| Co kdyz m&uslapou? - =

neplidu, dopadio by to Spatnd!

_Zblaznimse.

Umru z toho. g o

Ztratim kontrolu a nebudu schopen to zvladnout, . . 4}”‘“

Je to hrozné, nemiizu odtud uniknout. : '

| Omdlim a ngkdo mé Zneuzije:

 To zvl,édr’ié kazdy, jenom ja nikoliv.
Dalél myglenky (specifikujte):

s, Vytvofte siseznam vlastnich nejddlezitéjsich (zkostnych my3lenek a ohodnotte,
,:’ < nakolik jim véfite v dobg& expozice a nakolik v dobé, kdy jste v klidu.
tﬁ//

Kognitivni omyly

Kognitivni omyly jsou systematicke chyby v mysleni a vnimani, opakované
automatické usudky nebo hodnoceni, které vedou k pretrvavani negativnich
schémat navzdory opacné skute&nosti, napf. vybiranim si detailu a ignorovanim
jingch dalezitych aspektd skutecnosti nebo nelogickym zpracovanim vnimané
udalosti. Diky kognitivnim omylGim si postiZeny jedinec udrzuje sva negativni

myslenkové schémata a potvrzuje si je zejména ve stresovych situacich.

“(1) ‘Svévolha dedukce vede k tvoFeni specifickych zavérd ze skute¢nosti, kterd jim
neodpovida, nékdy i pi skutecnosti, ktera odpovida opaku: Jde o vyvozovéni zavéru
, skokem®, nap¥. - Zamradila se = néco jsem zkazil ... Busi mi‘'srdce = mam.infarkt .. Mam
divné pocity = blaznim". Typickymi pfiklady svévolné dedukce jsou &eni myslenek”
a ,mylné véstby”, napf: -Doktor se mradi - jeto se‘mnou’$patné. Radgji.mi nic nefekne
— aby mé& nevydésil ... Urcité mi bude zase 3patne.” Ch W

(2) Selektivni abstrakce vede k soustiedéni se na detail ytrzeny z celého kontextu
a k opomijeni jinych nékdy dilezit&jich charakteristik situace; Napf.v depresivni naladé
sitpostizeny-v3ima pouze svych netispéchu, odmitnuti. e S )
(3)- Nepfiméfené zevieobechovani Znamena zobecnéni pravidla nebo zavéru.na za-
kladé pochopeni jednoho izolovaného zaZzitku a pouzitl tohoto Zobecnéni na situace,
Kkteré s-pavodni souvisf jen okrajove, nékdy vibec. Drobny netispéch miize byt genera-
fizovan na celou situaci, ptipadné na-cely Zivot. Odmitnutijednoho pozadavku drutiou|
osobou miize byt pak vafmano jako totalni odmitani, nelaska, napt. ,Nepodafil se-mi|
tenito kol — nepodafi se ani ten druhy - nepodati se mi nic! . Jsemnervozni ted'= porad
jsem nervzni - niikdy hebudu Klidny ... Vytkla mi moje chovani ~ pofad minéco wytyka |

— neméa mé réda - nikdo mé nemardd”. . ) o |

Typické kognitivni omyly u lidi trpicich depresi a uzkosti
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_je netispésné nebo nedokonalé, vznika dojem katastrofy.

-se —je.to moje chyba, Ze mé nic nenapada”.

