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1. Wprowadzenie do szkolenia — zapoznanie
z uczestnikami

2. Zaburzenia depresvine 1 lekowe —
definicie, uwarunkowania spoleczne, rodzinne,
srodowiskowe

3. Rozpoznawanie , objawy 1 pochodzenie
depresii u dzieci 1 mlodziezy

4. Pierwsza pomoc emocjonalna w kryzvsie
— dostrzeganie trudnosci wérod zmian w
zachowaniu uczniow




5. Od depresiji do autodestrukejr —
charakterystvka, rozpowszechnienie 1
rozpoznawanie stanéw depresyjno-lekowych,
samouszkodzen 1 zachowan samobdjczych

6. Sposoby dotarcia do ucznia z depresja —
praca terapeutyczna nauczyciela

7. Praca z uczniem z depresja

8. Uzaleznienia w kontekscie zaburzen

lekowvch oraz depresi

9. Mysli samobodicze, proby samobojcze 1
okaleczenia




10. Jak rozmawiaé z rodzicami ucznia z
depresia oraz ze stanami lekowvymi

11. Wplyvw 1zolacji spoleczne] 1 zdalnego
nauczania na kondvceije psychiczna miodziezy 1
nauczyvciell — wnioskil z badan 1 obserwacii

12. Sie¢ wsparcia - rodzic, nauczyciel, uczen
13. Gdzie szukac¢ pomocy — procedura
postepowania, instytucje wspierajace

14. Podsumowanie szkolenia — sesja pytan 1

odpowiedzi



Mie¢ depresje, to znaczy ...




Depresja, cho¢ jest obecnie pojeciem chetnie 1
powszechnie uzywanym do okreslenia swojego
ogorszego samopoczucla, chandry, smutku,
napiecia, nie jest stanem krotkotrwalym 1
przejsciowym, lecz choroba w rozumieniu
medycznym (zaburzeniem nastroju),
wymagajacym leczenia.



Jakie mysli ma osoba z depresja o samej sobie czy
otoczeniu, oceny ktoére formuluje, co robi, czym sie
Iinteresuje?




Jakie konsekwencje mogaq sie pojawié, kiedy
cztowiek gromadzqcy negatywne uczucia i emocje
nie potrafi ich wyrazi¢ i zamyka sie w sobie?




Wsrod objawow depresji moga sie znalezé
zarowno obnizony nastroj, apatia, bezczynnosc,
wycofanie z relacji ze znajomymi, ale tez
zachowania odwrotne — drazliwos¢,
1mpulsywnos¢, zlos¢, wrogosé. Warto zaznaczyc,
ze depresja moze dotyczy¢ kazdego, zaréwno tych
ktorzy maja wybitne wyniki w nauce, jak 1 tych,
ktorzy radza sobie w szkole nie najlepiej. Tych
ktorzy sa bardzo lubiani, uwazani za “dusze
towarzystwa”, jak 1 tych, ktorzy zazwyczaj
trzymaja, sie na uboczu. Wspomnie¢ warto o
czesto wystepujacych dolegliwosciach fizycznych
— m.in. béle brzucha, glowy, na ktére uskarzaja,
sie osoby z depresja.



TAK/ NIE/ RACZEJ TAK/ RACZEJ NIE

Ludziom nalezy pomagac¢ nawet wbrew ich woli

Okazywanie smutku jest oznaka stabosci 1
bezradnosci

Samobodjcy sa pewni, ze chca umrzec




OPISZ SYTUACJE TRUDNA

Czy taka osobe mozna rozpoznac?
Jakie uczucia 1 emocje jej towarzysza?

Jak mozna poradzi¢ sobie w takiej sytuacji?

.



NIE MA W ZYCIU SYTUACJI ,,BEZ WYJSCIA”

Twoje sposoby radzenia sobie w trudnych
sytuacjach zyciowych




Wskaz jedna, badz wiecej oséb, ktorym ufasz 1
ktorym jestes w stanie powierzyc kazda rzecz 1
problem




Instytucje pomocowe oraz zakres pomocy, ktorego
udzielaja jest ogromnym wsparciem, dzieki
czemu nikt nie jest zdany wylacznie na siebie w
sytuacjl trudnej. Nie nalezy bac¢ sie prosi¢ o
pomoc.



DEPRESJA JAKO CZYNNIK RYZYKA
SAMOBOJSTW

Typ A - uwarunkowania biologiczne
(dziedziczenie podatnosci na chorobe)

Typ B - czynniki zwigzane z ogélnym stanem
zdrowia ( choroby tarczycy, infekcje, urazy glowy,
nowotwory , niedobory witamin)

Typ C - psychospoteczne czynniki ryzyka

1) zwiazane z okresem dojrzewania: zaburzenia
orientacjl seksualnej, brak poczucia tozsamosci;

2) dysfunkcja systemu rodzinnego, np. utrata
rodzica , przemoc, alkoholizm;

3) brak odpornosci na stres czy trudnosci szkolne



OD SMUTKU, LEKU I ZLOSCI DO
DEPRESJI

Gdy przystepujemy do rozwazania depresji dzieci
1 mlodziezy, warto zaczaé od przyjrzenia sie
nasileniu uczucia smutku. Istnieje pewne
zamieszanie terminologiczne wokot sfery
uczuclowe]. Terminow ,emocje’ 1 ,,uczucia’ uzywa
sie czesto zamiennie. Wszelkie stany afektywne
(emocjonalne) moga by¢ jednak umownie opisane
zgodnie ze stopniem swojego nasilenia jako:



afekt (staropol.: pasja) — niekontrolowany
wybuch emocjonalny;

emocja — stan bardzo silnego pobudzenia
afektywnego, przejsciowa odpowiedz na
konkretna sytuacje; termin czesto uzywany
wobec tzw. uczuc nizszych i/lub krétkotrwalych;

uczucie — bardziej stabilny stan afektywny
dotyczacy raczej tzw. uczué¢ wyzszych 1
diuzej trwajacych;

nastroj — rozmyty i dlugotrwaly klimat
afektywny (uczuciowy) zwiazany z
predyspozycjami osobowosSciowymi.



Depresje charakteryzuje przediuzajacy sie
depresyjny nastroj — przygnebienie i poczucie
przybicia, czyli smutku o duzym nasileniu 1 trwalosci.
Jednak w depresji wystepuja, — szczegdlnie u mtodych
ludzi — takze:

leki (np. fobia spoleczna — obawy przed
kontaktami z ludzmi i/lub wystapieniami
publicznymi);

nastroj dysforyczny — przygnebienie polaczone
z poczuciem krzywdy, urazy, uzalania sie nad
soba 1 zloscl na innych (okazywanej lub ttumionej).

Sam smutek nie jest wiec jeszcze przyczyna, prob
samobojczych...



Przezywany przez dziecko smutek 1
przygnebienie same w sobie nie sa jeszcze
depresja. Wrecz przeciwnie — moga, swiadczyc¢ o
dojrzalosci emocjonalnej. Jest to bowiem
umiejetnos¢ dopuszczania 1 przezywania przez
dziecko uczucia smutku, a nie wypieranie sie go,
zaprzeczanie mu lub gaszenie go np. Srodkami
psychoaktywnymi (alkoholem, narkotykamai itp.)



Przygnebienie moze jednak by¢ takze pierwszym
sygnalem zblizania sie depresji. Gdy smutek
nasila sie 1 zastepuje miejsce innych przyjemnych
uczuc (radosci, zadowolenia itp.), zmienia sie w
symptom depresji. Mowi sie wtedy, ze ktos ,,ma
dotek” (czyli depresje w codziennym, popularnym
znaczeniu).



Jednak, by powiedzie¢ o syndromie depresji, musi
wystapl¢ powazna zmiana w stosunku do
wczesniejszych zachowan 1 nastrojow oraz musza,
pojawic sie obok nastroju depresyjnego inne
objawy zwiazane z utrata zainteresowan lub
przyjemnosci.



MALGOSIA 10 LAT

Malgosia bardzo czesto skarzy si¢ na doleghwosci
flzyczne bol gtowy 1 brzucha. Na lekcji zdarza jej sie,
ze odpowiada bez pytania bo wydawato jej sie, ze
nauczyclel zadatl jej pytanie. Malgosia jest dzieckiem
zaleknionym, boryka sie z problemem fobii szkolnej.
Ma problem z przestrzeganiem regulaminu szkoly 1
stosowania sie do zasad panujacych w spolecznosci
szkolnej.

Malgosia nie przejawia duzej energii do dzialania 1
niechetnie bierze udzial w zajeciach grupowych.
Charakterystyczna dla niej jest meczliwose 1 utrata
energll. Ten problem analizowali rodzice w raz z
wychowawca, 1 pedagogiem. Okazalo sie, ze Malgosia
ma rowniez problemy ze snem (trudnosci z
zasyplaniem lub nadmierna senno$¢). U uczennicy
zaobserwowano ostatnio rowniez utrate apetytu.



JAS 10 LAT

Jas jest bardzo energicznym 1 zywym dzieckiem,
niestety przez te jego zywiolowos¢ trudno mu
funkcjonowacé¢ w oparciu 1 zasady panujace w szkole.
Nauczyciele musza prowadzi¢ go dyrektywnie
przypominajac mu o zasadach, roli w jakiej sie
znajduje w szkole. Nauczyciele widzac pobudzenie
Jasia zaczell zastanawiaé sie czy jak nie przejawia
problemow emocjonalnych w tym depres;ji.

Jas jest tak energicznym dzieckiem, ze trudno mu
skoncentrowac sie na tym, co mowil nauczyciel.
Wydaje sie, ze bardziej interesuja, go interesuja go
interakcje z innymi uczniami 1 bycie w roli
s,obuziaka” przewodzacego innym.



