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HHHHHHH

Preco toto robime?

U mnohych ludi s dusevnymi problemami sa preukazuje skreslené myslenie, ktoré moze viest

k depresii.

Toto skreslené myslenie je mozné zmenit prostrednictvom intenzivneho tréningu niekolkych
sedeni.
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Aké su priznaky depresie?
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Aké su priznaky depresie?

1. smutok, depresivna nalada

2. pocit nevykonnosti a oslabenej motivacie
3. znizené sebavedomie, strach z odmietnutia
4. obavy (napr. z budicnosti)

5. poruchy spanku, bolesti

6. zhorSenie vykonu v kognitivnej oblasti (oslabena koncentracia pozornosti a pamat)



Metakognitivny tréning 8 — Sebavedomie & Nalada 5

Uz som sa narodil ako... alebo som sa takym stal?

Je predurceng, Ci sme stastni alebo smutni. Menia sa casom
nase emocné stavy?
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Uz som sa narodil ako... alebo som sa takym stal?

Je predurceng, Ci sme stastni alebo smutni. Menia sa casom
nase emocné stavy?

 “priroda”: Existuju dokazy pre genetickée predpoklady
depresivneho myslenia a nizkeho sebavedomia.
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Uz som sa narodil ako... alebo som sa takym stal?

Je predurceng, Ci sme stastni alebo smutni. Menia sa casom
nase emocné stavy?

 “priroda”: Existuju dokazy pre genetickée predpoklady
depresivneho myslenia a nizkeho sebavedomia.

 “vychova”: Negativny pohlad na seba mozu vyvolat aj kriticki
Ci [ahostajni rodicCia a traumaticke zazitky:.
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Uz som sa narodil ako... alebo som sa takym stal?

Je predurceng, Ci sme stastni alebo smutni. Menia sa casom
nase emocné stavy?

 “priroda”: Existuju dokazy pre genetickée predpoklady
depresivneho myslenia a nizkeho sebavedomia.

 “vychova”: Negativny pohlad na seba mozu vyvolat aj kriticki
Ci [ahostajni rodicCia a traumaticke zazitky:.

ALE: depresivny sp6sob myslenia je mozné zmenit. Depresia nie
je nezvratne osudova!
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Psychoza a Depresia
Vplyvy psychozy na sebavedomie

(@ Negativne vplyvy psychdzy na Kratokodobé pozitivne vplyvy
naladu psychozy na naladu

277 277

P77 277

277 277
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Psychoza a Depresia
Vplyvy psychozy na sebavedomie

(@ Negativne vplyvy psychdzy na Kratokodobé pozitivne vplyvy
naladu psychozy na naladu

Pocas psychozy: pocit staleho 27?7

ohrozenia

Pocas psychozy: pocuvanie 27?7

obtazujucich a urazlivych hlasov

Po psychoze: pocity hanby, P77
buducnost sa zda byt znicena
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Psychoza a Depresia
Vplyvy psychozy na sebavedomie

(@ Negativne vplyvy psychdzy na Kratokodobé pozitivne vplyvy
naladu psychozy na naladu

Pocas psychozy: pocit staleho Pocas psychozy: rychle navaly, vzrusenie,

ohrozenia “konecne sa nieco deje”

Pocas psychozy: pocuvanie Pocas psychozy: pocuvanie hlasov, ktoré
obtazujucich a urazlivych hlasov vam lichotia

Po psychoze: pocity hanby, Pocas bludného presvedcenia (majestatne;j
buducnost sa zda byt znicena vznesenosti): pocity sily, zvlastnych

schopnosti, vlastnej dblezZitosti (mocni
nepriatelia) a osudovosti
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Psychoza a Depresia
Vplyvy psychozy na sebavedomie

Krdtkodobé pozitivne vplyvy psychdzy na sebavedomie miznu obvykle pod
vplyvom dlhodobych negativnych désledkov psychozy;

napriklad:

* dlhy: ked je osoba so psychodzou falosne presvedcena o tom, Ze je bohata
alebo slavna

* osamelost: niektori priatelia sa mozu takémuto cloveku otocit chrbtom

* sjtuacia v praci: strata zamestnania kvoli nevhodnému spravaniu sa na
pracovisku

Je velmi nebezpecné prestat uzivat lieky bez odporucenia lekara len preto, aby
ste sa opat dostali do ohrozujuceho i ked aj vzrusujluceho sveta psychozy, najma
ak je pocCas psychozy strach Castou az prevladajucou emociou!




