Delovni list 1

TEORETICNE OSNOVE: Kaj je OKM?

Vasi simptomi OKM x

Naredite seznam vasih obsesivnih misli in kompulzivnih dejanj. Ne pozabite na morebitna
izogibanja in varovalna vedenja.

OKM Obsesivne misli Kompulzivna Izogibanja in
dejanja varovalna vedenja

Okuzba

Odgovornost za
napake ali
katastrofe

Red in simetrija

Kopicenje in
zbiranje

Agresivne,
seksualne,
verske / moralne
obsesivne misli
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Delovni list 2a

TEORETICNE OSNOVE: Kaj je OKM?

Ustavite se za trenutek: Pismo vasemu OKM x

“Ali res zelim kaj spremeniti, in Ce ja, kaj tocno?”” Bodite iskreni do sebe. Kaj vas tezi glede
simptomov? Kako vam OKM $kodi? Kaj vam OKM jemlje? Ali ste morda neodlo¢ni? Ali vam
OKM v dolocenih situacijah pomaga (“Bolje vnaprej prepreciti, kot da ti je kasneje zal”: ali je
bolje sprejeti kompulzijo, kot biti nepozoren na okolje?)? Cemu se boste odrekli, &e se boste
odpovedali vasem OKM? Ali ste pripravljeni na to? Zakaj? Zgrabite pisalo in piSite npr.
(poslovilno) pismo vasemu OKM.

(Delovni list 2a (pismo) ali Delovni list 2b (razlogi za in proti)).

Pismo vasemu OKM
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Delovni list 2b

TEORETICNE OSNOVE: Kaj je OKM?

Ustavite se za trenutek: Pismo vasemu OKM

Kot drugo moznost lahko napiSete seznam razlogov za in proti.
Seznam razlogov za in proti OKM

Za Proti

Moritz S, Hauschildt M (2016) Prepoznavanje in razreSevanje miselnih pasti



Delovni list 3

MISELNO IZKRIVLJANIJE #1: Ali so slabe misli nenormalne?

Vaja #3: Bolj prizanesljiv pristop x

Sprejemanje: pri sebi in drugih bi rad sprejel naslednje stvari:

Pri sebi

- Primer: Véasih mi stvari padejo iz rok. Vcasih sem malo Storast in tako pac je.

Pri drugih

- Primer: Ko vozim kolo, pesci pogosto zasedejo kolesarsko stezo. Tega ne morem
spremeniti in razburjanje glede tega mi ne koristi.
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Delovni list 4

MISELNO IZKRIVLJANIJE #1: Ali so slabe misli nenormalne?

Vaja #5: Sprejemanje in hvaleznost zase in za x’
druge —

Pohvalite se

Ljudje z OKM se pogosto osredotocajo na lastne napake in pomanjkljivosti. Spremenite svoj
pogled: redno (npr. vsak vecer) si zapisujte primere, ko ste naredili nekaj dobrega zase ali za
druge.

Datum Kaj sem danes Kaj sem danes
naredil, kaj je bilo naredil, kaj je bilo
danes dobrega danes dobrega za
zame? druge?

Primer Naredil sem si res Potolazil sem prijatelja.

dober zajtrk. Malo sem Poklical sem staro
se ukvarjal s sportom.  mamo. Kolegu sem
Sefu sem rekel, da ne  pomagal pri nalogi.
bom delal nadur.

Pon.

Tor.

Sre.

Pet.

Sob.

Ned.
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Delovni list 5

MISELNO IZKRIVLIANJE #2: Ali slabe misli vodijo do slabih dejanj?

Vaja #1: Ali lahko z mislimi premikamo stvari? x

Vzemite pero ali kakSen drug zelo lahek predmet, kot je list papirja, in ga dajte predse na mizo.

Zdaj pa skusajte premakniti to stvar v dolo¢eno smer samo s pomocjo vasih misli!
Ponovite to vajo in naredite zbirno tabelo. Preverite, kolikokrat je delovalo (V) in kolikokrat ne

(X).

Pero / list papirja se je
premaknil(o).

Vaja #2: Magicno misljenje x

Veliko ljudi z OKM ve, da s svojimi mislimi ne morejo dejansko vplivati na zunanje stvari. Se
vedno pa imajo nek dvom glede tega.