MARYSIA 13 LAT

Marysia bardzo sie zmienila, gdy weszla w 12 roku
zycla. Z przemilego, uczynnego dziecka, wzorowe;j
uczennicy stala sie ,,buntowniczka bez powodu”.
Kiedys$ pierwsza do konkurséw 1 zawodow, teraz
ostatnia. Stala sie opryskliwa 1 niewspodlpracujaca.
Trudno sie z nig skomunikowaé zaréwno rodzicom jak
1 nauczycielom. A byla to taka , dobra dziewczynka”.
Teraz jakby chciala staé sie ta ,,zla dziewczyna”.
Zachowuje sie tak jakby chciala wejs¢é w konfrontacje
z rodzicami 1 nauczycielami. Jest ciagle na , Nie”,
oporuje, staje okoniem. Buntuje sie 1 sprzeciwia
zasadom 1 normom zaréwno w domu jak 1 w szkole.

Pogorszyly sie rowniez oceny, a Marysia wydaje sie w
cale tym nie przejmowac.



JAN 13 LAT

Janek w ostatnim czasie bardzo sie zmienil. Stal sie
uczniem bardzo drazliwym 1 urazalnym. Rodzice 1
nauczyciele wykazuja sie duza wyrozumialoscia, gdyz
wiedza, ze Jan jest w okresie dojrzewania 1 jest to dla niego
trudna faza rozwojowa. Nauczycielom 1 rodzicom jest
rowniez bardzo trudno, gdy Jan przejawia zachowania
agresywne 1 antyspoleczne siega po uzywki (alkohol 1
narkotyk1) Mchy 1ch rowniez opryskliwos¢ Jana a dasy
sprawiaja, ze nie ma]q pomyshl jak komunikowac sie z
mlodym czlowiekiem 1 rozwazaja poszukanie pomocy u
specjalisty.

Jan przestal rowniez pomagac¢ w domu, nie sprzata swojego
pokoju. Zaczal réwniez zaniedbywac¢ swojq higiene osobista,
przez co zaczal wygladac jak kloszard.

Jan ma réwniez klopoty w szkole, wagaruje, izoluje sie od
ogrupy, ttumaczac to odrzuceniem przez innych.



#1 FAZA ZALEZNOSCI - 0 — 7 LAT

Male dziecko zaraz po urodzeniu jest catkowicie
zalezne od matki, matka jest dla niego calym
swiatem, ziemia, ktéra go chroni, daje cieplo 1
pozywienie. Do 6/7 roku zycia dziecko ksztaltuje
swoja osobowosc¢ 1 Swiat widzl poprzez pryzmat
relacji z rodzicami. W tej fazie dziecko oczekuje
od rodzica wsparcia, zapewnienia bezpileczenstwa
1 solidnego oparcia.



# 2 FAZA PRZECIWZALEZNOSCI I
WALKI -7 - 12 LAT

Dziecko w fazie rozwoju poznaje Swiat 1 zaczyna
dostrzegac, ze poza matka, ojcem i1stniejg rowniez
Inne rzeczy 1 sprawy, ktore sa interesujace.
Dziecko chociaz nadal jest zalezne od matki 1 ojca
to potrzebuje na jakis czas oddala¢ sie od rodzica
1 eksplorowac swiat, co pozwala mu uksztaltowac
swoje wlasne Ja rozne od Ja rodzica. Dziecko w
fazie roznicowania zaczyna tworzy¢ swoja,
indywidualnose, odgranicza, odseparowuje sie od
matki, ojca. Jest to druga faza — faza
przeciwzaleznosci 1 walki.



KRYZYS ODPOWIEDZIALNOSCI

Dziecko, ktére réznicuje sie 1 okresla swoje Ja,
odpowiednio wspierane przez rodzicoOw
przekierowuje swoja, energie na nauke 1 rozwoj) w
perspektywie porownywania, takze rywalizacji z
Innymi dziec¢mi. Swiadomy rodzic kieruje te
niesamowita, energie wlasnie na rozwoj, nauke,
odkrywanie talentow. Ten okres rozwojowy
dobrze kierowany przebiega dobrze 1
konstruktywnie, az do momentu, gdy dziecko
dociera do punktu, w ktérym zdaje sobie sprawe,
ze rozwija sie Jednak jest wciaz bardzo zalezne od
autorytetu rodzica, a takze nauczyciela.



# 3 FAZA WLADZY, SILY 1
AUTORYTETU - 12 - 16 LAT

Dziecko, ktore uksztaltowalo swoje indywidualne
Ja 1 przeszto faze ré6znicowania od rodzicow
nieuchronnie dojdzie do fazy rozwoju, w ktorym
bedzie musialo sie skonfrontowac z autorytetem
rodzicoOw/nauczycieli, ktory do tej pory wydawat
sie mu niemal boski. Faza ta zaczyna sie od
kryzysu odpowiedzialnosci a kumulacja jest atak
na rodzica/nauczyciela. Jest to ten dobrze znany
bunt okresu dojrzewania, ktory jest tak bardzo
trudny dla rodzicow. Potrzeba w tym czasie duzo
wiedzy, osadzenia w sobie, dobrze tez znac
odpowiednie interwencje 1 zapewnic sobie
wsparcie z zewnatrz.



# 4 FAZA IDEALIZACJI,
PONADOSOBISTEGO ZAUROCZENIA -
16 — 18 LAT

Po okresie buntu w 1dealnym scenariuszu dziecko
uspokaja sie 1 nawet 1dealizuje rodzicoéw, bo jest
w fazie zauroczenia odkryta w sobie moca.
Niestety nie wszystkie dzieci 1 rodziny
przechodza konstruktywnie faze buntu, co moze
konczy¢ sie bardzo zle — problemami
emocjonalnymi, klopotami w szkole, sieganiem po
uzywki a nawet tamaniem prawa.



# 5 FAZA PRZECIWOSOBISTEGO
ROZCZAROWANIA - 18 — 20 LAT

Po fazie 1dealizacji dziecko w swoim rozwoju musi
doznac rozczarowania, gdyz odkryta moc osobista
nie zawsze bedzie zapewniala sukcesy w Swiecie
zewnetrznym. W tym okresie dziecko bedzie
przezywalo zawdd 1 rozczarowanie, gdyz jego
marzenia o niepowstrzymanej mocy okaza, sie
1dealizacja. Doznania fazy idealizacji i
ponadosobistego zauroczenia byly piekne,
jednoczesnie zbyt 1dealistyczne 1 w konfrontacji z
rzeczywistoscia, trzeba skorygowac spojrzenie na
sytuacje.



# 6 FAZA WSPOLZALEZNOSCI I PRACY
— 20 +

Rozczarowanie doprowadza dziecko do ostatnie]
fazy rozwoju, w ktorym zna ono doskonale swoje
mozliwosci, zdaje sobie sprawe z tego, co jest w
stanie zrobi¢ a czego nie. Dziecko wie, ze nie
wszystko osiagnie samo, ze potrzebuje wsparcia
rodzicow 1 1nnych ludzi, ze musi wspoétdziatac i
wspolpracowac z innymi ludzmi. Dziecko wiec
doskonale porusza sie w spotecznosci i jest w
stanie siegaé po wyznaczone przez siebie cele oraz
zyskac osobiste spelnienie.



Zespol depresyjny (depresja), to co najmniej kilka z
ponize] wymienionych symptomow:
nastréj depresyjny (smutek, przygnebienie, poczucie
pustki, rozbicie) albo (co czeste u dzieci 1 mtodziezy)
drazliwo$é, niemal kazdego dnia — moze by¢
ujawniany lub tylko dostrzegany przez innych;
anhedonia (niezdolno$¢ do odczuwania przyjemnosci) 1
utrata zainteresowan — utrata radosci 1 cieszenia sie
tym, czym dotychczas;

1zolacja spoleczna (od rodziny, kolegéw 1 kolezanek,
przyjaciol) 1 zamkniecie w sobie;

brak motywacji, zaniedbywanie obowiazkow;

niski poziom odpornosci na frustracje, tatwa
urazalnosc;



utrata apetytu, taknienia lub nadmierne
objadanie sie;

zaburzenia snu (przedwczesne wybudzanie sie,
trudnosci z zasypianiem lub nadmierna sennos¢;

pobudzenie lub spowolnienie psychomotoryczne —
dostrzegane przez innych;

meczliwos$e 1 utrata energii, placzliwoseé,
zanledbywanie wygladu zewnetrznego;

poczucle bezwartosciowoscl, beznadzieil, albo
nadmierne czy nieadekwatne poczucie winy;



obnizona zdolnosé¢ myslenia, trudnosci w
koncentracji uwagi lub niezdecydowanie;

trudnosci w nauce oraz obnizenie motywacji 1
efektow w nauce;

powtarzajace sie mysli o Smierci lub odebraniu
sobie zycia;
objawy somatyczne (mogace maskowac depresje):

béle glowy, serca, brzucha, okolicy ledzwiowo-
krzyzowe], narzadu ruchu.



Depresja moze réznie sie objawia¢ w réznym
wieku:

U uczniow mlodszych dominowac¢ moga:
— czeste skargi na dolegliwosci fizyczne,

— przestyszenia” (omamy sluchowe o charakterze
pojedynczego glosu),

— leki 1 fobie,

— drobne wykroczenia.



W okresie dorastania dominowac¢ moga:
— drazliwosé 1 urazalnose,
— zachowania agresywne 1 antyspoleczne,
—naduzywanie alkoholu 1 narkotykow,
— opryskliwosé 1 dasy,
— niecheé¢ do pomocy w domu,
— niepokoje,
— wagarowanie,
— ktopoty w szkole,
— zwiekszona wrazliwos$¢ na odrzucenie,
— mata dbalos¢ o higiene.



UWAGA

Warto odrézni¢ depresje od naturalnej 1 zdrowe;
zaloby, ktora jest skutkiem utraty prawdziwego,
realnego obiektu (np. osoby). Nie znika wtedy
jednak obiekt wewnetrzny, czyli nie jest tak, ze
,wszystko sypie sie w gruzy’.



DEPRESJA

Depresja stala sie tak powszechna przypadloscia,
ze pewlen psychiatra opisal ja wrecz jako reakcje
,yhajzupetniej normalng’, oczywiscie pod
warunkiem, ze ,nie utrudnia nam wykonywania
codziennych obowiqzkow”. Jednak nawet jezeli
depresja jest czyms ,,normalnym”w
statystycznym rozumieniu, czyli ze wzgledu na
odsetek osob ktore jej doswiadczaja, to nie mozna
jej uznac za stan dobrego zdrowia.



