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KO je "myslenie a uvazovanie"

spojene s depresiou?

> Mnozstvo ludi s depresiou spracovava informacie
odlisne.

> Znaky depresivheho myslenia Casto nie su
zalozené na realite alebo mo6zu byt velmi
jednostranné (napr. ked venujeme pozornost len
nasim vlastnym chybam alebo len negativhym
detailom situacii, zazitkov, vztahov, a pod.).

> Oznacujeme ich ako "myslienkove skreslenia",
ktoré moze prispievat k vzniku alebo udrziavaniu
depresie.



yslienkove skreslenia pri depresii

prevzaté od Beck a kol., 1979; Burns, 1989

1. Mentalny filter

2. Nadmerné
zovseobecnovanie
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avsak jedna osoba sa hra so svojim telefonom.
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Mentalny filter

Priklad

Co si mézem pomysliet namiesto toho?

"Niekolko ludi mi polozilo relevantne otazky, takze
ma museli pocuvat. Nie kazdému sa moje navrhy
musia pacit. Tento kolega sa pocas pracovnych
schddzi na svojom telefone hrava casto."

Aky dosledok ma tato myslienka?

"Mozno som frustrovany mojim kolegom, ktory mi
nevenoval pozornost, ale zato som dobre zvladol
otazky od ostatnych kolegov. S mojim vykonom
som celkovo spokojny a na buducich pracovnych
schodzach budem s navrhmi prispievat nadalej."
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Vlastny priklad?

Zazili ste situacie, v ktorych ste venovali pozornost
len negativhym detailom?

Co by ste si mohli pomysliet namiesto toho?
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> Pri popise takychto zaZzitkov “—
su casto pouzivané slova
"vzdy" alebo "nikdy".

Citili ste sa uz takto?
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Priklad

Udalost

Nadmerné zovseobecnovanie
Podporna myslienka

Chybne ste vyslovili
nezname slovo.

"Som hlupy! Nikdy to slovo nepoviem
spravne!"
"Chybné vyslovenie jedného slova

zo mna nerobi hlupaka. To sa moze stat
kazdému."




Nadmerné zovseobecnovanie

Vlastny priklad

Udalost

Nadmerné zovseobecnovanie
Podporna myslienka
?2?2? ?2?2?
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Ako vytvarat

podporne myslienky?

> Vystupte z "kruhu
Zzovseobecnovania".
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1. Vytvorte konkretne tvrdenie o Specifickej
situacii, ktora sa vztahuje na tu a teraz.

Napriklad, ak zabudnete na kamaratkine
narodeniny, namiesto toho, aby ste si povedali...

"Vzdy som bol "Zabudol som na jej

zlym priatelom." # narodeniny tento rok.
Nie je to idealne, ale
stale jej mo6zem poslat
oneskorené
narodeninové prianie."




Ako vytvarat

podporne myslienky?

2. Zmena perspektivy

> Co by ste povedali dobrému priatelovi, ak by
zazil rovnaku alebo podobnu situaciu?
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Ako vytvarat

podporne myslienky?

3. Odhalte ich na zaklade experimentu:
Rozmysla kazdy rovnako ako ja?

Poradte sa s blizkou osobou, ktora sa nachadzala
v rovnakej alebo podobnej situacii, o tom, ako ju
posudzuje ona (napr: PocCas mojej prezentacie
sa kolegyna hrala na telefone. Co si myslis,
prec¢o sa mohla hrat na telefone?).



Mentalny filter,

nadmerne zovseobecnovanie

Co iné by mohlo poméct
pri skreslenych myslienkach?



Co iné moze pomoct pri

skreslenych myslienkach?

> Ak si vSimnete, ze jediny negativny aspekt
zazitku dokaze zatienit vSetko pozitivne
(napr. "jedna kvapka atramentu zakali vodu"),
skuste si predstavit situaciu v absurdnej alebo
smiesnej podobe.

> Pohrajte sa so skresleniami vasich vlastnych
mysSlienok! M6ze vam to pomoct ziskat odliSny
uhol pohladu a zmenit sposob, akym uvazujete.



VVedome prehananie
Priklad

Zazitok

Depresivna myslienka

Tento rok ste vyrobili vSetky
ozdoby na vas vianocny
stromcek sami. VSimli ste si,
ze hviezda ma chybny tvar.

Zlyhal som.
Nedokazem urobit ni¢ poriadne.
Vianoce suU pokazené.

Mozné prehananie:
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VVedome prehananie

Priklad
Zazitok Depresivna myslienka
Tento rok ste vyrobili vSetky Zlyhal som.
ozdoby na vas vianocny Nedokazem urobit ni¢ poriadne.
stromcCek sami. VSimli ste si, |Vianoce sU pokazené.

ze hviezda ma chybny tvar.

Mozné prehananie:

Vas priatel objavil chybnu hviezdu. Je nadseny
vasim kreativnym pristupom k "tradicnym ritualom"
a poziada vas o ich hromadnu vyrobu. Vase hviezdy
sa stanu popularne a pri ozdobovani vianocneho
stromceku ich zac¢ne pouzivat cela krajina.
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Myslenie a uvazovanie 1
KlGcove body

> Venujte pozornost diskutovanym depresivhym
skresleniam (mentalny filter, nadmerneé
zovseobecnovanie) v kazdodennom zivote!

> Vytvarajte podporne myslienky, napriklad:
> Robte konkretne tvrdenia o Specifickej situacii,
ktora sa vztahuje na tu a teraz.

> Zmente vas uhol pohladu: Co by som povedal
dobrému priatelovi ak by zazil rovnaku alebo
podobnu situaciu?

> Vedomym prehananim vasich myslienok
ziskajte odlisny uhol pohladu (predstavte si
situaciu v absurdnej alebo smiesnej podobe).



Dakujem!

Myslenie a
usudzovanie



