==
B

RYSZARD STACH
KRYSTYNA GOLONKA

CLY
TO
JUZ

DEPRESJA?

ZROZUM SIEBIE,
ZMIEN MYSLENIE
I ZACZNLJ SIE BRONIC



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

10.

1.

12.

13.

SPIS TRESCI
WSTEP. DLA KOGO NAPISALISMY TEKSIAZKE? . . . .. ... ... ........ 9
PSYCHIKA, ZYCIEPSYCHICZNE . . . . .. ... 15
CHARAKTERYSTYKADEPRESII . . . .. ... o 23
PSYCHICZNE MECHANIZMY ADAPTACYINE, KTORYCH PRAWIDLOWE DZIALANIE
NIE DOPUSZCZA DO POJAWIANIA SIEDEPRESI. . . .. .. ... oo 33
JAKIE SA PRZYCZYNY DEPRESJI - KILKATEORII. . . .. .. ... ...... .. 45
AUTUTERAPIA POZNAWGZA, CZYLI JAK NIE DOPUSCIC,
BY NASZYM ZYCIEM ZAWLADNELY OBJAWY DEPRESJI. . . . ... .. ... ... 97
PIERWSZA SESJA - WYWIAD WSTEPNY. . . .. ... ... . 123

DRUGA SESJA. PREZENTACJA PODSTAWOWYCH INFORMACI
0 POZNAWCZEJ TEORII DEPRESJI | TERAPII POZNAWCZO0-BEHAWIORALNE) . . . . 141

SESIATRZECIA. . ... 163
PODSTAWOWY CEL TERAPEUTYGZNY: ZAPOBIEGAC ROZWOJOWI DEPRESII . . . . 177

TECHNIKI ODWRACANIA UWAGI. TECHNIKA BIEGLOSCI | PRZYJEMNOSCI.

TYGODNIOWY PROGRAM ZAJEC . . . . ... ... . ... . 185
ROZPOZNAWANIE [ WERYFIKACJA (ELIMINACJA)

NEGATYWNYCH MYSLI AUTOMATYCZNYCH . . . ... ... ... . ........ 195
IDENTYFIKOWANIE, MODYFIKAGJA | PODWAZANIE

DYSFUNKCYINYCH (DEZADAPTACYINYCH) PRZEKONAN | ZALOZEN (DPZ). . . . . 219
POMOCNICZE TECHNIKI | SPOSOBY TERAPEUTYCZNE. . . . . ... ...... .. 245
ZAKONGZENIE . . .. . 257
BIBLIOGRAFIA . . . o 259

ZALACZNIKI . oo 261



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

WSTEP

DLA KOGO NAPISALISMY
TE KSIAZKE?

Depresja (ktéra rozumiemy jako znieksztalcenie, deformacje
i zaburzenie czgsci proceséw psychicznych i somatycznych)
jest ucigzliwa, za$ nieleczona moze by¢, w skrajnym nasileniu,
niebezpieczna dla zycia. W wigkszosci przypadkéw jednak
depresja rozwija si¢ stopniowo, zawlaszczajac coraz silniej coraz
liczniejsze obszary zycia.

Jezeli znajdujesz coraz mniej powodéw do radosci, choé nic
wlasciwie si¢ nie zmienilo; jezeli coraz wigcej spraw wywoluje
zmartwienia; jezeli przestaly cie cieszy¢ czynnosci, ktérych
wykonywanie nie tak dawno sprawialo ci przyjemnos¢; jezeli
pojawiaja si¢ watpliwosci, czy podolasz temu wszystkiemu, co
na ciebie spada, to ta ksigzka jest dla ciebie.