Podstawa, zdrowego funkcjonowania jednostki
jest dobre samopoczucie. Zdrowa osoba przez
wieksza czesé czasu czuje sie dobrze, wykonujac
swoje obow1azki, pielegnujac zwiazki,
wypoczywajac, podejmujac taka czy inna,
aktywnosc¢. Sporadycznie stan zadowolenia
oslaga poziom radosci, a nawet szczyt w postaci
uczucla ekstazy. Taki czlowiek niekiedy przezywa
rowniez rozczarowania, cierpi, jest smutny lub
zawstydzony. Ale nie wpada w depresje.



Aleksander Lowen w ksiazce , Depresja 1 cialo”
unaocznia roznice miedzy stanem depresji a
stanem zdrowego funkcjonowania poréwnujac
cztowieka do skrzypiec. Kiedy struny skrzypiec
maja wlasciwe napiecie, wibruja 1 emituja
dzwieki. Mozna na nich zagrac¢ wesota lub
smutna melodie, marsz pogrzebowy lub ode do
radosci. Jesli skrzypce sa rozstrojone, otrzymamy
tylko kakofonie. Jesli struny sa zupelnie luzne,
nie otrzymamy dzwieku w ogole. Instrument jest
wtedy martwy, nie reaguje na nasze zabiegl. To
wlasnie stan osoby pograzonej w depresji: jest
niezdolna do reagowania.



W powaznych przypadkach depresji brak reakcji
na Swiat zewnetrzny bywa ewidentny. Chory
moze godzinami siedzie¢ w fotelu, patrzac
nieruchomo w przestrzen moze spedzac¢ w t6zku
wieksza czes¢ dnia, niezdolny wykrzesac z siebie
energil do jakiejkolwiek aktywnosci. Ale
wiekszosé przypadkow nie siega tak daleko.
Wiekszosé 0os6b z depresja moze podejmowac
codzienne czynnoscl. Postronnemu obserwatorowi
moga sie nawet jawi¢ jako osoby normalne. Osoby
te skarza sie jednak na depresje 1 ich bliscy zdaja,
sobie sprawe z ich stanu.



Zwykle depresja nie przyjmuje dramatycznego
stanu, powszechna forma depresji to brak
wewnetrznego pobudzenia, ktére powinno
dodawac¢ wigoru zyciu czlowieka. Czlowiek z
depresja ciagnie swo] wozek, czesto z ponura,
determinacja 1 sztywnoscia wlasciwa maszynie.
Ponuros¢, gnusnos¢ 1 monotonia wewnetrznego
zycla wyraznie odbijaja sie ciele1 maja
bezposredni wplyw na sytuacje zyciowa.



Depresja moze by¢ jednak ciezka 1 wiazac sie ze
sktonnosciami samobédjczymi. Czlowiek w takim
stanie wygladac bedzie na zalamanego. Cale cialo
bedzie zwiotczale, pozbawione kolorow, energii,
bez sily by wziaé¢ glebszy oddech, czy glebiej
odetchnaé. Od takiej osoby mozna ustyszec
komentarze: ,To nie ma sensu’, ,,Nie ma sensu sie
staraé. I tak mi sie nie uda’, ,Zycie nie ma sensu.
To po prostu nie dla mnie”. Poczucie
beznadziejnosci u takich oséb jest tak
wszechogarniajace, ze gotowe sa umrzec.
Rezygnacje bedziemy widzieli 1 styszeli w
komunikatach niewerbalnych 1 werbalnych.



DEPRESJA I NIERZECZYWISTOSC

Dla reakcji depresyjnych typowy jest brak
poczucila rzeczywistosci, widoczny w postawie 1
zachowaniu. Czlowiek cierpiacy na depresje zyje
przeszloscia 1 neguje terazniejszosé. Oczywiscie
osoba w depresji nie uswiadamia sobie, ze tkwi
mentalnie w przesztosci, poniewaz zyje rowniez
przyszloscia, — w obliczu terazniejszosci rownie
nierealna, jak przesztosc.

Ktos, kto doswiadczyl w dziecinstwie utraty lub
traumy, ktore podkopaly jego samoakceptacje 1
poczucle bezpileczenstwa, tworzy sobie obraz
przysztosci, ktora bedzie odwrotnoscia minionego
przezycia.



Nierealnos¢ postawy osoby cierpiacej na depresje
najlepiej uwidocznia sie w utracie kontaktu z
wlasnym ciatem. Czlowiek pograzony w depresji
jest pozbawilony autopercepcji. Nie widzi siebie
takim, jakim jest naprawde, gdyz jego umyst
koncentruje sie na nierealnej wizji. Nie zdaje
sobile sprawy z ograniczajacych go napiec
miesniowych, chociaz to one sa odpowiedzialne za
jego niemoznos¢ spelniania sie w terazniejszosci.
Nie wyczuwa zaburzen w funkcjonowaniu
wlasnego ciata, takich jak obnizona mobilnosé 1
stabe oddychanie, poniewaz identyfikuje sie tylko
ze swolm ego, wola 1 wyobraznia.



Ignoruje zycie ciala,
zycie w terazniejszosci,
uwaza za nieistotnie,
odyz jego wzrok
spoczywa na przyszilych
celach.

Tylko one sie licza.




W POGONI ZA TLUZJA

Depresja jest dzis§ zjawiskiem powszechnym,
poniewaz bardzo wielu ludzi dazy do nierealnych
celow, ktore nie maja bezposredniego zwiazku z
podstawowymi potrzebami istoty ludzkiej. Kazdy
czlowiek pragnie kochac, a zarazem wiedziec, ze
jego mitosc jest akceptowana 1 w jakims stopniu
odwzajemniana. Milosé i troskliwoS$é wiaze nas
ze Swilatem, dajac poczucie, ze jesteSmy czescig
zycia. Jest dla nas wazne by nas kochano, tylko o
tyle, o 1le wspiera to aktywna ekspresje naszej
wlasnej milosci. Ludzie, ktorzy kochaja nie
wpadaja w depresje. Poprzez milos¢ wyrazaja
siebie, afirmuja swoje 1stnienie 1 tozsamosc.



Autoekspresja jest nastepng fundamentalng
potrzeba wszystkich istot ludzkich 1 w ogoéle
wszystkich zywych stworzen. Lezy ona u podstaw
wszelkie] aktywnosci tworczej 1 jest najwiekszym
zrodlem przyjemnosci. Autoekspresja jednostki
cierpiace] na depresje jest silnie ograniczona,
jesli nie stlumiona catkowicie. U wielu ludzi
przejawia sie jedynie w waskiej sferze zycia, na
ogol w pracy lub biznesie, ale nawet w tym
obszarze bywa znikoma, jesli praca wykonywana
jest kompulsywnie lub mechanicznie. Swojego Ja
doswiadczamy przez autoekspresje 1 jesli drogi
autoekspresji sa zablokowane, nasze Ja blednie.



Ja jest zjawiskiem zasadniczo cielesnym, zatem
autoekspresja oznacza wyrazanie uczuc.
Najglebszym z uczucé jest mitos¢, ale na nasze Ja
sktadaja sie rowniez inne uczucia 1 w zdrowe]j
osobowoscl wszystkie one prawidlowo sie
manifestuja. W istocie zakres uczug, jakie dana
osoba potrafl wyrazi¢, okresla format jej
osobowoscl. ,, Wiadomo, ze cztowiek w depresji
zamyka sie w sobie 1 ze uaktywnienie jakiejs
emocji, takiej jak smutek czy gniew — co moze
wyrazic sie ptaczem lub uderzaniem kozetke — ma
natychmiastowy i dobroczynny wpltyw na jego
stan” — pisze Lowen.



Kanaty, przez ktéore wyrazamy uczucia to glos,
ruchy ciala, oczy. Kiedy oczy spogladaja tepo, glos
jest bezbarwny, a ruchy skrepowane, te kanaty sa
zamkniete, a czlowiek pograzony jest w depres;ji.



Kolejna podstawowa potrzeba wszystkich istot
ludzkich jest wolnosé. Bez wolnoSci nie ma mowy o
autoekspresji. Nie mowimy tu o wolnosci politycznej,
chociaz jest to wazny skltadnik wolnosci. Czlowiek
chce by¢ wolny we wszystkich zyciowych sytuacjach —
w domu, w szkole, w pracy, w zyciu towarzyskim. Nie
chodzi tu o szukanie wolnosci absolutnej, chodzi tu o
wolno$¢ wyrazania siebie, prawo glosu przy
rozstrzyganiu swoich spraw. Kazda ludzka
spolecznos$é naklada w 1mie spojnosci grupy pewne
ograniczenia na wolnos¢ indywidualna. Sa one do
zaakceptowania, pod warunkiem, ze nie zabieraja
nam w zbyt duzym stopniu prawa do autoekspresji.



Autoekspresja blokowana jest rowniez przez
nasze wewnetrzne bariery, ktore czesto staja
sie wewnetrznymi wiezieniami. Czesto sg one
mocniejsze niz obowigzujace prawo czy inne
przymusowe ograniczenia, hamujace nasza
daznosé¢ do wyrazania siebie.



Osoba w depresji jest uwieziona za
nieuswiadomionymi murami rozmaitych ,,musze”
1,nie wolno mi”, ktore 1zoluja ja, ograniczaja 1 w
rezultacie tamia jej ducha. Zyjac w takim
wiezleniu czlowiek snuje fantazje o wolnosci 1
marzy o innym zyciu. Marzenia te, jak inne 1luzje
pomagaja cztowiekowl utrzymac rownowage,
jednoczesnie uniemozliwiaja, realistyczna,
konfrontacje z sitami wewnetrznymi, ktore go
krepuja. Iluzja rozpada sie wczesniej czy pozniej,
marzenia gasna, plany okazuja sie ztudzeniem 1
rzeczywistos¢ zaglada nam w oczy. Kiedy do tego
dochodzi czlowiek pograza sie w depresji1 ma
poczucile beznadziejnosci.



