


Aktywacja Behawioralna

Aktywacja Behawioralna jest opartg na dowodach interwencjg w leczeniu niskiego nastroju lub
depresji, rekomendowang przez Panstwowy Instytut Zdrowia i Standardéw Klinicznych (NIHCE, 2009).

Ta ksigzka ¢wiczen moze byc stosowana samodzielnie lub przy wsparciu psychologa z zakresu

dobrostanu psychicznego.

Jak korzystac z tej ksiazki ¢wiczen.

Aktywacja Behawioralna skfada sie z czterech krokdw. Wazne jest, aby pracowac tylko w

ramach jednego kroku na raz, nalezy przejs¢ do kolejnego kroku Aktywacji Behawioralnej

dopiero wtedy, gdy bedziesz pewnie korzystaé z kroku poprzedniego. Kluczowe jest, aby
wszystkie cztery kroki Aktywacji Behawioralnej byty realizowane po kolei.

Moze uptyngc troche czasu, zanim interwencja okaze sie skuteczna i widoczna bedzie
poprawa.
Nalezy przeznaczy¢ odpowiednig ilo$¢ czasu na aktywizacje behawioralng, aby byta ona

skuteczna.

Dowody skutecznosci;

http://psycnet.apa.org/?&fa=main.doiLanding&doi=10.1037/0022-006X.74.4.658

Pomocne materiaty;

Program powrotu do zdrowia po depresji, Lovell i Richards cedar.exeter.ac.uk
Strategie behawioralne w radzeniu sobie z depresjg www.cci.health.wa.gov.au

Stawanie sie bardziej aktywnym www.primarycare-selfhelp.co.uk

Przezwyciezanie depresji i niskiego nastroju, Chris Williams www.booksonprescription.org.uk

www.talkplus.org.uk
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AktywaCJa‘ Behawmralna

Radzenie sobie z wycofaniem przy niskim
nastroju ‘&

Aktywacja Behawioralna jest oparta na dowodach naukowych
‘terapig stosowana w celu rozwigzania problemu wycofania sie
dziennych czynnosci przy niskim nastroju. Dziala poprzez
tyfikacje czynnosci, do wykonania'ktérych moze brakowaé nam
wacji lub zainteresowania, kiedy mamy niski nastréj lub kiedy
mamy czasu dla siebie. Te czynnosci sq nastepnie stopniowo
ponownie wdrazane, aby przywroci¢ organizacje, zadowolenie i
poczucie sukcesu do naszego codziennego zycia.

Kiedy mamy niski nastrdj, moze nam by¢ ciezko wykonywac codziennie czynnosci, czujemy sie
wycofani i unikamy tych czynnosci. Na przyktad, mozemy unika¢ widywania sie z przyjaciétmi,
przestajemy zmywac naczynia, odktadamy na pdzniej ptacenie rachunkéw, poniewaz nie mamy
motywacji lub pewne sprawy nas przyttaczajq. Na poczatku, bedac pod presjg, uwazamy, ze unikanie
tych czynnosci bedzie dobrym rozwigzaniem, ale im dtuzej tego unikamy, tym trudniejsze staje sie

odbudowanie rutyny.

MYSLI

"Nie radze sobie"

"Zostane wyeksmitowany"

"To nie jest juz zabawne"

ZACHOWANIE
Odktadanie prania

Odktadanie pfacenia
rachunkow na pozniej

Anulowanie planow z
przyjaciotmi

EMOCIE
Niski nastroj

Beznadziejnosc

Samotnos¢

Odczucia fizyczne

Zmeczenie
Brak motywacji

Apatia

Btedne koto niskiego nastroju

Przez wycofanie sie z aktywnosci, takich jak spotkania z przyjaciotmi, ptacenie rachunkow i obowigzki
domowe, rezygnujemy z doswiadczania realizacji celow, wiezi z innymi i przyjemnosci. "Btedne

koto niskiego nastroju" pokazane powyzej, demonstruje jak rzeczy, ktore robimy lub ktorych nie
robimy ze wzgledu na niski nastroj, mogaq wptywac na to, jak sie czujemy. Aktywacja Behawioralna
przerywa btedne koto poprzez stopniowe wprowadzanie aktywnosci, co pozytywnie wptywa na nasze

samopoczucie. Wyrozniamy cztery kroki Aktywacji Behawioralnej.