Poskusite sledece:

Toc¢no zadenite 10
igralnih kart.

Uganite sStevilko med 1
in 100.

Tocno napovejte izide
nogometnih tekem v
prvi ligi.

Z mislimi odstranite
madez.

Lasten primer:

Lasten primer:
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Delovni list 6

MISELNO IZKRIVLIANJE #2: Ali slabe misli vodijo do slabih dejanj?

Vaja#4: Spojitev misel-dejanje (SMD) x

Ce imate ob&utek, da lahko s svojimi mislimi spremenite stvari, prosim naredite naslednjih nekaj
“preprostih” vaj:

Ali lahko misli vplivajo na dejanja?

Samo z moé&jo vasih misli skusajte \ X
povzrociti naslednje:

Naj starejSa gospa na cesti spontano vrze
stran svojo sprehajalno palico.

Naj moski raztrga svojo majico.

Naj ¢lovek, s katerim se pogovarjate,
spontano recCe besedo “sotocje”.

Naj se vas kolega zacne hihitati.
Naj se vlak premakne v nasprotno smer.

Lasten primer:

Lasten primer:

Cilj teh vaj je, da bi videli, da vaSe misli niso tako vsemogoc¢ne, kot si morda mislite. Drug cilj je,
da gre pri tem za premik fokusa vasih misli, ne da bi isto¢asno potlacili obsesivne misli ali pa se
situaciji izognili. Kot smo Ze videli, tako potlacevanje kot izogibanje problem samo okrepi.

Pri nekaterih vajah so moZna sre¢na nakljuéja; zato morate narediti zbirno tabelo. Ce se napoved
uresnici, poglejte Se primere, pri katerih ste se prej zmotili.
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Delovni list 7

MISELNO IZKRIVLIANJE #2: Ali slabe misli vodijo do slabih dejanj?
Vaja #4: Spojitev misel-predmet (SMD) x

Ali lahko misli spremenijo stvari?

Samo z mog&jo vasih misli skusajte v X
spremeniti naslednje stvari:

Spremenite bravo avta.

Naj kip izgubi eno roko.
Spremenite vodo v coca-colo.

Naj se ena od luci na semaforju spremeni
v modro.

Povecajte velikost gasilnega aparata.

Ponovno sestavite zlomljene koscke stekla
v steklenico.

Spremenite pizzo v hamburger.

Naj se nogometna Zoga skrci na velikost
teniske Zogice.

Lasten primer:

Lasten primer:

Cilj teh vaj je, da bi videli, da vase misli niso tako vsemogo¢ne, kot si morda mislite. Drug cilj je,
da gre pri tem za premik fokusa vasih misli, ne da bi isto¢asno potlacili obsesivne misli ali pa se
situaciji izognili. Kot smo Ze videli, tako potlacevanje kot izogibanje problem samo okrepi.

Pri nekaterih vajah so moZna sre¢na naklju¢ja; zato morate narediti zbirno tabelo. Ce se napoved
uresnici, poglejte Se primere, pri Katerih ste se prej zmotili.
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Delovni list 8

MISELNO IZKRIVLIANJE #2: Ali slabe misli vodijo do slabih dejanj?
Vaja #4: Spojitev misel-dogodek (SMD) x

Ali lahko misli vplivajo na rezultate?

Samo z moé&jo vasih misli skuajte \ p'e
povzrociti naslednje dogodke:

Sprozite alarm v avtu.
Ustavite kazalec na uri.

Prizgite ventilator.

Odprite okno.

Naj leteca ptica pristane na to¢no
dolo¢enem mestu.

Izklopite likalnik.

Zaprite vodo.

Lasten primer:

Lasten primer:

Cilj teh vaj je, da bi videli, da vaSe misli niso tako vsemogoc¢ne, kot si morda mislite. Drug cilj je,
da gre pri tem za premik fokusa vasih misli, ne da bi isto¢asno potlacili obsesivne misli ali pa se
situaciji izognili. Kot smo ze videli, tako potladevanje kot izogibanje problem samo okrepi.

