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KIM JESTEM?

PUDEEKD DLA Pax

INSTRUKCIA
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Codzienny,
krotkoterminowy i
diugofalowy.



INTENSYWNOSC DOSWIADCZANIA
STRESU

CDriskmnie

i+




GDZIE POJAWIA SIE STRES?
M

Narysuj, zaznacz, napisz w
k odpowiednich miejscach
‘ludzika’ gdzie i jak objawia

\_) sie Twoj stres.
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Uiywki szkodliwe nquki
serlale zqiqdanle agresja,
prqcohollzm...

Boinie umiemy inacze;.

r

ALEKSANDRA
MROCZKO

!I' Zgraj sie z zyciem




i inne emocje
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PRZYDATNE CZY KRZYWDZACE?

Ztos¢é Przemoc
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SCIEZKA OD ZLOSCI DO PRZEMOCY

Cqurzenie R o Rechia

zewnetrzne
. . * Automatyczna
* Mysl, wniosek, .
odpowiedz na

interpretacja .
P 1% bodziec.
czarne scenariusze

= Bodziec IS /
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SCIEZKA OD ZLOSCI DO PRZEMOCY

(o MSj stan
»energetyczny”

* Poziom spetienia
potrzeb

\

Zdarzenie
Zewnetrzne

* Mysl, wniosek,

interpretacja,
obawa

R e

e Okolicznos¢

N

L

* Zmiana w
ciele /umysle

* Interpretacja tej
zmiany

* Automatyczna.
* Swiadoma decyzja
o dziataniu, ktére
pozwoli speié
potrzebe.
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DEPRESJA

N

ALEKSANDRA

MROCZKO

zgraj sie z zyciem

Co piqta kobieta i co

dziesiqty mezczyzna
doswiadczy depresiji
chociaz raz w zyciu.



* Obnizenie nastroju, przyttaczajgcy smutek, zobojetnienie
* Podwyzszony poziom napiecia i lekowosci

* Drazliwosé i agresja

* Brak doswiadczania przyjemnosci i anhedonia

Emocjonalne

* Zaburzenia snu, zmiany apetytu, sieganie po uzywki
* Objawy somatyczne.

* Utrata energii zyciowej, wycofanie, unikanie ludzi, meczliwosé, spadek
libido

Fizyczne

* Negatywna ocena wiasnej osoby, przesztosci, przysztosci,

My§|enie terazniejszosci

depres)’ine * Przyttaczajqce poczucie winy

* Urojenia dotyczqce bycia grzesznym, karanym, braku perspektyw

* Ostabienie koncentracji uwagi, zaburzenia pamieci

POZI’]QWCZQ * Trudnosci w podejmowaniu decyzji

* Poczucie, ze sie nie jest sobq

* Poczucie beznadziei

SenS iyciq * Myili i plany samobéjcze

* Szkodzenie zdrowiu, samookaleczanie
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Starting Windows




C:~>»>chkdsk
Uolure Serial Mumber iz 3JE76-4B58

2,146,467 ,848 bytes total disk =space
131,872 bytes in 2 hidden files
32,768 bytes in 1 directories
7,485,568 bytes in 124 user files
2,138,898,432 bytes available on disk

32,768 byte=s in each allocation unit
65,585 total allocation units on disk
65,274 available allocation units on disk

655,368 total bytes mMemory
bHZ, 784 bytes free

Instead of using CHERDSE, try using SCANDISK. SCANDISE can
and fix a much wider range of disk problems. For more inf
type HELP SCANDISE from the command prompt.




KIEDY KONIECZNIE SIFGAC PO
POMOC?

Objawy u’rrzymujé[;sig Pra ‘
diuzej niz 2-4tyg - @ M

s
-k

Objawy ’rquioJLk:iIekq dni,

ale nawrdeajq co jakis czas

Mysli samobodijcze

Mysli urejeniowe
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JAK ZMNIEJSZYC RYZYKO CHOROBY?

Dbaj o sen, jedzenie, ruch

Bgdz w kontakcie z ludzmi i
rozwiqzuj konflikty z bliskimi

Przyjmuj pomoc i pros odiqg

Zwalniaj, gdy przechodzisz
Zmiany.

Rob test Becka

IldZz do psychiatry, psychologa,
psychoterapeuty
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DZIEKUJE ZA DZIS!

Opowiedz komus o Twoich
whnioskach'i refleksjach z
tego spotkania

Napisz rekomendacje na

Facebooku lub google

Zostan w. kontakcie!
Ola Mroczko
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