Aké su typické myslienky a sposoby
myslenia u fudi s depresiou a nizkym
sebavedomim?

Metakognitivny tréning 8 — Sebavedomie & Ndlada

13
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1. Prehnané zovseobecnovanie
Aké by bolo realistickejsie a uzitoCnejsie hodnotenie?

Pouzili ste nespravne nejaké cudzie slovo; “Som hlupy!”

nechapete, o Citate v knihe. 277

Nespravili ste skusku. “Som neschopny!”
?77?

Pri rozhovore vas kritizuju. “Nestojim za nic!l”
7?7
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HHHHHHH

1. Prehnané zovseobecnovanie
Aké by bolo realistickejsie a uzitoCnejsie hodnotenie?

PouZili ste nespravne nejaké cudzie slovo; “Som hlupy!”
nechapete, Co Citate v knihe. “Nikto nie je dokonaly.”

“Skutocne ma tato kniha zaujima?”

Nespravili ste skusku. “Som neschopny!”
“Nabuduce sa budem usilovnejsie ucit.”

Pri rozhovore vas kritizuju. “Nestojim za nic!l”
“MoZzno ma pravdu, mohol by som sa nieComu aj priucit?”
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HHHHHHH

1. Prehnané zovseobecnovanie
Aké by bolo realistickejsie a uzitoCnejsie hodnotenie?

PouZili ste nespravne nejaké cudzie slovo; “Som hlupy!”
nechapete, Co Citate v knihe. “Nikto nie je dokonaly.”

“SkutoCne ma tato kniha zaujima?”

Nespravili ste skusku. “Som neschopny!”
“Nabuduce sa budem usilovnejsie ucit.”

Pri rozhovore vas kritizuju. “Nestojim za nic!l”

“Mozno ma pravdu, mohol by som sa nieComu aj priucit?”

Pripustite moznost chyby: Nikto nie je dokonaly! Ked sa obCas zakoktate tak to eSte neznamena, ze sa
nedokazete vyjadrit. Ked urobite obcas chybu tak to este neznamena, ze ste neschopny.
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Radsej: nezovseobecnujte jeden nedostatok na vsetko
ostatneée!

Kazdy clovek je komplexna bytost — ako mozaika: sme poskladani z mnohych malych cCasti,
ktoré su tak dobre ako i zlé.

Okrem toho mozeme réznymi sposobmi vymedzit [udskost:
Co je atraktivita? Vnutorna alebo vonkajsia krasa, perfektné telo???

Co je Uspech? Kariéra, vela priatelov, spokojnost so sebou samym a so svojim Zivotom???
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2. Selektivne vnimanie
Aké hodnotenie by mohlo byt realistickejSim a uzitocnejsim?

Dobry priatel neprisiel na Sklamanie ?7?7?
vasu narodeninovu oslavu.
Skupinka postavajucich fudi =~ “Smejd sa mi.” 2?7

sa pozera vasim smerom.



Metakognitivny tréning 8 — Sebavedomie & Ndlada 19 m

2. Selektivne vnimanie
Aké hodnotenie by mohlo byt realistickejSim a uzitocnejsim?

Dobry priatel neprisiel na Sklamanie Velkolepa oslava, prisli ini ludia a skutoCne si tento
vasu narodeninovu oslavu. vecer uzili.
Skupinka postavajucich fudi =~ “Smejd sa mi.” 2?7

sa pozera vasim smerom.
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2. Selektivne vnimanie
Aké hodnotenie by mohlo byt realistickejSim a uzitocnejsim?

Dobry priatel neprisiel na Sklamanie Velkolepa oslava, prisli ini ludia a skutoCne si tento
vasu narodeninovu oslavu. vecer uzili.

