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Jaké jsou priznaky deprese?
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Jaké jsou priznaky deprese?

1. Smutek, depresivni nalada

2. Snizeny elan

3. Nizkeé sebevedomi, strach z odmitnuti
4. Obavy (napr. z budoucnosti)

5. Naruseny spanek, bolesti

6. Narusené mysleni (napr. zhorsené soustredéni a pameét)
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Jaké jsou moznosti |écby deprese?

P77
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Jaké jsou moznosti |écby deprese?

* Psychoterapie: napr. kognitivhe-behavioralni terapie. Pri té se zabyvame problémy a s nimi souvisejicimi
dysfunkcnimi jadrovymi presvédcenimi ( napr. “Jsem k nicemu”). Tato jadrova presveédceni jsou zdrojem
dalSich negativnich myslenek (“Nikdo mé nema rad”), které udrzuji depresivni naladu. Pokud se podari
zmeénit tento zpUsob uvazovani a nahradit negativni myslenky myslenkami vyvazenéjsimi, pak to ma
dlouhodoby vliv na naladu.
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Jaké jsou moznosti |écby deprese?

* Psychoterapie: napr. kognitivhe-behavioralni terapie. Pri té se zabyvame problémy a s nimi souvisejicimi
dysfunkcnimi jadrovymi presvédcenimi ( napr. “Jsem k nicemu”). Tato jadrova presveédceni jsou zdrojem
dalSich negativnich myslenek (“Nikdo mé nema rad”), které udrzuji depresivni naladu. Pokud se podari
zmeénit tento zpUsob uvazovani a nahradit negativni myslenky myslenkami vyvazenéjsimi, pak to ma
dlouhodoby vliv na naladu.

* Léky (antidepresivni latky): Jsou zvlasté dulezité u tézkych
depresi a mohou podporovat ucinek psychoterapie. Léky
ovsem pomahaji jen tehdy, pokud je Clovek pravidelne uziva.
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A proc se tim zabyvame?

U mnoha lidi s psychickymi probléemy lze zjistit zkresleny zpusob premysleni, ktery muze
upevnovat depresi.
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A procC se tim zabyvame?

U mnoha lidi s psychickymi problémy lze zjistit zkresleny zpusob premysleni, ktery muze
upevnovat depresi.

Tento zkresleny zplUsob premysleni [ze zménit pomoci intenzivniho a opakovaného nacviku
vhodného zpusobu mysleni.
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Psychoza & deprese
Vliv bludnych presvedceni na sebevedomi

113? Negativni vliv bludnych Krdtkodoby pozitivni vliv bludnych
presvedceni na naladu presvedceni na naladu
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Psychoza & deprese
Vliv bludnych presvedceni na sebevedomi

@ Negativni vliv bludnych Krdtkodoby pozitivni vliv bludnych
presvedceni na naladu presvedceni na naladu

Behem psychozy: Pocit trvalého 27?7

ohrozeni.

Behem psychozy: Postizeny slysi 27?7

hlasy, které jej obtézuji a urazeji.

Po odeznéni psychozy: Postizenyma = ?7?7?
pocit studu, pocit znicené
budoucnosti.
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Psychoza & deprese
Vliv bludnych presvedceni na sebevedomi

@ Negativni vliv bludnych Krdtkodoby pozitivni vliv bludnych
presvedceni na naladu presvedceni na naladu

Behem psychozy: Pocit trvalého Behem psychozy: Vzruseni, rozjarenost,
ohrozeni. “konecCné se neco deje”.

Behem psychozy: Postizeny slysi Behem psychozy: Postizeny slysi hlasy,
hlasy, které jej obtézuji a urazeji. které ho chvali a povzbuzuji.

