Domaci cviceni a podstata
nacvikového modulu 1

e Jak si vysvétlujeme udalosti — obvinovani

a pripisovani zasluh

Vysvétlovani udalosti

= nase zavéry o tom, co je pricinou urcité udalosti (napr. kdo je tim vinen Ci
komu za to pripsat zasluhy)

ProcC se tim zabyvame?

Vyzkumy ukazaly, Ze mnozi lidé s depresi [ale ne vSichni!]:

Maji sklon obvifiovat ze svych nelGspécht a negativnich
udalosti ve svém zivoté jen sami sebe

A své Uspéchy pfFipisuji stastné shodé okolnosti nebo ndhodé
spiSe nez sami sobé

To muzZe vést k nizkému sebevédomi!

Vyzkumy ukazaly, Zze mnozi lidé s bludnym presvédcenim [ale ne vSichni!]:
. Maji sklon obvifiovat ze svych nelUspécht a negativnich
udalosti ve svém Zivoté druhé lidi

{ V_ Nékdy maji sklon si myslet, ze na udalosti ve svém zivoté
1 . o] v 7 V4 .
. ; nemaji vubec zadny vliv

Zv1asté prvni z uvedenych zpUsobl vysvétiovani udalosti mze vést k
7 [e] ape Vs 7
problemum v mezilidskych vztazich!

Priklad mylného vysvétleni udalosti:

Klara nékolikrat upadla na ulici.

Jeji vlastni ptesvéd&eni: Zpusobil to jeji stryc, ktery ji vysilad do hlavy
elektrinu pomoci elektrod, které ma v mozku.

- Co je skuteCnou pricinou!: U Klary byla zjiSténa vazna neurologicka
“2  choroba (roztrousena skleréza).




Casto prehlizime moznost, Ze tatdz udalost mdze mit velmi rdzné priciny.

Vase dobra pfitelkyné vas vibec neposlouchala, kdyZ jste s ni mluvili.
Co mUzZe byt pfi¢inou této udalosti?

Jsem nudny.

Y mi s . v
y sd Mluvil jsem nezretelne.
Je nezdvorila.
...ona L , ,
Ma sve vlastni problemy.
...Situace nebo Radio hralo prilis nahlas.
nahoda Pritelkyni vyrusilo zvonéni jejiho mobilu.

Jak jsme si ukdzali uréitd udalost mdze mit velmi rizné pficiny. A ve vétsiné
piipadl je uddlost ovlivnéna nékolika rGznymi faktory, které se kombinuji.
Pfesto maji mnozi lidé tendenci povazovat za dilezity pouze jediny faktor
(napriklad obvinit druhé a ne sebe, nebo naopak).

Clovék pripisuje odpovédnost za negativni udélosti vyhradné sam sobé
(napr. Neuspél jsem u zkousky = ,Jsem hlupak”).

Zaroven pripisuje odpovédnost za pozitivni udalosti Stastné ndhodé,

druhym lidem nebo dokonce zpochybnuje, ze se jedna o pozitivni udalost
(,To by prece dokéazal kazdy”).

Nizké sebevédomi, a dotaZeno to extrémd, zcela neredlné
hodnoceni udalosti.

Za negativni udalosti jsou obvifnovani jini (napr. Nelspéch u zkousky =
»~Zkousejici mi krivdil ”; kdyz ¢lovéka nepfrijmou do zaméstnani = ,,Uz od
zacCatku jsem se jim nelibil”). Zaroven jsou pozitivni udalosti pfipisovany
pouze sobé samému (,,Jsem ze vSech nejlepsi”).

b

prd sebevédomi se tim zvysuje, ALE, v extrémnich pfipadech,
' jde o nerealné hodnoceni udalosti. Kromé& toho mdze tento postoj ke
své&tu snadno znechutit jiné lidi (,ob&tni beranci”) a vést ke konfliktam.



Co si mame zapamatovat
Je treba usilovat o vyvazenost:

Vzdycky bychom méli brat v Gvahu vétsi mnozstvi faktorQ, které
mohly ovlivnit vysledek urcité udalosti (tedy ja sam/druzi
lidé/okolnosti).