W pogoni za 1luzjami stawiamy sobie nierealne
cele — czyli cele, po ktéorych osiagnieciu, jak
wilerzymy, automatycznie staniemy sie wolni,
odzyskamy prawo do autoekspresji 1 bedziemy
zdolni do milosci. Cel, dlatego jest nierealny, ze
ma by¢ nagroda, jaka spodziewamy sie dostac za
jego osiagniecie. Takimi celami sa bogactwo,
sukces 1 stawa. W kulturze zachodu panuje wrecz
mistyczny kult bogactwa. Ludzie dzieleni sa na
tych co ,maja’ 1 na tych co ,nie maja’. Wydaje sie
nam, ze ludzie bogaci, ludzie sukcesu sa
herosami, ktorych nie imajg sie zadne problemy
czy choroby.



Bogaci ludzie rownie czesto wpadaja w depresje
jak ubodzy. Zadna iloéé pieniedzy nie gwarantuje
wewnetrznej satysfakeji, a tylko dla niej warto
zy¢. Niestety w wiekszosci przypadkow ped do
bogacenia sie odciaga energie jednostki od
aktywnosci bardziej tworczej 1 lepiej wyrazajace]
osobowos§¢, co skutkuje zubozeniem ducha.



Podazanie do sukcesu 1 stawy motywowane jest
przeswiadczenlem, ze ich osiagniecie nie tylko
wzmocnl nasze poczucle wlasnej wartosci, lecz
takze zapewni nam szacunek 1 akceptacje
otoczenia, ktorej pragniemy. Sukces 1 stawa
podnosza prestiz spoteczny 1 poprawiaja,
samopoczucle, jednak nie ma to wiekszego
wplywu na nasze wewnetrzne Ja. Popelnianie
samobodjstw przez ludzi sukcesu bedacych na
szczycle potwierdza, ze sukces zawodowy nie
przyniost speinienia dla wewnetrznego Ja.



Wewnetrzne Ja realizuje sie w sytuacji, gdy
doswiadcza prawdziwe] milosci, przelamuje
wewnetrzne poczucie osamotnienia, gdy robi to,
co porusza serce. Prawdziwe zycie toczy sie w
sferze bardzo osobiste] bez wzgledu na to, ze
obecna kultura przekonuje, 1z to glosne oklaski 1
podziw tlumu okreslaja sukces 1 spelnienie.



Za dazeniem do sukcesu, bogactwa, slawy kryje
sle w rzeczywistoscl potrzeba samoakceptacii,
szacunku do siebie 1 autoekspresji. Wewnetrznie
czlowiek taki czuje sie ,nikim”, dlatego chce sie
stac , kim§”. Taka osoba 1identyfikuje sie ze swoim
ego 1 jest oderwana od swojego ciata. W zyciu
takiej osoby przestaja mie¢ znaczenie ciato 1
plynace z niego uczucla, a zamiast tego znaczenia
nabiera obraz odwolujacy sie do pozycji
spoteczne], politycznej lub ekonomicznej.



Jesli depresja jest dzis zjawiskiem tak
powszechnym, to przede wszystkim dlatego, ze
zyjemy w nierzeczywistosci, poSwiecajac mnostwo
energil na pogon za nierealnymi celami. Wiekszy
dom, nowszy samochdd, r6zne pozyteczne gadzety
maja wartosc¢ tylko wtedy, jezeli zwiekszaja
przyjemnosc¢ jaka czerpiemy z zycia. Nie
powlnniSmy wigzac rzeczy materialnych z miara
naszej osobistej wartosci. Jezeli wypelniamy
swoje puste zycie gadzetami przygotowujemy
sobie grunt pod zalamanie, ktére pograzy nas w
depres;ji.



JesteSmy podatni na depresje, kiedy zréodet
spelnienia szukamy poza wilasna osoba. Jezeli
sadzimy, ze dorownanie innym pod wzgledem
dobr materialnych, statusu uczyni nas kims
bardziej znaczacym (wewnetrznie dla nas),
bardziej pogodzonym ze soba, 1 lepie]
wyrazajacym siebie, przezyjemy gorzkie
rozczarowanie. Kiedy zrozumiemy, ze goniliSmy
1luzje, pograzymy sie w depresji. Poniewaz taka
postawe prezentuje obecnie wielu ludzi mozemy
sie spodziewac wzrostu liczby przypadkow
depresji 1 samobodjstw.



Pod wzgledem sklonnosci do depresji ludzi mozna
podzieli¢ na dwie kategorie: zewnatrz- 1
wewnatrzsterownych. Zewnatrzsterowni
mezczyzni 1 kobiety sa znacznie bardziej podatni
na depresje niz wewnatrzsterowni.



OSOBA WEWNATRZSTEROWANA

Ma silne 1 glebokie poczucie wilasnego Ja. W
przeciwienstwie do osoby zewnatrzsterownej na
je] postawe 1 zachowania nie maja wiekszego
wplywu zmieniajace sie warunki srodowiskowe.
Jej osobowos¢ jest uporzadkowana 1 stabilna,
opilera sie na solidnym fundamencie
samoswiadomoscl 1 samoakceptacji. Taki
cztowiek mocno stol na wlasnych nogach 1 wie, na
czym stol.



OSOBA ZEWNATRZSTEROWNA

Osoba taka nie ma cech osoby
wewnatrzsterownej. Wykazuje ona silng
sktonnos¢ do uzalezniania sie od innych, na
ktérych musi wspierac sie emocjonalnie. Jesli jej
takie wsparcie odebrac¢ zalamuje sie 1 odczuwa
silny lek przed zyciem. Cechuje sie tym, co w
psychologili nazywamy oralna, struktura
charakteru. Charakteryzuje sie poczuciem
niezaspokojenia, ktore odbiera jej wiare w siebie 1
W sens zycia.



Osoby zewnatrz- 1 wewnatrzsterowane réznia, sie
wlasnie tym, w czym pokladaja swoja wiare.
Czlowiek wewnatrzsterowany wierzy w siebie.
Zewnatrzsterowny swoja wiare uzaleznia od
inych ludzi, przez co naraza sie na ciagle
rozczarowania. Wiecznie szuka czegos
zewnetrznego, czemu moglby zaufac, drugie;
osoby, systemu przekonan, jakiejs sprawy lub
aktywnosci. Na poziomie swiadomosci w bardzo
znacznym stopniu identyfikuje sie ze swoimi
poczynaniami.



DEFINIOWANIE PROBLEMOW I PRAGNIEN

Nastepna réznica pomiedzy tymi dwoma typami
osobowoscl to sposob, w jakil postrzegaja swoje
problemy 1 definiuja pragnienia. Osoba
wewnatrzsterowna wie, czego chce, 1 wyraznie to
artykuluje. Moze na przyktad powiedziec: ,,Czuje, ze
za duzo na siebie wzigltem, musze troche odpuscic”,
albo. ,,Moje ciato jest zbyt sztywne, a oddech ptytki,
powinienem sie wyluzowaé”. Wypowilada sie o
osobistych sprawach z pozycji Swiadomosci.



Osoby zewnatrzsterownej na to nie stac. Jej
pragnienia sg bardzo ogélne 1 uymowane w
kategoriach ogélnikéw w rodzaju: , Pragne
mitoSci” albo: ,,Chce by¢ szczesliwy”. Ten sposob
mowilenia Swiadczy o braku samoswiadomosci 1
silnych emocji, ktore pozwalalyby skupié¢ sie na
sobie, jak to czyni osoba wewnatrzsterowana.



Wewnetrzne sterowanie zawdzieczamy silnemu
uczucliu, ktore jednoznacznie determinuje nasze
dzialanie. Nie znaczy to, ze osoba
wewnatrzsterowana jest zdominowana przed
jedno tylko uczucie 1 porusza sie zawsze w tym
samym kierunku. Emocje zdrowego czlowieka sa
w niezmiennym ruchu. Mozna by¢
rozgniewanym, a potem pelnym czutosci,
zasmuconym, a potem radosnym. Kazde silne
uczucle wytycza nowy kierunek, ktory jest
indywidualna reakcja cztowieka na Srodowisko.
Wszystkie prawdziwe emocje maja, te ceche.
Stanowia, bezposrednia manifestacje
wewnetrznych sil zyciowych.



Kazda jednostka powinna potrafi¢ zadbac o
sieble, zatroszczyc¢ sie o wlasne potrzeby, swoj
dobrostan. Kazdy czlowiek powinien dazy¢ do
tego, by by¢ wewnatrzsterownym. Osoba
wewnatrzsterowna nie jest egoista. Jest skupiona
na sobie, a kto prawdziwie troszczy sie o siebie,
musl dostrzec, ze jego dobro zalezy od dobra
innych cztonkow spotecznosci. Przyjmuje postawe
szczerze humanitarna, gdyz uswiadamia sobie
swoja, ludzka nature, swoj jednostkowy byt.



ODPOWIEDZIALNOSC

Przerzucanie wlasnych problemoéw na innych 1
domaganie sie, by je rozwiazywali, to znak
rozpoznawczy osoby zewnatrzsterownej. Choc to
smutne, jest to znak naszych czasow. Niestety
obserwujemy stopniowa, erozje poczucia osobiste]
odpowiedzialnosci. Sprzyja to tendencji do
obwiniania spolecznos$ci za jednostkowe
cierpienia. Jesli wina jest po stronie spotecznosci,
to ona musi znalez¢ srodki zaradcze. A skoro
spolecznos¢ tworza pozostali ludzie, to nikt nie
czuje sle za nie osobiScie odpowiedzialny.



W pokonaniu leku 1 napieé¢ stresowych pomaga
odzyskanie kontaktu z wlasnymi uczuciami, ze
swolm wewnetrznym bytem. To przywraca
czlowiekowl poczucie niezaleznosci 1 panowania
nad wlasnym zyciem. Czlowiek taki odzyskuje
wiare w siebie. Jezelil cztowiek ma pokonac lek 1
stres musi stac sie osoba wewnatrzsterowna,.