KROK PIERWSZY

Identyfikacja czynnosci

Pierwszym krokiem Aktywacji Behawioralnej jest identyfikacja czynnosci, ktére‘wédlug'
Ciebie nie sa wykonywane. Moga to by¢ rzeczy, ktére zazwyczaj robiles, ale juz nie
czerpiesz z nich przyjemnosci lub takie, na ktore wydaje Ci sie, ze masz malo czasu w ciagu
tygodnia. Mozesz réwniez uwzglednic¢ czynnosci, ktére zawsze chciates wykonaé, ale nigdy

nie miate$ motywacji, aby je rozpoczac¢.

Czynnosci mozna podzieli¢ na trzy oddzielne kategorie: rutynowe, konieczne i dla przyjemnosci.
Dowody wskazuja, ze, aby zachowac zdrowg rownowage nastroju, powinnismy witgczyc te trzy gtowne

rodzaje aktywnosci do naszej tygodniowej rutyny.

Czynnosci rutynowe
Czynnosci wykonywane na co dzien, aby zycie byto bardziej komfortowe. Takie jak: pranie,

obowigzki domowe, przygotowywanie jedzenia oraz ¢wiczenia.

Czynnosci konieczne
Czynnosci, ktore sg niezbedne i im dtuzej je odktadamy, tym bardziej negatywne mogg byc¢

tego konsekwencje. Takie jak: ptacenie rachunkdw, aplikowanie o prace, umawianie wizyt lekarskich.

Czynnosci dla przyjemnosci
Czynnosci, ktére dajg poczucie osiggniecia celu lub wiezi z innymi i poprawiajg naszg jakosc

zycia. Takie jak: spotkania z przyjaciétmi, hobby, ogrodnictwo, sport.

Kiedy mamy niski nastréj lub brakuje nam motywacji, czasami moze by¢ nam trudno przypomniec
sobie, co kiedys robiliSmy i co sprawiato nam przyjemnos$¢, zanim zaczeliSmy sie tak czu¢. Ponizej
znajduje sie lista przyktadowych dziatan, ktére moga pomac w identyfikacji czynnosci, ktorych by¢
moze nie wykonujesz. Kategoryzowanie zadan jest sprawg indywidualng, wiec moze sie okazac, ze

niektore z przyktadow przypasujesz do réznych kategorii.

Czynnosci rutynowe Czynnosci konieczne Zajecia dla przyjemnosci
Zmywanie naczyn Ptacenie rachunkéw Widywanie sie z przyjaciotmi
Jedzenie zdrowych positkdéw Umawianie wizyt lekarskich Uczenie sie nowej umiejetnosci
Odkurzanie Zakupy zywnosci Uprawianie ogrédka
Mycie samochodu Ptacenie podatku drogowego Spiewanie w chérze
Regularny czas spania Zaktualizowanie CV Kapiel w wannie
Chodzenie na sitownie Umawianie wizyt Wyprowadzanie psa na spacer
Pranie stomatologicznych Pieczenie ciasta

Higiena osobista

Do wykonania kroku 1 nalezy uzy¢ arkusza 1
Wypetnij arkusz ¢éwiczen zadaniami, z ktorych sie wycofates, wedlug trzech réznych
kategorii.



ARKUSZ PIERWSZY

Okreslanie czynnosci

Czynnosci rutynowe

Czynnosci konieczne

Czynnosci dla przyjenosci




KROK DRUGI

Ocena czynnosci

Vg /
Drugim krokiem Aktywacji Behawioralnej jest uszeregowanie czynnosci w kolejnosci
wedlug tego, jak trudne bylyby one do wykonania obecnie. Pomysl, ktore czynnosci bylyby
najlatwiejsze lub najtrudniejsze do wykonania w zaleznosci od Twojego nastroju. Aktywacja
Behawioralna dziata najlepiej stopniowo. Zacznij od wykonywania czynnosci, ktore sg
mozliwe do wykonania, zanim przejdziesz do zajec trudniejszych.

