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Ako je "myslenie a uvazovanie"

Sspojene s depresiou?

> Mnozstvo ludi s depresiou spracovava informacie
odlisne.
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0 je "myslenie a uvazovanie"

spojene s depresiou?

> Mnozstvo ludi s depresiou spracovava informacie
odlisne.

> Znaky depresivneho myslenia casto nie su
zaloZzené na realite alebo mo6zu byt velmi
jednostranné (napr. presvedcenie o Uplnom
zlyhani, ked' sa nieCo nepodari perfektne, a pod.).

> Oznacujeme ich ako "myslienkové skreslenia",
ktore mozu prispievat k vzniku alebo udrziavaniu
depresie.



yslienkove skreslenia pri depresii

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

1. Vyroky "mal by som"

2. VyluCovanie pozitivheho
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pouzivanim vyrokov "mal
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Vyroky "mal by som"

> Tendencia tlacit na seba
pouzivanim vyrokov "mal
by som" alebo "musim".

> Stanovenie rigidnych
pravidiel a standardov
vytvara len maly priestor
na zmenul!

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




Vyroky "mal by som"

Aka by mohla byt alternativha myslienka?

Vyrok "mal by som" Alternativnha myslienka

Na vSetky schddzky by som 27?7
mal vzdy chodit nacas.




Vyroky "mal by som"

Aka by mohla byt alternativha myslienka?

Vyrok "mal by som"

Alternativna myslienka

Na vsetky schédzky by som
mal vzdy chodit nacas.

"Nie je rovnako délezité chodit vSade nacas.
Napriklad, je dolezitejsie prist nacas na
pracovny pohovor v porovnani s beznym
stretnutim. Snazim sa chodit nacas. Ak mi
do toho nieco pride a nemobézem s tym nic
urobit, mozem dat niekomu vediet, ze
budem meskat, alebo sa mozem
ospravedInit, ked pridem."
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Dalsie priklady na vyroky "mal by som

> "Mal by som vzdy vyzerat v pohode."

> "Mal by som byt stale zabavny."

> "Mal by som mat vzdy navarené jedlo pre hosti."
> "Moja praca by mala byt vzdy perfektna."

Vyroky "mal by som" su prehnane vysoké
Sstandardy, ktoré si na seba kladieme!

Je vam to zname?
Aké vysoké standardy si na seba kladiete vy?



VVyhody a nevyhody

“nastavenia si vysokej latky"?

> Vyhody?

> Nevyhody?
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g ;’/hody vysokych $tandardov?

> Pozitivha spatna vazba
alebo uznanie za Uspechy!

> Kratkodobé odmeny
(napr. plat, povysenie,
zlepsenie sa v sporte).

Pozor: Ked'si prestanete stanovovat vysoké
Standardy, musite sa tiez vzdat ich kratkodobych

vyhod. O to naro¢nejsie je s nimi prestat!
Preto by ste mali zvazovat ich nevyhody!
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levyhody vysokych standardov?

napr. Potreck-Rose, 2006

> "Zvysovanie latky" je Casto
frustrujuce!

> So Stastim sa sice daju prekonat
aj extremne velké prekazky,
avsak byva to velmi obtiazne.

> Ocakavat kazdy den najlepsi
vykon vyzaduje vela energie a je
to takmer nemozné!

> Pri dlhodobo trvajucom pretazeni je nasa
schopnost dosahovat ciele zredukovana.
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> Vysoké naroky mozu podporovat
"Cierno a biele" myslenie:
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Cierno a biele myslenie

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

> Vysoké naroky mozu podporovat
"Cierno a biele" myslenie:
Ked' nieco nie je perfektné (ciele nie
su 100% splnené), sme presvedcen
o uplnom zlyhani.

> Podobne ako vnutorny kritik, ktory
vidi iba Cierno alebo bielo.




Cierno a biele myslenie

Co ak nemozeme nase ocakavania splnit?

Vyrok "mal by som"

Cierno a biele myslenie

Na schédzky by som mal
vzdy chodit nacas.

"Ked nemozem prist na schédzku nacas,
ja.."
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Co ak nemozeme nase ocakavania splnit?

Vyrok "mal by som"

Cierno a biele myslenie

Na schédzky by som mal
vzdy chodit nacas.

"Ked nemozem prist na schédzku nacas,
ja nemal by som na fu ist vébec."




Cierno a biele myslenie
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Vyrok "mal by som"

Cierno a biele myslenie

Na schédzky by som mal
vzdy chodit nacas.

"Ked nemozem prist na schédzku nacas,
ja nemal by som na fu ist vébec."




Cierno a biele myslenie

Aka by mohla byt alternativha myslienka?

Vyrok "mal by som"

Cierno a biele myslenie

Na schédzky by som mal
vzdy chodit nacas.

"Ked' nemo6zem prist na schédzku nacas,
ja nemal by som na nu ist vobec."

"M6ze sa stat, ze budem meskat na
schodzku. Vzdy je lepsSie prist neskor
ako neprist vobec.

Je lepsie urobit nieco na 70% ako
neurobit to na 100%!"
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'adanie spravnej rovnovahy!

napr. Potreck-Rose, 2006

> Alternativa: pouzivajte spravny
meter s realistickymi
oCakavaniamil

> To neznamena, ze si nemate
urcovat ziadne ciele!

