Terapeuticka lekce 9: Deprese a mysleni

Pracovni list 9.1b. Zplsoby mysleni, které mohou prohlubovat depresi -

vlastni priklady:

Zpisob mysleni

Udalost

Skodlivé
(depresivni) hodnoceni

Pozitivni/konstruktivni
hodnoceni

Katastrofické
mysleni

(Pfiklad: MQj partner
si nevsiml mého
nového ucesu.)

(Pfiklad: ,MQj parter mé

uZ nepovazuje za

pritazlivou a rozejde se

se mnou.”)

(Priklad: ,,On je prosté jen
zamysSleny. Ani v minulosti si
takovych zmén na mné Casto
nevsiml, ale neznamena to,
Ze se se mnou chce rozejit.")

Odmitani
pozitivnich
zpétnych vazeb,
ale nekritické
prijimani
negativnich
zpétnych vazeb.

(Priklad: ,,Nékdo mi
rekl, ze mi to moc
slusi.")

(Priklad: , Ten Clovék
neni upfimny a jen mi
chce zalichotit.”)

(Priklad: ,To je pékné, ze se
nékomu libi, jak vypadam!™;
»T0 byla mila pochvala!”)

Potlacovani
negativnich
mysSlenek

(Priklad: Porad se mi
vraci myslenka ,Je to
jenom moje vina“.)

(Priklad: ,Nesmim na to
porad myslet. Musim se

té myslenky zbavit.”)

(Pfiklad: ,,Co je vlastné moje
vina? Hodnotim to spravné?"
Snaha potladit urcité
mysSlenky vede casto k tomu,
Ze se objevuji jesté Castéji.)
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