Jezeli pojawiaja si¢ watpliwosci co do pomyslnej, bezpiecz-
nej przyszlosci twojej i twoich bliskich oraz ludzi w ogdle; jezeli
wypelnianie obowiazkéw, czy to szkolnych, czy zawodowych,
czy tych codziennych wymaga coraz wigkszego wysitku fizycz-
nego i psychicznego; jezeli w kontaktach towarzyskich zaczy-
nasz coraz czgsciej czué si¢ niezrecznie; jezeli masz poczucie,
ze inni, takze wazni dla ciebie ludzie przestaja ci¢ rozumied,

przeczytaj te ksiazke.
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Jezeli czgsciej pojawiaja si¢ chwile, w ktérych zaczynasz
mie¢ pretensje do siebie; jezeli coraz czesciej rezygnujesz z réz-
nych rzeczy, bo masz watpliwosci, czy sobie poradzisz; jezeli
zastanawiasz sig, czy nie jest tak, ze ludzie coraz wigcej od
ciebie wymagaja, ale wcale nie spiesza z pomoca, to ta ksigzka
pozwoli ci ocenié, czy jest to tylko zbieg okolicznosci, czy
moze twoje myslenie zaczyna by¢ tendencyjnie negatywne.
Jezeli masz poczucie, ze nie potrafisz tego ocenié, to tym bar-
dziej przeczytaj t¢ ksiazke z nadzieja, ze znajdziesz odpowiedz
na to pytanie i bedziesz w stanie rozpoczaé starania, aby nie
poglebial si¢ sposéb interpretacji rzeczywistosci typowy dla
myslenia depresyjnego.

Ksiazka ta stanowi swego rodzaju podrecznik, ktérego za-
daniem jest nauczenie czytelnika, jak w oparciu o poznawcza
teori¢ depresji i za pomoca poznawczej terapii spowodowaé
zmiany w systemie myslenia i przekonar, jak modyfikowa¢
mysli i zalozenia, ktére nie stuzg przystosowaniu, tak aby wy-
eliminowac to, co zakléca i obniza dobrostan psychiczny.

A teraz bardzo wazna informacja! Jezeli to, co ci dokucza
i budzi twéj niepokdj, jest bardziej nasilone niz przykiady
podane przez nas powyzej, to nie zwlekaj, koniecznie
zwré¢ sie o pomoc do specjalisty: lekarza psychiatry,
psychologa lub psychoterapeuty. Weiaz jednak niniejsza
ksigzka moze okaza¢ si¢ pomocna. Po pierwsze, w proce-
sie zdrowienia to ty i twoja aktywno$¢ beda podstawowym
ogniwem obrony przed rozwojem depresji, w czym moga ci
poméc wskazéwki umieszezone ponizej. Po drugie, prébuje-

my tu zastanowic sie, czym jest psychika i jakie funkcje pelni
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w naszym zyciu — by¢ moze jest tak, ze pojawienie si¢ symp-
toméw depresji to objaw bledéw i znieksztalcern w naszym
sposobie interpretowania rzeczywistosci. Na koniec opiszemy
kilka metod skutecznego bronienia si¢ przed rozwojem de-
presji — niektére z nich beda mialy cechy metod psychote-
rapeutycznych. Moze tak si¢ zdarzy¢ — i to kolejna
bardzo wazna informacja — ze wynik samodzielnych
wysitkéw nie bedzie zadawalajacy, nie poczujesz
sie lepiej. Wéwcezas takze zwré¢ si¢ o pomoc do
specjalistow. Twoje doswiadczenia (auto)terapeutyczne nie
pdjda na marne, gdyz moga by¢ przydatne w specjalistycznej
terapii. Informacje i wiedza, ktére bedziemy przekazywad,
stanowig dorobek wielu autorek i autoréw, z ktérych tylko
wybranych przywolamy tutaj z imienia i nazwiska. Pojawi si¢
takze nieco naszych przemyslen, ale gléwnie stawiamy sobie za
zadanie przekazanie wiedzy w przystepnej formie i zachgcenie
Czytelniczek i Czytelnikéw do korzystania z niej.