Czynnosci sg oceniane wedtug trzech oddzielnych pozioméw trudnosci: tatwych, srednich i trudnych.
Poziomy trudnosci sg sprawg indywidualng. Czasami moze by¢ ciezko znalez¢ czas lub moze by¢
trudno odbudowac te czynnosci, z ktérych na dtugi czas sie wycofaliSmy. Z tego powodu wazne jest,
zeby okresli¢, ktére zajecia bedga dla Ciebie tatwiejsze do wykonania na poczatku, a nastepnie mozesz
powoli pracowa¢ w kierunku tych czynnosci, ktdre mozesz uznac za trudniejsze. Oceniajac poziom
trudnosci zadan wazne jest, aby uwzgledni¢ co najmniej jedng czynnos¢ dla przyjemnosci, jedng

rutynowq i jedng konieczng w kazdej kategorii, aby zapewni¢ zdrowg rownowage. Na przyktad:

tatwe czynnosci
Rutynowe: wycieranie podtogi w tazience
Konieczne: znalez¢ rachunek za gaz

Dla przyjemnosci: zadzwoni¢ do przyjaciela

Czynnosci o umiarkowanym stopniu trudnosci
Rutynowe: mycie samochodu
Konieczne: umoéwienie wizyty u stomatologa

Dla przyjemnosci: pdjscie z przyjacielem na obiad

Czynnosci trudne do wykonania
Rutynowe: pdjscie na sitownie

Konieczne: comiesieczne zakupy spozywcze

Poczatkowo moze by¢ trudno wymyslic¢ fatwiejsze czynnosci do wykonania, a oto kilka

pomystéw, ktére mogg pomoc:
e Popro$ przyjaciela lub cztonka rodziny o pomoc.

e Podziel wieksze czynnosci na tatwiejsze do wykonania kroki, np. posprzatanie domu
moze by¢ roztozone na mniejsze czynnosci, takie jak "Scieranie kurzu w pokoju dziennym

przez 20 minut".

e Zadna czynno$¢ nie jest zbyt mata, zeby od niej zaczaé, np. odstuchanie wiadomosci

gtosowej.

e Na poczatku postaraj sie wykonywac zadanie przez 10 minut, a nie catg czynnos¢ od

razu.

Wykorzystaj arkusz 2, zeby wykona¢ Krok 2.
Uzupetnij arkusz éwiczen czynnosciami z arkusza 1wedlug poszczegdéinych
poziomow trudnosci, wskazujac, do ktérej kategorii te czynnosci naleza.



ARKUSZ DRUGI

Ocena czynnosci

Czynnosci trudne do wykonania

; - Rutynowe Konieczne Dla
Czynnosci rutynowe : -
przyjemnosci

Czynnosci o umiarkowanym stopniu [Rutynowe | Konieczne | Dla
trudnosci Przyjemnosci

Rutynowe Konieczne Dla

przyjemnosci




KROK TRZECI

Planowanie zajec

Trzecim krokiem Aktywacji Behawioralnej jest zaplanowanie w dzienniku dziatan |
okreslonych w krokach 1 i 2, poniewaz wiele os6b uwaza, ze kiedy dziatanie jest
zaplanowane i rozpisane, jest bardziej prawdopodobne, ze bedzie faktycznie wykonane.
Planujac szereg dziatan ze wszystkich trzech kategorii, stopniowo znowu wprowadzamy do

naszego zycia rutyne, poczucie osiagniecia celu i przyjemnosc¢.
Stopniowanie

Znalezienie motywacji do podjecia dziatann po okresie wycofania sie z nich moze by¢ bardzo trudne,
dlatego wazne jest, aby rozpocza¢ od dziatan z tabeli "tatwe czynnosci" w Kroku 2, zanim przejdziemy

do umiarkowanych lub trudniejszych.

Zrownowazenie

Dowody wskazujg, ze rownowaga réznych rodzajow czynnosci, rutynowych, koniecznych i dla
przyjemnosci, jest najlepsza dla naszego nastroju. Planujac dziatania w dzienniku, zadbaj o wtgczenie
wszystkich trzech kategorii, tak aby zachowa¢ rownowage. Niektére osoby mogg nie angazowac sie w
zadne czynnosci dla przyjemnosci z powodu poczucia, ze caty czas zajmujg im czynnosci rutynowe lub
konieczne. Mozna uzyc¢ tego dziennika, aby okresli¢ najwazniejsze czynnosci i zapewnié, ze czynnosci

dla przyjemnosci zostaty réwniez wigczone.
Bycie konkretnym

Im bardziej jesteSmy konkretni przy planowaniu dziatan, tym wieksze prawdopodobienistwo, ze je
wykonamy. Z tego powodu dziennik uzywany w Kroku Trzecim jest specjalnie zaprojektowany tak,

aby$ mogt szczegdtowo zaplanowac czynnosci w danym tygodniu poprzez uwzglednienie w nim:

Co: Badz konkretny odnosnie tego, jaka czynnos¢ bedziesz wykonywat.
Kiedy: Doktadna godzina i czas trwania wybranej czynnosci.
Gdzie: Gdzie bedziesz przebywac podczas wykonywania tych czynnosci.