Pri nekaterih vajah so mozna sre¢na nakljuéja; zato morate narediti zbirno tabelo. Ce se napoved
uresnici, poglejte Se primere, pri katerih ste se prej zmotili.
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Delovni list 9

MISELNO IZKRIVLJIANJE #3: Ali morajo misli popolnoma ubogati
mojo voljo?

Vaja #4: Uzivajte v vasih mislih *
Moj ustrezljivi prijatelj

Primer: oseba iz stripa, fantazijski lik (dobra vila, angel varuh ...), lik iz filma (npr. profesor
Dumbledore iz ,,Harryja Potterja“), znana oseba ...

Ime mojega prijatelja:

Videz/glas:

Sprehod po plazi v domisljiji...

Kaj je rekel/la:

Katere besede ali stavki so bili v pomoc:

Kaj si Zzelim zapomniti:
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Primer

Delovni list 10

MISELNO IZKRIVLIANJE #4: Je svet nevaren prostor?

Vaja #1: Pridobite informacije!

X

o~

Katerih slabih dogodkov se $e posebej bojite in za katere mislite, da so Se posebej verjetni? Zapisite to in pridobite informacije.
Odgovore najdite v uglednih in objektivnih virih - in ne tistih, ki temeljijo na teoriji zarote.

Obsesiven
strah

Kako visoka se
mi zdi
verjetnost
dogodka?

Kako visoka je
verjetnost glede na
mojo raziskavo?

Druge posledice /
pomirjajoca dejstva,
ki izhajajo iz moje
raziskave

Slab
dogodek

Dobiti raka.

Veliko ljudi umre
zaradi raka, zato
mora biti zelo
velika
verjetnost, da ga
dobis.

Vecina ljudi ne dobi raka.

Najhujse
posledice

Smrt zaradi
raka.

Rak je skoraj
vedno usoden.

Vec kot pol pacientov z
rakom lahko pricakuje
trajno ozdravitev.

IzboljSanje preventive,
zgodnja diagnostika in
zdravljenje Ze desetletja
pomaga zmanjsevati
umrljivost. Od leta 1980
do danes se je umrljivost
zmanjsala za vec kot 20
odstotkov.
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Lasten obsesvien strah

Delovni list 10

Slab
dogodek

Najhujse
posledice

Vir: http://www.krebsinformationsdienst.de
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Delovni list 11

MISELNO IZKRIVLIANJE #4: Je svet nevaren prostor?

Vaja#2: Izracun verige verjetnosti x’

Ugotovite, kateri dejavniki se morajo popolnoma ujeti, da se zgodi dogodek, ki se ga bojite. Vsak
dejavnik ima specifi¢no ocenjeno verjetnost od 0,01 (= 1%), 0,5 (= 50%) do 1 (= 100%).
Dejavniki se morajo mnoziti en z drugim. Vsak dodaten dogodek pomembno zmanj$a verjetnost
pojava celote (ve¢ o tem si preberite v poglavju “Napacno izraCunavanje verjetnosti”

» Miselno izkrivljanje #4: Je svet nevaren prostor?).

Primer: Verjetnost vloma zaradi nezaklenjenih vrat: dejavnik 1: vrata niso zaklenjena (0.4) x
dejavnik 2: vlomilec je blizu mojega stanovanja (0,3) x dejavnik 3: ...ravno na dan, ko je
vlomilec blizu mojega stanovanja, sem pozabil zakleniti vrata (0,5) x dejavnik 4: vlomilec je od
vseh moznih stanovanj izbral ravno mojega (0,3) x dejavnik 5: vlomilca nihce ne zmoti in
nemoteno opravi svoje dejanje (0,7). Tudi ce so posamezni dogodki visoko verjetni, je verjetnost,
da se zgodi dogodek, ki se ga bojite 0,4x0,3x0,5x0,3x0,7=0,0126. To je verjetnost 1,26%.

Dogodek, ki se ga bojite: Ocenjena verjetnost (od 0,01
(=1%) do 1 (=100%)

Dejavnik 1:

00 =
Dejavnik 2:

00 =
Dejavnik 3:

00 =
Dejavnik 4:

0p =
Dejavnik 5:

00 =
Dejavnik 6:

0p =

Produkt mnozenja (x) Stevilk, navedenih zgoraj:
0, x0,__ x0,_ x0,_ x0, = 0,__ To je verjetnost %.