Cze$¢ pierwsza (rozdzialy 1—4) ma charakter teoretyczny.
Przekazemy w niej zebrang przez nas wiedze¢ na temat psy-
chiki ludzkiej i Zycia psychicznego — jego skladnikéw oraz
stresu psychicznego. Przekazemy takze w przystgpnej formie
niektére teorie dotyczace przyczyn depresji. Gdyby jednak co$
bylo dla ciebie niejasne, nie przejmuj sie, poniewaz te infor-
macje mogg by¢ pomocne, ale nie s3 niezb¢dne do osiggnigcia
sukcesu w tym, co jest najwazniejsze, czyli w samodzielnym
przeprowadzeniu takiej zmiany wlasnego sposobu postrzegania
i myslenia o sobie oraz otaczajacym $wiecie, aby nie doszlo do

rozwoju depresji. Osoby, ktére zechcg skorzystac z tej ksiazki,
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nazywamy uczestnikami, bo nie sg to pacjenci czy nawet klienci.
To opracowanie dla tych, ktérzy ,dmuchajg na zimne”, cheg
zapobiec czemus, co niekiedy nie jest nieuniknione, wzmocnié
swoja psychike, poprawi¢ komfort wlasnego zycia.

Pracg, ktérg wykona uczestnik, procesy mentalne (umysto-
we), ktére nastapia, bedziemy nazywaé autoterapia. Bardziej
precyzyjne i adekwatne bylyby okreslenia: ,samowzmocnienie”,

,samodoskonalenie”, czy ,autokorekta”. Pojecia ,autoterapia”
uzywamy gléwnie ze wzgledéw jezykowych. Decyzje o tym,
czy samodzielnie — korzystajac z pomocy tej publikacji — po-
dejmiesz prébe poprawienia swojej sytuacji, podejmij po prze-
czytaniu calosci tej ksigzki.

Niniejsze opracowanie jest inspiracja do samodzielnej
pracy nad znieksztalceniami i bledami w mysleniu, ktére
poglebiaja zle samopoczucie. Umiejetnos¢ ich rozpoznawa-
nia przy réwnoczesnym poznaniu sposobéw pracy nad nimi
dajg mozliwosci zmian i realnego wplywu na zwigkszenie
dobrostanu. Po zaznajomieniu si¢ z trescig ksigzki Czytelnik/
Czytelniczka moze osiggnaé nastepujace korzysci: 1) rozpo-
znawanie objawéw depresyjnego stylu myslenia i poznawczych
symptoméw depresji; 2) zapoznanie si¢ z wybranymi sposo-
bami pracy terapeutycznej w nurcie poznawczym. Byé¢ moze
wysilek, ktéry wlozysz w ksztaltowanie sposobu myslenia
okaze si¢ wystarczajaco pomocny. Jesli nie, moze pozwoli ci
na zrozumienie procesu terapeutycznego i zwigkszy otwarto§é
na korzystanie ze specjalistycznej pomocy. By¢ moze potrze-
bujesz przejs¢ ten etap z innymi, ktérzy beda towarzyszy¢ ci

w tym, siegajac réwniez po inne metody i sposoby. Kontakt
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z lekarzem psychiatrg, psychologiem lub psychoterapeuta
pozwoli na zaplanowanie najlepszej dla ciebie formy leczenia
i wsparcia. Propozycja samodzielnej pracy to zaproszenie, aby