‘a zpochybniovat, hledat negativniinterpretace nebo opomijet a neviimat si-pozitivhich

~mé&. Automaticky je kazdy Uspéch zbagatelizovan, kazda prijemna: zkugenost zpochyb=

Zménény myslenky, jak tornu v uzkosti | depiesi je; tak nutné musi byt zménény i poqty

“nikdy nic-neumim vyresit .. . Citim jako bych umlral musi to byt néco hrozného.” .-~

(4) Magnifikace a minimalizace znamenaji tendenci hOantlt sitlace ‘ptehnang; zvy-
raznéné, maximalizovat negativni zaZitky a naopak -minimalizovat pFipadné Gsp&chy.
Magnifikace (tj. zvyraznéni, zv&tieni) pfichazi vidy, pokud jde o-néco negativniho =
strach, deprese, kfivda, netspéch, neldska, neschopriost, hloupost.’ Mifimalizace se
naopak tyka pozitivnich véci, uspé&chu, zlepovani stavu. Pohled na chybu omyl, ne-
JUspéch, & kritiku nabyvd aZ groteskné gigantickych a obludnych rozmérd. Ze vieho, co

(5) Personalizace je vztahovani vnéjsich udalosti k sob& i v prlpade Zeve vztahu k nam
nejsou. Personalizace je matkou pocitdi viny a vyc1tan| MuZe vést k t&zkym tryznlvym
sebeobvinénim na jedné strané, na druhé strand az k bludné vztahovaénosti. K persona-
lizaci casto dochazi v situaci, kdy arbitrarné uzavirdme, Ze to, co se stalo, je-nase vina
nebo odrazi nasi neadekvatnost v situacich; za které neseme malou nebo dakonce
zadnou odpovédnost, napr «Dité neudélalo kol do skoly jsem spatna matka MIE’}’

(6). Dichotomnif mysteni.(my3leni ,viechno nebo nic”) se pro;evu;e posuzovamm VSech
zkusenosti pouze ve dvou.opaénych kategoriich, jako extrémné hegativni nebo extrémné
dokonalé. Své osobni viastnosti, vykony, vztahyvidime jenv kategoruch &erné nebo bilé;
dobré nebo z1é; Dichotomni- myslem byva zékladem pro perfekcmmzmus Vytvai strach
zkazdé chyby, kazdého omylu ¢i selhani, protoZetovede k p0cntu pIné nedostatecnosti.
V extrému pak clovék nedéld nic, aby neudélal chybu, napt. ,,Nepovedlo se mi'to do-
konale = nejde mi to .. -Bud' jsem 100%, nebo jsem Uplna nula,,.. Kdy? i nejsem dokonaly,
jsem defektni .. Kdyz nejsem zraly, jsem nezraly Kdyz ne)sem dobr3, jsem za”.

(7) Mentalni éerny filtr (Cerné bryle) je tendence vybxrat hegativni jevy ze sntuacl

stranek. Vinterakci je kritika vnfmana maximalné, zatimco, pochvala: bagatellzovana PFi
srovnavani se's druhymii je¢ na druhé poutit ,,ruzovy fittr” (ostatm mohou by't vnlmanl
jako $tastni; spokojent, vykonni), na sebe”, éerny filtr": : :

(8) Diskvalifikace pozitivnitio je schopnost depresivnich’ hdl promemt neutralm a p02|-
tivif jevy v negativni, Toto ;premalovanii na'éérno” pl’IChaleakSI nechténg, ale samozrejs

néna anebo vidéna z negativni perspektivy. Diskvalifikace pozitivniho-je-u depresivnich:
osob jedna z nejdestruktlvnejsich kognitivnich dysfunkcn Vie, cose podarl ‘vzniklo bud’
nahodou, nebo se najde:negativni |nterpretace napf:.; Chvali-mé,aby.mi: udelal radost,
ze soucitu ... Podafilo se to, protoze.mi v5|chn| pomahah ale vlastne nlc Jsem na tony
neudélala sama, jsem k-nicemu.” :

(9):Argumentace emocémi je viastné katatymne zabarvene myslenl “Tento druh argu-
mentace vede k omylum protoze pocity odrazeji vlastni myslenkya pOStOje Pokud j jsou

a emoce a Vyvozovani z fiich je ¢asto omylem; napr ,,Cltlm sevinnym - musel jsem néco
Gdélat 3patn& ... Citim se bezmocné - to proto; ¥e mOJe problemyjsou nefesitelné =