Méli bychom se snazit byt ve svém Zivoté co nejvice realisticti: Neni
spravné vzdycky obvifnovat druhé, kdyz se nam néco nepovede,
stejné jako to neni vzdycky nase vina, kdyz néco nedopadne tak, jak
bychom si prali.

Vysledek kazdé udalosti je vétSinou ovlivnén vétSim mnozstvim
faktord.

Jak si véci vysvétiujeme

(prosim uvedte priklady ze svého vlastniho Zivota)

Priklad udalosti Ja sam Druzi lidé Okolnosti
Byl jsem
Neuspél jsem u Neucil jsem se Zkousejici byl nemocny a
zkousky dost. hodné pfrisny. nemohl jsem se
ucit.
Chce mi Je to hodny a o
Pritel mé pozval | podékovat za to, Je bohaty a muze

velkomysiny

do restaurace. jak jsem mu wi
clovek.

pomohla.

si to dovolit.




Domaci cviceni a podstata
nacvikovych moduld 2 & 7

p Vyzkumy ukazaly, Ze lidé s psychdzou [ale ne vSichni!] maji
> sklon rozhodovat se unahlené na zakladé nedostatecného
mnozstvi informaci.

Tento zplsob rozhodovani miZe snadno vést k chybam. Proto je l1épe brat pfi
rozhodovani v Uvahu veskeré informace, které jsou dostupné.

Mnozi lidé s psychdzou [ale ne vSichni!] mohou mit zkreslené vnimani reality.
Proto hodnoti udalosti zplsobem, se kterym by vétdina druhych lidi
nesouhlasila.

Béhem vecirku o sobé Karel ndhle zacal tvrdit, ze je

i~ budoucim kralem Némecka.
Pozadi: Karel nasel v ¢cokoladovém vaji¢cku Kinder Surprise
figurku krale korunou. y
Ale!: Neni kralovské krve, kralovstvi bylo v Cesku davno
zruseno; a predevsim: To, Ze ¢lovék néco najde ve vajicku
Kinder Surprise, nemUze ptece brat za dikaz, Ze se v jeho
Zivoté néco vyznamného stane!

Mnohdy musime dojit k néjakému zavéru na zakladé velmi slozitych
informaci z okolniho prostredi. Proto nékdy dospéjeme k urcitému zavéru,
i kdyz nemame 100% jistotu, Ze je spravny.

Setii to ¢as, prinasi to pocit bezpedi, ¢lovék pak
vypada pred druhymi jako rozhodny a schopny clovék (,,I Spatné
rozhodnuti je lepsi nez zadné rozhodnuti”).



b Riziko, ze dosp&jeme k nespravnému a nékdy i

e nebezpecnému zaveéru...

Je treba hledat zlatou strfedni cestu mezi: pfilis zbrklym rozhodovanim
( Spatnych, chybnych nebo nebezpecnych rozhodnuti), prilis
peclivym rozhodovanim ( trva velmi dlouho)

Maly letici predmét na obloze: Ptak!

Kouf, valici se z okna. Ohen? Asi ano, podle réeni: ,Neni koure bez
ohné ”

Muz na ulici vravora a nesrozumitelné blaboli: Je opily?

VSimnéte si jej blize: Vysel ten muz z hospody a je citit alkoholem?
Tento ¢lovék mUZe také trpét poruchou Fedi po mozkové mrtvici.
= neni dobré zbrkle dospét k unahlenému zavéru (napf. vyhnout se mu)

Pokud jsou nase rozhodnuti a zavéry dllezité a vyznamné, pak je |épe
nerozhodovat se zbrkle a je tfeba brat v Uvahu vSechny dostupné
informace (,,Dvakrat mér, jednou rez").

Proto se snazte ziskat co nejvice informaci a poradte se s druhymi
lidmi, zvlasté pokud jde o vyznamna rozhodnuti (napf. pokud mate
pocit, ze vam vas soused délad naschvaly -> nezacnéte na néj hned
nepratelsky atocit!).

U zaleZitosti, které nejsou nijak vyznamné, se mizeme rozhodovat
vcelku rychle (napf. ktery typ jogurtu nebo saldmu si koupim v
obchodé nebo jakou kosili si na sebe vezmu).