zrobié¢ pierwszy krok.
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Depresja jest dolegliwoscig psychiczna, oznacza to wiec, ze
jej objawy sa zwigzane z funkcjonowaniem psychiki. Pojawia
si¢ na skutek zmian (i zarazem je powoduje) w obszarze zycia
psychicznego. Dla przyktadu: smutek depresyjny, czyli nega-
tywna, dlugotrwala emocja powodujaca cierpienia psychiczne,
to w ostatecznym rozrachunku nastepstwo dysfunkeji systemu
emocjonalnego. W odréznieniu od zwyczajnego smutku, ktéry
moze na przykiad stanowi¢ swego rodzaju motywacje do za-
stanowienia si¢ nad tym, co robimy w zyciu, dokad zmierzamy;,
i dzigki temu pozwoli nam lepiej dostosowac si¢ do sytuacji,
smutek depresyjny nie pelni roli adaptacyjnej. Jest adaptacyjnie
bezuzyteczny takze dlatego, ze blokuje inne, pozytywne emocje.
Jezeli chcemy zwigkszy¢ nasze szanse skutecznej obrony
przed depresja, to powinni$my jak najwigcej wiedzie¢ nie tylko
o tej dolegliwosci, ale takze o naszej psychice i o zyciu psy-
chicznym, bo to jest wlasciwe ,pole bitwy” przeciw depresji.
Jak juz napisali§my, wiedza ta moze by¢ pomocna, ale nie jest
niezbedna. Wiedza potoczna, jaka posiadamy na temat zycia
psychicznego, wydaje si¢ tak oczywista, a nawet w pewnym
sensie banalna, Ze w Zyciu codziennym zapominamy o niej i nie
korzystamy z niej w sposéb refleksyjny. Psychika jest definio-
wana jako zbiér psychicznych mechanizméw adaptacyjnych.
Mechanizm adaptacyjny z kolei to okreslona ilo§¢ proceséw
i czynnosci ustrojowych, dzieki ktérym organizm lub jego czesé
moze nieprzerwanie funkcjonowaé zgodnie z wymaganiami

zmieniajacego si¢ Srodowiska zewnetrznego i wewnetrznego.
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Przyktadem moze tu by¢ zdolno$¢ do utrzymania stalej tem-
peratury ciala, czyli termoregulacja. Kiedy istotnie wzrasta tem-
peratura ludzkiego ciala, osrodek termoregulacji z podwzgérza
w moézgu uruchamia szereg proceséw, ktérych zadaniem jest
utrzymanie stalej, optymalnej temperatury — zaczynamy sie
pocié, naczynia krwionosne w skérze rozszerzaja si¢, oddajac
cieplo, szybciej oddychamy, zwalnia ogélny metabolizm, dzigki
czemu cialo nie produkuje ciepta. Kiedy temperatura spada,
woéwczas takze uruchamiane sg procesy adaptacyjne — obkur-
czaja si¢ naczynia krwiono$ne w skérze, zatrzymujac cieplo
wewngtrz ciala, przy$piesza metabolizm, mogg zaczaé drzeé
migsnie, co takze produkuje cieplo itd. Wszystkie te proce-
sy maja charakter fizjologiczny, nas za$ interesuja tu gtéwnie
psychiczne mechanizmy adaptacyjne. Dobrym przykiadem
ich dzialania jest funkcjonowanie zmystéw. Dzigki wzrokowi
mozemy rozpoznaé droge z domu do pracy, szkoly, znajomych.
Stuch informuje nas na przyktad, ze oto nadciaga burza, i po-
zwala zorientowac sig, z ktérego kierunku nalezy sie jej spodzie-
wad, dzieki czemu mozemy w pore schronié si¢ w bezpiecznym
miejscu. W rozpoznaniu drogi pomocny jest takze jeszcze
inny psychiczny mechanizm adaptacyjny — pamigé. Dzigki
niej mozemy si¢ upewni¢, ze idziemy szlakiem, ktéry kiedys
juz przeszlismy. Pamie¢ stuzy nam takze do rozpoznawania
twarzy, co moze na przyklad sprawié¢, ze w ttumie bedziemy
sie czuli mniej zagubieni, bo rozpoznamy znajomych. Innym
szczegdlnie waznym — takze dla naszych rozwazaii — psychicz-
nym mechanizmem adaptacyjnym jest zdolno$¢ myslenia. To

za jej pomoca porzadkujemy i selekcjonujemy naplywajace do
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nas informacje, oceniamy i nadajemy znaczenie wydarzeniom
i innym ludziom, oceniamy swoje zachowanie i siebie, podej-
mujemy wieckszo$¢ decyzji. To, jak mys$limy o sobie i otaczaja-
cym $wiecie, takze jego wymiarze spolecznym, ma kluczowe
znaczenie dla naszego samopoczucia i funkcjonowania.

