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Wprowadzenie:
Dlaczego monitorujemy nastroj i
zachowanie?

Nastrgj 1 zachowanie monitorujemy po to, aby lepiej zrozumie¢,
jak rézne aspekty naszego zycia przyczyniajg si¢ do depresji.
Poszukujemy tez wskazéwek jakie zmiany warto wprowadzi¢,
by nasze samopoczucie si¢ poprawito.

Prowadzenie samoobserwacji jest wazne, poniewaz:

e wiele naszych reakcji emocjonalnych i behawioralnych jest
tak automatycznych, ze zapominamy o nich szybko, jesli ich
nie zapiszemys;

e zapisywanie szczegdtdéw i spojrzenie na nie z perspektywy
jest dobrym sposobem na zauwazenie naszych wzorcéw
zachowan i reakcji, ktérych w inny sposéb bySmy nie
zauwazyli;

e rozpoznanie naszych wzorcéw zachowaf i1 nastroju pomaga
nam znalez¢ odpowiedZ na pytanie, co mozemy zmieni¢
(taficuch behawioralny).

Na poczatek pomocne bgdzie obserwowanie swojego
zachowania, do§wiadczania emocji i zmieniajacego si¢ nastroju
godzina po godzinie.

Robienie tego, co wazne

W depresji tatwo jest straci¢ z oczu rzeczy najwazniejsze, ktore
najbardziej sig licza.

Z rzeczy, ktore robiles w minionym tygodniu, jakie byly dla ciebie
najwazniejsze ?

Czy sa jakie$s malo wazne aktywnoSci, na ktére wolatby$ spedzié¢
mniej czasu?

27 | thumaczenie: emocje.pro
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Rutyna
Depresja czgsto wigze si¢ ze zmianami rytmow biologicznych, dlatego
regularny tryb zycia moze bardzo pomdc.
Spéjrz na miniony tydzien. Jakie byty twoje rutyny?
Jedzenie: Czy odzywiates si¢ regularnie?
Wstawanie: Czy wstawate$ o podobnej porze?
Chodzenie spaé: Czy chodzite$ spaé o podobnej porze?

Sen: Czy spate§ w podobnych godzinach w ciggu doby ?

Aktywnos$¢ na §wiezym powietrzu, ¢wiczenia, odpoczynek:
Czy bytes$ aktywny fizycznie?

Podsumowanie: Jak mySlisz, czy jakie§ zmiany w twoich codziennych
aktywnoSciach bytyby dobre i pomocne?

Instrukcje

Na kazda godzing:

1. Zapisz gtowna rzecz lub rzeczy, ktore robite§ w ciagu tej
godziny ( np. robienie zakupow, ogladanie telewizji itp.).
Okresl, jak si¢ wtedy czute$ (uzyj okreslenia emocji:
smutny, wystraszony, napigty, zadowolony itp.).

Ocen stopien nasilenia danej emocji na skali od 1-10, gdzie

" 1 to najmniejsze, a 10 najsilniejsze natgzenie emoc;ji).

Ponizej przedstawiamy list¢ powszechnych stanow
emocjonalnych, ktorych mozesz do§wiadcza¢ wielokrotnie w
tym tygodniu:

Smutny, przygngbiony, zdesperowany, bezradny,
zdenerwowany, przestraszony, przerazony, pobudzony,
zirytowany, napiety, niespokojny, zawstydzony, zazenowany,
winny, urazony, staby, zadowolony, szczgsliwy, radosny,
usatysfakcjonowany, podekscytowany, mocny, dumny,
zdretwiaty, zagniewany, wsciekly, zeztoszczony, sfrustrowany,
zazdrosny, zdziwiony, rozbawiony, zadowolony, spokojny,

wyluzowany.

Przyktadowe wykonanie ¢wiczenia znajdziesz na stronie 6-7

3 thumaczenie: emocje.pro
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Mozliwe przeszkody

Caly czas czuj¢ si¢ zdolowany- czy zapisywanie tego nie
sprawi, ze bede czué si¢ jeszcze gorzej?

Tak, rzeczywiScie przygladanie si¢ temu, co dzieje si¢ w naszym
zyciu moze sprawic, ze w krotszej perspektywie poczujemy si¢
jeszcze gorzej. Jakkolwiek, jest to niezbedny krok, by
wprowadzi¢ niezbedne zmiany. Sprobuj wykonaé to zadanie z
najwigkszg zyczliwosciag i wyrozumiatoScig wobec samego
siebie, na jakg cie stac.

Nie robi¢ zbyt wiele, nie bed¢ miat co zapisaé.

Zawsze co$ robimy. Nawet tzw. nic nierobienie jest tak
naprawde¢ robieniem czegos, jesli blizej si¢ temu przyjrzymy.
Jesli np. spedzasz godzing po prostu siedzac zatopiony w
myS$lach, zapisz to. Jesli lezysz w 16zku- zapisz to, itd.

Sa rzeczy, ktére robi¢, ktérych nie chee zapisywad, bo nie cheg,
aby ktos si¢ o nich dowiedziat
Mozesz zapisac tyle rzeczy ile chcesz ujawnié. Mozesz takze

uzy¢ skrétu lub szyfru na oznaczenie pewnych czynnosci.

Zapisywanie jest m¢czacym wysitkiem, a ja nie wierze, ze to
moze mi pomoc.

To podejScie pomogto juz bardzo wielu osobom wyjs¢é z
depresji. Tak, to prawda, ze potrzebujesz wlozy¢ w to swdj czas,
wysitek 1 determinacje.

Na aktywnoSci fizycznej?)