(npr.: 0,5 = 50%)
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Delovni list 12

MISELNO IZKRIVLIANJE #4: Je svet nevaren prostor?

Vaja #4: Zbiranje korektivnih izkusenj... x
Terapija soocenja —

Sestavite svojo “lestev strahu”! Da se boste lazje znasli, uporabite primer iz tega poglavja

(Miselno izkrivljanje #4: Je svet nevaren prostor?).

Tezavnost Situacija/vaja

1. (nizka)

10. (visoka)
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Delovni list 13

MISELNO IZKRIVLJANJE #5: Ali moramo slabe misli potlaciti?
Vaja #2: Alternativni pristop za spoprijemanje z x

negativnimi mislimi —

Postavite se v opazujoco in distancirano drzo do vasih misli. Nekaterim ljudem z OKM pomaga,
Ce povezejo svoje obsesivne misli s podobo ali prizorom in jih o$ibijo s tem, ko usmerjajo te ideje

V svojem umu.

Skusajte vsaj 1-2 minuti vizualizirati ta prizor.

Primer prizora:

Predstavljajte si, da iz varnega zavetja opazujete razbesnelo nevihto in vidite, da se na obzorju Ze
kazejo prve razjasnitve. Obesite obsesivne misli na najtemnejsi del oblaka, ki gre mimo vas. Zdaj
pustite, da nevihta Se naprej divja (npr. strela razkolje drevo, tornado uni¢i hiSo). Pocasi se bo

nevihta zacela umirjati in pokazalo se bo lepSe vreme.

Moj lasten prizor:
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Delovni list 14

MISELNO IZKRIVLJIANJE #6: Ali je vedno prisotna nevarnost, ko me
custva na to opozorijo?

Vaja#2: Vpliv zunanjih dejavnikov na misljenje *
in Custvovanje P

Kako lahko dejavniki, navedeni spodaj, vplivajo na nase zadovoljstvo in Custven svet?
Skusajte pravilno opisati vpliv vsakega dejavnika.

Dejavnik Vpliv: Name vpliva tako, da sem
agresiven, prestrasen, dobre volje,
zalosten, zivCen, sproscen ...

primer: Alkohol “Majhne koli¢ine alkohola me sprostijo in

sem bolj zgovoren. Ko pa spijem prevec,
hitro postanem prevec obcutljiv na kritiko
drugih.”

Stres

Dolgcas
Pomanjkanje gibanja
Droge

Vreme, svetloba
Zdravila
Pomanjkanje spanja

Drugo:
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Delovni list 15

MISELNO IZKRIVLIANJE #6: Ali je vedno prisotna nevarnost, ko me
custva na to opozorijo?

Vaja #3: Ustvariti gere gorsko verigo iz krtine *,
"\\

Samo za pogumne! OKM je mojster pretiravanja in napelje ljudi, da verjamejo, da se lahko malo
verjetni ali celo nemogoci dogodki dejansko zgodijo. Ko je vas§ OKM ze milijonti¢ naredil goro
iz krtine, popeljite to na naslednji nivo in naredite iz gore gorsko verigo. Stopnjujte scenarij,
dokler ne postane grotesken in ga ¢im bolj podkrepite z izmisljenimi podrobnostmi! To pogosto
zmanjs$a strah, namesto da bi ga okrepilo. To “obratno psihologijo” imenujemo tudi
paradoksalna intervencija.

Obsesivna misel: Vasa hiSa bo pogorela zaradi napake v Stedilniku.

Zavestno pretiravanje: Zaradi trenutne suse se je razsiril poZar, ki ga
spremljajo Crni nevihtni oblaki. V nekaj dneh je postane celotno nebo c¢rno,
poZar se Siri preko celega kontinenta. Zivljenje na Zemlji postane skoraj
nemogoce, saj ni soncne svetlobe. Ceprav je sodba proti vam na koncu
opuscena, vas verski fanatiki obtozijo, da ste eden od sedmih jezdecev
apokalipse. Satanisti na oltarju Castijo ostanke vasega Stedilnika.