Po odeznéni psychozy: Postizeny ma = Béhem bludného presvedceni: Postizeny

pocit studu, pocit znicené ma pocit vlastni moci, zvlastnich

budoucnosti. schopnosti, vyznamnosti (mocni nepratelé)
a osudového predurceni.
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Psychoza & deprese
Vliv bludnych presvedceni na sebevedomi

Pripadny krdtkodobé pozitivni vliv psychdzy na sebevédomi obvykle mizi v
dasledku dlouhodobé negativnich disledku psychozy; napriklad:

* DLUHY: kdyz je pacient mylne presvedcen, ze je bohaty nebo slavny

e OSAMELOST: néktefi pratelé se mohou k pacientovi oto¢it zady, jiné ztrati kv(ili
své podeziravosti

e PRACOVNI SITUACE: ztrata zaméstnani kv@li nevhodnému chovéni na
pracovisti

Je velmi nebezpecné prestat uzivat léky, pokud vam to nedoporuci vas lékar, jen
proto, abyste se znovu ocitli v ohrozujicim, i kdyz tfeba vzrusujicim psychotickem
svete, zvlaste proto, ze nejsilngjSi emoci doprovazejici psychozu je Casto strach!
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Jaké jsou typické myslenky a
zpUsoby uvazovani u lidi s depresi a
nizkym sebevédomim?
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1. Prehnané zobecnovani
Jaké by bylo realistictéjsi a uzitecnejsi hodnoceni?

“Mam nadvahu.” “Jsem oskliva.”
“Mam krivy nos.” 2?7
Prijimaci rozhovor nedopadl tak, jsem “UZ nikdy si nenajdu Zadnou praci.”

ocCekaval. 277
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1. Prehnané zobecnovani
Jaké by bylo realistictéjsi a uzitecnejsi hodnoceni?

“Mam nadvahu/” “Isem oskliva.”

“Mam krivy nos.” “Nejsem oskliva jenom proto, ze na meé urcita véc neni uplné
dokonala. Rada véci se mi na sobé libi, mam treba hezké oci”

Prijimaci rozhovor nedopadl tak, jsem “UZ nikdy si nenajdu Zadnou praci.”
ocCekaval. 277
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1. Prehnané zobecnovani
Jaké by bylo realistictéjsi a uzitecnejsi hodnoceni?

“Mam nadvahu/” “Isem oskliva.”

“Mam krivy nos.” “Nejsem oskliva jenom proto, ze na meé urcita véc neni uplné
dokonala. Rada véci se mi na sobé libi, mam treba hezké oci”

Prijimaci rozhovor nedopadl tak, jsem “UZ nikdy si nenajdu Zadnou praci.”
ocekaval. “Jak bych se mohl |épe pfipravit na pristi rozhovor?”
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HHHHHHH

1. Prehnané zobecnovani
Jaké by bylo realistictéjsi a uzitecnejsi hodnoceni?

“Mam nadvahu.” “Jsem oskliva.”
“Nejsem oskliva jenom proto, ze na meé urcita véc neni uplné
dokonala. Rada véci se mi na sobé libi, mam treba hezké oci”

“Mam krivy nos.”

Prijimaci rozhovor nedopadl tak, jsem “UZ nikdy si nenajdu Zadnou praci.”
ocekaval. “Jak bych se mohl |épe pfipravit na pristi rozhovor?”

Pripustte si, Ze chybovat je bézné! Nikdo neni dokonaly! To, Ze se obcas zakoktate, neznamena, Zze vibec
nedokazete fict, co chcete. Kdyz obcCas udélate néjakou chybu, neznamena to, ze jste neschopni a k nicemu.
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Pamatujte: Nezobecnujte jednu nedokonalost na vsechno
ostatnil

Kazdy Clovek je slozita bytost — je jako mozaika: poskladana z mnoha jednotlivych Casti, které
jsou jak dobre, tak spatne.

A kromé toho existuje mnoho ruznych zpusobu jak urcit lidské vlastnosti:
Co je to stesti? Byt bohaty, mit mnoho pratel, byt zdravy, mit Uspéch, citit se spokojene???

Jak se projevuje inteligence? Mit skvélé vysledky ve skole, mit univerzitni titul, vychazet
vyborne s druhymi lidmi???
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2. Vyberove vnimani

/ v v V e

Jaké by bylo realistictéjsi a uzitecnejsi hodnoceni?

