A Obszary mojego zycio

Jok. bardzo |estes zadowolony/a ze swojeqo zycia?

Emocie O@@@@@@@@O
Retacie 2 rodena OOO OO O OOO O

Retocge z nmym OOOOOOOOOO
zdrove  OOOOOOOOOO
Nauka OOOOOOOOOO

et RO S (S 1614 1416161616

zainteresowania

odpoczyneksen OOOOOOOOOO

Rozrywka OO OOOOOOO
Wyglad QOO OO OO
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_ / Moje olajawy depreeji

Ponizej na liscie najczestszych objawdw depresji zakreSlamy przy
kazdym cyfre, ktéra naszym zdaniem najlepiej opisuje jego nasilenie
w minionym tygodniu. Nastepnie sumujemy wszystkie zakreslone
cyfry. Jesli sie waham migdzy dwoma - wybieram wyzsza.

Przez
Wecale | Czasami | Czgsto | wigkszosé
czasu
1. Uczucie smutku lub obniZony nastrdj 0 1 2 3
2. Drazliwos¢ 0 1 2 3
3. Mniej mnie interesujq lub bawiq rzeczy, 0 ! 2 3
ktore dotychczas sprawiaty mi rados¢
4. Poczucie winy 0 ! 2 3
S. [zoluje sie, unikam towarzystwa innych 0séb 0 1 2 3
6. Uwazam, Ze jestem bezwartosciowy/a 0 1 2 3
7 Mam problemy z koncentracjq, naukq 0 ! 2 3
8. Wiele czynnosci przychodzi mi trudniej niz 0 1 2 3
zZozwyczaj
. Mam problemy z podejmowaniem decyzji 0 1 2 3
10. Mysli samobdjcze 0 1 2 3
1. Niska samoocena 0 1 2 3
12. powracajqce mysli o Smierci 0 1 2 3
13. Niska somoocena 0 1 2 3
14. Poswiecam czas na planowanie 0 1 2 3
samobdjstwa
15. Mysli somokrytyczne 0 2 3
16. Zmeczenie lub utrata energii 0 2 3
17 Znaczqca utrata wagi lub apetytu (nie 0 1 2 3
zwiQzane z dietq)
18. Trudnosci ze snem (zmiana w trybie snu; 0 1 2 3
trudnosci z zasypianiem lub spanie dtuzej i
wiecej niz zazwyczayj)
Adaptacia za: D.reenberger. CAA Paderky, 7995 Umyet Ponad Mastreres.  Wynik (suma zakreslonych): ... ./

Poréwnujemy wyniki raz lub dwa razy na tydzien, aby przekonac sie,
czy nasilenie objawdw sie zmienia, oraz gdzie obserwujemy poprawe.
Nastepna karta pomoze w notatkach:

w dolnej kratce wpisujemy date, a przy odpowiednim wyniku X.
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/ SAMOKRYTYCYZM

Niemal wszystkie osoby z depresjg miewajq krytyczne mysli o sobie. Sg to mysli
trujgce - niszczace. Przekonajmy sie jak samokrytyzm zmienia nasze zycie.
Przypomnijmy sobie chwile szczegdlnie niskiej samooceny
i obnizonego nastroju. Co wtedy myslelismy? Czy mysleliSmy o sobie Zle?
Zapiszmy te mysli ponizej.

MADPE BY NEUROPSYMA (©) ALL RIGHTS RESERVED
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Zrozumiec depresie

Niezaleznie od tego, co przyczynia sie¢ do naszych problemow, to majg one wplyw
na kazda z pieciu sfer naszego zycia. Do poprawy samopoczucia czasami trzeba
wprowadzi¢ zmiany we wszystkich z nich. Najtatwiej i najlepiej zacza¢ jednak od

sposobu myslenia - to pomaga uzyska poprawe na dtugi czas.

Reakcje

Zachowania fizyczne ciata

Piel sfer zycia

Nastroje Szt

Zmiany otoczenia/
sytuacje zyciowe

MADPE BY NEUROPSYMA (&) ALL RIGHTS RESERVED
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/ Myéli majg MOC

Przy|rzy| sie swoje| sytuacii z poprzednich
cwiczeh | swoim myslom. Jokie widzisz

zaleznosci?
MYSLI » NASTROJ
Y SpokOj
- oawigl bezsilnosC RORS)
nien zdenerwowam'e

niepokg;
strach rozdraznienie

radoge w0  zal

Smutek
7h04¢ zazdrosc

iepoko) | '
niep ‘ozczarowanie  entuziazm

mepeWnos'c’ poczuC\e winy

duma

rozpacs frustraq-a satysfakcja Ulga

szCZQéC‘e ,,,,,,,,,,,,,,,

................

MADPE BY NEUROPSYMA (© ALL RIGHTS RESERVED

22



3AYW

AIANIISTA SLHDIA 17V 3) YWASJOAN3AN AG

/ Myéli majg MOC

EPrzyjrzyj sie swoje| sytuac|i z poprzednich

cwiczeh i swoim myslom. Jakie widzisz
zaleznosci?

MYSLI » REAKCUJE CIALA

SPOcCone dionje

nierowny
oddech przyspieszone

) bicie serca
bol brzucha

MADPE BY NEUROPSYMA (©) ALL RIGHTS RESERVED
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Porzgdki na strychu

czyli zabawa w sprzgtanie glowy
z +r‘ujqcych mysli

Na kolejnej stronie znajdujg sie rézne mysli, ktére
miewajq ludzie. Wytnij je wzdtuz przerywanych linii
| posktadaj. UmieSC wszystkie karteczki wewngtrz
matego stoiczka lub pudeteczka. Pokaz
nastolatkowi lub grupie i powiedz:

"WyobraZ sobie, Ze to jest mézg. W naszym umysle
znajduje sie wiele roznych mysli. Jedne sq pomocne,
zdrowe | przyczyniajq sie do poprawy naszego
samopoczucia. Inne sq trujgce, szkodliwe - hamujq
nasz rozwoj i nie pozwalajq robic tego, co chcemy.
Sprobuj odnalezc te, ktore sq szkodliwe i oddziel je.
Zostaw tylko dobre mysli. Tak jakbysmy czyscili
ogrodek z chwastow lub sprzqtali kurz na strychu."

e

MADE BY NEUROPSYMA (©) ALL RIGHTS RESERVED
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Na 11N<E&N..@ Adama, sprobuemy

PRZYKEAD

wszystko ze sobq polaczyc.

SYTUACJA =P MYSL| =P

NASTROJ

REAKCJUE CIALA

ZACHOWANE

Pigtek po poludniu, Cdrabiam
lekcje i nie moge sie skupic.
W szkole byl sprawdzian
z h.N,\W_A Jest duzo do
zrobienia na przyszly tydzien
Chee wyjse z Wo_awbq:_. kupic

vﬂmumzfx na 3__\.055 klasowe.

Jak. tak. dole| pogdzie, rie zdaze wyjse
Znowu nic. mi nie wehodzi do glowy!
Obym nie musial poprawiaé jeszcze Fzyki
Ne dam rady teqo ogarnac.

Jestem do niczeqo.

|

—

N&go«.ioiﬁyx 80%
Euiﬁ.:\ GO%
Przygnebiony 407

REAKCJE CIALA

brzucha rozkojprzere

wpatruje si¢ w sciane.
szybko kartkue zeszyt usiupge

cos EN«&R

Zadlamana 907
Rozczarowana 75 %
Wiéciekla 40w
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