Kto: Czy podczas wykonywania tej czynnosci bedziesz sam czy tez w towarzystwie innych oséb.
Na przyktad Sprzatanie blatéow o godzinie 16:30 w kuchni, tylko ja.

Wypetnij dziennik

Ostatnig czescig kroku 3 jest rozpoczecie wypetniania arkusza dziennika, pamietajac o trzech
powyzszych warunkach. Bardzo wazne jest, aby na poczatku nie przesadzi¢ z wypetnianiem dziennika,
poniewaz czynnosci, ktore w nim zapiszesz, powinny by¢ mozliwe do wykonania przy obecnym stanie
Twojego nastroju. Przez kolejne tygodnie mozesz zapetnia¢ dziennik wiekszg iloscig czynnosci, w miare

poprawy Twojego nastroju.

Uzyj arkusza 3, zeby wykonac Krok 3.
Wypetnij dziennik stosujac sie do powyzszych warunkow.
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KROK CZWARTY

Realizacja i Monitorowanie

Ostatnim krokiem Aktywacji Behawioralnej jest wykonanie czynnosci, ktore zaplaowaleé
w dzienniku. Monitorowanie swojego nastroju podczas wykonywania czynnosci pozwala
dostrzec korzysci plynace ze zwiekszenia poziomu aktywnosci. Wazne jest, zeby by¢
elastycznym i tydzien po tygodniu zwieksza¢ poziom aktywnosci Przegladanie dziennika co
tydzien umozliwi nam zwrécenie uwagi na nasze osiagniecia oraz pozwoli zidentyfikowac i

pokonac wszelkie przeszkody.

Monitoruj swoj nastréj
Monitorowanie nastroju podczas Aktywacji Behawioralnej pozwala dostrzec wptyw, jaki wykonywanie
tych czynnosci ma na nasz nastrdj. W dzienniczku jest miejsce na zapisanie intensywnosci swojego

nastroju przed, a takze po wykonaniu danej czynnosci, przy uzyciu skali od 0-100%.

Bycie elastycznym

Zycie codzienne moze niespodziewanie postawié¢ przeszkody na naszej drodze, moze sie zdarzy¢, ze z
powodu tych przeszkdd nie bedzie mozna wykonac zaplanowanej czynnosci. Dlatego wazne jest, aby

by¢ elastycznym, niezrealizowane czynnosci mozna przetozyé na pdzniej, kiedy bedzie wieksza szansa

na ich ukonczenie.

Zwiekszanie poziomu aktywnosci

Po zakonczeniu pierwszego tygodnia Aktywacji Behawioralnej, moze okazac sie, ze zechcesz w swoim
witasnym tempie stopniowo dodawac kolejne czynnosci do dziennika. Nalezy pamietac, ze to stopniowy
proces i nie nalezy go pospieszac¢. Moze sie zdarzy¢, ze przez kilka tygodni bedziesz wykonywac

niewielky liczbe tatwiejszych czynnosci, zanim przejdziesz do tych trudniejszych.

Przeszkody i Rozwigzania

Za trudne, zeby zaczac Sprébuj wykonywac czynnosé przez 5 minut

Zbyt duze zadania Rozbij zadania na mniejsze czesci

Brak energii lub motywacji Okresl konkretny czas, a nie zadanie

Za mato czasu Ustal priorytety i zapewnij rbwnowage

Brak poprawy nastroju Wykonuj czynnosci pomimo tego, jak sie
czujesz, a nie z powodu tego, jak sie czujesz.




Historia Kim

I

prawniczej w pelnym wymiarze, ma ze swoim mezem 9-letniego syna. Kim ma mato czasu

dla siebie w swoim wypetnionym grafiku, dlatego czuje sie zestresowana i przyttoczona.