Mylit se je lidské - budte pripraveni uznat, ze jste neméli pravdu.

Zivot je &asto slozity a mUzZe byt obtizné vyuzit najednou véechny dostupné
informace. Je ovéem dlleZité, abychom se nedopoustéli opa¢né chyby a
nedé&lali undhlené zavéry. Zvlasté ve sloZitych situacich, kde mizeme ddleZité
informace snadno prehlédnout, neni vhodné pfFili§ se spoléhat hned na svUj
prvni dojem. Nechejte si vice Casu na ziskani dalSich informaci a zeptejte se na



jejich nazor lidi, kterym dUvé&Fujete. Proberte si problém z vice stran (jaké jsou
vyhody a nevyhody uréitého Fedeni?). MlZete mit pfitom nepfijemny pocit
nejistoty, ale pomUze vam to |épe zhodnotit situaci a mlze to ptedejit tomu,
abyste dospéli k nesprdvnym zavérdm. To vdm mdze do budoucna pomoci
zmirnit nepfrijemné pocity strachu nebo

ohrozeni.

Jaka unahlena rozhodnuti/predcasné zavéry jsem v minulosti udélal

(...a ted’ toho mozna lituji)

Priklad 1

Po maturité jsem nastoupil na Vysokou Skolu stavebni, ackoliv jsem mél
Uplné jiné zajmy, vyhovél jsem rodi¢dim, ktefi si to prali. Pak jsem toho
litoval a ze Skoly jsem po prvnim roce odesel.

Priklad 2

Byl jsem v klubu, kde se na mé podivala hezka divka. Myslel jsem, Ze si se

mnou chce zatancit, ale kdyz jsem ji oslovil, tak mé odmitla. Asi jsem tu
situaci nespravné odhadl.




Tale = Domaci cviceni a podstata
v O] nacvikového modulu 3

Vyzkumy prokazaly, ze mnozi (ale ne vSichni!) lidé s psychdzou
maji tendenci drzet se svého urcitého nazoru nebo presvédceni
ohledné urcité udalosti, i kdyz se dozvi informace, které
spravnost jejich presvédceni zpochybnuji.

Marta propichala kola véem autim, ktera stala pfed jejim domem!
Pozadi: Marta byla presvédcena, ze ji sousedé sleduji a délaji ji naschvaly.

Ale!: T kdyz méla za souseda nerudného osamélého pana, ktery ji nikdy
neodpovédél na pozdrav, tak zcela prehlédla, ze ostatni sousedé se k ni chovaji
pratelsky a vSechny je hodila do jednoho pytle a naprosto uvérila tomu, Ze se
proti ni spikli.

Lidé maji nékdy tendenci fidit se podle svych prvnich dojmd (napF. postoj
»prvni dojem = spravny dojem”)

Pohodlnost,

~Sklon k potvrzovani si svych presvédceni” (= Clovék si vS§ima jen
toho, co jeho nazory potvrzuje)

BezmysSlenkovitost
snadnéjsi orientace ve slozitém svété
pycha

pretrvavaji mylné nazory a postoje (napr. rasové predsudky)
mUze dojit k nesprdvnému zobecnéni (,Vidél jsem jednoho =
vidél jsem je vSechny”)

Nékdo nedostane druhou Sanci napravit prvni dojem, i kdyz by si ji
zaslouzil.



Co si mame zapamatovat

Nékdy se udalosti vyvinou jinak, nez bychom ocekavali: pfiliS ukvapena
Ve 7 7 7 v O
rozhodnuti mohou vest k mylnym zaverum.

Vzdycky byste méli byt ochotni uvazovat, zda jsou mozna i jina
vysvétleni toho, co se stalo, a byt ochotni zménit sva presvédceni,
pokud fakta svédci proti nim.

Abyste si ové&fili spravnost svych nazorl/presvédéeni, snazte se vzdy
ziskat co nejvice informaci.

Zmeéna presvédceni

(prosim napiste své viastni zkusenosti)

Situace, ve kterych jsem musel zménit svlij prvni dojem/nazor!

