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Jak Bardzo unikasz?

Czesto doskonale wiemy co i jak unikamy. Te rzeczy stale nam towarzysza,
z tytu glowy, podskdrnie s3 z nami.

Innym razem, kiedy unikanie jest naszym mocno ugruntowanym
nawykiem, mozemy nie zdawac sobie z tego sprawy.

Ponizej lista rzeczy, ktorych zwykle ludzie unikaja kiedy gorzej sie czuja:

I.m; hardzn nnlkassiedkiadass Zupetule: | Cosami | Crearo
mie

Czego mozesz nauczy¢ sie ze swoich "dotkéw"?

Z dotkéw mozemy nauczy¢ sie nawet wiecej waznych rzeczy.
Mozemy obserwowa¢ swoje wyzwalacze, reakcje, i wzorce
zachowan, ktére wigza sie z nawrotami depresji.

Iﬂdhie-mh telefonow

Dewonienie do preyjaciol/rodziny

Dewonienic w sprawach hiznesowyvch

Czego nauczyte$/as sie ze swoich dotkéw

Oitwierande listiw

lﬂt'n‘lt'rnrdr rachunkiw

Czasami nie robimy postepéw bo mamy powazne problemy, ktére musimy
najpierw rozwigzac, zajmiemy sie tym w ksigzeczce numer 6 rozwigzywanie

problemow, zapisz ponizej, jakie problemy musisz ewentualnie rozwigzac:

Placedie rochunkow

1
| Sprawdzanie malli'nagran poczty glosown
1

=5Frlﬁ'diillil' rachuonkiw bankowyeh

Dhanie o sichie, robicnic pranis,
dbanie o wlhosy, kapanie siy itp

{ Freygofowywanie i jedzenie posilkiw

I'r"t':ﬁ':lnri':rnin speleciene s rnnjomymi

Wydarzenia spolecene 2 mowvini lodémi
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Przejrzyj swoje postepy

° wiekszos¢  0sOb ngjwigce uczy sie, kiedy zardwno probuja
nowych rzeczy, jak zastanawiaja Si¢ nad tymi nowymi
doswiadczeniami i wyciagaja z nich wnioski.

Zwykle po drodze spotkaja nas zarowno sukcesy jak i porazki

\

Z sukcesdw dowiemy si¢ co dziata, z porazek/potknigc wyciagniemy

Progress

v

Czas

whnioski na temat tego, gdzie musimy popracowaé nad alternatywnym

radzeniem sobie, co pomoze nam wrdci¢ na TORY- TRAC.

Czy wiesz juz co dziala w twoim wypadku?
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Jak bardzo unikasz odkladase

-

o e bmie
nie

[ rasami

Czesto

Wiayty o preyjaciol/redziny

Wy jbcin 2 domn "na minsto”

Maprawianie reeceyirobitki doemewe

Sprawy w pricy

Ruemowy w pracy/domin Kbbre nurgs
prowadsic do konflikio

Bpregtanie

Hobby ceyianie, malowanke, prace
w ozrodeie

Spaort, fwickenia lievesne

Cokolwiek co uwidase ra trudne

Inne

Pamigtaj, przy depresji czujemy si¢ zdemotywowani, tracimy

pewnos¢ siebie. Oczywiscie, ze o wiele trudnig nam
cokolwiek zrobi¢. Tak wtasnie si¢ dzieje w depresji.

Jednak, jesli zauwazasz tutg) jakies wazne rzeczy, ktorych nie
masz jeszcze w swoim planie aktywizacji, mozesz doda¢ je do
ksigzeczki nr 3 (burza mozgu , jakie aktywnosci mogde

umiesci¢ w planie aktywizagji).



Unikanie i spedzenie czasu w nienagradzajacy sposéb
PONIZEJ TYPOWE PRZYKLADY

DEPRESIA
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Kiedy unikamy czego$ czego nie chcemy robi¢ zwykle nie siedzimy bezczynnie,
zwykle robimy co innego. Najczedciej to co$ innego nie jest ani przyjemne, ani
pomocne w diuzszej perspektywie. Prawdopodobnie jest to co$, co tymczasowo
zapetnia nasz czas i pozwala nam blokowac nieprzyjemne uczucia wstydu,
poczucia winy, leku itp. Niektdre z tych aktywnosci mozna poréwnac do soli:
troche soli podkresla smak potrawy, zbyt wiele niszczy smak i szkodzi zdrowiu.
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TRAC- TORY PLAN NA PUAPKE 1

< Bycie ciggle zajetym moze by¢ unikaniem
DEPRESIA TRAL - TCRY .