Dos¢ powszechna jest wiedza, ze lek kryje sie w
brzuchu. Osoba odczuwajaca lek w jamie brzuszne]
odczuwa brak energii 1 doznan. To wlasnie dlatego
czesto osoby odczuwajace przemozny lek zajadaja go
by pozby¢ sie odczucia pustki w brzuchu. Zdrowa
emocjonalnie osoba, je wtedy, gdy jest glodna, a nie
wtedy gdy odczuwa trudne emocje. Ludzie
zdominowani przez lek czuja sie jakby byli pozbawieni
,oebechow”, w chwili gdy powinni stana¢ mocno na
nogach 1 przyjacé¢ zdecydowana postawe. Poczucie
pustkl w jamie brzusznej, gleboki lek, ze nie mamy
,bebechdéw”, ze w krytycznej sytuacji nie staniemy na
wysokosci zadania, to dziura ziejaca z ich osobowosci.



UGRUNTOWANIE

Docieranie do wrazen z brzucha, dzieki ktéorym
czujemy nasze wnetrznosci, oraz do wrazen z nog,
ktore pozwalaja na odczuwanie ruchu, okreslamy
mianem ugruntowania. Osoba ugruntowana ma
poczucle mocnego oparcia w podiozu, wiec moze
Smialo stapac¢ po nim w wybranym przez siebie
kierunku. By¢ ugruntowanym to znaczy — miec
kontakt z rzeczywistoscia. O osobie, ktora nie
traci kontaktu z rzeczywistoscia mowimy czesto,
ze ,,twardo stapa po ziem1’.



Ugruntowanie nie przychodzi czlowiekowi tatwo.
Stoja temu na przeszkodzie gteboko ukryte leki.
Istnieje obawa, ze jesli sobie odpuscimy, to nikt
nas nie wesprze. Aby temu zapobiec cztowiek
powinien nauczyc sie otwierac przed innymi serce
1 budowac pozytywne wspierajace relacje. Na
takie otwarcie prawie kazdy reaguje cieptymi
uczuclami. Aby jednak tego dokonac trzeba
przelamac lek przed samotnoscia.



Czlowiek obawia sie rowniez, ze jesli raz sobie
pofolguje, to juz nigdy sie nie pozbiera. W jego
brzuchu skrywaja sie uczucia smutku 1 rozpaczy,
ktoérych bo1 sie dotknac¢. Angazuje wiec cala swoja,
energie w ich ttumienie. Warto rowniez
przepracowac lek przed miloscia, ktora wielu
ludzi postrzega jako kapitulacje bezcennego ego.
Warto rowniez zaakceptowac swoja, cielesna,
nature, 1 odpusci¢ Scista kontrole, ktéra wynika z
obawy przed bolem, ponizeniem 1 wstydem.



Ugruntowanie zakorzenia czlowieka w jego
fundamentalnych funkcjach, a czyniac to, ozywia
1 wspiera jego duchowe wysitki, co wigze sie z
przeplywem wrazen 1 energii. Aby kogo$
ugruntowac, trzeba mu pomoc w osiagnieciu
dojrzalosci. Czlowiek nieugruntowany, cho¢ przez
wiele lat wzrastal fizycznie, pozostal niedojrzaty
emocjonalnie. Nie nauczyl sie sta¢ na wtasnych
nogach 1 wciaz zbyt wiele oczekuje od innych.
Jego brzuch jest pusty, bo weciaz czeka 1 liczy, ze
ktos inny go napelni. To nierealne. Nikt go w tym
nie wyreczy, musi to zrobi¢ sam, ewentualnie z
pomoca specjalisty.



Powinnismy wystrzegac sie sytuacji w ktore]
odrywamy sie od swojej natury. Poczucie
zagrozenia jest dzis§ tak ogromne, ze stale
zbieramy sily, by stawic czola temu czy innemu
kryzysowil. Alarmowy stan organizmu
akceptujemy tylko dlatego, ze nie zdajemy sobie
sprawy, jak szkodliwie wplywa na nasze ciato.
Bywamy nawet dumni ze swojej odpornosci na
presje 1 stres, nie rozumiejac, ze aby osiagnaé
satysfakcje ego, stwarzamy niepotrzebnie
sytuacje zagrozenia.



Czlowiek, ktory ,nie moze tego znies¢’, uwazany
jest za stabeusza. Ale ten kto nie jest w stanie
sobie odpusci¢, jest zmuszony do ciagtego
zuzywanla swej energil zyclowe], co go
nieuchronnie niszczy. Bedzie cierpial na
schorzenia powodowane przez permanentny
stres: bole w dolnej czesci plecow, artretyzm,
choroby uktadu krazenia, zaburzenia organéw
trawienia, takie jak wrzody zoladka, zapalenia
okreznicy 1 inne. Wydaje sie wiec madrzejsze
nauczyc¢ sie w pewnych sytuacjach odpuszczac 1
darowac sobie niepotrzebna walke.



Poniewaz glowna bolaczka ludzi z depresja 1
przyczyna, dla ktérej zglaszaja sie na terapie, jest
stan depresyjny, tatwo przeoczamy fakt, ze
stanow1 on czes$¢ cyklu sktadajacego sie
naprzemiennych wzlotow 1 zalaman. W
wiekszoscl przypadkow reakceje depresyjna,
poprzedza okres euforii 1 dopiero kiedy mija,
czlowiek pograza sie w depresji.



Czlowiekowil zdrowemu nie zdarzaja, sie skoki
nastroju od euforii do depresji. Zawsze mocno stoi
nogami na ziemi — to baza jego poczynan. Moze
byé¢ pobudzony w zwiazku z jakimis
wydarzeniami lub oczekiwaniami, ktore
powoduja przeplyw do gérnej czesci ciata, ale
nigdy nie traci do konca kontaktu z twardym
gruntem.



Aleksander Lowen w swojej ksiazce ,Depresja 1
cialo” porownuje depresje do zapadania sie w
studni. Ta studnia rzeczywistosci kryje sie w
doznaniach chorego, a Scislej w jego ciele. Studnig,
jest poczucie wewnetrznej pustki, na ktore skarzy
sie tylu ludzi, zwlaszcza tych z oralna struktura
charakteru. Studnia w ciele to brak odczuc¢ w
strefie brzuszne;.



Pobudzenie migruje z gornej czesci ciata do jego
czescl sSrodkowe], lecz nie moze sie przemiesci¢ w
dolne partie ciala. Czlowiek wstrzymuje je z leku
— nieuswiadomionego leku — ze nie ma tam
ogruntu, na ktorym mozna by sie oprzec. Jesl
sobie odpuscimy, nikt 1 nic nas nie podtrzyma, nie
udziel1 wsparcia. W rezultacie tej blokady dolna
czescé clala jest niedoladowana energetycznie, co
przyczynia sie walnie do braku poczucia
bezpieczenstwa. W jamie brzuszne) mieszczace]
narzady wewnetrzne rowniez brak jest energii 1
doznan. Jezeli nic w tym miejscu nie czujemy, to
jest tak, jakbySmy byli pozbawieni ,,bebechow”.



Docieranie do wrazen z brzucha, dzieki ktoremu
czujemy nasze wnetrznosci, oraz wrazen z nog,
ktore pozwalaja na odczuwanie ruchu, okreslamy
mianem ugruntowania. Osoba ugruntowana ma
poczucle mocnego oparcia w podiozu, wiec moze
Smialo stapac¢ po nim w wybranym przez siebie
kierunku. By¢ ugruntowanym znaczy — miec
kontakt z rzeczywistoscia. O osobie, ktora nie
traci kontaktu z rzeczywistoscia mowimy czesto,
ze ,,twardo stapa po ziem1’.



W zadnym przypadku ugruntowanie nie
przychodzi tatwo. Stoja temu na przeszkodzie
gleboko ukryte leki. Obawa, ze jak sobie
odpuscimy nikt nas nie wesprze. Obawa, ze jesl
sobie pofolgujemy, to juz nigdy sie nie
pozbileramy.



Ugruntowanie nie wymaga od czlowieka by
porzucil bunt lecz zacheca do po6jsScia dalej, w
kierunku wiary w zycie, ktora jest poza ponad
wszystkimi systemami 1 1deologiami.
Ugruntowanie przywraca czlowiekowi
elementarna wiare, ktora zyli jego najdawniejsi
przodkowie, wiare w to, ze zostal stworzony dla
swiata 1 ze Swiat zostal stworzony dla niego.



Kiedy ostabna rozmaite napiecia miesniowe,
natychmiast daje sie zauwazy¢ zmiane w ciele
czlowieka. Rozjasniona twarz 1 blyszczace oczy
swiadcza, o znacznym wzroscie pobudzenia w tych
partiach ciata. Zmiana zabarwienia 1 wzrost
cieploty stop wskazuja nie tyle poprawe krazenia
krwi, ale takze na wieksze naladowanie energia.
Redukcja wygiecia stop 1 wieksza preznoscé ich
miesni to pozytywna oznaka.



Najwazniejsze jednak jest to, ze nogi przestaja
by¢ biernymi czesciami ciala sluzacymi jedynie do
podtrzymywania tutowia 1 staja sie aktywnym
narzedziem relacji ze swiatem. Ta zmiana staje
sie czytelna dla przeszkolonego obserwatora.



Chociaz ludzie w depresji potrzebuja pomocy
terapeuty w pracy nad lekami, ktore
uniemozliwiaja 1m osiggniecie pelnego
ugruntowania, wiele mozna zdziala¢ w tym
kierunku takze samodzielnie, praktykujac kilka
prostych ¢wiczen 1 pozycj1l Psychoterapii Lowena.
Lowen zacheca ludzi, by wykonywali te ¢wiczenia
regularnie, poniewaz to, co czlowiek robi sam dla
siebie, jest na dluzsza mete bardziej wartosciowe
niz to, co robia dla niego inni.



Jesli w toku ¢wiczen ujawnia, sie jakies leki,
mozna probowac je zinterpretowaé¢ w kontekscie
swolch doswiadczen 1 przejsé nad nimi do
porzadku.



Pierwszy krok w kierunku ugruntowania to
¢wiczenile postawy stojacej z lekko ugietymi
kolanami. Postawa z kolanami usztywnionymi,
typowa dla wielu ludzi, unieruchamia cata dolna
polowe ciala.