Priklad 1

Zpocatku se mi XY (urcity ¢lovék) nelibil a pripadal mi namysleny, ale kdyz
jsem ho poznal blize, zjistil jsem, Ze je to velmi pfijemny clovék.

Priklad 2

Drive jsem si myslel, ze vSichni Némci jsou hlu¢ni a nemaji zadny smysl pro
humor. Ale pak jsem se seznamil s jednim velice milym a zabavnym
Némcem a zménil jsem nazor.

Priklad 3

Kdyz jsem onemocnél, bal jsem se, ze se se mnou vSichni moji pratelé
prestanou stykat, ale vétdina z nich, jako tfeba muj kamarad C.D., se mnou
udrzuji pratelské styky i nadale.




Domaci cviceni a podstata
nacvikovych modulli 4 & 6

Vyzkumy ukazaly, Zze mnozi [ale nevSichni!] lidé s psychickymi problémy
(zvlasté s psychdzou) maji obtize v téchto oblastech:

HlFe rozpoznavaji a hodnoti vyrazy ve tvafi druhych osob (napf.
smutek, radost)

HUfe rozpozndvaji motivy a predvidaji budouci jednani druhych osob
na zakladé jejich souc¢asného chovani.

Kdyz si Pavel otevrel okno, jeho soused zatahl zaclony.

Pavlovo vysvétleni: To je jasny dikaz toho, Ze proti mné& mdj soused néco ma
a snazi se mé primét, abych se odstéhoval.

Ale!: Mohlo jit o pouhou shodu okolnosti nebo se soused pravé previékal a
nechtél, aby jej nékdo vidél.

Pocity Uzkosti a paniky brani tomu, aby ¢lovék spravné zhodnotil druhé lidi
nebo situace:

Nevérim svému priteli, kdyz mé povzbuzuje, ze to mysli upfimné.
Kdyz se na mé lékar usméje, myslim si, Ze se mi vysmiva.

Kdyz je spolucestujici v autobuse nervdzni, myslim si, Ze se chysta
néco zlého (napr. ze na mé zautod).

Nékdy mame tendenci prikladat ,reci téla® druhych lidi prehnany vyznam -
napr. Skrabe se na nose = 1ze?; zkfizené ruce = arogance? nebo ukvapené
dospivame k presvédceni o tom, co si druhy mysli nebo co ma v umyslu.
Abychom dokazali druhého c¢lovéka spravné odhadnout, je tfreba, abychom jej
dobFe znali deldi dobu. I kdyZ fe¢ téla a prvni dojmy pfindseji dllezité



informace o druhém clovéku, je Iépe s usudkem nespéchat a ziskat o druhém
vice informaci, nez si na néj udélame nazor.

Co nam pomaha spravné rozumét chovani druhych lidi?

Priklad: Clovék zkFizi ruce na hrudi.
Proc? Je arogantni, nejisty, je mu zima?

znalosti o tomto cloveku z drivéjska: Chova se tento Clovék Casto
arogantné nebo je hodné stydlivy?

okolni prostredi/situace: Kdyz Clovék v zimé zkfizi ruce na hrudi, tak
obvykle proto, ze je mu zimal!

sebe-pozorovani: Za jakych okolnosti mam ja sam tendenci krizit ruce

na hrudi? (Ale pozor! To, pro¢ néco délam ja, neznamena nutng, ze to
7 v V4 . 7 o] o

druzi delaji ze stejnych duvodu)

vyraz ve tvari: Tvari se ten Clovék zlostné nebo pratelsky nebo nejisté
apod.?

Co si mame zapamatovat

O druhych lidech byste si méli délat isudek pouze tehdy, pokud je
dobre znate nebo pokud jste je delSi dobu pozorné sledovali.

Vyraz ve tvari a gestikulace nam mohou napovédét, jak se druhy
Clovék citi, ale nékdy nas mohou klamat.

PFi posuzovani slozitych situaci je tfeba vzit v Gvahu vSechny
dostupné informace.

Cim vice informaci mate k dispozici, tim vétsi je pravdépodobnost, Ze
dospéjete ke spravnému zavéru.