Kiacy | pdzi prawfopatolie napelkasz 1 patapky?
------------------------------------------------- B Robienie czegokolwiek moze by¢ metoda na unikniecie robienia czego$
-------------------------------------------------- T innego, mozesz spedza¢ swoj czas robigc rzeczy, ktére z zewnatrz
e T e L ke faktycznie wydaja sie wazne. Mozesz by zajeta, zajety, nawet bardzo.

Mimo to zachecam cig, by$ przyjrzat, przyjrzata sie swoim aktywnosciom,
T“”'M'H'""“"‘ H""‘“"‘"“"""’""‘*“"‘Hﬂ"“} & zy sy takie rzeczy ktére zaniedbujesz? Wazne aspekty twojego

2ycia,moze wartosci, ktére s bliskie twojemu sercu, a ktére od jakiego$
czasu lezg jakby odtogiem. Pamietasz ksigzeczke nr. 2?7 tam
przygladallismy sie naszej rowadze Zyciowej, tam mozesz znalei¢

F """"""""""""""""""""""""" L et wiecej wskazéwek. Czy w twoim Zzyciu panuje réwnowaga? Czy moze

jakas aktywnosc¢ przystania inne obszary twojego zycia?
- IR - S S ——— J y przy y IWojego zy
b
BB s e e e R e S T G
3 i .
I .mnummmmmmmwnm
................................. i b e A
' Prawtagedabne Kensebwenzi Kratkatemminawe _ .
-----------------------------------------------------------  Wyzwania
\
------------------------------------------------- " Intelekiualne
: Prewtigiodabie Konse kwencis Dlpotemisee, Y
www.emocjepro.pl
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Czy unikanie jest problemem ?

Tylko je&sli zaburza twdj dobrostan, twoje samopoczucie
Jak ponizsze zachowania mogtyby obnizaé czyjs nastroj?

Unikanie kontaktéw spotecznych? (unikanie odbierania
telefondéw, dzwonienia, wychodzenia z przyjaciétmi,
odwotywanie spotkai)

Unikanie wyzwan intelektualnych (odktadanie nauki, trudnych
zadah w pracy.)

Unikanie aktywnosci fizyczng (nie ¢wiczenie, nie wychodzenie
na $wieze powietrze, przesiadywanie na kanapie)

Unikanie odpoczynku, relaksu (przepracowywanie Sie,
zarywanie nocy, nadgodziny, za mato snu)

................... w pracy, kiedykolwiek ..............coiiiiiiii

TRAC-TORY plan dla Louise

Kiedy i gdzie napotkasz ta putapke?

Trigger WYZWALACZ (co takiego si¢ wydarzy, co ,wyrzuci Ci¢ z
twoich torow

Alternative COpi ng: ALTERNATYWNE RADZENIE SOBIE
co mozesz zrobi¢ zamiast unikania (jakie inne zachowanie)

konsekwencje kr 6tkoter minowe:

konsekwencje diugoter minowe:
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powrdt na TORY TRAC

Czym jest Alternatywne Radzenie sobie?

Wyzwalacze beda sie¢ zdarzac, tak samo nasze reakcje, S po
prostu czescig zycia, mamy umiarkowany wptyw nanie.

to co chcemy zmieni¢ to nasze zachowanie. Zamiast pasywnego,
czesto automatycznego juz schematu unikania, chcemy zaczaé
wybiera¢ inne zachowanie, aktywna, swiadoma reakcje. Nie chodzi
o to, by ignorowaé swoje bolesne uczucia czy mysli, raczg stawiaé
im czotaw nowy, bardzigl zaangazowany sposob.

Wybranie alter natywnych zachowan

Co jest w moim ngjlepszym interesie, co méwi m¢j Madry Umyst? co
bedzie dobre dla mnie w diuzsze] perspektywie? (zmniejszy moje
problemy, zwigkszy moje szczgscie)?

Co jest najbardziej zgodne z moimi wartosciami, jakie zachowanie zmierza ku
moim wartosciom, a jakie ku moim celom?

Jakie mozliwosci ma dla mnie ta sytuacja? Co mogg zyskaé dobrego?

Zrobienie planu TRAC-TORY

Zawsze tatwig jest radzié, czy planowaé dla kogos innego :) dlatego
zaczniemy od zrobienia planu dla Louise. Jak myslisz co
mogtaby zrobi¢ zamiast unikaé? Co bytoby dla nig najlepsze?
Potem wybierz swoje 2 najczestsze putapki depresji (trap) i

wypetnij arkusz TRAC- (zdrowe) TORY

22
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Jakie sa konsekwencje dlugoterminowe zachowan
wymienionych w tabelach na stronie 2 i 3, co wydarzy Se,
jesli te zachowania beda powtar zane przez dluzszy czas?
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Dlaczego Unikamy?