Moja obsesivha misel:

Zavestno pretiravanje:
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Delovni list 16

MISELNO IZKRIVLIANJE #8: Ali sem odgovoren za vse?

Vaja #1: Ne presojajte z dvojnimi merili x
”--.\

Ljudje z OKM pogosto, ne da bi se tega zavedali, presojajo glede na dvojna merila. Zase zaradi
lastne vzgoje postavijo visja moralna pravila kot za druge.

Razmislite, ali to velja tudi za vas. Predstavljajte si spodnje nezgode, odgovorite na vprasanja in
nato zapisite svoj odgovor v razpredelnico:

Primer:

“"Nezgoda”: Zeparji so ukradli mojo
denarnico

Kaj bi si rekel/kaj bi mislil o sebi: Grozno. Taka budala sem, to je res
tipicno zame.

Kaj bi rekel dobremu prijatelju: To se lahko zgodi vsakemu, saj ni

tako hudo.

Lasten primer:

“"Nezgoda”:

Kaj bi si rekel/kaj bi mislil o sebi:

Kaj bi rekel dobremu prijatelju:

Zdaj pa pomislite, kako strogi in nerazumevajoc¢i bi bili ali ste Ze kdaj bili do sebe v taksni
situaciji. Ce pa bi §lo za prijatelja, bi ga verjetno iskreno potolazili in nasli kaksen dober razlog,

zakaj je bila ta nezgoda blaga, normalna in vredna odpuscanja.

Za vsako dejansko ali domnevno napac¢no vedenje v prihodnosti si povejte to, kar bi rekli
dobremu prijatelju v podobni situaciji.
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Delovni list 17

MISELNO IZKRIVLIANJE #8: Ali sem odgovoren za vse?

Vaja #2: Vzroki in posledice x’

Raziscite negativne dogodke in razdelite dele diagrama pite spodaj: Velikost dela dolocite glede
na to, kako pomemben je pri razvoju doloc¢enih dogodkov (ki se jih bojite) prispevek okolis¢in,
drugih ljudi ali vas. Zac¢nite z okolis¢inami in drugimi ljudmi. Prostor je za do tri ljudi in do tri
okolis¢ine. Prepoznajte ¢im ve¢ moznih dejavnikov. Nato vpiSite Se svoj vpliv. Videli boste, da je

pri tem pristopu vas vpliv dokaj majhen.

Vasa situacija:

Dejavnik Vpliv
Okoliscine 1

Okoliscine 2

Okolisc¢ine 3

Oseba 1

Oseba 2

Oseba 3

Vi
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Delovni list 18
MISELNO IZKRIVLJANJE #9: Dobro ni dovolj dobro

Vaja #1: Nihce ni popoln x

1. Bodite pozorni na ljudi, ki delujejo popolni
Imenujte res popolno osebo. Vsaka oseba ima napake.

Mislite, da svet ne dopusca napak? Prizgite TV! Videli boste, da tudi voditelji dnevnika in
zvezdniki zameSajo svoj tekst ali morda ne ustrezajo idealu lepote, vendar so Se vedno slavni in

uspesni v zabavni industriji.

Oseba Napake in pomanjkljivosti
Angela Merkel Primer: sesljanje ...
Papez

Zlatko Zahovic

Lasten primer:

Lasten primer:

Lasten primer:

Lasten primer:
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Delovni list 19

MISELNO IZKRIVLJANJE #9: Dobro ni dovolj dobro

Vaja #2: Nihce ni popoln

2. Zavestno delajte napake

X

Katere specifi¢ne strahove imate? (Npr. da se vam bodo ljudje v javnosti glasno smejali.)
Napisite lasten primer v razpredelnico spodaj.

Napaka

Napacno zaveZete
kravato

Pomesate dejstva pri
neki zgodbi

Posledice, ki se jih
najbolj bojite?

Vsi opazijo napako.
Glasno se vam smejijo
in Sef vas uzali ("Kaj je
narobe z vami? Moja 8-
letna hcerka bi to bolje
naredila od vas.”)

Zdaj mislijo, da sem
laznivec in da mi ne
morejo zaupati.

Dejanske posledice?