> Skuste najst vasu osobnu
rovnovahu: skumajte svoje
moznosti a zaroven si stanovte
svoje hranice.



2 /a Hladanie spravnej rovnovahy!




> V priebehu depresie moze
byt hladanie spravneho
metra narocné.




> V priebehu depresie moze
byt hladanie spravneho
metra narocne.

> Napriklad aj nakup alebo
priprava jedla mozu byt
obrovskym uspechom, hoci
pocas ostatnych zivotnych
obdobi boli tieto Cinnosti
povazovaneé za velmi
jednoduché.
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Vylucovanie pozitivheho

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

VyluCovanie pozitivheho poukazuje
na nasledovné:

1. Ocakavanie negativnej spatnej
vazby

2. Odmietanie pozitivhej spatnej
vazby

Poznate to?
Osobné priklady?
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¥4 0cakavanie negativnej spatnej vazby
‘ Priklad

Situacia

Ocakavanie negativnej spatnej vazby
Alternativna myslienka

Ste kritizovany!

"Vidia do mna, som k nicomu."
"Mozno maju zly den."

n N Vv . h k . .k . \4 Vo I.?"
Mozem sa z ich kritiky nieCco naucit:




Ako mo6zem lepsie zvladat
negativnu spatnu vazbu?
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Ako mo6zem lepsie zvladat

negativnu spatnu vazbu?

> Rozlisovanim kritiky.

> Vyhybanim sa zovseobecnovaniu
("To nie som ja - to je moje
spravanie!").

» Pozitivnym zvladanim kritiky -
pytanim sa "Co sa m6zem
naucit?".




Vylucovanie pozitivheho

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

VyluCovanie pozitivheho poukazuje
na nasledovné:

1. Ocakavanie negativnej spatnej
vazby

2. Odmietanie pozitivhej spatnej
vazby




Vylucovanie pozitivheho

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

VyluCovanie pozitivheho poukazuje
na nasledovneé:

1. Ocakavanie negativnej spatnej
vazby

2. Odmietanie pozitivhej spatnej
vazby

> Popieranie pozitivhych zazitkov

> Pozitivne zazitky sa povazuju
za vynimky



oy 4rOdmietanie pozitivnej spatnej vazby

Odmietanie pozitivheho

Situacia , v
Alternativna myslienka

Ste chvaleny! 27?7
2?7




oy 4 Odmietanie pozitivnej spatnej vazby

Odmietanie pozitivheho
Alternativna myslienka

Situacia

Ste chvaleny! "Snazili sa mi len lichotit, ale neboli
uprimni."; "Su jedini, ktori si to myslia."
2?7
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¥4 Odmietanie pozitivhej spatnej vazby

Odmietanie pozitivheho

Situacia , v
rthac Alternativnha myslienka

Ste chvaleny! "Snazili sa mi len lichotit, ale neboli
uprimni."; "Su jedini, ktori si to myslia."
"Je milé, ze niekto ocenuje moj
uspech!"

Ale: Prijimanie pochvaly je
casto obtiazne!

Ako to zvladate vy?




Kedy chvalite druhych?
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Kedy chvalite druhych?

> ... ked niekto urobil nieCo dobre.
> ... ked sa niekto obzvlast usilovne snazi.
> ... ked chcete niekoho motivovat.

> ... ked' chcete urobit niekoho Stastnym.



L

Ako mozem lepsie prijimat

pochvalu?

> Pamatajte, ze zvycajne ked’ F
niekto dava niekomu
pochvalu, mieni to ako dar
a aby urobil druhu osobu
Stastnou!




Ako mozem lepsie prijimat

pochvalu?

> Pamatajte, ze zvycajne ked’ F
niekto dava niekomu
pochvalu, mieni to ako dar
a aby urobil druhu osobu
Stastnou!

Usilujte sa byt vdacni a
Stastni!
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pochvalu?

> Ked' na oplatku znehodnocujete tuto pochvalu
("Nie je to tak!"), je to ako keby ste povedali
"Nepaci sa mi tvoj dar - nechcem ho."
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Ako mozem lepsie prijimat

pochvalu?

> Ked' na oplatku znehodnocujete tuto pochvalu
("Nie je to tak!"), je to ako keby ste povedali
"Nepaci sa mi tvoj dar - nechcem ho."

> Zhoduju sa vase slova s vasim tonom, mimikou a
gestami? Venuijte pozornost tomu, ako sa zhoduju!

> To plati tiez pre pochvalu, ktoru vy davate druhym!
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KlGcove body
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> Venujte pozornost vyrokom "mal by som", ¢ierno
a bielemu mysleniu a vylucovaniu pozitivheho v
kazdodennom zivote!

> Hladajte spravny meter pre vase ciele — budte k
sebe férovi, aby ste mali Sancu naplnit vase
vlastne potreby!

> To znamena aj odpustit si, ked sa prichytite, ze
ste spadli do niektorej z myslienkovych pasci.
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Myslenie a uvazovanie 2
KlGcove body

> Pouzivajte rozlicné stratégie na zvladanie
"VyluCovania pozitivheho" a praktizujte ich,
napriklad:

> Rozlisujte kritiku (Specifického spravania v
porovnani s celou osobou).

> Hladajte konstruktivne casti kritiky.
> Vnimajte pochvalu ako dar.
> Teste sa z pochvaly a neznehodnocuijte ju.



Dakujem!

Myslenie a
uvazovanie