Unikanie czgsto zaczyna si¢ jako zwyczajna, ludzka reakcja na
stres, czy nieprzyjemne wydarzenia- nie chcemy si¢ tak zle
czué, wiec unikamy rzeczy, ktére sprawiagjg, ze tak
beznadzigjnie si¢ czujemy.

Przez chwilg¢ czujemy ulge, poczucie bezpieczenstwa, mnig

stresu.
Przyktad: Unikanie odbierania telefonu :
dzwoni telefon

czuje lek

nie odbieram

!

czuj¢ Sie spokojnie)

Zwykle unikamy, poniewaz w krotkim terminie czujemy sie
lepig (zachowanie jest wzmacniane krotkoterminowa ulga).
Dzige si¢ tak nawet jesli zdajemy sobie sprawe, ze to
zachowanie wygeneruje poznigj problemy.

Powrot na (zdrowe) TORY- TRAC

Jesli zdamy sobie sprawe z naszych putapek TRAP mamy
szansg im przeciwdziatac, czasami nawet sama §wiadomos¢
potrafi wiele zmieni¢. Kolgjnym krokiem jest powrét na nasze

wiasciwie TORY- TRAC. Znowu mamy tutg] akronim:

Trigger- Wyzwalacz
Response- Reakcja

Alternative Coping- Alternatywne Radzenie sobie

I POWROTEM NA KASTYCH
IDROWYCH TORACH

o

WYZDROWIENIE W TA STRONE

21




No i niestety, nasz umyst tez nie zawsze jest naszym sprzymierzenicem. Bardzo
czesto podkopuje nasze wysitki zupetnie nieefektywnymi myslami, ktére
racjonalizujg unikanie.

RDEPRESIA TRAP - PULAPKA

Brzmi znajomo?

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

-----------------------------------------------------------
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DEPRESIA
Typowe mysl unkojgee
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Niektore z tych mysli moga by¢ bardzo przekonujace, nic
dziwnego, wymyslaje twdj wiasny umyst. Pamietaj
jednak, by trzymac si¢ planu aktywizacji, nie stuchaj si¢
Umystu Emocjonal nego.
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Przyktady Unikania, Historia Louise:

Louise uwielbiata swoja prace, byta asystentka prezesa duzej firmy, byta to wiec
odpowiedzialna praca, organizowata prace catego sekretariatu i praktycznie cate zycie
zawodowe (i nie tylko) prezesa. Jako osoba z natury dobrze zorganizowana, rzetelna i
doktadna byta w tym naprawde dobra.

Koledzy i kolezanki Louise musieli z dnia na dzien odej$c z pracy, a ona miata nagle

o wiele wiecej pracy. Okazato sie, ze nie daje juz sobie rady tak jak wczesniej, nie
moze juz by¢ ze wszystkim na biezaco, nie moze juz by¢ taka doktadna. W niedzielne
wieczory zaczynata martwic sie nadchodzacym tygodniem, by poradzi¢ sobie z
natfokiem negatywnych mysli i na chwile sie zrelaksowac, otwierata butelke wina i
dos¢ szybko ja oprdzniata.

Poniedziatkowe poranki stawaly sie coraz trudniejsze, nie byta w formie, czasami miata
kaca. Zaczynata dzien od przegladania maili i Facebooka, zamiast zaja¢ sie waznymi
sprawami, ktérych wcigz przybywato. Kiedy w korcu zabierata sie do pracy zaczynala
od rzeczy tatwiejszych. Czesto odczuwata poczucie winy (ze ma prace, a jej koledzy nie)
wstyd (ze ptacg jej a ona nie pracuje jak powinna) smutek (ze zawodzi szefa, ktéry na
nig liczy) strach (ze spotka prezesa na korytarzu i bedzie musiata sie ttumaczy¢). Powoli
praca stawata sie dla niej najwiekszg karg. Zaczeta brac lewe zwolnienia, urlopy na
zadanie i coraz rzadziej pojawiata sie w biurze.

konsekwencje krétkoterminowe

sprawdzanie FB, Internet, odktadanie pracy itp: ulga, nie czucie sie przeciazong
ogromng iloscig nie zatatwionych spraw, unikanie trudnych emocji (lek, poczucie winy,
wstyd), picie wina: unikanie negatywnych mysli-ulga, poczucie bezpieczeristwa, relaks.
konsekwencje dtugoterminowe

Przez unikanie niezatatwione sprawy sie gromadzity, a ona czuta sie coraz bardzie]
przecigzona i winna, mozna przypuszczac, ze picie wina mogtoby z czasem stawac sie
czestsze i prowadzi¢ do kolejnych problemow.