Beéhem rozhovoru jste se Mate na sebe zlost. 27?7
zakoktali.
Upekli jste moucnik, ale Nikdy to neudélam 27?7

trochu jste ho pripalili. dobre! Jsem k nicemul!
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V4

2. Vyberove vnimani

Jaké by bylo realistictejsi a uzitecneéjsi hodnoceni?

| @ uzitecnejsi

Beéhem rozhovoru jste se Mate na sebe zlost. Stava se to i jinym, a kromé toho, to co jsem rikal,
zakoktali. ostatni prijali velmi dobre.
Upekli jste moucnik, ale Nikdy to neudélam 27?7

trochu jste ho pripalili. dobre! Jsem k nicemul!
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V4

2. Vyberove vnimani
Jaké by bylo realistictéjsi a uzitecnejsi

| a uziteCnéjsi hodnoceni?

Béhem rozhovoru jste se Mate na sebe zlost. Stava se to i jinym, a kromé toho, to co jsem rikal,
zakoktali. ostatni prijali velmi dobre.
Upekli jste moucnik, ale Nikdy to neudélam Hlavni jidlo vSem chutnalo. A pri jidle jsme se dobre

trochu jste ho pripalili. dobre! Jsem k nicemu!  pobauvili.
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V4

2. Vyberove vnimani

Jaké by bylo realistictejsi a uzitecneéjsi hodnoceni?

| @ uzitecnejsi

Béhem rozhovoru jste se Mate na sebe zlost. Stava se to i jinym, a kromé toho, to co jsem rikal,
zakoktali. ostatni prijali velmi dobre.

Upekli jste moucnik, ale Nikdy to neudélam Hlavni jidlo vSem chutnalo. A pri jidle jsme se dobre
trochu jste ho pripalili. dobre! Jsem k nicemu!  pobauvili.

“Cteni myslenek”: Dejte si pozor na to, abyste si nevykladali chybné chovani jinych lidi a to, co si mysli. Kazdou
situaci Ize vysvétlit nékolika rdznymi zpUisoby!
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3. Uplatnovani vlastnich meritek jako jedinych spravnych

Existuje Casto rozdil mezi tim, jak Clovek hodnoti sam sebe, a tim, jak ho hodnoti ostatni lidé!

e | kdyz ¢lovek sam sebe vidi jako bezcenného, oskliveho apod., jini lidé jej tak vibec vidét
nemusi.

e Lidé maji casto velmi odlisné nazory/ hodnoceni/ preference. Druzi lidé mohou vase
schopnosti, vzhled apod. vidét zcela odlisné.
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/ /

4. Prehlizeni pozitivnich sdéleni a nekritické prijimani

negativnich sdéleni!
Jaké by bylo realistictéjsi a uzitecnejsi hodnoceni?

Byli jste pochvaleni “Oni se mi snazi jenom zalichotit — ve skutecnosti to tak nemysli”; “To si
za svUj vykon. mysli jenom on/ona...”
P77

Nékdo vas kritizuje! “Prisel na to, jaky jsem skutecné neschopny” “Ma pravdu, jsem uplné k
nicemu...”

P77
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/ /

4. Prehlizeni pozitivnich sdéleni a nekritické prijimani

negativnich sdéleni!
Jaké by bylo realistictéjsi a uzitecnejsi hodnoceni?

Byli jste pochvaleni “Oni se mi snazi jenom zalichotit — ve skutecnosti to tak nemysli”; “To si
za svUj vykon. mysli jenom on/ona...”

III

“To je skvéle, Ze nékdo oceni, jak jsem to zvladl

Nékdo vas kritizuje! “Prisel na to, jaky jsem skutecné neschopny” “Ma pravdu, jsem uplné k
nicemu...”

P77
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/ /

4. Prehlizeni pozitivnich sdéleni a nekritické prijimani

negativnich sdéleni!
Jaké by bylo realistictéjsi a uzitecnejsi hodnoceni?

