, ¢

dzien — naprawd¢ mysli inaczej.”; “czy ta
krytyka moze przynie$s¢ mi co$ dobrego?”




Wydarzenie

Ocena depresyjna
Pozytywna/konstruktywna ocena

Zauwazytes ciemna plamke¢ na swoim
ciele.

“mam raka — musz¢ umrzec”
277




Wydarzenie

Ocena depresyjna
Pozytywna/konstruktywna ocena

Zauwazytes ciemna plamke¢ na swoim
ciele.

“mam raka — musze¢ umrzec”

Zapytaj innych o zdanie i skonsultuj z
lekarzem




. ‘ ' CEc
AdKd 0g1d O D DATI'( @ Cd d OCCId
Wydarzenie Problematyczna ocena

Pozytywna/konstruktywna ocena

Doswiadczasz powtarzajacych si¢ “nie musz¢ mysle¢ tych przykrych mysli”
negatywnych, przykrych mysli (np.

jestes bezwartosciowy”, ,,nieudacznik™, | ...ale to nie pomaga (-> zobaczymy na
,Jestes ghupi™. nastgpnym ¢wiczeniu).

777




Wydarzenie

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
nastgpnym ¢wiczeniu).

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




6. Thumienie negatywnych mysli

Cwiczenie

Nie jest to mozliwe, aby w sposob dowolny,
zamierzony stlumic nieprzyjemne mysli.
Usitowanie nie myslenia o czyms powoduje, ze te
mysli powracajq ze zdwojong siia.



6. Thumienie negatywnych mysh

Cwiczenie

Nie jest to mozliwe, aby w sposob dowolny,
zamierzony stlumic nieprzyjemne mysli.
Usitowanie nie myslenia o czyms powoduje, ze te
mysli powracajq ze zdwojong siia.

Sprobuj!
Staraj si¢ nie mysle¢ o stoniu przez jedng minute!



6. Thumienie 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. Thumicnie 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 ceng thumic (to je tylko wzmacnia). Staraj si¢ obserwowac
swoje wewngetrzne doswiadczenia (mysli) bez ingerowania w nie — jak
zwiedzajacy zoo, ktéry z bezpiecznej odleglosci obserwuje
niebezpieczne zwierzeta.




Zamiast tego:

Jesli negatywne mysli sq dla Ciebie klopotliwe, nie staraj si¢ ich za
wszelka ceng thumic (to je tylko wzmacnia). Staraj si¢ obserwowac
swoje wewngetrzne doswiadczenia (mysli) bez ingerowania w nie — jak
zwiedzajacy zoo, ktéry z bezpiecznej odleglosci obserwuje
niebezpieczne zwierzeta.

Te mysli po jakims czasie niemal automatycznie stang si¢
spokojniejsze.



/. Inne znieksztalcenia myslenia

» Por6éwnania z innymi ludzmi:
» Nie porownuj si¢ zbyt czesto z innymi!
» Zawsze bowiem znajdzie siq osoba, ktora bedzie bardziej atrakcyjna,
ktora osiagneta ,,wigkszy” sukces, czy tez jest bardziej popularna.

Jednak, nawet jesli tym osobom przyjrzysz si¢ doktadnej, poznasz
lepiej okaze sig, ze one rOwniez maja swoje stabosci 1 problemy.



» Por6éwnania z innymi ludzmi:
» Nie poréwnuj si¢ zbyt czesto z innymi!
» Zawsze bowiem znajdzie siq osoba, ktora bedzie bardziej atrakcyjna,
ktora osiagneta ,,wigkszy” sukces, czy tez jest bardziej popularna.

Jednak, nawet jesli tym osobom przyjrzysz si¢ doktadnej, poznasz
lepie; okaze sig, ze one rOwniez maja swoje stabosci 1 problemy.

» Wszystko, zawsze, wszedzie:
» Nie miej zbyt wygoérowanych wymagan

» “ZAWSZE MUSZE wyglada¢ dobrze”
» “ZAWSZE MUSZE wydawac¢ si¢ bystry”
» “ZAWSZE MUSZE by¢ towarzyski, zabawny”




Badz swiadom swoich

mocnych stron

» Zamiast koncentrowac si¢ na swoich stabosciach, wzmacniaj
swoje mocne strony!

» Kazdy czlowiek 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 !!!



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...



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...

2. Wyobraz sobie konkretne sytuacje.
Kiedy i gdzie? Co zrobitem i kto dostarczyt mi
ll’lf or macj 1 ZWF otnej ? Np. w ostatnim tygodniu pomogtem znajomemu

urzqdzi¢ mieszkanie. Wspaniale bylo jej pomoc...