Situace /chovani druhych, které jsem spatné odhadnul

Priklad 1
Vcera si néjaci lidé, stojici za mnou, Septali. Myslel jsem si, ze mluvi o mné,
ale mozna mluvili o néem uplné jiném.

Priklad 2
Vzdycky jsem si myslel, Ze jeden mdj zndmy chodi tak shrbené&, protoZe
nema dost sebevédomi. Pak jsem se dozvédél, Zze mél kdysi zlomenou pater.

Priklad 3
P. K. se vzdycky tak vesele usmiva. Minuly tyden se mi svérila, ze se ve
skutecnosti citi hodné Spatné, ale Ze se to snazi zakryt.




Domaci cviceni a podstata
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Vyzkumy ukazuji, Ze mnozi lidé s psychoézou [ale ne vSichni!] vice véFi
svym faleSnym vzpominkam nez lidé, kteri psychdzou netrpi.
Zaroven je v psychdze snizena presvédcivost skute¢nych vzpominek (tedy
vzpominky na véci, které se skutecné staly).
To mize zpUsobit potize pfi rozliSovani skuteénych vzpominek od

v 7 O v v 7 . . 7 Vd Vd
faleSnych a muze narusovat zdrave, realistickeé hodnoceni okolnich
udalosti.

Karel si pamatuje, Ze jej unesla a vyslychala STB.

Pozadi: Karel byl pfi relapsu psychdzy dopraven sanitkou do psychiatrické
|éCebny; prozival pfitom silny strach, byl zmateny a povazoval zdravotniky,
ktefi jej pri jeho prevozu doprovazeli, za pracovniky tajné policie.

Nase kapacita pamatovat si informace je omezena.

Priblizné 40 % podrobnosti urcitého pribéhu, ktery jsme vyslechli
pied pll hodinou, si nedokaZzeme aktivné vybauvit.

Nas mozek neni zahlcen nepotrebnymi informacemi.
V4 s ] Vg 7 .
Obvykle zapominame nedulezité informace...ale

... nékdy zapomeneme i dlleZité informace (data
o] 7 7 . 7 . Vars
schuzek, vzpominky z dovolene, znalosti, které jsme se naucili ve
Skole...)

4 rozptylovani béhem studia (= radio, jini lidé v mistnosti, nepfijemna
.4  atmosféra)

stres & napéti
nadmérna konzumace alkoholu!
rozptylujici ¢innost po studiu (napr. sledovani televize)



Jak si mlizeme véci lépe pamatovat?

opakovat & znovu prochazet; POROZUMET vyznamu

u abstraktnich Gdajl: snaZte se vymyslet si pfiklady nebo jednoduché
mnemotechnické pomdcky (napt. 155 - vozi¢ek = zdravotnici, 158 -
pouta = policie)

kombinujte nové informace s existujicimi znalostmi

vyhybejte se pfilis dlouhému studiu

nepijte zadny nebo jen malé mnozstvi alkoholu

po skonceni studia jdéte hned spat (uz se nijak nerozptylujte)

b&hem uéeni zapojte conejvice smysli (tedy ¢téte, posloucheijte,
pozorujte, zapisujte si)

Pozor: Falesné vzpominky se mohou vioudit do
nasich skutecnych vzpominek!!!

Priklad: Mnoho lidi (priblizné 60-80 %) tvrdi, ze si
pamatuji, ze na tomto obrazku je mic¢ nebo rucnik. Ve
skutecnosti na ném nejsou.

Nase pamét nas nékdy klame!

Ne vSechno, co si vybavujeme, se opravdu stalo!

Nas mozek presouva a dopliiuje chybéjici informace na zakladé
diivéjdich podobnych zazitk( a uddlosti (napf. typicka scéna na plazi
béhem dovolené). Nékteré véci si doplnime na zakladé ,logiky” (v
tomto pripadé: mic, rucnik)!

Skutecné vzpominky lze casto odliSit od faleSnych vzpominek na
zakladé jejich zivosti: faleSné vzpominky jsou spise ,bledé ” a
obsahuji méné konkrétnich podrobnosti.



Co si mame zapamatovat

Nase vzpominky nas mohou klamat!