Byli jste pochvaleni “Oni se mi snazi jenom zalichotit — ve skutecnosti to tak nemysli”; “To si
za svUj vykon. mysli jenom on/ona...”

III

“To je skvéle, Ze nékdo oceni, jak jsem to zvladl

Nékdo vas kritizuje! “Prisel na to, jaky jsem skutecné neschopny” “Ma pravdu, jsem uplné k

nicemu...”

”, u

“Ten Cloveék ma dnes asi Spatnou naladu.”; “Chce mi pomoci tim, Zze mé
upozornil na moji chybu. Jaké bych si z toho mél vzit ponauceni?”
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7))
I

5. “Cernobilé mysleni” /katastrofické mysleni

Jaké by bylo realistictéjsi a uzitecnejsi hodnoceni?

Vas nadfizeny vam neodpovédél na pozdrav. “Asi budu brzy propustén.”
P77
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7))
I

5. “Cernobilé mysleni” /katastrofické mysleni

Jaké by bylo realistictéjsi a uzitecnejsi hodnoceni?

Vas nadfizeny vam neodpovédél na pozdrav. “Asi budu brzy propustén.”
Co kdyZz mé vibec nevidél?
Mozna ma dnes hodné starosti.
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6. PotlaCovani negativnich myslenek
Jaké by bylo realistictejsi hodnoceni?

Stale se vam vraceji urcité negativni myslenky “Nesmim pordd myslet takhle negativné” ...ale to
(napr. “Jsem hlupak”, “Jsem bridil”, “Jsem nefunguje (— viz ndsledujici cviéeni).
osklivy!”). 277




Metakognitivni trénink 8 — Sebedlvéra & Ndlada 30 m

6. PotlaCovani negativnich myslenek
Jaké by bylo realistictéjsi hodnoceni?

Stale se vam vraceji urcité negativni myslenky “Nesmim pordd myslet takhle negativné” ...ale to
(napr. “Jsem hlupak”, “Jsem bridil”, “Jsem nefunguje (— viz ndsledujici cviceni).
osklivy!”). Sami si polozte otazku, zda jsou tyto myglenky plné

opravnené. Co svedci proti nim?
Zamerte svou pozornost jinam tim, ze zacnete délat
néco, co vas bavi a je vam prijemné.
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6. Potlacovani negativnich myslenek
Cviceni

Potlacit vlastni vuli neprijemné myslenky neni mozné. Kdyz se Clovek snazi na neco usilovné
nemyslet, tak se mu neprijemné myslenky objevuji jeste vice.
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6. Potlacovani negativnich myslenek
Cviceni

Potlacit vlastni vuli neprijemné myslenky neni mozné. Kdyz se Clovek snazi na néco usilovnée
nemyslet, tak se mu neprijemné myslenky objevuji jeste vice.

Vyzkousejte si to!
Nasledujici minutu nesmite myslet na ledniho medvedal
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HHHHHHHH

6. Potlacovani negativnich myslenek
Fungovalo to? Ne!

Vétsina z vas si pravdépodobné vybavila ledniho medvéda a/nebo néco, co s nim souvisi
(napr. ZOO, snih, Arktidu atd.)

Tento efekt se jesté zesiluje, kdyz se snazime neprijemné myslenky (“Nestojim za nic” apod.)
umyslnée potlacit. Tyto myslenky mohou pak natolik zesilit, ze nam zacnou pripadat divné a
mame dojem, ze je vibec nedokazeme ovladat!
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Co tedy deélat:

Pokud vas negativni myslenky hodné trapi, nesnazte se je aktivné zahnat nebo potlacit
(protoze to je naopak jesté posili), ale pozorujte je jako udalosti ve své mysli, aniz byste do
nich néjak zasahovali — jako kdyz pozorujete bouri, ktera zufi venku, zatimco vy jste bezpecnée
za oknem.