Nihce od moskih
kolegov ni opazil.
Starejsa kolegica je
zmajala z glavo, se
prizanesljivo
nasmehnila in pokazala
na napako. Nato je
rekla: “"Ne skrbi, moj
moz dela isto.”

Razen mene ni nihce
opazil.
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Delovni list 20

MISELNO IZKRIVLJANJE #10: Ali lahko dosezem dokoncno resnico?

Vaja #1: Ali resnico lahko dosezemo ... in ali si x
je vedno vredno prizadevati k temu? Po—

Naredite seznam do pet dogodkov, Kjer bi bilo skoda, ¢e bi vnaprej vedeli za izid.
Dogodek Primer: Zabava presenecenja
1

2

Zapisite do tri probleme, kjer dokon¢na resnica ne obstaja, ker je odvisna od okusa, opredelitve,
se lahko spreminja, je odvisna od kulture ... .

1. 2. 3.
odvisno od okusa

odvisno od
opredelitve

se spreminja

odvisno od
kulture

Moritz S, Hauschildt M (2016) Prepoznavanje in razreSevanje miselnih pasti



Delovni list 21

MISELNO IZKRIVLJANJE #11: Ali premlevanje pomaga pri reSevanju
problemov?

Vaja #1: Stop znak *f

Eden od nacinov prekinjana premlevanja je, da si glasno ali tiho reCemo “stop”. Takoj, ko se
pojavi premlevanje, si re¢emo “stop” ali kaksno drugo besedo. Podprite to z notranjo podobo ali
telesnim odzivom. Ce je moZno, naredite nekaj drugega (alternativno vedenje). Veliko poti vodi v
Rim. Eksperimentirajte s to metodo in ugotovite, kaj vam najbolj ustreza.

Postavite stop znake

Kako? Osebna izvedba Uporabil? Kako
uspesno?

Premlevanje - Moja stop beseda: Primer: Ja, pogosto

prekinjeno glasno uporabil, vecino casa

(npr. recite “stop”) pomaga.

Notranja podoba, ki Moja podoba:

pomaga

(npr. predstavljajte si

stop znak)

Telesni odziv, ki Moj telesni odziv:

pomaga

(npr. naredite pest)

Alternativno vedenje Moje alternativno
(npr. gibalne vaje) vedenje:

Spremenite nacin razmisljanja:
Kako? Uporabil? Kako uspesno?

Predstavljajte si “"pok”
Upocasnite osrednje besede
Skakanje v mislih

“"Nesmiselna vprasanja”
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Delovni list 22 (list z informacijami)

MISELNO IZKRIVLJANJE #12: OKM je motnja delovanja mozganov -
ali to pomeni, da ne morem narediti ni¢, da bi to spremenil?

OKM in mozgani *’

S

Skoraj vsak teden so v znanstvenih Casopisih objavljeni novi izsledki o mozganskih spremembah
pri OKM. Nekaterim pacientom je védenje o povezavi med posebnostmi v delovanju mozganov
in OKM v olajSanje (“nisem kriv jaz - to je moj OKM”), medtem ko se drugi vdajo, saj Si
napacno razlagajo, da gre pri OKM za nepopravljive motnje - kot npr. nevozen avto. Ta
predpostavka temelji na napacni predstavi o tem, kako delujejo nasi mozgani. Tukaj je kratek
povzetek najpomembnejsih dejstev.

Mozgani odrazajo njihovo uporabo
- Ko smo veseli ali zalostni, to avtomatsko vodi do sprememb v trenutnem pretoku krvi v
mozganih. Dolgotrajnejsi vplivi vodijo do mocnejsih sprememb. Ta proces se da obic¢ajno
spremeniti in je reverzibilen.

- Spremembe v mozganih, ki jih lahko najdemo pri pacientih z OKM, so majhne in ne
predstavljajo jasno nepovratnih okvar.

- Ni jasno ali so najdene spremembe posledica vpliva simptomov (torej posledica in ne
vzrok) ali pa so bile tam ze prej!

- Nase razmisljanje spreminja nase mozgane. To je bilo pogosto dokazano; npr. terapija za
OKM spremeni mozgane na podoben nacin kot zdravila.

Genetika

- Geni imajo vpliv na naSo osebnost, vendar ne zapecatijo nase usode. Dajo nam moznosti,
ki se lahko zaradi zunanjih vplivov in izkus$enj spremenijo v druge smeri ali pa ostanejo
neizrazene.