Aktywacja Behawioralna pozwolita Kim dostrzec, ze jej codzienne zycie jest wypetnione czynnosciami
rutynowymi i koniecznymi, i tylko kilkoma, jesli w ogodle, dla przyjemnosci. Kim rozpoczeta od
okreslenia czynnosci, na ktore jej zdaniem nie miata juz czasu i ktérych nie wykonywata. Myslenie o
zajeciach dla przyjemnosci byto dla Kim trudne, poniewaz mineto sporo czasu, od kiedy byta w stanie
sie w nie zaangazowac. Kim porozmawiata z mezem i przyjaciotmi i zaczeta sobie przypominac, co
lubita w przesztosci i co zawsze chciata sprobowac. Kiedy Kim przeszta do kroku drugiego, czyli do
szeregowania dziatan, uznata, ze obecnie prawie wszystkie czynnosci bytyby trudne do wykonania.
Dlatego wazne byto dla Kim, aby rozbi¢ te czynnosci na mniejsze czesci, ktére bytaby w stanie
wykonac¢. Kim poczatkowo zaplanowata w swoim dzienniku jedno mate, tatwe dziatanie w tygodniu,
na ktore jej zdaniem miata czas. Czesto jednak zdarzato sie, ze praca lub zycie domowe stawaty jej
na przeszkodzie. Dlatego Kim wybrata, ktdore rutynowe i konieczne czynnosci bedzie robita kazdego
dnia, aby zapewni¢ sobie réwnowage wszystkich dziatan. Pomimo, ze poczatkowo niektére zajecia
wykonywane przez Kim nie byty dla niej przyjemne, z czasem powrécito zadowolenie i jej nastroj

sie poprawit. Obecnie Kim stara sie utrzymac réwnowage zaje¢ w tygodniu planujac w dzienniku z

wyprzedzeniem, jakie zajecia wykona w kazdym tygodniu.

Opowiesc¢ Terry

Terry ma 68 lat, jest na emeryturze i opiekuje sie swoja zona. Po przejsciu na emeryture,
Terry przestal chodzi¢ do klubu, do ktorego lubit chodzi¢ regularnie i odkladat na pézniej
wykonanie codziennych czynnosci. Zona Terry'ego zauwazyla, ze stat sie on drazliwy, a jego
poziom energii spadl, wiec zasugerowata mu wizyte u lekarza pierwszego kontaktu w celu

uzyskania porady.

Terry przeczytat informacje o Aktywacji Behawioralnej i zauwazyt, ze wycofywanie sie z aktywnosci
utrzymuje niski nastréj, ktérego doswiadczat. Identyfikujac zajecia, Terry stwierdzit, ze przestat robic
rzeczy dla przyjemnosci i odktadat na pdzniej zajecia rutynowe i konieczne. Te zadania nawarstwiaty
sie i pogtebiaty niski nastrdj, jaki odczuwat Terry. Kiedy wykonywat czynnosci zapisane z dzienniku,
Terry zauwazyl, ze nawet tatwiejsze czynnosci byty raczej trudne, poniewaz nie miat energii. Terry
wykorzystat dzienniczek aktywacji behawioralnej, aby ustali¢ dla siebie regularne godziny snu i
positkdw w celu zwiekszenia poziomu energii. Jak tylko Terry poczut sie bardziej na sitach, wyznaczat
sobie mate, konkretne zadania do wykonania w okreslonym czasie. Niektore z zadan, ktore Terry
odktadat na pdzniej, staty sie dosc¢ trudne, wiec Terry rozbit je na mozliwe do wykonania kroki. Dzieki
temu Terry ukonczyt te zadania bez nadmiernego zmeczenia i stopniowo zaczat podnosi¢ poziom swojej

aktywnosci.

Spoéjrz na przyktad arkusza Terry'ego na nastepnej stronie.



ARKUSZ PIERWSZY

Okreslanie czynnosci

Czynnosci rutynowe

Pranie

Naczynia

Poscieli¢ t6zko

Ugotowac zdrowy positek

Pozamiatac¢ patio

Czynnosci konieczne

Zaptaci¢ rachunek za gaz

Umaowic sie na szczepienie przeciw grypie

Odebra¢ emeryture

Zadzwoni¢ do hydraulika

Czynnosci dla przyjemnosci

Klub

Kawa z Billem

Spotkanie z wnukami

I8¢ z zong do restauracji

Spacer w parku




ARKUSZ DRUGI

Ocena czynnosci

Czynnosci rutynowe

Rutynowe

Konieczne

Dla

przyjemnosci

Poscieli¢ t6zko

Pozamiatac¢ patio

Umadwic sie na szczepienie przeciw grypie

Kawa z Billem

Spacer w parku

Czynnosci o umiarkowanym stopniu
trudnosci

Rutynowe

Konieczne

Dla

przyjemnosci

Spotkanie z wnukami

v

Naczynia

Pranie

Odebra¢ emeryture

Zadzwoni¢ do hydraulika

Czynnosci trudne

Rutynowe

Konieczne

Dla

przyjemnosci

Klub

v

Zaptacic rachunek za gaz

I8¢ z zong do restauracji

v

Ugotowac zdrowy positek
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