Myslenky se pak postupneé vytrati, tak jako se rozplynou
bourkova mracna.
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/. Dalsi typy zkresleného uvazovani

Srovnavani se s druhymi lidmi:

* Nesrovnavejte se pfrilis s druhymi lidmi!

vvvvvv

stéstény” seznamite blize, zjistite, ze i oni maji své nedostatky a problémy.
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/. Dalsi typy zkresleného uvazovani

Srovnavani se s druhymi lidmi:
* Nesrovnavejte se pfrilis s druhymi lidmi!

vvvvvv

* Vzdycky budou lidé, ktefi jsou pritazlivéjsi, Uspesnéjsi a oblibenéjsi. Pokud se vSak s témito “milacky
stéstény” seznamite blize, zjistite, ze i oni maji své nedostatky a problémy.

Absolutistické naroky:

* Neméjte na sebe prilis vysoké a absolutistické naroky jako:
“Vzdycky musim vypadat dobre.”
“Vzdycky musim udélat dojem, Ze jsem chytry.”

“Vzdycky musim byt velmi zabavny.”
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Volitelné: Video klipy

Volitelné: Video klipy, které se zabyvaji dnesnim tématem, Ize najit na této webové strance:
http://www.uke.de/mct videos

Po shlédnuti videa muzete ve skupinée probrat, jak se vztahuje k téematu dnesni skupiny.

[pro terapeuty:

A“\\V

V nékterych videoklipech se mohou objevit vyrazy, které nejsou vhodné pro vSechny
divaky a pro vSechny kulturni skupiny. Proto prosim nejdrive pozorné shlédnéte videa,
nez je pustite na skupiné]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Budte si vedomi svych prednosti

* Misto abyste se zamerili na své nedostatky, soustredte se na
sve prednosti.
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HHHHHHH

Budte si vedomi svych prednosti

* Misto abyste se zamerili na své nedostatky, soustredte se na
sve prednosti.

e Kazda lidska bytost ma neéjaké prednosti, na které mize byt
hrda a ktere kazdy clovéek nema.
...a nemusi jit o svetove rekordy nebo slavné vynalezy
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HHHHHHH

Budte si vedomi svych prednosti

1. Zamyslete se nad svymi prednostmi.
Jake mam schopnosti? Za mée v minulosti druzi chvalili a

ocenovali?
napr. Jsem zrucny a dokdzZu opravit véci, které nefunguiji...
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HHHHHHH

Budte si vedomi svych prednosti

1. Zamyslete se nad svymi prednostmi.
Jake mam schopnosti? Za mée v minulosti druzi chvalili a

ocenovali?
napr. Jsem zrucny a dokdzZu opravit véci, které nefunguiji...

2. Vybavte si v duchu konkrétni situace, v nichz jste sveé prednosti uplatnili.
Kdy a kde to bylo? Co jste konkretné udélali a kdo vas ocenil?

napr. Minuly tyden jsem své zndmé opravil pracku a ona mi za velmi dékovala...
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Budte si vedomi svych prednosti

1. Zamyslete se nad svymi prednostmi.
Jake mam schopnosti? Za mée v minulosti druzi chvalili a

ocenovali?
napf. Jsem zrucny a dokazu opravit véci, které nefunguiji...

2. Vybavte si v duchu konkrétni situace, v nichz jste sveé prednosti uplatnili.
Kdy a kde to bylo? Co jste konkretné udélali a kdo vas ocenil?

napr. Minuly tyden jsem své zndmé opravil pracku a ona mi za velmi dékovala...

3. Zapiste sito!
Pravidelné si sve prednosti zapisujte, ctéte a doplriujte. V pripadé psychické krize se k

témto zdpiskum vratte (napr. kdyZz budete mit pocit, Ze jste k nicemu).
napf. Zapisujte si, co se vam podarilo a kdo vas za co pochvdlil...
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Tipy jak si zlepsit depresivni naladu/nizké sebevédomi <.

e Kazdy vecer si napiste nekolik pozitivnich véci (nejmené pét), které se vam ten den staly.
Pak si tyto udalosti v duchu znovu projdéete.
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Tipy jak si zlepsit depresivni ndladu/nizké sebevédomi

e Kazdy vecer si napiste nekolik pozitivnich véci (nejméné pét), které se vam ten den staly.
Pak si tyto udalosti v duchu znovu projdeéete.