,Ustaw stopy rownolegle, w odleglosci okolo
pietnastu centymetrow od siebie, 1 ugnij kolana
tak, aby ciezar ciala balansowal pomiedzy
pietami a palcami stép. Reszta ciata powinna by¢
wyprostowana, rece opuszczone luzno po bokach.
Najlepsze wyniki uzyskasz, stojac boso. Jesli ci
sie uda, pozostan w tej pozycji przez jakies dwie
minuty. Powinienes lekko rozchyli¢ usta, aby
oddech byl pelny 1 ptynal bez przeszkod.



Wysun brzuch lekko do przodu ale nie wypinaj
0. Wciaganie brzucha utrudnia oddychanie 1
naraza cie na niepotrzebny wysitek. Nie musisz
swiadomie starac sie zachowac pozycji
wyprostowanej, wystarczy, ze pozwolisz, by
funkcje te spelnialy nogi 1 plecy — po to je masz.
Ruchy oddechowe powinny docierac¢ do brzucha.
Plecy maja by¢ proste, ale nie sztywne, posladki 1
miednica rozluznione.” Instrukcja zaczerpnieta
zostala z ksigzki Alexandra Lowena —,,Depresja 1
ciato”






,W drugiej pozycjl stopy sa odsuniete od siebie na
dwadziescia centymetrow, a ich palce skierowane
lekko do wewnatrz. Na ugietych kolanach pochyl
sie do przodu, dotykajac palcami ziemi, 1 zwie$
swobodnie glowe. Nastepnie, trzymajac wciaz
palce na ziemi, zacznij powoli prostowac kolana,
dopokl w nogach nie pojawi sie lekkie drzenie.
Jesli miesnie ud masz zanadto przykurczone,
moze to by¢ troche bolesne. Nie staraj sie
rozprostowac kolan catkowicie 1 usztywniac¢ nog,
ponlewaz zniszczyloby to walor ¢wiczenia.



Cwiczenie to, tak samo jak poprzednie, nalezy
wykonywac z otwartymi ustami, aby oddech byt
pelny 1 gleboki. Caly ciezar ciala powinien
spoczywac na stopach, palce rak maja dotykac
podioza. Cialo powinno by¢ wywazone pomiedzy
pletami 1 palcami nog. Ta pozycja w jeszcze
wilekszym stopniu niz pierwsza sprzyja
pojawleniu sie¢ w nogach wibracji. Nie kazdy je
jednak odczuje juz przy pierwszej probie, a u
0s0b, ktore nieswiadomie utrzymuja ciato pod
sztywna, kontrola, moze to wymagac
wielokrotnych powtorzen.



Ich obecnos¢ poprawia czucie w nogach 1 stopach, a
to wlasnie jest naszym celem. Pozycje te nalezy
utrzymywac jedna, do dwoch minut, ale ¢wiczenie
trzeba przerwac, jesli staje sie zbyt bolesne lub
meczace.”

Instrukcja do ¢wiczenie 2 pochodzi z ksigzki
Alexandra Lowena "Depresja 1 ciato"



Nie zdolamy sie ugruntowac, jezeli jesteSmy
przerazenl perspektywa przegranej lub upadku,
poniewaz cala nasza energia i1dzie w ego.
Dlaczego jestesmy tak przerazeni? Brak sukcesu
nie zagraza naszemu zyclu. Tu pomocne jest
trzecie ¢wiczenie gruntujace.






,Polecam klientowi, by stanal na jednej nodze 1
ugial ja w kolanie tak mocno, jak zdota, bez
odrywania jakiejkolwiek czesci stopy od podtoza.
Druga noge ma trzymac wyciagnieta w powiletrzu”
— tak jakby robit jaskotke. ,Ramiona
wyprostowane, dlonie lekko wsparte na poreczach
dwoch krzesel. Krzesla maja jedynie pomagac w
utrzymaniu rownowagl. Na podlodze, kilkanascie
centymetrow od stopy klienta, klade zlozony koc.



Polecam klientami, aby utrzymal te pozycje tak
dlugo, jak potrafi, oddychajac przy tym
swobodnie 1 gleboko 1 doSwiadczajac ciezaru ciala
wspartego na stopie. Kiedy juz diuzej nie bedzie
mogl wytrzymac, ma po prostu upasc¢ kolanem na
koc. Cwiczenie to nie orozl obrazeniami
cielesnymi, a jednak wiekszos¢ ludzi boi sie
upadku...éwiczenie powtarzamy dwa razy dla
kazdej nogi. Za czwartym razem prosze pacjenta,
by padajac, powiedzial: ,Poddaje sie”.



Cwiczenie trzecie nastepuje zwykle po dwéch
poprzednich, wiec klient w pewnym stopniu jest
juz $wiadomy doznan 1 odczué w
ciele...Przenoszac caly ciezar ciata na jedna noge,
klient doswiadcza tej nogi bardziej intensywnie.
Uczy sie takze, ze nogl moga zaréwno unosic¢ go w
ogore, jak 1 powodowaé upadek. Rozwija sie lepsze
czucle w stopach 1 doswiadcza, co to doslownie
znaczy: sta¢ twardo na ziemai.



Pamietajac o tym, jaki jest cel ¢wiczenia, mozesz je
regularnie wykonywac¢ w domu. Zawsze nalezy po
nim odpoczaé¢. Gdy upadniesz po raz czwarty,
pozostan na podlodze, wspierajac sie na obu
kolanach, z rekoma ulozonymi ptasko obok siebie.
Opierajac czolo na dloniach, przyjmujesz pozycje
modlacego sie muzulmanina. Wartosc¢ tej pozycji
polega na niskim utozeniu glowy, co symbolicznie
umieszcza ego ponizej ciala. Pozwala ona réwniez
na to, by miekka przednia czes¢ tulowia zwisata
luzno.






,Gdy upadniesz po raz czwarty, pozostan na
podlodze wspierajac sie na obu kolanach, z
rekoma utozonymi ptasko obok siebie. Opierajac
czolo na dloniach, przyymujesz pozycje modlacego
sie muzulmanina. Warto$¢ tej pozycji polega na
niskim utozeniu glowy, co symbolicznie
umieszcza ego ponizej ciala. Pozwala ona réwniez
na to, by miekka przednia czes¢ tutowia zwisata
luzno. Dolna partia ciata powinna by¢
maksymalnie cofnieta. Pozostan w tej pozycji
przez dwie minuty, do czasu, az poczujesz
rozluzniajace dzialanie swobodnego zwisu ciala” —
Depresja 1 cialo — A.Lowen






,Gdy klient wykonuje ¢wiczenie ze sklonem przez
jakas minute, prosze go, zeby ugiat kolana mocnie;]
1 wyclagnal rece, trzymajac je na podiodze. Ciezar
ciala przesunie sie wtedy do przodu, ale piety nie
powinny odrywac sie od podloza. Klient proszony
jest o wytrwanie w te] pozycji tak dtugo, jak zdola,
ale bez przesadnego natezania sie. Obcigza ona
miesien czworoglowy uda, wiec trudno utrzymac ja
nawet przez chwile, jesli mieSnie te sa skurczone 1
napiete.



Wymusza rowniez glebokie oddychanie miednica.
Nie chce przez to powiedziec, ze powietrze dociera
do miednicy. W takim przysiadzie pelny wydech
wymaga jednak zaangazowania calej jamy
brzusznej. W rezultacie klient czuje, jak odzywaja,
jego narzady wewnetrzne w obrebie miednicy. Dla
wielu ludzi jest to najprostszy sposob na ich
rozluznienie.



W tej pozyci, tak jak w poprzednich, wazne jest,
zeby oddychac¢ ustami, swobodnie 1 gieboko.
Nalezy oddychac przez usta, poniewaz ¢wiczenia
sa, stresujace, wiec organizm potrzebuje tyle
tlenu, 1le zdola uzyskac. Pozwala to rowniez na
luzny zwis dolnej szczeki, co oslabia napiecie,
ktore wystepuje zwykle w miesniach szczek przy
zamknietych ustach. Pelniejsze 1 glebsze
oddychanie taduje organizm energia 1 sprzyja
pojawleniu sie wibracji w nogach. Podczas tego
¢wiczenia czesto wystepuje silne dygotanie nog.



Wynika to po czesci z duzego obcigzenia miesni.
Gdy miesnie sa zmeczone, slabiej opieraja sie
tendencji do odpuszczania. Wielu klientom
zaczynaja, drzec¢ kolana 1 jest to zjawisko rézne od
naturalnych wibracji. Kolana dygoca na boki, co
jest dobrze znanym objawem strachu. Natomiast
wibracje to drobne oscylacje w gore 1 w dot oraz
miejscowe mrowilenia. Jesli ¢wiczenie
wykonujemy regularnie, napiete miesnie
stopniowo rozluzniajg sie.



Doznania tatwiej przeplywaja do dolnych partii
ciala, w tym takze do nég 1 stop. Wielu moich
klientow stwierdzilo, ze dzieki tym ¢wiczeniom
znaczaco poprawila sie fizyczna sprawnos¢ ich
nog. Chociaz takiego rezultatu mozna sie
spodziewac, nie on jest zasadniczym celem
¢wiczen. Glowny cel to ugruntowanie pacjenta w
rzeczywistosci jego ciala 1 ziemi, rozumiane nie
jako koncepcja intelektualna, lecz jako realne
doznanie.



Jesli podczas wykonywania tego ¢wiczenia czujemy,
ze miesnie nog sa juz zmeczone, nalezy upasé na
kolana 1 przyjac¢ pozycje z ¢wiczenia z krzestami”
,IN1e nalezy bac¢ sie kapitulacji, kapituluyjemy
bowiem przed wlasnym cialem, przed Sswiatem 1
przed zyciem. Kapitulujemy przed jedyna sila,
ktora w koncowym rozrachunku moze by¢ naszym
wsparciem. Jest to sila zywotna, ktora z gleby
przedostaje sie do organizmoéw wszystkich roslin 1
zwierzat. Jesl ta sila nas opusci, to intelekt 1 wola
nie utrzymaja nas przy zyciu.”

