Deprese a zvladani problému

Napsal uzivatel MUDr. Monika Weimerova

Naucime se, jakym zplsobem mizeme zvladnout jakykoliv i trochu pocitatelny problém prestat
koufi, zhubnout, vice se vénovat détem, vice se vénovat koni¢kim, Iépe Setfit.

1/ Urcit problém - mél by byt takovy, ktery Vas skutecné trapi a delSi dobu se snazite s nim
pohnout (méné koufit ).

2/ Tyden denné sledovat a problém zapisovat (zapisovat kazdou cigaretu i s okolnostmi
zapaleni cigarety... ).

3/ Po tydnu vyhodnotit mnozstvi problematickych situaci a uzavrit se sebou smlouvu.

Pokud kazdy den posunu svij problém o ..................... odmeénim se ........ceeeeunnees

Smlouva musi byt postavena tak aby ubrani problému bylo uz patrné, ale stdle nam bude
pfipadat jako Unosné. Kurak, ktery denné koufil 20 cigaret si napiSe: Pokud se mi podafi denné
vykoufit pouze 16 cigaret, odménim se 30K¢. Na konci tydne si za odmény koupim oblibenou
lahtdku

Po dalSim tydnu uzavfit dalSi smlouvu na dalSi Upravu problému a tak dale, za problém vymizi.

Po vyfeSeni problému se doporucuje jesté delSi dobu se odménovat, abychom se k problému
nevratili.
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Pro¢ to funguje ?

- vétSinou se snazime problému zbavit hned a okamZzité a to vyvola protireakci nasi
psychiky a zakaz zpusobi, Ze se k problému zase vracime - nemame radi zakazy

- jsme lini a nechceme na feSeni problému dlouho ¢ekat a tak radéji absolvujeme
stonasobné zacinani”

- neodménujeme se - i kdyz nejsme Pavlovovi psi, jsme lidi a odména ma svuj
nepopiratelny Ucinek

Vas psychoterapeut Vam pomuze Vas konkrétni problém zvladnout. Od Vas to ale chce
nasazeni a snahu.
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