e Stoupnéte si pred zrcadlo, podivejte se sami sobé do oci a reknéte si “Mam se rad/rada”
nebo “Mdam té rad/rada”! (pozor: Zpocatku se pritom budete citit ponékud nesvil)
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Tipy jak si zlepsSit depresivni naladu/nizké sebevédomi <

e Kazdy vecer si napiste nekolik pozitivnich véci (nejméné pét), které se vam ten den staly.
Pak si tyto udalosti v duchu znovu projdeéete.

e Stoupnéte si pred zrcadlo, podivejte se sami sobé do oci a reknéte si “Mam se rad/rada”
nebo “Mdam té rad/rada”! (pozor: Zpocatku se pritom budete citit ponékud nesvil)

e Kdyz vas nekdo pochvali, prijméete to a zapiste si to, abyste se k tomu mohli vratit, kdyz
budete mit v zivote tézké obdobi.
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Tipy jak si zlepsit depresivni naladu/nizké sebevédomi <.

* Vzpomente si na situace, ve kterych jste se citili opravdu dobre a snazte se vybavit si je v
duchu co nejziveji, vSemi svymi smysly (co jste videli, slyseli, citili...), treba i s pomoci
fotoalba.
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Tipy jak si zlepsit depresivni ndladu/nizké sebevédomi (>

* Vzpomente si na situace, ve kterych jste se citili opravdu dobre a snazte se vybavit si je v
duchu co nejziveji, vSemi svymi smysly (co jste videli, slyseli, citili...), treba i s pomoci
fotoalba.

* Delejte véci, ktere vam prinaseji potéseni - nejlépe s druhymi lidmi (napfr. kino, jit do lesa
na prochazku a pod).
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Tipy jak si zlepsSit depresivni naladu/nizké sebevédomi <

* Vzpomente si na situace, ve kterych jste se citili opravdu dobre a snazte se vybavit si je v
duchu co nejziveji, vSemi svymi smysly (co jste videli, slyseli, citili...), treba i s pomoci
fotoalba.

* Deélejte veci, ktere vam prinaseji potéseni - nejléepe s druhymi lidmi (napfr. kino, jit do lesa
na prochazku a pod).

* Aspon 20 minut denné vénujte telesnému cviceni - ale ne tak abyste se uplné vycerpali -
jdéte na delsi prochazku nebo klusejte.
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Tipy jak si zlepsSit depresivni naladu/nizké sebevédomi <

* Vzpomente si na situace, ve kterych jste se citili opravdu dobre a snazte se vybavit si je v
duchu co nejziveji, vSemi svymi smysly (co jste videli, slyseli, citili...), treba i s pomoci
fotoalba.

* Deélejte veci, ktere vam prinaseji potéseni - nejléepe s druhymi lidmi (napfr. kino, jit do lesa
na prochazku a pod).

* Aspon 20 minut denné vénujte telesnému cviceni - ale ne tak abyste se uplné vycerpali -
jdéte na delsi prochazku nebo klusejte.

* Poslouchejte svou oblibenou hudbu.
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Jak to uplatnit v bézném zi

ivote

Co bychom si méli zapamatovat:

* Deprese neni nevyhnutelny osud.
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AV A

Jak to uplatnit v bézném zivote

Co bychom si méli zapamatovat:

* Deprese neni nevyhnutelny osud.

* Davejte si pozor na typické depresivni premysleni, které jsme prave probrali, a snazte se
jej napravit (viz letacek).
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AV A

Jak to uplatnit v bézném zivote

Co bychom si méli zapamatovat:

* Deprese neni nevyhnutelny osud.