Instrukcja do ¢wiczenia pochodzi z ksiazki
Alexandra Lowena ,,Depresja 1 ciato”



DOSWIADCZENIE

Wyobraz sobie, ze jestes miodym czlowiekiem,
ucznlem szkoly podstawowej, majacym 12 lat,
ple¢ niech bedzie zbiezna z twoja plcia. Zauwaz
jak sie czujesz jako ta mloda osoba wchodzaca w
okres dojrzewania. Poczuj emocje tego mtodego
cztowieka, ktory przez dwa lata doswiadczat
kryzysu pandemicznego, teraz doswiadcza
kryzysu zwigzanego z wojna. Przygladnij sie
uczuciom jakie sa w tobie. Poczuj lek, ktory
towarzyszyl c1 przez dwa lata 1 sprawil, ze
zapadales/as sie emocjonalnie jak w studni.



Jak sie czujesz jako 12 letni dziecko tu 1 teraz?
Jakie masz oczekiwania wobec rodzica?

Jakie wsparcie byloby dla ciebie
najkorzystniejsze?

Jak by$ chcial/a aby rodzic zachowywat sie wobec
ciebie?

Jak bys$ chcial/a komunikowac sie z rodzicem?
Jak styl komunikacji rodzica lubisz najbardzie;j?

Jakie sa twoje potrzeby, interesy, motywacje w
relacji z rodzicami?



PARAFRAZOWANIE - ymujemy w inne stowa to,
co partner powiedzial, sprawdzajac czy dobrze
zrozumieliSmy.

Chcesz powiedzied, ze ...

O ile dobrze cie zrozumiatem...
Mowites przed chwilaq, ze...
Twierdzisz, ze ...



ODZWIERCIEDLANIE — méwimy rozmoéowcy
jakie, naszym zdaniem, przezywa uczucia.

Zdaje sie, ze jestes zawiedziony.
Wyglada na to, ze moja propozycja cie rozztoscita.
Wydaje mi sie, ze... Czy jest tak, ze czujesz...



Wazne:

Podczas rozmowy siadamy naprzeciwko dziecka tak
by patrzec¢ w jego oczy ( oczy sa zwierciadlem duszy
© ). Ustawiajac krzeslta naprzeciwko siebie bardzo

ulatwiamy sobie komunikacje z dzieckiem, gdyz
trudniej bedzie uciekac¢ przed waznymi tematami.



TECHNIKI AKTYWNEGO SEUCHANIA

DOSTROJENIE

Bardzo przydatna technika polegajaca na tym, ze
dostrajamy sie do naszego rozmowcy. Przyjmujemy
podobna, pozycje ciala, podazamy za rozmowca,
nasladujemy mowe ciata. Dostrajamy réwniez nasz
ton glosu 1 energie. Ta technika sprawia, ze
rozmowca na poziomie nieSwiadomym odczuwa, ze
jestesmy do niego podobni 1 rozumiemy go bardzie;
niz inni.



Technika dostrojenia przydaje sie szczegdlnie
podczas rozmow z dzie¢mi. Dorosly w ciagu dnia w
pracy zmuszony jest rywalizowac, gonic
wyznaczone cele pod presja czasu, rozpychac sie
lokciami, czasami wrecz walczy¢. Aby przetrwac
dzien dorosty zaklada czesto pancerz, ktéry chroni
oo przed closami z zewnatrz. Majac ten pancerz 1
energie nastawionag na walke 1 rywalizacje trudno
mu nawigzac¢ porozumienie z mtodymi ludzmai (
ktorzy jeszcze nie musza, sie zmagac z problemami
dorostych ) 1 skutecznie im pomagac.



KLARYFIKACJA

Klaryfikacja — to technika polegajaca na
uporzadkowaniu 1 uogélnieniu istotnych elementow
wypowiledzl partnera, czesto pelni role
podsumowania. Klaryfikacja najczesciej wystepuje
w formie pytania zamknietego. Chodzi nam nie tyle
o wydobycie nowych informacji od rozmoéwecy, 1le o
uzyskanie potwierdzenia lub zaprzeczenia, czy
trafnie odczytaliSmy sens jego wypowiedzi.



Klarytikacja zaczyna sie od stow:

,Czy to znaczy, ze ...”

,Czy dobrze zrozumialem, ze ...
,Czy z tego co moéwisz mam wnioskowac, ze ...”
,Chcialbym sie upewnic, czy na pewno chodzi c1

2

)

O....



Klarytikacja w pozytywny sposdéb wymusza na
naszym rozmowcy jasnosc¢ 1 konkretnosc
wypowiledzl, moze by¢ tez bardzo skuteczna,
technika obrony przed werbalna manipulacja.
Parafrazowanie, czyli powtarzanie glownych tresci
1 intencjl rozmowcy wlasnymi stowami, sluzy temu,
aby upewnic¢ sie, 1z dobrze odczytaliSmy sens
komunikatu 1 zrozumieliSmy nadawece.



Oznacza tez okazanie zainteresowania 1
zrozumienia dla jego stow:

— "Jezel1 dobrze zrozumialem, to...
— ,Powiedziales przed chwila, ze...
— "Rozumiem, ze pytasz o..."

— ,Zatem uwazasz, ze...”

— ,Inaczej méwiac...”

"

29



Gdy dziecko bedzie miato w sobie duzo ztosci1
agresjl moze potrzebowacé pozbycia sie tej ztosci 1
agresjl z clala. Zasada jest taka, ze to co nie wyjdzie
z czlowieka bedzie nadal tkwilo wewnatrz 1
powodowalo problemy poprzez wyladowania w
najmniej oczekiwanych momentach. Ztos¢ 1 agresje
wyladowuje sie poprzez uderzanie w worek
bokserski, poduszke lub kanape. Warto skorzystac
z tych technik, by pozby¢ sie zloSci, agresji 1 napieé
z clata. Psycholog szkolny moze porozmawiac z
nauczycielami wychowania fizycznego o
mozliwosciach wyladowania zloSci 1 agresji z ciala
poprzez aktywnosé fizyczna.



SAMOBOJSTWO I NEGATYWNOSC

Depresja to rodzaj agonii, emocjonalnej 1
psychologicznej. Osoba w depresji nie tylko traci
apetyt na zycie, okresami moze traci¢ wole zycia.
Przy odpowiednim natezeniu depresja oznacza
catkowita kapitulacje, co ttumaczy, dlaczego tak
czesto towarzysza, jej mysli, uczucia 1 proby
samobojcze. Analiza motywow stojacych za
samobodjstwem umozliwia pewien wglad w istote
stanu depresyjnego.



Akt samobdjstwa moze wynikaé¢ z wielu
motywacjl kryjacych sie w nieSwiadomosci.
Dzialanie autodestrukcyjne jest wedlug zgodne;
opinil wiekszosci psychologéw, krzykiem o pomoc,
desperackim wysitkiem podejmowanym przez
cztowieka, by zwroci¢ uwage otoczenia na swoja,
rozpaczliwa, sytuacje. Proby samobodjcze sa w
przyblizeniu dziesieciokrotnie liczniejsze niz
rzeczywiste samobodjstwa. Wiekszos¢ z nich jest
tak pomyslana, zeby sie nie powiodly.



Ale zdarzajg sie réwniez proby udane, a
pragnienie Smiercl jest jedna, z motywacji
samobojcow. Powody, dla ktorych ludzie pragna
Smiercl, mozna stresci¢ w trzech zdaniach: ,,Zycie
nie jest warte tego, by zyé”, , Zycie nie ma sensu”,
,IN1e moge dluzej zy¢ w ten sposob”’. Samobojstwo
jest Swiadomym 1 celowym dziataniem, w ktérym
ego zwraca sle przeciwko cialu, poniewaz cialo nie
dorasta do stworzonej przez ego wizji.



Celem samobodjcy jest zarowno ukaranie tych,
ktoérzy okazywali mu zainteresowanie, jak 1
odrzucenie wlasnego cielesnego Ja. A poniewaz
chce, by jego bliscy poczuli sie winni,
samobojstwo nalezy réwniez postrzegac jako
skierowany przeciwko nim akt protestu 1 agresji



Pomiedzy depresja, samobojstwem 1 tlumieniem
wrogoscl zachodzi zwiazek, ktoérego nie mozna
lekcewazy¢, jezeli chcemy zrozumie¢ chorego 1
jego sklonnosci samobojcze.




Popelniajac samobdjstwo chory daje swiadectwo,
ze nie moze diuzej zy¢ sam ze soba. Nie moze
dluzej znies¢ drazacych go negatywnych emocji 1
nie potrafli wyrazi¢ sie inaczej niz poprzez
autodestrukcje.




Depresje cechuje utrata energii. Musimy przyjac
do wiadomosci ten fakt, jesli mamy zrozumiec
depresje 1ja leczy¢. Osoba cierpiaca na depresje
skarzy sie na brak sit 1 wiekszoS¢ obserwatorow
zgadza sie, ze jest to ocena trafna.



Wszystko, co wiemy o osobie w depresji, wskazuje
na jego bezsilnosé. Gtéwne funkcje organizmu —
te ktore obejmuja cate ciato, w przeciwienstwie do
pojedynczych organow — sa w zapasci. Widoczne
jest spowolnienie ruchéw 1 mniejszy ich zakres.
Badania kinematyczne potwierdzaja, te
obserwacje, ujawniajac znaczne obnizenie
ruchliwosci ciata u os6b w depresji w poréwnaniu
z ludzmi zdrowymi. Mozna dostrzec ograniczenie
spontanicznej gestykulacji 1 brak mimiki. Twarz
osoby w depresji jest obwisla, a skora zwiotczala,
jakby brakowalo energii nadajacej je jedrnosc.
Zanika normalna ruchliwos¢ twarzy — oczu, ust,
brwai.



U ludzi z depresja charakterystyczna jest utrata
apetytu, wazniejsza jednak kwestia jest to, ze na
skutek ostabienia czynnosci oddychania organizm
otrzymuje mniej tlenu. Zwiazek miedzy
ostabieniem oddechu a obnizeniem nastroju jest
tak jednoznaczny, ze kazda technika
terapeutyczna poprawiajaca oddychanie ostabia
site depresji, gdyz podnosi poziom energii w ciele
1 w Jakims$ stopniu umozliwia przeplyw
pobudzenia.