Jasno wida¢ w tym przyktadzie dlaczego unikanie sie zaczeto, rozwijato, ale réwniez jak
niebezpiecznym jest nawykiem i do jak powaznych konsekwencji moze doprowadzic.
Nie do$¢, ze powaznie szkodzi dobrostanowi Louise, to jeszcze moze doprowadzi¢ do
rezygnacji/utraty pracy, popadniecia w depresje, czy nawet alkoholizm.

10
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DEPRESJIA TRAP - PULARKA
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Przyktady Unikania, Historia Jonathona:

Jonathon byt zakochany, zareczony. Po czterech latach zwigzku z wymarzong
dziewczyng za miesigc miat sie Zenic. Zaproszenia zostaty wystane, wszystko dopiete na
ostatni guzik. Wiasnie szykowat sie na wieczér kawalerski, kiedy z instagrama
dowiedziat sie, ze jego wybranka odeszla i zamieszkata z innym mezczyzng. Nic
dziwnego, ze Jonathan byt w rozsypce. Jego poczucie wlasnej wartosci, pewnos¢
siebie, poczucie atrakcyjnosci, plany na przysztosé- wszystko legto w gruzach. Na
szczedcie mial przyjaciot, ktérzy staneli za nim murem. Wspierali go, wyciggali z
domu, poznawali z nowymi ludzmi, zachecali do kontaktéw spotecznych i nie
pozwalali na izolowanie sie. Szczegélnie jego przyjaciétka, Emma dotrzymywata mu
towarzystwa, wyciggata na wystawy, na basen, wpadata oglada¢ netflixa, na rozmowy
do biatego rana. Niestety z czasem stan Jonathona sie pogarszat, kiedy widziat
szczesliwe pary, styszat piosenki o mitodci przychodzity mu mysli o jego zawiedzionych
nadziejach, samotnosci i ogéInym bezsensie zycia. Ostatecznie postanowit "nie
obcigza¢ nikogo swoja osobg" i przestat odbiera¢ telefon nawet od Emmy. Zaszyt sie w
domu, ogladat zdjecia ze swoja ex i wspominat swoje ,idealne zycie z nig’, ktére
stracit. Duzo czasu spedzat tez na zastanawianiu sie, gdzie popetnit btad, co mdgt
zrobi¢ inaczej, to musi by¢ moja wina, przeciez nie zostawifaby mnie w taki sposéb,
gdybym byt OK.

konsekwencje krétkoterminowe:

Unikanie kontaktéw spotecznych pomagato Jonathonowi nie czu¢ bolesnych uczu¢
odrzucenia, mysli o swojej nieatrakcyjnosci. Czut sie bardziej bezpiecznym siedzac
samotnie w domu.

konsekwencje dtugoterminowe:

Przez siedzenie w domu i rozmyslanie o przesztosci o swoich "btedach” czut sie coraz
gorzej i gorzej, jego poczucie wlasnej wartosci sie obnizato. Izolowanie powodowato,
ze w efekcie byt bardziej samotny i jego nastrdj sie obnizat, nie poznawat tez nowych
ludzi, wiec zamykat sobie mozliwo$¢ na bycie akceptowanym i lubianym. W dtugim
terminie moze zniszczy¢ swoje relacje.

Ponownie jasno widzimy jak unikanie w dtuzszym terminie podtrzymuje depresje i
problemy, cho¢ mozemy zrozumiec skad sie pojawia i jak jest podtrzymywane.
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Czym jest TRAP - PULAPKA depresii?

Kazdego dnia mamy wiele okazji do aktywizacji, czyli robienia rzeczy,
ktére albo s3 dla nas wazne, albo przyjemne. Niestety tak samo
mamy okazje do unikania, wycofywania sie, izolowania, prokrastynacji
(odktadania) czy innych ,depresyjnych zachowan"

Przypomnij sobie histori¢ Jonathona ze strony 11 i sprobuj wypetnic¢
jego arkusz TRAP- Putapka:

?

-

DEPRESJA W TA STRONE

Putapki- Traps to sytuacje, ktdre szczegdlnie moga nas pociggna¢ w
strone depresji, czyli takie zdarzenia, ktére wywotuja w nas che¢ do

unikania, ucieczki, izolowania sie, prokrastynowania (odktadania) itp.

