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> Poznate taketo opakujuce
sa nutkave myslienky?
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MOZu ruminacie pomoct ...

prevzaté od Nolen-Hoeksema a kol., 1991; Wells, 2009

> ... vyriesit problémy?

> ... vyhnut sa problémom v
buduicnosti?

> ... upratat si myslienky v
hlave?
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Ruminacie nie su uzitocne!

prevzaté od Nolen-Hoeksema a kol., 1991; Wells, 2009

> Ale mozu byt ruminacie
nebezpecné?

> Mo6zu byt znakom toho, ze
“stracate” svoj rozum?

> Daju sa zastavit, ked uz raz
zacnu?






i€ su uzitocne, ale ani nebezpecneé!

Znaky ruminacii?

» Ako mozno ruminacie
odlisit od uvazovania
(napr. riesenia problémov)?

> Cim sa ruminacie odlisuju
od planovania?
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1. Obsah

Ruminacie sa zaoberaju ...

> ... otazkou "Preco?"
(napr: pricinou ochorenia).

> ... minulymi udalostami,
ktore sa uz odohrali.

> ... ruminaciami.
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2. Typ a spésob

Pri ruminaciach ...

> ... Sa Casto toCime v
myslienkach dokola
(vznika "bludny kruh"),

je tazké najst im koniec.

> ... had myslienkami mozno
stratit nahlad.
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2. Typ a sp6sob

Pri ruminaciach ...

> ... zvycCajne neprichadzame
na ziadne "riesenie" (na
rozdiel od uvazovania).

> ... len vynimocCne nasleduje
realizované spravanie (na
rozdiel od planovania).




Co pomaha proti ruminaciam?




M6ze pomahat potlacanie negativhych myslienok?



Vyskusajte si to!

Pocas nasledujucej minuty
nemyslite na slona!
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Vacsina ludi takmer okamzite
pomysli na slona a/alebo
nieco vztahujlce sa k slonovi
(napr. zoologicka zahrada,
safari, Afrika, a pod.).

Tento efekt je este silnejsi, ked sa snazime vedome

potlacdit nezelané myslienky, napr. sebaobvifiovanie
("Som neschopny", a pod.).



Problématicka stratégia: "Nemozem si dovolit
mysliet negativne."

Nezelané myslienky sa c¢asto nedaju potlacit
a snaha o to mo6ze byt velmi frustrujlca.

Vedoma snaha nemysliet na nie¢o moze naopak
tieto myslienky este viac posilnit.
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Namiesto toho: Hladajte

VnUtOrny pOkOJ vid' Wells, 2009

Napriklad miesto, kde budete moct vase myslienky
sledovat, ale nebudete ich hodnotit:

Vnimajte myslienky pre to, ¢im su v skutocnosti
> myslienky! Nie realita!

> "skusenosti" vo vasej mysli. Snazte sa myslienky
registrovat, ale nehodnotte ich.

Predstavte si, ze ste na vlakovej stanici. Podobne
ako vase myslienky, vlaky budu prichadzat a
odchadzat - ale vy nenastupite na kazdy vlak!



Cvicenie:

Hladajte vnutorny pokoj ...

Pozorujte vase myslienky

bez toho, aby ste medzi ne
zasahovali alebo ich hodnotili
("Som hlupak, uz zase nad
tym rozmyslam"). Nechajte
vase myslienky odist, tak ako
odchadza vlak zo stanice,
oblaky pohybujuce sa po
oblohe alebo list plavajuci na
vodnej hladine. Dychoveé cvicenia ...




> Zameriavajte vasu
koncentraciu na dychanie

> Pozorujte vase dychanie
bez toho, aby ste ho menili

> VSimajte si vase myslienky
a pocity bez toho, aby ste
medzi ne zasahovali alebo
ich hodnotili
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2. Stiahnutie sa

Ako k tomu dochadza?

PocCas depresivnych faz ...

> ... interakcia s druhymi
'ludmi moze byt narocna.

> ... Clovek sa moze citit byt
druhymi ludmi nepochopeny
("Keby som tak mal tvoje starosti.").

> ... zaujem o aktivity je znizeny.

> ... zaujem o druhych ludi (a ich problemy) je
znizeny.



Stiahnutie sa je pochopitelne.

Ale je uzitocné?




Nie — stiahnutie sa vedie

k bludnemu kruhu!

"Prestava sa mi vo vSetkom darit.
Nedokazem pozbierat sily."

é&ujmy\

"Moja nalada je Coraz

by "Coraz viac ustupujem
horsia." pu]

a coraz menej znesiem."
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Pokuste sa prerusit bludny kruh

> Kazdy zacCiatok je narocny! Ale: Skuste sa
prekonat a spravte krok vpred.

> Krok za krokom: zacnite malymi krocikmi (napr.
zodvihnutie sa z postele), ktoré mozu viest k
velkym krokom (napr. ist von). Primerane!
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> Dbajte nielen o nevyhnutné potreby (napr.
osobnu hygienu, nakup potravin), ale aj o
aktivity, ktoré vas robia stastnymi (napr.
pocCuvanie hudby, prechadzky).



> Dbajte nielen o nevyhnutné potreby (napr.
osobnu hygienu, nakup potravin), ale aj o
aktivity, ktoré vas robia stastnymi (napr.
pocCuvanie hudby, prechadzky).

> Aj ked' si zo zaCiatku mozno nebudete vsetky
aktivity naplno uzivat, pamatajte: Aktivity vedu
k lepsej nalade!
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Spravanie a strategie
KlGcove body

> Urcité spravanie (napr. stiahnutie sa) moze
namiesto oslabovania depresiu posilfiovat!

> Ruminacie pri rieSeni problémov nepomahaiju,
naopak zvyknu prehlbovat negativhe myslienky
a pocity.

> Snaha potlacat opakujlice sa ruminacie vedie k
dalSim neodbytnejsim myslienkam a preto nie je
uzitocna.
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Spravanie a strategie
KlGcove body

Namiesto toho:

> Praktikujte vnimanie bez hodnotenia (dychove
cvicenia, relaxacné cvicenia, joga a pod.).

> Najma pocas depresivnych faz je dolezite
udrziavat kontakt s blizkymi osobami a venovat
sa pravidelnym aktivitam (malé kroky).



Dakujeme!

Spravanie