Skupinka postavajucich fudi =~ “Smejd sa mi.” Len sa nahodou na mna pozeraju alebo si ma s

sa pozera vasim smerom. niekym pomylili.

“Citanie myslienok”: Vyvarujte sa chybnému chdpaniu spravania sa inych ludi. M&Ze byt viacero vysvetleni
nejakej situacie!
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3. Uplatnovanie vasich vlastnych pristupov odhadu ako
jedinych spravnych

Existuje rozdiel medzi tym, ako posudzujem sam seba a ako ma posudzuju ini!

Ak sa povazujem za bezcenneho, skaredeho a podobne, ini [udia nemusia nevyhnutne tento
pohlad na mna zdielat.

Existuju réznorodé ndazory / usudky / preferencie. Ini ludia nemusia suhlasit s mojim
chapanim inteligencie Ci vzhladu, a podobne.
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4. Odmietanie pozitivnych spatnych vazieb a zaroven

nekritické prijimanie negativnych!
Aké hodnotenie by bolo realistickejSie a napomocnejsie?

Pochvdlili vas za vas vykon. “Ten Clovek sa mi snazi iba zalichotit — nie je déverihodny(-d)”;
“Mysli si to iba on /ona...”
?77?
’ Kritizuju vas! “Odhalili ma, Nestojim za nic...”
277
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4. Odmietanie pozitivnych spatnych vazieb a zaroven

nekritické prijimanie negativnych!
Aké hodnotenie by bolo realistickejSie a napomocnejsie?

' Pochvdlili vas za vas vykon. “Ten Clovek sa mi snazi iba zalichotit — nie je déverihodny(-d)”;

“Mysli si to iba on /ona...”
“Je skvelé, ze niekto ocenuje moje uspechy!”

Kritizuju vas! “Odhalili ma, Nestojim za nic...”
P77
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4. Odmietanie pozitivnych spatnych vazieb a zaroven
nekritické prijimanie negativnych!
Aké hodnotenie by bolo realistickejSie a napomocnejsie?

Pochvdlili vas za vas vykon. “Ten Clovek sa mi snazi iba zalichotit — nie je déverihodny(-d)”;
“Mysli si to iba on /ona...”

III

“Je skvelé, ze niekto ocenuje moje uspechy

Kritizuju vas! “Odhalili ma, Nestojim za nic...”
“Ten Clovek ma dnes asi zly den.”;
“Mbzem sa z toho nejako poucit?”
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5. “Cierno-biele myslenie”/ Katastrofické myslenie
Aké hodnotenie by bolo realistickejsie a napomocnejsie?

Udalost Depresivne posudenie

Pozitivne / konstruktivhe hodnotenie

“Dostal som rakovinu, zomieram.”
??7

Nasli ste na svojej pokozke Cierny fliacik.

25
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5. “Cierno-biele myslenie”/ Katastrofické myslenie
Aké hodnotenie by bolo realistickejsie a napomocnejsie?

Udalost Depresivne posudenie
Pozitivne / konstruktivhe hodnotenie
Nasli ste na svojej pokozke Cierny fliacik. “Dostal som rakovinu, zomieram.”

Spytajte sa inych ludi, alebo to konzultujte so svojim
lekarom.
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6. Potlacanie negativhych myslienok
Aké hodnotenie by bolo realistickejsie?

Opakovane sa vam vybavuju negativne myslienky = “Nesmiem mysliet tak negativne” ...ale nefunguje to (—

(napr. “nestojis za ni¢”, “niktos”, “Ale si hlupy”). pozrite si nasledujuce cvicenie).
277
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6. Potlacanie negativhych myslienok
Aké hodnotenie by bolo realistickejsie?

Opakovane sa vam vybavuju negativne myslienky = “Nesmiem mysliet tak negativne” ...ale nefunguje to (—

N

(napr. “nestojis za ni¢”, “niktos”, “Ale si hlupy”). pozrite si nasledujuce cvicenie).

b/t

Opytajte sa sami seba, Ci su tieto myslienky opravnené.
Co sved&i proti nim?

Zamerajte svoju pozornost na prijemné aktivity.
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6. Potlacanie negativnych myslienok
Cvicenie
Vtieravé myslienky nie je mozné umyselne potlacit.

