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je "myslenie a uvazovanie"

spojene s depresiou?

> Mnozstvo ludi s depresiou spracovava informacie
odlisne.

> Znaky depresivneho myslenia casto nie su
zalozené na realite alebo mo6zu byt velmi
jednostranné (napr. robenie unahlenych zaverov,
a pod.).

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

Unahlené zavery =

usudky vytvorené na zaklade nedostatocneho
mnozstva informacil.
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> Vytvaranie negativnych zaverov aj ked neexistuju
ziadne fakty, ktoré by ich potvrdzovali.

> Typicke stratégie depresivheho myslenia su:
1. cCitanie myslienok a
2. vestenie buducnosti.
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1. Citanie myslienok:

>"Citanie myslienok" alebo
oCakavanie cCitania myslienok.

>Napriklad myslienka, ze
s vami niekto nesuhlasi, bez
toho, aby ste si to overili.

Poznate to?
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Citanie myslienok

Aka by mohla byt alternativha myslienka?

zacala smiat.
Pozerate sa na nich.

Situacia Ocakavanie Ocakavanie pozitivnej alebo
negativnej neutralnej myslienky
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Citanie myslienok

Aka by mohla byt alternativha myslienka?

Situacia

Ocakavanie
negativnej
myslienky

Ocakavanie pozitivnej alebo
neutralnej myslienky

Skupinka ludi sa
zacala smiat.

Pozerate sa na nich.

"Smeju sa na
mne, pretoze ma
nemaju radi."

?27?




Citanie myslienok
Aka by mohla byt alternativha myslienka?

Situacia Ocakavanie Ocakavanie pozitivnej alebo
negativnej neutralnej myslienky
myslienky

Skupinka ludi sa "Smeju sa na "Rozpravaju sa o niecom

zacala smiat. mne, pretoze ma |zabavnom.", "Su radi, ze ma vidia!"

Pozerate sa na nich. | nemaju radi."
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Citanie myslienok
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ALEBO: "premietanie" seba do druhych

Je rozdiel medzi tym, ako sa vhimam ja a ako ma
vnimaju ostatni!

> Aj ked' sa citite zbytocny, skaredy, a pod., ostatni
vas nemusia vnimat rovnako.
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Ak su vSak nespravne, moze to vyvolat
zbytocné starosti a stres.
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Unahlenée zavery:

Citanie myélienok

> Je uzito¢né snazit sa citat myslienky druhych?
> Vyhody? Nebezpecenstvo?
> Ak sU spravne, mozeme im prisposobit nase
spravanie (napr. vyhnut sa "nepriatelom").
Ak su vSak nespravne, moze to vyvolat
zbytocné starosti a stres.
> Mo6zem vediet ¢o si druhy clovek mysli?

> Sanca je vyssia ak niekoho dobre pozname.
Ale nikdy nedokazeme so 100% istotou
vediet, ¢o si druhy ¢lovek mysli.
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vicenie: "Ake je umelecké myslenie?"

> PokUste sa zvolit spravny nazov klasickych malieb
a vylucit nespravne nazvy.

> Rozoberte vase dovody pre a proti navrhovanym
nazvom.

> Davajte pozor, ktoré detaily obrazku zjavne
nesedia k jednotlivym nazvom.



a. Svetova beznadej

b. Spomienka na
zosnulych

c. Dvaja muzi

pozorujuci mesiac
d. Zatmenie slnka




a. Svetova beznadej
b. Spomienka na
zosnulych

c. Dvaja muzi
pozorujuci mesiac
(Caspar David
Friedrich, 1819)

d. Zatmenie sinka
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. TravicC zo
Salamanky

. Predavac vody zo
Sevilly

(Diego Velazquez,
1623)

Ochutnavanie
vina v Malage
. Alkoholik z
Madridu
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Pedikura
(Edgar Degas, 1873)

. Zufalé dievca
Noha sa neda
zachranit

. Gangréna
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. Smrtelna sprava

. Navsteva

(Carl Spitzweg,
1849)

. Sedivy spisovatel’
. Vecné starosti
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prevzaté z Beck a kol., 1979; Burns, 1989

2. VVestenie buducnosti:

Ocakavanie, ze veci nedopadnu
dobre - vytvaranie bezutesnych
predpovedi alebo katastrofickych
scenarov.

Poznate to?
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Katastrofizacia

Situacia: Chcete ist na ndkup. Napadne vas
myslienka "M6zem spadnut".

Katastrofizacia: Alternativna Predpoved?

> "M6zem spadnuft a > "MbZem sa potknut a
narazit si hlavu." spadnut na zadok."

> "Hlavu si m6zem > "M06zem si buchnut
narazit na kamen." hlavu."

> "MOzem stratit > "Chvilku sa mi moze
vedomie." tocit hlava."

> "Nikto ma nenajde." > "MoOzem sa ppstavit’

alebo zavolat pomoc.”

Hociktoré z tychto myslienok mozete zastavit!



Dosledky

S katastrofickymi myslienkami mozete zhorsit vase
negativne oCakavania natolko, ze sa napokon stanu
pravdou (= sebanaplnujuca sa predpoved).

Priklad: Ked' si vzdy pred zacatim noveho projektu
hovorite, ze ho nikdy nedokoncCite nacas.



Dosledky

S katastrofickymi myslienkami mozete zhorsit vase
negativne oCakavania natolko, ze sa napokon stanu
pravdou (= sebanaplnujuca sa predpoved).

Priklad: Ked' si vzdy pred zacatim noveho projektu
hovorite, ze ho nikdy nedokoncCite nacas.

Neskor si hovorite ako ste to vedeli uz predtym,
ze sa vam ho nepodari dokoncit vcas
(= potvrdzujuce skreslenie).



Cvicenie




> Ukazeme vam tri obrazky znazornujuce pribeh.
Kazdy z tychto obrazkov ma viacero moznych
vysvetleni.

» Obrazky budu zobrazované v opacnom poradi
(t.j. posledny obrazok uvidite ako prvy).

> Po kazdom obrazku sa snazte zvazit, nakolko su
jednotlive vysvetlenia pravdepodobné/prijatelnée.
Rozoberte vase myslienky v skupine!



(1) Muzi sa hadaju kvoli parkovaciemu miestu v tieni.

(2) Jeden muz vycita druhému, ze zabera dve parkovacie
miesta.

(3) Vodic modrého auta je neopravnene kritizovany.

(4) Muzi nesuhlasia pri predaji auta.
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Myslenie a uvazovanie 4
KlGicove body

> VSimajte si tendenciu robit unahlené zavery v
kazdodennom zivote (Citanie myslienok, vestenie
buducnosti).

> Pamatajte si, ze rychle rozhodnutia vedu Casto
k chybam (ako sme mohli vidiet na obrazkoch
a pribehu).

> Snazte sa ziskavat viac informacii a moznych
vysvetleni. Napr: namiesto len negativnych
myslienok zvazovat tiez pozitivhe a neutralne
myslienky.

> Ak ocCakavate katastrofu, pokuste sa rozvijat aj
iné alternativne ocakavania.



Dakujem!

Myslenie a
uvazovanie