Zvlasté u dllezitych udalosti (hadka, odité svédectvi, vypovéd u
soudu atd.) si pamatujte: Pokud si nedokazete vybavit zivé
podrobnosti urcité udalosti:

Nebudte si naprosto jisti, Ze jsou vase vzpominky pravdivé.

Patrejte po dalSich informacich o této udalosti (napr. od jinych
GcastnikQ).

Priklad:

S nékym jste se pohadali a nejasné si vybavujete, Ze vas pritom pocastoval
néjakymi sprostymi nadavkami.

Vezméte v Gvahu, Ze vas vase pamét miZe klamat a Ze vade vzpominky
mohou byt zkreslené. Proto se ptejte druhych lidi, ktefi u toho byli.

Kdy mé moje pamét oklamala?

Priklad 1

Vzpominam si, Zze mé XY béhem nasi hadky nazval ,hlupakem®. Ale ostatni
lidé, ktefi u toho byli, mi to nepotvrdili, takze jsem si to mozna jenom
predstavoval, protoZze jsem byl tak rozcileny.

Priklad 2

Vzpominam si, jak jsem byl ve véku dvou let na Eiffelové vézi. Ovsem to jsem
byl asi moc maly na to, abych si to opravdu pamatoval, takze je mozné, ze
mi o tom rodicCe tolikrat vypravéli, ze jsem si zapamatoval svou predstavu o
tom, jaké to bylo.




Pamét

(prosim napiste své vlastni priklady)

Co mi pomaha si vé&ci Iépe pamatovat (mUze to byt i néco jiného, nez co je
uvedeno vyse) a co mé pri uceni rusi?

Priklady: Kdyz posloucham tichou hudbu, jsem v klidném prostredi a citim se
uvolnéné.
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Mnozi lidé s psychickymi problémy pfemysleji zplisobem, ktery zhorsuje

jejich depresi.
Tento depresivni zplsob mysleni se ale d4 zménit, pokud na tom ¢&lovék

usilovné a dlouhodobé pracuje.

Existuji dGkazy, ze sklon k depresivnimu uvaZovani a nizkému sebevédomi ma
genetickou slozku. Negativni pohled na sebe sama mohou jesté dale prohloubit
rodi¢e, pokud se o dité malo staraji a nadmérné je kritizuji, pripadné
traumatické zivotni zazitky.

A Deprese neni nezvratny osud!
’— — v , , v . vr ,
(/ “—{ Depresivni zplisob mysleni se d& zménit, napfiklad pomoci

— psychoterapie a tzv. kognitivni restrukturalizace.

Pokud ovSem neprovadime kognitivni restrukturalizaci pravidelné a delSi dobu,
pak zadné trvalé zmény svého negativniho sebeobrazu a svych negativnich
mysSlenek nedosahneme.

Nyni vas pozadame, abyste za domaci cviceni udélali néjaka cviceni. Tato
cviceni jsou pouze vychozim krokem a méli byste si je dlouhodobé procvicovat.



Prehnana zobecnéni

(prosim napiste své vlastni priklady)

Priklad Depresivni hodnoceni Prospésné hodnoceni

Jednou jsem si nemohl Ja zase znam jiné véci.

vzpomenout na jedno Ostatni se v tom tématu
cizi slovo, které vsichni Iépe vyznaji, protoze se
ostatni znali. tim opakované zabyvaji.

Jsem naprosty hlupak.




Co si mame zapamatovat

Existuje rozdil mezi tim, jak se Clovék hodnoti sém a jak jej hodnoti

druzi lidé!

I kdyz Clovék sam sebe povazuje za bezcenného, osklivého apod.,

druzi lidé tento jeh

0 nazor nemuseji sdilet.

RUzni lidé ¢asto téhoZ &lovék hodnoti a posuzuji odlidné. Lidé se
mohou liSit v ndzoru na tom, jak je nékdo chytry, pékny, prijemny

apod.

Katastrofické myslenky

(prosim napiste si své vlastni priklady)

Priklad

Depresivni hodnoceni

Prospésné hodnoceni

Mdj pfitel mi ve
smluvenou dobu
nezavolal.

Uz mé asi nema rad,
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jinym svym pratelum by
tohle neudélal.

