Deprese a ¢erné myslenky

Napsal uzivatel MUDr. Monika Weimerova

Velkym problémem u deprese jsou vtiravé obtézujici Cerné myslenky, které depresivniho
Clovéka pronasleduji ttmeér nepretrzité. Clovék s depresi jim bohuzel véfi a Casto podle nich
Zije, nebo Iépe feceno nezije, svij zZivot.

Priklady:

* dopadne to urcité Spatnée

* jsem Uplné nemozny

* nikdo mé nema rad

» vS8echno zkazim

Zakladnimi vlastnostmi myslenek je, ze jsou:

* Uporné a nejde se jich zbavit tim, ze si fekneme ,na to nesmis§ myslet*

« viiravé. Obtézuji nas pfi vSech ¢innostech a nemuzeme se kvuli nim soustfedit na jiné véci

* neuziteCné. Vycitavé a shazujici myslenky by byly uzite¢né snad pouze pro zloCince, aby se
zlepsili ve svém chovani, ale bézné lidi spiSe likviduji, ponizuji a ubiraji jim energii

Je proto dobré s ¢ernymi depresivnimi myslenkami bojovat.
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Poradime Vam nékteré nejucinnéjsi zpisoby. Kazdy si maze vybrat, ktery vyhovuje zrovna jeho
povaze.

Stop technika

V situaci, kdy Vas mySlenky napadaji a Vy si je uvédomite, si dirazné nahlas nebo potichu
feknete STOP A DOST. Silny podnét Vas zarazi a myslenky uz nebudou mit takovou vahu.
Muzete zkusit také silny bolestivy podnét - mlzete se napfiklad Stipnout.

Technika strastiplného ¢asu

Pokud se zeptam Clovéka s depresi, jak ¢asto ho depresivni my$lenky napadaji, fekne, Zze
pofad. Tato technika se snazi obelstit psychiku a vyhrazuje Cernym myslenkam pfimo jejich
vysostny ¢as.

Pokud Vas budou v pribéhu dne obtéZzovat ¢erné myslenky, odkazete je, ze tomuto se budete
vénovat odpoledne nebo vecer v pfesné uréeném Case. Bude to Vas strastiplny ¢as. V tomto
Case, doporucéuje se pul hodiny, se pohodiné usadite a budete se schvalné snazit vzpomenout
si a premyslet o co nejvice ¢ernych mysSlenkach. Povinné denné, az dokud myslenky nezmizi.
Sami uvidite, Ze i kdyZ se snazite hodné,
nejde o ¢ernych mys$lenkach pfemysilet ani pal hodiny.

Technika ,,nafouknuti“

Toto je technika pro kreativni jedince a pfipomina ,kamenaky*.

Prosté Vasi myslenku dokonale proberete a dotahnete do az absurdni katastrofy. Do takové, az
se tomu budete smat. Nikdy nic nezvladnu a skon¢im jako exponat v muzeu, kde bude napsano
,zvladnul nejméné ze vSech®...

Technika rozumného vysvétleni
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Zkuste si predstavit, ze Vasi ¢ernou myslenku Vam jako svoji pfednese Vas nejlepsi pfitel nebo,
jesté 1épe, Vase dité a zkuste to s nim rozebrat. Tato technika funguje dobfe proto, Ze v depresi
vétSinou na sebe sama mame mnohem prisnéjSi metr nez na ostatni blizni a zrovna v depresi
bychom si zaslouzili laskavy pfistup. Kdyz tak mizeme pfistupovat k druhym, pfistupme takto i
k sobé.
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