Ak sa na nieCo snazime nemysliet, tak sa tieto myslienky naopak este zvyraznia.

Vyskusajte si to!
Celd mindtu nemyslite na slona!
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6. Potlacanie negativnych myslienok
Funguje to? Nie!

Vacsina z vas pravdepodobne myslela na slona a/alebo na nieco, ¢o so slonom suvisi (napr.
/00, safari, Afriku a pod.)

Tento efekt sa eSte zosilAuje, ak sa zamerne snazime vtieravé myslienky potlacat (“Nestojim
za nic” a pod.). Tieto myslienky sa potom mozu stat tak silnymi, ze nam zacnu pripadat ako
cudné alebo mimo vasej kontroly!
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HHHHHHHH

)\

Co iné mozeme urobit:

Ak ste rozruseny zo silnych negativnych myslienok, nesnazte sa ich aktivne potlacat (iba ich
to posilnuje), ale pozorujte bez zasahu vnutorné procesy — ako navstevnik ZOO, ktory
pozoruje nebezpecné zviera z bezpecnej vzdialenosti.

Myslienky sa takmer automaticky zmiernia.
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HAMBURG

7. Dalgie chyby myslenia

Porovnavanie sa s inymi fudmi:
* Neporovnavajte sa prilis s inymil

e Vzdy budu ludia, ktori sU atraktivnejsi, Uspesnejsi a popularnejsi. Pokial sa na tychto “sStastlivcov” pozriete blizsie, zistite,
Ze aj oni maju svoje vlastné slabosti a problémy.
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HAMBURG

7. Dalgie chyby myslenia

Porovnavanie sa s inymi fudmi:
* Neporovnavajte sa prilis s inymil

e Vzdy budu ludia, ktori sU atraktivnejsi, Uspesnejsi a popularnejsi. Pokial sa na tychto “sStastlivcov” pozriete blizsie, zistite,
Ze aj oni maju svoje vlastné slabosti a problémy.

Absolltne poziadavky:

* Nemajte na seba prilis velké poZiadavky, ako su napriklad:
“Vzdy musim vyzerat dobre.”
“Vzdy sa musim javit ako chytry.”

“Vzdy musim byt najzabavnejsi.”
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volitelné: Videoklip

volitelné: videoprezentacie, ktorych adresy s dneSnymi témami su dostupné na nasledujucej
web stranke:
http://www.uke.de/mct videos

Po pozreti videa mozete diskutovat, ako to suvisi s dnesnou témou.

[pre trénerov:

Niektoré klipy obsahuju jazyk, ktory nie je vhodny pre vSetkych posluchacov a pre vsetky
kultdry. Starostlivo si pozrite videa pred ich premietanim prosim.]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Budte si vedomy svojich prednosti

* Namiesto toho aby ste sa zameriavali na svoje nedostatky,
bbzdbraznujte svoje prednosti.

e Kazdy clovek ma silné stranky, na ktoré moéze byt hrdy a ktore
bbnema hocikto.
...nemusia to byt svetove rekordy alebo slavne vynalezy
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HHHHHHH

Budte si vedomy svojich prednosti

1. Zamyslite sa nad vlastnymi prednostami.
Aké mam schopnosti? Aké ocenenia som v minulosti dostal?

Napr. Som manudlne zrucny... apr. Som manudlne zrucny...
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37

Budte si vedomy svojich prednosti

1. Zamyslite sa nad vlastnymi prednostami.
Aké mam schopnosti? Aké ocenenia som v minulosti dostal?

Napr. Som manudlne zrucny... apr. Som manudlne zrucny...

2. Predstavte si konkrétne situacie.

Kedy a kde? Co ste urobili a kto vas ocenil?
Napr. Minuly tyZzden som pomohol znadmej s opravou pracky. Velmi som jej pomohol...
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HHHHHHH

Budte si vedomy svojich prednosti

1. Zamyslite sa nad vlastnymi prednostami.
Aké mam schopnosti? Aké ocenenia som v minulosti dostal?

Napr. Som manudlne zrucny... apr. Som manudlne zrucny...