Jak takie polaczenie aktywnoSci wptywa na Ciebie?
Czy cig zadowala? Czy coS$ byS zmienil?

25 thumaczenie: emocje.pro
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Zrdznicowanie & réwnowaga

Wiekszo$¢€ z nas preferuje faczenie r6znorodnych aktywnosci. Rowniez
badania potwierdzajg , ze najkorzystniejsze jest faczenie réznych
rodzajow aktywnoSci, w tym takich, ktore s3 nam dobrze znane z

nowymi dla nas aktywnoSciami.
Jednak, r6znimy sie, i to co bedzie najlepsze dla jednej osoby,
niekoniecznie sprawdzi si¢ u drugiej.Te pytania majg pomoc ci wybraé

najlepiej zr6znicowane i najlepiej zbalansowane potaczenie aktywnoSci:

Ile czasu w minionym tygodniu spedzileS:

Z innymi?

samotnie

na zewnatrz?

wewnatrz?

relaksujac sig?

24

Wskazowki

Nos§ Dziennik AktywnoSci i Nastroju oraz dlugopis ze soba,

aby§ mogt zapisywac rzeczy na biezaco.

Ustaw sobie przypomnienie w telefonie, by przypominat ci

o wypelnieniu dziennika rano i wieczorem.

Jesli z jakiego$§ powodu nie wypetnisz Dziennika jednego

dnia, po prostu wré¢ do jego wypetniania dnia nastepnego.

Jedli z jakiego$ powodu nie wypelnisz Dziennika przez dwa
dni po prostu wré¢ do jego wypelniania nastgpnego dnia
(tak samo dla trzech, czterech i wigcej dni).

Jesli wypetnianie Dziennika zajmuje ci wigcej niz pot
godziny dziennie, prawdopodobnie probujesz wypetnic¢ go

zbyt szczegdtowo.

Jesli wypetnienie Dziennika zajmuje Ci mniej niz minutg
dziennie, prawdopodobnie uwzgledniasz w opisie zbyt mato

szczegotow.

5 tlumaczenie: emocje.pro
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Przykiadowy dziennik Aktywnosci

Dzien/Data: Poniedzialek 05/03/2018  Przykiad
Czas Aktywno$¢ Nastroj
6.00 Obudzona, leze w 16zku, martwie sie Przygfi)isenie 7
¢
7.00 Wstaje, biore prysznic, jem $niadanie. Przygnebienie 6
8.00 Ubieram sig, jad¢ autobusem do pracy Przygnebienie 6
9.00 Praca biurowa Przygnebienie 3
|

10.00 l

11.00 Pije kawe z kolezanka Zrelaksowana 4
12.00 Wiecej pracy papierkowej Zaangazowana 4

Koncze czes¢ pracy wezesniej i jem obiad w
13.00 Kantynie Zadowolona 5
14.00 Kilka telefonow Zestresowana 3
Zadowolona 4
15.00 Spotkanie (boli mnie gtowa) Zestresowana 5
Wkurzona 4
Fajna rozmowa z kolezankg z innego
16.00 dzialu Szcze$liwa 3
dedod tob , stoj
17.00 Jade do domu autobusem, stoje w Poirytowana 3

korku

Odpowiedz na stresujgce wydarzenia i
przygnebienie

To jak odpowiadamy na niepomyS$lne wydarzenia i emocjonalny
dyskomfort moze decydowac, jak szybko wyjdziemy z depresji.
Nabyte umiejgtnosci pomogg nam radzié sobie w trudnych
momentach i pomogg zapobiegaé ewentualnemu nawrotowi
depresji w przysztosci. Te umiejgtnoSci powigkszajq nasze
zasoby rezyliencji (odpornosci psychicznej). Spdjrz na miniony
tydzien i zauwaz kazdy czas, kiedy nastrdj ci si¢ pogorszyt i
sprawdz w kazdym przypadku, co zrobites§ potem.

Zdarzenie Co zrobitam/em
przyktad: sroda wieczor

Przyjaciel nie odpowiedzial na mojego sms-a. Poszedlem sig¢ sam napic i
zastanawiatem sie, co zrobitem Zle.
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Refleksje
Tutaj umieszczamy sugestie, jak mozesz uzy¢ informacji, ktére udato
ci si¢ zebra¢ w ciggu tygodnia.

Aktywnos$ci zwigzane z pozytywnym i negatywnym nastrojem:

Spojrz wstecz na miniony tydzien. Jakie rzeczy robites, kiedy twoj
nastrdj byl najlepszy?

Jak ma si¢ zaobserwowany nastroj do tego, czego si¢ spodziewales ? Ogolny
Poziom: byl lepszy, czy gorszy niz si¢ spodziewates ?

Wabhania, czy plaski: Czy byt bardziej zréznicowany niz si¢ spodziewates?

Zakres emocji: Jaki zakres/zr6znicowanie emocji zanotowaltes?
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Przykiadowy dziennik Aktywnosci

Czas Aktywnos¢ Nastroj
18.00 Id¢ do supermarketu na zakupy Przygnebienie 3
19.00 Przygotowanie i jedzenie positku Przygnebienie 5
20.00 Ogladanie TV OK
|
21.00 l Znudzenie, zmeczenie
22.00 Internet- Facebook 7108 5
24.00 Spie
|
1.00 l
2.00 Budzg sie, hatas na zewnatrz Zto$¢ 7
3.00 Spi¢
) ) Przygnebienie 4
4.00 Budzeg sie, zmeczenie Lek 6
5.00 Wcigz nie moge zasnaé Ogromne zmeczenie 6
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