Terapeuticka lekce 9: Deprese a mysleni

Pracovni list 9.1a Zplisoby mysleni, které mohou prohlubovat depresi -

vlastni priklady:

Zplisob mysleni

Udalost

Skodlivé
(depresivni) hodnoceni

Pozitivni/konstruktivni
hodnoceni

Pfehnané zobecnéni

(Priklad:Béhem
rozhovoru si nem{zZete
vzpomenout na urcité
slovo).

(Priklad: ,Jsem tak hloupy!”)

(Priklad: ,,Néco takového se

v zapalu diskuse mlZe stat.
Druhym lidem se to také nékdy
stava”).

Vybérové vnimani
(,vada na krase”)

(Priklad: Usporadal jsem
vecirek a jeden z mych
nejlepsich pratel
nepfisel).

(Pfiklad: , Ten vecirek byl
Uplné zkazeny”).

(PFiklad: ,I kdy? je $koda, ze mGj
pritel nepfiSel, ostatni lidé se
dobre bavili a prisli i néktefi,
které jsem ani necekal”).

»Bychy a musy"

(Priklad: Ocekavam
navstévu).

(PFiklad: ,Clovék by mél mit

svlj byt stale perfektné

uklizeny a Cisty. VSechno musi
probéhnout podle ur¢eného

planu.”)

(Priklad: ,I kdyZ by bylo pékné,
kdyby tomu tak bylo, nékdy to
tak prosté Uplné neni. Kromé
toho, pokud je byt pfilis
uklizeny, m@ze plsobit chladné
a neutulné. Plany také vzdycky
nevyjdou. Délat chyby je lidské
a necekané zmény nékdy
udalost spise okoreni.”)
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