2. Predstavte si konkrétne situacie.

Kedy a kde? Co ste urobili a kto vas ocenil?
Napr. Minuly tyZzden som pomohol znamej s opravou pracky. Velmi som jej pomohol...

3. Napiste sito!
Pravidelne si to Citajte a dalej rozsirujte. V pripade nudze sa k tymto

spomienkam vratte (napr. ked'si pomyslite, Ze nestojite za nic).
Napr. Napiste si veci, ktoré sa vam podarili, alebo ocenenia, ktoré ste dostali...
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\V4 ° / . / VA4 / .'
Typy na zlepsenie depresivnej nalady / znizeného kﬁ
sebavedomia

e Kazdy vecer si napiste niekolko pozitivnych veci toho dna (najmenej 5). Potom si ich
prejdite v mysli.
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Typy na zlepSenie depresivnej nalady / znizeného &)
sebavedomia

e Kazdy vecer si napiste niekolko pozitivnych veci toho dna (najmenej 5). Potom si ich
prejdite v mysli.

e Povedzte si pred zrkadlom: “Mdam sa rad / rada” alebo “Mam ta rad / rada”! (pozor: Zo
zaCiatku sa mozete pri tom citit trochu hldpo!)
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Typy na zlepSenie depresivnej nalady / znizeného &)
sebavedomia

e Kazdy vecer si napiste niekolko pozitivnych veci toho dna (najmenej 5). Potom si ich
prejdite v mysli.

e Povedzte si pred zrkadlom: “Mdam sa rad / rada” alebo “Mam ta rad / rada”! (pozor: Zo
zaCiatku sa mozete pri tom citit trochu hldpo!)

* Prijmite ocenenia a napiste si ich tak, aby ste ich mohli vyuzit v tazkom obdobi.



HAMBURG
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Typy na zlepSenie depresivnej nalady / znizeného &)
sebavedomia

* Spomente si na situacie, ked' ste sa citili naozaj dobre —snazte sa spomenut si na ne so

zapojenim vsetkych vasich zmyslov (videng, poCuté, citené...), pripadne s pomocou
albumu s fotografiami.
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Typy na zlepSenie depresivnej nalady / znizeného &)
sebavedomia

* Spomente si na situacie, ked' ste sa citili naozaj dobre —snazte sa spomenut si na ne so

zapojenim vsetkych vasich zmyslov (videng, poCuté, citené...), pripadne s pomocou
albumu s fotografiami.

* Robte veci, ktoré vas naozaj tesia — idealne s inymi ludmi (napr. chodte do kina, na
kavu,...).
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Typy na zlepsSenie depresivnej nalady / znizeného &)
sebavedomia '

* Spomente si na situacie, ked' ste sa citili naozaj dobre —snazte sa spomenut si na ne so
zapojenim vsetkych vasich zmyslov (videné, pocuté, citené...), pripadne s pomocou
albumu s fotografiami.

* Robte veci, ktoré vas naozaj tesia — idealne s inymi ludmi (napr. chodte do kina, na
kavu,...).

e (Cvicte (aspon 20 minut) — ale neprehanajte to — napriklad chodievajte na dlhé prechadzky
alebo behajte.
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Typy na zlepsSenie depresivnej nalady / znizeného &)

sebavedomia '

* Spomente si na situacie, ked' ste sa citili naozaj dobre —snazte sa spomenut si na ne so

zapojenim vsetkych vasich zmyslov (videng, poCuté, citené...), pripadne s pomocou
albumu s fotografiami.

* Robte veci, ktoré vas naozaj tesia — idealne s inymi ludmi (napr. chodte do kina, na
kavu,...).

e (Cvicte (aspon 20 minut) — ale neprehanajte to — napriklad chodievajte na dlhé prechadzky
alebo behajte.

* Pocuvajte oblubenu hudbu.
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Ako toto suvisi so psychozou?

Ciele ucenia:

* Depresia nie je nevyhnutne osudova.
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Ako toto suvisi so psychozou?

Ciele ucenia:
* Depresia nie je nevyhnutne osudova.