Nevropsihologija

- Trenutno obstajajo spori o tem ali imajo ljudje z OKM poleg Ze omenjenih miselnih
izkrivljanj, tudi tako imenovane nevropsiholoske okvare (teZzave z vi§jimi mentalnimi
funkcijami, npr. tezave s pozornostjo in pozabljivostjo).

- Raziskave, ki kaZejo, da imajo ljudje z OKM v primerjavi s kontrolno skupino tezave,
imajo pogosto metodoloske probleme. Poleg tega skupinskih razlik ne moremo posplositi
na posamezen primer!

- Poleg tega kolegi, ki menijo, da imajo ljudje z OKM dolocene nevropsiholoske teZave,
priznavajo, da so le-te dokaj majhne.
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Delovni list 23
MISELNO IZKRIVLJANJE #13: Ali sem zguba?

Vaja #1: Omejiti pretirane posplositve x’
”--.\

Posamezniki z depresijo pogosto pretirano posplosujejo. Nagnjeni so k razmisljanju kot je:” Ko si
enkrat zguba, si vedno zguba”. Namesto, da bi vse stvari videli “Crno-belo”, skusajte najti bolj
pozitivne in konstruktivne razlage za nezgode in druge negativne dogodke.

Skusajte biti ¢im bolj specifi¢ni: Izogibajte se posplositvam, ki vsebujejo besede kot so vedno ali
nikoli kot tudi nenatan¢nim in zaljivim izrazom kot so neumen ali budala. V spodnjo
razpredelnico zapiSite svoje primere in jih analizirajte na enak nacin kot je zapisano v prvem
primeru.

Dogodek Pretirana Konstruktivna ocena
posplositev

Ne morete zapeti hlac. “"Sem debela in grda.” “Lahko da sem
pridobila nekaj
kilogramov, vendar ali
to pomeni, da sem
grda?”
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MISELNO IZKRIVLJANJE #13: Ali sem zguba?

Vaja #2: Zavedajte se svojih moci

X

Namesto da bi se osredotocali na vase Sibkosti in pomanjkljivosti, bi se morali opominjati na vase

mo¢i in vrline.

Vsi imamo sposobnosti, ki jih nimajo vsi drugi in na katere smo lahko ponosni. To ne pomeni
nujno, da imamo neke redke talente, svetovne rekorde ali pionirska odkritja.

Proces

1. Razmislite o svojih
vrlinah

V ¢em sem dober? Za
kaj sem v preteklosti ze
dobil pohvale?

2. Predstavljajte si
konkretne situacije

Kdaj in kje? Kaj sem
naredil in kdo mi je dal
povratne informacije?

Primeri Moje moci

- Imam talent za
tehnicne stvari.

- Imam nalezljiv
nasmeh.

- Sem dober
poslusalec.

- Prijateljici sem
pomagal prebeliti
stanovanje. Zelo sem ji
pomagal, brez mene ne
bi zmogla.

- Kolega mi je vceraj
rekel, da — ne glede na
to, kako slabe volje je -
ga moj nasmeh vedno
razvedri.
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MISELNO IZKRIVLJANJE #13: Ali sem zguba?

Vaja #4: Spoprijemanje s pozitivhimi in
negativnimi povratnimi informacijami

K.

Veliko ljudi se je tekom otrostva naucilo, da dajo vecjo tezo kritiki kot pohvalam. To lahko
postane past depresivnega misljenja. Skusajte najti vec pozitivnih/konstruktivnih ocen za vase
negativne in pozitivne dogodke. Vpisite doloceno situacijo v parih: enkrat z dobrim in enkrat s

slabim izidom.

Dogodek

Naredili ste izpit

Na izpitu ste padli

Depresivna ocena

"Vprasanja so bila res
lahka, vsak bi lahko
nanje odgovoril.”

"Kaksno ponizanje.
Taka budala sem.”

Bolj
pozitivha/konstruktivna
ocena

"Super. Res sem
ponosen nase in se
bom danes nagradil.”