12

Kiedy & Gdzie wydarzyta si¢/napotkatam/em putapke?
Pigtek wieczor
Trigger WYZWALACZ- trudne wydarzenie (aktywizujace):

kumpel pisze smsi zaprasza na wyjscie z chtopakami

Response REAKCJA (mysli i emocje):

Avoidance Pattern: SCHEMAT UNIKANIA (nawyk wycofania,
odktadania)

17



|dentyfikowanie twoich putapek TRAPs

Przez ngjblizszy tydzien, obserwuj swoje PULAPKI- TRAR
a kiedy jakies zauwazysz wypetnij arkusze TRAP

Najpierw zobacz przyktad Louise, a potem sprobuj opracowa¢ przyktad Jonathona

Arkusz TRAP-PULAPKA Louise -Przyktad

Kiedy & Gdzie wydarzyta si¢/napotkatam/em putapke?
Poniedziatek w pracy

Tri gger WY ZWAL ACZ- trudne wydarzenie (aktywizujace):

moj szef wystat mi email pytajac o
tygodniowe podsumowanie moje pracy

R&eponse REAKCJA (mysli i emocje):
przecigzona, przestraszona, smutna, wstyd, poczucie winy
pomyslatam ze nie dam rady tego zrobié, ze jestem do niczego

Avoidance Pattern: SCHEMAT UNIKANIA (nawyk wycofania,
odktadania)

odtozytam odpisanie na pdznigj, zaczetam przegladaé FB

K onsekwencje krétkoter minowe

Nie myslatam o tym, nie batam si¢

K onsekwencj e diugoter minowe

Jeszcze wigksze zalegtosci, pogorszenie relacji z szefem, poczucie winy

Jak zauwazy¢ TRAP- Putapke depresji

Gdzie s3 te putapki- TRAPS? Moga oczywiscie by¢ gdziekolwiek, ale mamy dla ciebie pewne
podpowiedzi i przyktady. Mozesz kierowac sie typowymi Wyzwalaczami (Trigger), nazywanymi
czasami réwniez sytuacjg aktywizujaca.

Czyli litera T w akronimie TRAP-Putapka to wyzwalacz (Trigger)

Jakie to sytuacje aktywizujace moga by¢ wyzwalaczami? Co moze wywola¢ u nas unikanie?

Niektére typowe wyzwalacze

Przyjaciel, kto$ bliski, kto$ wazny dla ciebie cie ignoruje (albo tak ci sie wydaje)
Dowiadujesz sie, ze popetnites/as btad w pracy, zaniedbanie, kto$ cie krytykuje
Wyjécie, spotkanie, impreza na ktdra sie cieszytes/as zostaje odwotane
Doznajesz straty, albo przypominasz sobie o stracie
Ciezko pracujesz, wiele z siebie dajesz, i nikt tego nie zauwaza/ nikt cie nie chwali
Doznajesz bélu fizycznego/ choroba

-
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Czy znasz jakies swoje wyzwalacze, sytacje, ktére prowadza do unikania?




Inng pomocna wskazowka jest obserwowanie naszych reakgji , czyli
emocji i mysli.

litery AP w TRAP PULAPKA to Avoidance Pattern czyli
SCHEMAT UNIKANIA

Litera R w TRAP- Putapka oznacza Reakcje (response)

Reakcja czyli kazda emocja, uczucie, mysl, reakcja cielesna, ktéra
pojawia sie w reakcji na wyzwalacz (sytuacje aktywizujacg)

Wyzwalacz- Trigger

{

Niektére typowe REAKCJE
Nie ma sensu, nie dam rady, nie zrobi¢ tego, nie uda si¢, wszystko zepsuje,
niech dadza mi spokdj, mam to gdzies, i tak to nikogo nie obchodzi,
jutro sie tym zajme, zrobie to jak Sie lepigl poczuje
Zranienie, przerazenie, rozczarowanie, porazka, wstyd, poczucie winy,
zZmeczenie, stres, brak energii, smutek, beznadzieja

|

Taktywiznwanie sig

Fakspnia rvcry, lsm = Se oy warse

-
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A jakie s twoje typowe reakcje ?

WYZWALACZ

\

REAKCJA

|

TYPOWE SCHEMATY UNIKANIA (ZACHOWANIA)

Wracam do 167k, leze na kanapie, ogladam TV
|zoluje sie od ludzi, nie odbieram telefondw, nie odpisuje na wiadomosci
Prokrastynuje (odktadam), unikam zatatwiania waznych spraw,
Zajadanie emocji, picie alkoholu, ucieczka w prace

\

KROTKOTERMINOWA
ULGA, ALE...

-
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A jakie s3 twoje typowe schematy unikania (zachowania) ?