MoZna mu do toho néco
prislo; i ja nékdy
zapomenu na néco, co
jsem méla udélat.

Zpuasoby jak zmirnit svou depresivni naladu/zlepsit si sebevédomi




(NERSRRENINY Kazdy vecer si napiSte neékolik véci (kolem péti), které
y byly ten den pozitivni. Pak si tyto zazitky znovu v
duchu projdéte.

Pred zrcadlem se na sebe podivejte a reknéte si ,Mam

se rad/rada" nebo “Mam té rad/rada!™ [pozor: Zpocatku
/ vam bude pripadat trochu hloupé to délat!]

Prijméte od druhych pochvaly a ocenéni a zapiste si je,

abyste se k nim mohli vratit v dobé&, kdy se necitite v

pohodé.

Snazte se vzpomenout si na situace, kdy jste se citili opravdu dobre a
prijemné a znovu si tyto situace predstavuijte co nejzivéji, vSemi
svymi smysly (co jste tehdy vidéli, slySeli, citili, ...). MOzete pFitom
vyuzit i fotografii.

Délejte véci, které vas opravdu tési - a nejlépe spolu s dalsSimi lidmi
(napr. jdéte do kina, do kavarny a podobné).

Cvicte (nejméné 20 minut denné) - ale bez snahy o dosazeni co
nejlepsiho vykonu. Pokud moZno trénujte na vytrvalost pomoci chiize
nebo joggingu.

Poslouchejte svou oblibenou hudbu.
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e Sebevedomi °

ProcC se tim zabyvame?
Mnozi lidé s dusevni nemoci trpi nizkym sebevédomim.

Sebevédomi: Co je to?

Sebevédomi je hodnota, kterou pfiznavame sami sobé. Je
to subjektivni ocenéni sebe sama a nemusi vibec souviset
s tim, jak nas vidi druzi lidé. Nizké sebevédomi mize
prispivat k psychickym problémum, jako jsou pochyby o
sobé, Uzkost, depresivni priznaky a osamélost.

LY

Zdroje sebevédomi

Sebevé&domi neni néco nemé&nného, ale mize se projevovat v rtiznych
v V. o 4 7
oblastech naseho zivota a v ruznych podobach...

Je duleZité, abychom si v&imali I svych schopnosti a pfednosti, misto
abychom se zamérili jen na své nedostatky.

Lidé s nizkym sebevédomim ...

b Maji sklon zamérovat se na své (zdanlivé) slabiny
Maji sklon k vSeobecnému negativnimu sebehodnoceni (napf. ,Jsem k
nicemu ").

NerozliSuji mezi svou osobou a urcitym chovanim (napf.
,Kdyz se mi néco nepovede, znamena to, ze jsem k ni¢emu”).

Lidé s vysokym sebevédomim...
Co miizeme pozorovat pfimo:
2 Hlas: jasny, zretelny, primérené hlasity
= Vyraz ve tvari/gestikulace: primy pohled z oci do oci, sebejisty vzhled

IS
= Postoj: vzpfimeny



Co nemiizeme pozorovat primo:

DUvéra ve vlastni schopnosti

Uznani vlastnich chyb a nelspé&chl (aniz by &lovék sdm sebe shazoval))
Pfemyslivy a ochotny udit se z vlastnich chyb a netspéchdl

Pozitivni postoj vU¢i sob&, napt. ocenéni se za své Uspéchy

Dale vas pozadame, abyste si jako domaci kol provedli nékolik cviceni:

1. Uvédomeéni si vlastnich prednosti:

V ¢em jste dobri? Za co vas v minulosti druzi lidé chvalili?

Priklad: ,Jsem zruény a umim opravovat stara auta."

Jaké mate prednosti?




2. Predstavte si sviij Zivot jako skFifiku s policemi, ve které jsou rtizné
policky zaplnény.

Jsou v ni poli¢ky, kterych jste si uz delSi dobu nevsimali? Zaplnte
prostor na poli¢kach priklady svych prednosti v rdznych oblastech
vaseho zivota.

N

Vzhled

Tipy jak si zvysit sebevédomi

Sdélujte druhym lidem sva vlastni prani.
Snazte se mluvit nahlas a jasné.