* Davejte si pozor na typické depresivni premysleni, které jsme prave probrali, a snazte se
jej napravit (viz letacek).

e Zacnéte pravidelné vyuzivat aspon nekteré z drive uvedenych tipu na zmirnéni depresivni
nalady a zvyseni sebevedomi.
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AV A

Jak to uplatnit v bézném zivote

Co bychom si méli zapamatovat:

* Deprese neni nevyhnutelny osud.

* Davejte si pozor na typické depresivni premysleni, které jsme prave probrali, a snazte se
jej napravit (viz letacek).

e Zacnéte pravidelné vyuzivat aspon nekteré z drive uvedenych tipu na zmirnéni depresivni
nalady a zvyseni sebevedomi.

* V pripade, ze trpite zavaznymi priznaky deprese, vyhledejte pomoc psychologa nebo
psychiatra.
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A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi lidé s psychdzou maji nizké sebevedomi, zvlasté v obdobi po psychotické epizodé (stydi se, maji strach, ze
se k nim pratelé otoci zady).
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A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi lidé s psychdzou maji nizké sebevedomi, zvlasté v obdobi po psychotické epizodé (stydi se, maji strach, ze
se k nim pratelé otoci zady).

V dobé akutni psychotické epizody nekteri lidé také prozivaji strach, ale takeé jiné emoce:
e Vzruseni (“Konecné se néco zajimaveho déje”)

* Pocit pfedurceni (naplnit své poslani, byt dulezity)



Metakognitivni trénink 8 — Sebedlvéra & Ndlada 56
A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi lidé s psychdzou maji nizké sebevedomi, zvlasté v obdobi po psychotické epizodé (stydi se, maji strach, ze
se k nim pratelé otoci zady).

V dobé akutni psychotické epizody nekteri lidé také prozivaji strach, ale takeé jiné emoce:
e Vzruseni (“Konecné se néco zajimaveho déje”)
* Pocit pfedurceni (naplnit své poslani, byt dulezity)

Priklad: PocitaCovy odbornik Karel byl pfesvedcen, ze jej pronasleduje tajna sekta lluminatd. Jednim z “dUkazu”
bylo, Ze se pfi své praci Casto setkaval s Cislem 23 — o kterém véril, Ze je to Cislo lluminatu.

Hodnoceni: Mél strach a citil se ohrozen. Ale také mél pocit dulezitosti a byl odhodlan bojovat proti svétovému
spiknuti luminata.

Ale: Karel postupné stale vice propadal své konspiracni teorii a v dusledku toho si neuvédomil, ze se s Cislem 23
nesetkava o nic Casteji nez s jinymi Cisly. A také vyznam, ktery tomuto Cislu pficital, je pochybny.



Dékuji vam za pozornost!

Pro terapeuty:

Rozdejte prosim pracovni listy. Pfedstavte nasi aplikaci COGITO (ke stazeni zdarma).

www.uke.de/mct_app
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zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

lonesome:cycler flickr Iﬁgremleby?:gtrl!;r:eet you CC Dark clouds/dunkle Wolken

Saschapohflepp flickr E:ELCJI(ZS couch, genuine CcC Freud”s couch/Freud’s Sofa
\f{i(t:::;iviciarg.deviantart.com/ bare \P/Zr(v?/zlr:/dffr:gu?; i:ﬂmgT/ausschlieBIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
achan flickr despair.... CcC Desperate man/verzweifelter Mann

Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC mgz::g

Matteo_dudek flickr Tunnel of nothing cC Tunnel/Tunnel

studio 520 flickr Austin says thumbs up! cC Thumbs up/Daumen hoch

studio 520 flickr Austin says thumbs down! CcC Thumbs down/Daumen runter

P Keigan flickr Sadness cC Catastrophic thinking/Katastrophendenken
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Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: cC Fear of clowns/Angst vor Clown
[tshears flickr Polar Bear CcC Polar bear/Eisbar
. storm through a dirty ) ) ) )
Brenda Anderson flickr CcC Window with thunderclouds/Fenster mit Gewitterwolken

window

Goodbye Dandelion. Sorry
*Saffy* flickr for delays i'm a bit CcC Barbie doll/ Barbiepuppe
overwhelmed.

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