CWICZENIE ODDECHOWE




,<Pacjent lezy na stolku opierajac stopy o podloge 1
siegajac ramionamil w tyl do stojacego za stolkiem
krzesta. W takiej pozycji rozciagaja sie miesnie
plecow, ktore musza byé¢ rozluznione, jesli ma
nastapic pelne 1 swobodne oddychanie. Gdy
staramy sie unikac¢ usztywniania ciata, gdy
spodziewamy sie bolu czy niewygody, oddychanie
samoilstnie staje sie glebsze 1 pelniejsze.
Pierwszym stotkiem, jaki zastosowalem do tego
celu, byl stary, drewniany stotek kuchenny ze
stopniami, na ktérym polozylem zwiniety koc.



Jezell czytelnik ma w domu podobny stotek, to
moze wykorzysta¢ go w tym ¢wiczeniu. Prosze
pamietac¢ o przerwaniu ¢wiczenia, gdy zacznie
sprawiac¢ bél. Nie znam przypadku, by ktokolwiek
doznal urazu, uzywajac stoltka lub zwinietego koca
do ¢wiczen oddechowych, ale zmuszanie sie nic nie
daje”

Instrukcja pochodzi z ksiazki Alexandra Lowena —
Duchowosé ciala



o Po tym ¢wiczeniu oddechowym wykonuje sie
drugie ¢wiczenile ugruntowania.




Osoba pograzona w depresji nie ufa swojemu
cialu. Nauczyla sie je kontrolowac 1
podporzadkowywac swojej woli. Nie wierzy, ze
funkcjonowalaby normalnie bez specjalne;j
zachety. W stanie depresji nie wydaje sie zdolna
do przejawiania woli. Nie uswiadamia sobie, ze
cialo jest wyczerpane, gdyz zbyt diugo
podporzadkowywalo sie zadaniom rozdetego ego.
Depresje postrzega jako ztamanie woli, a nie
skutek fizycznego zmeczenia. Jej zasadniczym
celem jest wiec odzyskanie sity woli 1 prébuje to
oslagnac nawet kosztem zaspokajania potrzeb
ciala, ktore taknie S§wiezej energii.



Drugi problem stanowi1 poczucie bezsilnosci,
ktorego osoba w depresji nie potrafl znies¢. Czula
sie juz bezsilna jako niemowle lub dziecko. Czula,
ze je] egzystencja jest zagrozona, 1 przezyla,
ogromnym wysilkiem woli przetamujac poczucie
bezsilnosci. Obecnie zalamanie woli sprawia, ze
czuje sie bezsilna wobec tego, z czym — jak —
wilerzy powinna sie zmagac. Te walke
intensyfikuje poczucie winy z powodu stlumione;]
wrogoscl. Niepowodzenie wysitkow
podejmowanych dla wydobycia sie z depresj1 staje
sie okazja do samoponizenia, ktore sluzy jedynie
pogltebieniu przepasci. Tak aktywizuja sie sily
autodestrukcyjne w osobowosci czlowieka.



CZYNNIKI CHRONIACE PRZED DEPRESJA

Wiez 1 wsparcie ze strony co najmniej jednego z
rodzicow.

Dobre relacje z réwiesnikami 1 wsparcie kolegow.
Zaangazowanie religine.
Wyzsza samoocena.

Posiadanie celow zyciowych 1 planow na
przysztosc.

Posiadanie jakiego$ zajecia lub zatrudnienia.



éwiczyé rownowage emocjonalna mozna poprzez
zabawe, chodzenie po linii, jaskoétka, drzewo
(Joga) itepe, 1itede ogranicza nas tutaj jedynie
wyobraznia.

Pamietac nalezy jednak, ze zabawa 1 praca z
clalem zawsze ma na celu zerowanie
emocjonalne, centrowanie (docieranie do odczucia
w brzuchu) 1 jest zwiazane z praca mentalna.
Dlatego po takich ¢wiczeniach warto zapytac
dziecko: Jak sie czujesz? Jak Ci jest teraz? Co
odczuwasz? Gdzie? Itepe, 1tede



CWICZENIE WAGA




CWICZENIE JASKOELKA




JOGA DRZEWO




STANIE NA JEDNEJ NODZE TANECZNE




PIERWSZA POMOC EMOCJONALNA W KRYZYSIE —
DOSTRZEGANIE TRUDNOSCI WSROD ZMIAN W
ZACHOWANIU DZIECKA

Dziecko w depresji, realizujacy wlasna
autodestrukcje, z myslami samobdjczymi, a
szczegoblnie z takimi zamiarami musi:

(] przede wszystkim poczué oparcie,

[J o 1le to mozliwe, zmieni¢ swoje autodestrukcyjne
nastawilenia,

[J odnalez¢ sens zycia.



W duzym stopniu moze to zapewni¢ wspierajaca
relacja 1 zbudowanie lub utrzymanie dobrego
kontaktu z rodzicem. Tutaj chce podkreslic, ze
rozumienie checl rezygnacji z zycia, mysli
samobojczych dziecka nie oznacza zgadzania sie z
nimi.



Rozumienie znaczy tutaj wspoétodczuwanie
(empatie), ktora daje dziecku:

[] poczucle, ze nie jest sam w Swiecie, ktory wydaje
mu sle nieprzyjazny,

[ doswiadczenie, ze kto$ uznaje jego perspektywe 1
rozumie jego przezycia,

[ nadzieje, ze jesli jest ktos taki, to moze sytuacja
nie jest skrajnie beznadziejna.



ANTYWYCHOWAWCZE ODDZIALYWANIA NA
DZIECKO W NASTROJACH DEPRESYJNYCH I
SAMOBOJCZYCH

Pouczanie, narzucanie ,logicznego” punktu
widzenia

- Swiat nie jest taki straszny, jak myslisz

* Wszyscy w twoim wieku majg takie mysli 1 1im to
przechodzi

* Musisz sie nauczy¢ panowac nad soba,

* Raczej mysl niz poddawaj sie emocjom



Umniejszanie, lekcewazenie
To Smieszne, co mowisz!

To niepowazne!

To minie...

Gdybys mial powazne problemy, bytoby o czym
rozmawiac, ale to...



Diagnozowanie, etykietowanie
- Ty widac¢ taki depresyjny jestes z natury
- Nie wszystko z toba w porzadku
* Musisz 18¢ do psychiatry
» Straszny z ciebile smutas dzisiaj



Pocieszanie, dodawanie otuchy
* Nie jest to takie straszne, co mowisz
* Nie martw sie!
* Nie badz taki smutny
* Wszystko sie ulozy!



Obwinianie, krytykowanie
- Zrobisz mi straszna, rzecz, realizujac swoje
zamiary

* Nie jestes dobrym czlowiekiem, skoro tak myslisz
* Serce mi1 peka, gdy to stysze
* To jest chore!



Straszenie, grozenie

* Jesli bedziesz nadal o tym moéwit 1 tak sie
zachowywal, powlem o tym ojcu/matce

 Jesli nie przestaniesz, bede musiala wezwac
pogotowile psychiatryczne

* Jesli zrealizujesz sw0] zamiar, wszyscy o tobie
zapomna,

- Jak przezyjesz swoje nieudane samobojstwo,
zostaniesz kaleka 1 ludzie odwroca sie od ciebie



Zawstydzanie
* No pieknie, nie spodziewalam sie tego po tobie!
« Zachowujesz sie jak straszny mieczak
* Czyzby brakowalo c1 sily ducha?!
* Wstydz sie, nie mozna tak myslec



Nakazywanie, wydawanie polecen
* Musisz...
» Zréb natychmiast...
* W takiej sytuacji nalezy...

 Powilnienes...



Przepytywanie, przestuchiwanie
- A dlaczego...?
* A po co?
* A kto c1 to wbil do glowy?
* A co chcesz przez to osiagnac?



Podczas wspierajacych rozmow z dzieckiem moga
ujawnic sie jego depresyjne przekonania 1
autodestrukcyjne mysli. Rodzic powinien
wylawiac te twierdzenia z wypowiedzi dziecka, a
ogdy nastapil juz umocnienie relacji (dziecko bedzie
czulo wystarczajace zaufanie do rodzica),
powinien omawiac je z dzieckiem 1 wspolnie z nim
poszukiwaé kontrprzekonan, np.:



[ Powiedziale$, ze uwazasz ludzi za nieprzyjaznych
tobie. Sprobuj mi podac jeden przyktad, gdy ktos
cie zaskoczyl inna postawa wobec ciebie.

[J Co c1 sie z chtopakami udato w poprzednie;j
klasie? Jaki byt w tym twodj udzial...? Jak widzisz
nie jest prawda, ze nic c1 sie nie udawalo.

[ Uzywasz slowa ,,zawsze”. Sprobuj podac
konkretne przyklady. Porozmawiamy, co cie w
nich tak bardzo zabolalo.



Rodzic ponadto powinien analizowaé¢ problemy
dziecka 1 wlaczac¢ go w proces ich rozwiazywania,
wyposazajac go w miare mozliwosci w niezbedne
umiejetnosci (np. samonagradzania za
najmniejsze nawet osiagniecia). Opis szczegbdlow
tego procesu, w swolch podstawach takiego
samego przy uczniowskich problemach réznego
rodzaju (takze u dzieci niedepresyjnych),
przekracza ramy tego szkolenia.



Warto pomyslec¢ tez, czy dziecku nie przydalby sie
trening umiejetnosci psychospolecznych (np.
asertywnosci, autoprezentacji, pracy w grupie
rowiesniczej) 1 porozumiec sie z pedagogiem czy
psychologiem szkolnym w celu skierowania go na
warsztaty tego typu. Udzial w nich powinna
poprzedzac rozmowa, w ktorej rodzic
przedstawilby argumenty za udzialem w takim
treningu, a nastepnie we wspilerajacy sposob
przyjalby obawy dziecka przed udzialem w takich
pozaszkolnych zajeciach.



UWAGA

Pomoc dziecku w nastrojach depresyjnych 1 z
zamilaramil samobdjczymi moze przekraczac
gotowos¢ rodzica 1 jego kompetencje. Powinien
wtedy we wspolpracy z pedagogiem czy
psychologiem szkolnym skierowac go po pomoc
specjalistyczna.