Spostrzeganie, pamie¢, zdolnosé myslenia to przyklady me-
chanizméw adaptacyjnych nazywanych poznawczymi — stuzg
zdobywaniu informacji, porzagdkowaniu i przechowywaniu ich
oraz wykorzystywaniu do inicjowania dzialania — podejmowa-
nia decyzji i kontroli jej wykonania.

Wykorzystujemy takze jeszcze inny rodzaj psychicznych
mechanizméw adaptacyjnych — emocje i odczucia. One takze
majg do wypelnienia wazng rol¢ przystosowawczg, bo miedzy
innymi moderuja nasze reakcje w sytuacjach zagrozenia — tak
dziala strach. W innych przypadkach motywuja do dzialai ma-
jacych poméc potrzebujacym — tak dziata wspélczucie. Emocje
i odczucia, zaréwno te pozytywne, jak ciekawos¢, zadowolenie
czy rados¢, jak i te negatywne, np. strach, lek czy zlosé, wplywa-
ja na sile naszej motywaciji, czyli to, czy chee sie nam cos§ zrobié,
czy wrecz przeciwnie. Niektore z nich, jak ciekawosé, nasilajg
motywacje, inne ja ostabiajg lub nawet blokuja, jak chociazby
lek. Ewolucyjnie pierwotng rolg emocji byto — i w wielu sytu-
acjach nadal jest — inicjowanie i wspieranie dzialari o charakte-
rze adaptacyjnym, takze przez ,wspétpracg” z mechanizmami
sluzacymi do przystosowania z innych sfer funkcjonowania
czlowieka. Emocje moga wspierac realizacje decyzji podjetych
na podstawie argumentéw racjonalnych — jest rzecza stuszng

i rozsagdng uprawianie sportu, poniewaz korzystnie wplywa to
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na zdrowie, powi¢ksza nasze mozliwosci, poszerza grono zna-
jomych itp. Trudy treningu sportowego moga by¢ tagodzone
przez wyobrazenie sobie (antycypacj¢) zadowolenia i radosci
z osiggnietego sukcesu sportowego. Na tym przyktadzie widaé
tez, ze psychika czesto jest ,matka” czyjego$ sukcesu. Bez jej
poprawnego funkcjonowania niemozliwe bytoby przekraczanie
kolejnych granic, poszerzanie wlasnych mozliwosci, rozwdj.
Jednakze podstawows jej funkcja jest ta adaptacyjna, cho¢ ro-
zumiana szeroko, czyli jako przystosowanie si¢ nie tylko do
zmieniajacych si¢ warunkéw zewnetrznych, wymogéw praw
biologicznych, ale réwniez okolicznosci spolecznych, politycz-
nych oraz nakazéw plynacych z samej psychiki, np. zainte-
resowarn, ambicji, oczekiwan wobec samego siebie, nakazéw
moralnych itd. Podsumowujac, nalezy stwierdzi¢, ze poznawcze
mechanizmy adaptacyjne biora udzial w konstrukeji planéw
dziatan majacych stuzy¢ przystosowaniu jednostki i zapew-
niajacych jej dobrostan, natomiast emocjonalne mechanizmy
adaptacyjne sg wspétodpowiedzialne za ich realizacje.

Po tym swego rodzaju wstepie na temat podstawowych me-
chanizméw psychiki wiemy juz, ze jest ona na ustugach zycia,
przeciwstawia sie za$ wszystkiemu, co jest zyciu przeciwne,
po prostu dba o jego dobrostan. Teraz mozemy podjaé prébe
poszukiwania mechanizméw, ktére tracgc zdolnos¢ podtrzymy-
wania dobrostanu, przyczyniaja si¢ do pojawienia si¢ objawéw
depresji. Poszukiwania, ktére zaczynamy, beda latwiejsze, jezeli
przyjrzymy si¢, przynajmniej ogélnie, co czuje i co robi osoba

doswiadczajaca depresji.
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