Mysl o swoich mocnych stronach.
Jakie mam umiejetnosci? Za co mnie kiedys
chwalono? Np. mam talent do technicznych rzeczy...

Wyobraz sobie konkretne sytuacje.
Kiedy i gdzie? Co zrobitem i kto dostarczyt mi
ll’lf or macj 1 ZWF Otnej 7 Np. w ostatnim tygodniu pomogtem znajomemu

urzqdzi¢ mieszkanie. Wspaniale bylo jej pomoc...

Postaraj si¢ to zapisac!

Czytaj to regularnie i rozszerzaj liste. W trakcie
kryzysu przypomnij sobie te liste... (np. kiedy myslisz,
ze ] estes bezwartosc ZOW_)/) np. zapisz to co sie udato, za co bytes

chwalony, co poszto dobrze...



S ztuczki pozwalajace podwyzszy¢ nastroj 1

pOczZucie wartosci

22?



Sztuczki pozwalajace podwyzszy¢ nastroj 1

poczucie wartoscl

» Zapisuje kazdego wieczoru kilka rzeczy (okoto 5), ktore Kﬂ
byty pozytywne danego dnia. Nastgpnie postaraj si¢
przezyc¢ je raz jeszcze, przemysle¢, rozwazyc.



S Ztuczki pozwalajace podwyzszy¢ nastroj 1

poczucie wartoscl

» Zapisuje kazdego wieczoru kilka rzeczy (okoto 5), ktore K_/)
byty pozytywne danego dnia. Nastgpnie postaraj si¢
przezyc¢ je raz jeszcze, przemyslec, rozwazyc.

"7

» Powiedz do lustra: ,,lubi¢ siebie” albo ,,lubi¢ ci¢!” [moze
si¢ to wydawac na poczatku niemadre, ale sprobuj -
warto! |



Sztuczkl pozwalajace podwyzszy¢ nastroj 1

poczucie wartoscl

"
» Zapisuje kazdego wieczoru kilka rzeczy (okoto 5), ktore Kﬁ
byty pozytywne danego dnia. Nastgpnie postaraj si¢
przezyc¢ je raz jeszcze, przemyslec, rozwazyc.

"7

» Powiedz do lustra: ,,lubi¢ siebie” albo ,,lubi¢ ci¢!” [moze
si¢ to wydawac na poczatku niemadre, ale sprobuj -
warto! |

» Przyjmuj komplementy, pochwaly 1 zapisuj 1 staraj si¢
wracac do tych chwil.



Sztuczki pozwalajace podwyzszy¢ nastrdj i poczucie

wartosci 11

» Sprobuj przypomnie¢ sobie sytuacje, w ktorych czutes si¢ K‘/)
naprawde¢ dobrze, sprobuj przypomnie¢ sobie te sytuacje |
wszystkimi zmystami (wzrokowo, stuchowo, zapachowo...),
moze pomoga ci w tym fotografie.



IczK1 pozwalajace podwyzszy¢ nastrQj 1 poczucie

wartosci 11

» Sprobuj przypomnie¢ sobie sytuacje, w ktorych czutes si¢ K‘/)
naprawde dobrze, sprobuj przypomniec sobie te sytuacje
wszystkimi zmystami (wzrokowo, stuchowo, zapachowo...),
moze pomoga ci w tym fotografie.

» Rob rzeczy, ktore sprawiaja c1 wiele przyjemnosci — najlepiej z
innymi (np. ogladanie filméw, kawiarnia)



uczki pozwalajace podwyzszy¢ nastroj 1 poczucie

wartosci 11

» Sprobuj przypomnie¢ sobie sytuacje, w ktorych czutes si¢ Kﬁ
naprawde dobrze, sprobuj przypomniec sobie te sytuacje
wszystkimi zmystami (wzrokowo, stuchowo, zapachowo...),
moze pomoga ci w tym fotografie.

» Rob rzeczy, ktore sprawiaja c1 wiele przyjemnosci — najlepiej z
innymi (np. ogladanie filméw, kawiarnia)

» WychodzZ na zewnatrz (co najmniej 20 min.) — nie traktuj tego
jak musztry, leczy przyjemnos¢ — spacer, moze bieg.



1czki pozwaléja(ce podwyzszyC nastrdj 1 poczucie

wartosci 11

» Sprobuj przypomnie¢ sobie sytuacje, w ktorych czutes si¢ \‘_ﬂ
naprawde dobrze, sprobuj przypomniec sobie te sytuacje
wszystkimi zmystami (wzrokowo, stuchowo, zapachowo...),
moze pomoga ci w tym fotografie.

» Rob rzeczy, ktore sprawiaja c1 wiele przyjemnosci — najlepiej z
innymi (np. ogladanie filméw, kawiarnia)

» WychodzZ na zewnatrz (co najmniej 20 min.) — nie traktuj tego
jak musztry, leczy przyjemnos¢ — spacer, moze bieg.