"Zoprno je, vendar
lahko izpit ponavljam.
Pogovoril se bom z
nekom, ki je izpit
naredil in se pozanimal,
kako se je ucil zanj.”
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MISELNO IZKRIVLJANJE #13: Ali sem zguba?

Vaja #6: Biti hvalezen *v

Pri naslednji vaji vas prosimo, da razmislite o stvareh, za katere ste hvalezni. Tudi ¢e se trenutno
ne pocutite dobro in vam miselni boj s simptomi preprecuje, da bi to dojeli, je v vasem zivljenju
gotovo nekaj stvari, za katere Cutite hvaleznost.

Za kaj sem hvalezen?

- Primer: Hvalezen sem, da imam tako blizu mojega stanovanja park in grem lahko tja na svez
zrak ali samo pretegniti moje noge.

- Primer: Ceprav se z najboljsim prijateliem kdaj pa kdaj spreva in je to naporno, se vecino casa
super razumeva.
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MISELNO IZKRIVLJANJE #13: Ali sem zguba?

Se ved vaj za izboljsanje samospostovanja *,

e Vsak vecer zapiSite nekaj pozitivnih stvari, ki ste jih naredili (do pet). Nato se v mislih
ustavite pri teh stvareh. Raziskave so pokazale, da si stvari, ki se jih nauc¢imo ali o katerih
razmiS$ljamo tik preden zaspimo, bolje zapomnimo.

e Pred ogledalom si recite: “Vse¢ sem si!” ali “VSec€ si mi!” Na zacetku se boste pri tem
pocutili malo neumno, vendar to vseeno storite!

e Sprejmite pohvale in si jih zapiSite. SkuSajte se spomniti na situacije, kjer ste se pocutili res
dobro — skusajte se spomniti tega z vsemi vasimi ¢uti, lahko s pomocjo fotografij ali drugih

spominkov.

e Pocnite stvari, v katerih res uzivate, kot npr. iti v kino, na kavo ali gledanje starega filma na
TV —idealno v druzbi drugih.

e Telovadite vsaj dvajset minut — vendar ne pretiravajte. Ce je mozno, poskusite raje s
treningom vzdrzljivosti, npr. dolg sprehod ali tek.

e Poslusajte katerokoli glasbo, ki izboljsa vase razpoloZenje — ne glede na to, ali je to hard rock,
jazz, pop, narodno-zabavna glasba ...

&’

“SB 096" by L. Marie

(8/10/2015)
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MISELNO IZKRIVLJIANJE #14: Ali to pomeni, da se moje stanje ne bo
izboljsalo in da se mi bo morda celo zmesalo?

OKM # Psihoza x

Je OKM kot psihoza? Ne!
V spodnji razpredelnici so zabelezene najpomembnejse razlike med OKM in
shizofrenijo/psihozo/blodnjami:

Vidik OKM Shizofrenija/psihoza/ blodnja

Stopnja Mocni dvomi, uvid v motnjo je Mocna prepri¢anost, brez ali neustrezen

prepri¢anosti vsaj delno prisoten. uvid v motnjo.

Vsebina Skrbi so najpogosteje Prepricanje, da nam Zelijo sovrazniki
povezane z idejo, da se bo Skoditi. Vsebine se nanasajo predvsem

nekaj slabega zgodilo drugim na zasledovanje in preganjanje.
ali tebi zaradi nakljucja ali

nepozornosti, kot npr.

povzroditi pozar, ker si pozabil

ugasniti Stedilnik. Pogosto gre

za tabu teme kot je umazanija,

seksualnost ali agresija.

Potek Pogosto kronicen, Ce ni Epizodi¢no, pogosto z vmesnimi obdobji
zdravljenja. brez simptomov.

Meje z Negotovost glede tega ali Prepricanost, da druge osebe

zunanjim bodo nase misli sprozile misli  vstavljajo misli v nas um ali vplivajo

svetom ali dejanja pri drugih (smer preko misli na nasa dejanja (smer

skrbi: od sebe proti drugim: skrbi: obratno kot pri OKM).
spojitev misel-dejanje, glej
» miselno izkrivljanje #2: Ali
slabe misli vodijo do slabih
dejanj?).

Zdravila Predvsem antidepresivi. (Visoki odmerki) antipsihotikov.
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