* Davajte si pozor na typické depresivne chyby v mysleni, o ktorych bbsme prave hovorili a
pokuste sa ich zmenit (pozrite si listok).
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Ako toto suvisi so psychozou?

Ciele ucenia:
* Depresia nie je nevyhnutne osudova.

* Davajte si pozor na typické depresivne chyby v mysleni, o ktorych bbsme prave hovorili a
pokuste sa ich zmenit (pozrite si listok).

* Pravidelne pouzivajte aspon niektore z vyssie uvedenych tipov bbzameranych na
zmiernenie depresivnych nalad a zvysenie bbsebavedomia.
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Ako toto suvisi so psychozou?

Ciele ucenia:
* Depresia nie je nevyhnutne osudova.

* Davajte si pozor na typické depresivne chyby v mysleni, o ktorych bbsme prave hovorili a
pokuste sa ich zmenit (pozrite si listok).

* Pravidelne pouzivajte aspon niektore z vyssie uvedenych tipov bbzameranych na
zmiernenie depresivnych nalad a zvysenie bbsebavedomia.

e V pripade zavaznych depresivnych prejavov sa obratte bbna psycholdga alebo na
psychiatra.
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Ako toto suvisi so psychozou?

Vela ludi so psychdzou ma znizené sebavedomie, najma po psychotickej epizéde (pocity hanby; strach z toho, ze
sa im priatelia otoCia chrbtom).
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Ako toto suvisi so psychozou?

Vela ludi so psychdzou ma znizené sebavedomie, najma po psychotickej epizéde (pocity hanby; strach z toho, ze
sa im priatelia otoCia chrbtom).

V akutnom stave psychozy niektori [udia popisuju strach, ale aj iné emacie:
* VzruSenie (“konecne sa nieco deje”)

* Pocit osudovosti (naplnit svoje poslanie, byt dolezity)
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Ako toto suvisi so psychozou?

Vela ludi so psychdzou ma znizené sebavedomie, najma po psychotickej epizéde (pocity hanby; strach z toho, ze
sa im priatelia otoCia chrbtom).

V akutnom stave psychozy niektori [udia popisuju strach, ale aj iné emacie:
* VzruSenie (“konecne sa nieco deje”)

* Pocit osudovosti (naplnit svoje poslanie, byt dolezity)

Napriklad: Vilo sa citi byt prenasledovany tajnymi sluzbami. Cestou do prace uz tri dni za sebou nastupuje do
rovnakeho kupé vlaku ten isty chlapik.

Pocity: Strach a pocit ohrozenia. Ale aj: “Ak robia tak velké opatrenia, tak som asi niekto ako James Bond a
mozno sa ma budu snazit aj ziskat na svoju stranu.”

Ale: Je to len nahoda! Pravdepodobne iba obaja nastupuju do rovnakého vlaku na ich kazdodennej ceste.
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pre trénerov:

Rozdajte pracovné listy. Predstavte nasu aplikdciu COGITO (na stiahnutie zdarma).

www.uke.de/mct_app

Metakognitivny tréning 8 — Sebavedomie & Nalada

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play

53



Metakognitivny tréning 8 — Sebavedomie & Nalada 54

HAMBURG

Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of the artists listed below, for which we would like to express our gratitude!
A full list can be obtained via www.uke.de/mct. If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly ask creators for their permission to use
their work under the “fair use” policy.

Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Kunstler reproduziert, wofir wir uns
herzlich bedanken mochten! Eine vollstandige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/mkt. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoRen haben, so bitten wir dies vielmals

zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.
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Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC mgz::g
Bold&Blond flickr Ride on CcC Tunnel/Tunnel
Felipe Morin flickr The Prison e. cC Person in the eye/Person im Auge
Oldmaison flickr Big thumbs Up CcC Thumbs up/Daumen hoch
Oldmaison flickr. (;gzgzints thumbs down- CcC Thumbs down/Daumen runter
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LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik

Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown

Addo Elephant National

exfordy flickr Park cC Elephant/Elefant

furryscaly flickr Fierce CcC Leopard behind fence/ Leopard hinter Zaun
Oldmaison flickr Barbie@?2 CcC Barbie/Barbie

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