» Shuchaj ulubionej muzyki.



Viodut: nastroj 1 poczucie wartosci (8)

Zastosowanie w zyciu codziennym

whnioski:

» Depresja nie jest nicodwracalnym fatum!.



Viodut: nastroj 1 poczucie wartosci (8)

Zastosowanie w zyciu codziennym

whnioski:

» Depresja nie jest niecodwracalnym fatum!.

» Badz swiadom typowych znieksztatcen depresyjnych 1 staraj
si¢ je modyfikowac



Viodut: nastroj 1 poczucie wartosci (8)

Zastosowanie w zyciu codziennym

whnioski:

» Depresja nie jest nicodwracalnym fatum!.
» Badz $§wiadom typowych znieksztatcen depresyjnych 1 staraj
si¢ je modyfikowac

» Staraj si¢ korzysta¢ przynajmniej z niektorych wskazowek,
aby regularnie radzi¢ sobie z obnizonym nastrojem czy
poczuciem wartosci



Viodut: nastroj 1 poczucie wartosci (8)

Zastosowanie w zyciu codziennym

whnioski:

» Depresja nie jest niecodwracalnym fatum!.

» Badz $§wiadom typowych znieksztatcen depresyjnych 1 staraj
si¢ je modyfikowac

» Staraj si¢ korzysta¢ przynajmniej z niektorych wskazowek,
aby regularnie radzi¢ sobie z obnizonym nastrojem czy
poczuciem wartosci

» W przypadku glebszej, bardziej dokuczliwej depres;ji,
skontaktuj si¢ z psychologiem czy psychiatrg



Viodut: nastroj 1 poczucie wartosci (8)

Co to ma wspolnego z psychoza?

Wiele 0sdb z psychoza ma nizsze poczucie wiasnej wartosci, szczegolnie po
epizodzie psychotycznym (majq poczucie wstydu; obawa przed
odwroceniem si¢ znajomych, przyjaciot). Podczas ,,ostre)” fazy psychozy,
niektore osoby mowiag o strachu ale rowniez innych emocjach
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Co to ma wspolnego z psychoza?

Wiele 0sdb z psychoza ma nizsze poczucie wiasnej wartosci, szczegolnie po
epizodzie psychotycznym (majq poczucie wstydu; obawa przed
odwroceniem si¢ znajomych, przyjaciot). Podczas ,,ostre)” fazy psychozy,
niektore osoby mowiag o strachu ale rowniez innych emocjach

- Ekscytacja (“cos si¢ wreszcie wydarzy™)

- poczucie przeznaczenia (wypetnianie misji, waznosc)
przyktad: Arek czuje si¢ $§ledzony przez stuzby specjalne.. Podczas jazdy do pracy, zaobserwowal, ze od trzech
dni jezdzi z tym samym cztowiekiem w przadziele.

uczucia: Strach i zagrozenie. Ale rowniez: “Jesli robia z tego taka wielka sprawe, to pewnie jestem jakims
Jamesem Bondem 1 obcy wywiad probuje mnie zwerbowac”

Ale!: To nie jest przypadkowe! Najprawdopodobniej, obaj mezczyzni jezdza pociagiem do pracy o tej samej
porze...



Viodut: nastroj 1 poczucie wartosci (8)

Co to ma wspolnego z psychoza?

Wiele 0sdb z psychoza ma nizsze poczucie wiasnej wartosci, szczegolnie po
epizodzie psychotycznym (majq poczucie wstydu; obawa przed
odwroceniem si¢ znajomych, przyjaciot). Podczas ,,ostre)” fazy psychozy,
niektore osoby mowiag o strachu ale rowniez innych emocjach

- Ekscytacja (“cos si¢ wreszcie wydarzy™)

- poczucie przeznaczenia (wypetnianie misji, waznosc)
przyktad: Arek czuje si¢ $§ledzony przez stuzby specjalne.. Podczas jazdy do pracy, zaobserwowal, ze od trzech
dni jezdzi z tym samym cztowiekiem w przedziale.

uczucia: Strach i zagrozenie. Ale rowniez: “Jesli robia z tego taka wielka sprawe, to pewnie jestem jakims
Jamesem Bondem 1 obcy wywiad probuje mnie zwerbowac”

Ale!: To nie jest przypadkowe! Najprawdopodobniej, obaj mezczyzni jezdza pociagiem do pracy o tej samej
porze...

Sprobuj stabilizowac swoje emocje 1 poczucie wiasnej wartosci za
pomocg technik, o ktorych mowilismy!



Dzickujemy za uwage!

© Moritz, Woodward & Gaweda
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