Udrzujte ocni kontakt. Pokud zjistite, ze je to pro vas tézké, zacnéte u lidi,
které znate, pak to vyzkousejte i u cizich lidi.

StUjte zpfima: Pamatuijte, jaky vliv ma vzpfimeny postoj na vase
sebevédomi a na lidi kolem vas.

Zapamatujte si:

Sebevédomi je hodnota, kterou Clovék priznava sam sobé.

Budte si védomi svych pFednosti v riiznych oblastech svého Zivota a snazte
V. . v Vé Vé o] 7 . Vé .

se zlepsit si sebevedomi pomoci postupu, které jsme probirali.

Hledejte své zapomenuté prednosti (,skryté poklady") tim, ze zeptate svych
pratel nebo ze si budete vést ,Denik radosti* (zaznamenavat si pozitivni
soucasné udalosti)



Domaci cviceni a podstata
nacvikového modulu 10

Mnozi lidé, kterym byla stanovena diagnéza , schizofrenie" nebo , psychéza"
[ale ne vSichni!] mohou vnimat nebo zazivat diskriminaci. Abychom
predchdzeli predsudkidm ohledné& dudevni nemoci, mize byt uzite¢né
vysvétlit svou nemoc a jeji priznaky vybranym druhym lidem.

Ke stigmatizaci dochazi, kdyz jsou urciti lidé nebo skupiny lidi
spojovani s negativnimi vlastnostmi.

Stigma vznika, kdyz ¢lovék nezkouma, jak jsou véci ve skutecnosti.

Stigma mUze vést k tomu, Ze jsou uréiti lidé odsuzovani a/nebo
vylucovani ze spolecnosti ostatnich.

Pojmy ,psychdéza" a ,schizofrenie® mohou v druhych lidech vyvolavat
nespravné predstavy a presvédceni.

Zkreslujici zpravy a sdéleni ve sdélovacich prostfedcich mohou vést ke
zobecfiujicim (mylnym/nepiesnym) nazordm (,KdyZ zna$ jednoho,
jako bys je znal vSechny").

Abychom zmirnili stigma, spojené se schizofrenii nebo psychézou, je treba
Zjistit a opravit obvyklé stereotypy o lidech, kteri touto dusevni nemoci trpi.

Prectéte si & spravné vysvétlujte své zkusenosti s nemoci!

Doporuceni: Radéji vysvétlujte své priznaky nez abyste sdélili svou diagndézu.

Zvlasté u lidi, které opravdu dobre neznate, je obvykle vhodnéjsi popsat
; své priznaky nez jim fici (nejasné) pojmenovani nemoci (schizofrenie,
/7 psychéza). Napriklad ,,Skoro kazdy zna pocit, ze jej nékdo pozoruje,
—!  tfeba na ulici nebo v autobuse. Ja jsem stejny pocit, ale mnohem
~/  silnéjsi a trval déle. V soucasné dobé s tim néco délam a uz to pocituji
jen zridka."
Abyste dokazali vysvétlit svou nemoc druhym, musite se stat sami
odborniky na tuto nemoc!



Promyslete si, jak byste mohli nejlépe vysvétlit své hlavni priznaky.

Priznak: Vysvétleni:

Halucinace

Bludnda presvédceni

Nespecifické priznaky jako je
deprese, porucha vyjadrovani a
naruseni pozornosti

Zapamatujte si:

K ptedchazeni pfedsudkidm a stigmattm je dllezité vhodnym zplsobem
vysvétlit svou nemoc druhym lidem.

DusSevni nemoci jsou bézné.

Nemusite popisovat podrobnosti svého zdravotniho stavu, pokud véam
neni prijemné o tom mluvit.
MGZe vam prospésné a dilezité sdélit svou diagnézu lidem, ke kterym
Ve [e] v 7 . v
mate duveru, aby vam mohli poskytnout vseobecnou podporu a
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pomoci vam predchazet relapsum.

Druzi lidé maji nékdy mylné nazory na dusevni nemoc. Je vhodnéjsi
jim vysvétlit, jaké mate priznaky (psychdzy), nez jim sdélit svou
diagnézu, kterou mohou Spatné chapat.