{10y Musya bychy Lidé se dasto pokousi motivovat sami sebe tim; Ze si Fikajf mél bych
méla bych, musim...” délat to a one. To v nich vyvolava pocit tlaku. Predem se zacnou
citit unavent. Paradoxne misto. motivace k dinnosti :plsobi tyto véty opacné. Neustalé
«Mél-bych” a na druhé strané pocity viny, z -, nespinénych mél bych” se:mohou stat
zacarovanym kruhem, ktery vede ke stale hlubsi zméné nélady. .
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(11) Znackovani je extrémni formou zevseobecnéni. Je to hodnoceni, které zredukuje
mnohotnost bohatstvl ¢lovéka na jednu negativni znacku, napt. ,blazen, hlupék,[

ubozak, povale¢ apod.” Sebeznackovani.je krutd sebetyranie; napt. ,Jsem hloupa ’

Vidycky jsem byl zakomplexovany ubozak.” -

4 Napiste na kaZdy druh kognitivniho omylu alespoii dva typické piiklady, nejlépe

Aaft. ze svého vlastniho fivota. Pak mezi t&mito pfiklady zkuste najit to, co se vam

Q@" opakuje castéji. Promyslete si, jak jinak byste mohli reagovat pfisté v podobné
situaci.

Uzkostné chovani

Podstatnym krokem k pfekonani agorafobie je zménit ty vzorce chovani, které
jsou motivovany strachem. Jde zejména o rdzné typy vyhybavého a tinikového
chovani, napt. vyhybani se cestovat ¢ nakupovat bez pfitomnosti blizké osoby,
vzdalit se od domova, sedét v kin& uprostfed ¥ady, unikani z dopravnich pro-
stfedkli, nosenf tablet diazepamu v kapse apod. Kterykoliv druh vyhybavého
nebo tnikového chovani (i takové, jako je noseni uklidfiujicich tablet) podkopéva
vlastn{ sebedlvéru ve schopnost tyto situace zvladnout. Tim pomahé udrzovat
Gzkost a pfi dalsi konfrontaci posiluje nutkani utéct. Vyhybani a aték jsou
Ucinné zplsoby, jak kratkodobé sniZit tzkost, oviem dlouhodobé poméahaji
udrzovat strach do dalsich situaci, protoZe ¢lovéku brani zjistit, Ze je moZné
situaci zvladnout a Ze strach nakonec poklesne. Protoze strach je v podstaté
reakce , boj nebo Uték"” na néjaké skuteéné nebo domnélé nebezpedi, bojovat
s Uzkosti ma dlouhodobé opaény ucinek. Abyste agorafobii piekonali, bude
nezbytné zacit si uvédomovat svoje obvyklé chovéni v obavanych situacich, zaéit
odolavat nutkani se jim vyhnout. Prvnim krokem tohoto procesu je vytvorenf
seznamu situac{, kterym se vyhybate, a dal3im seznam Gzkostného chovani,
kterym reagujete na obéavané situace.

Rizné zplsoby vyhybavého a Gzkostného chovani

MRS X Odmitnu se situaci vystavit (nejéastéji).
.?’-;%X Vymlouvam se. ‘

X Unikdm ze situace nebo tam odmitnu jit.

X Jdu tam v doprovodu nékoho, komu davétuiji, Ze by mi pomaohl.

X Pfedem si situaci znehodnotim (napf. Ze cestovani metrem nema nikdo rad,
nebo Ze je pohodIngjsi se divat na video, nez se tladit pfed kinem).

X Vezmu si prasek.

X Reknu na pozvani, Ze jsem nemocna, abych tam nemusela jet.

X Zmanipuluji situaci tak, aby se exponoval nékdo jiny (nakupuje manZel, matka
nebo déti).

X Utikdm k oknu a snazim se dychat ¢erstvy vzduch.

X Celé dny se obavadm toho, co mé ¢eka.

X Opakované se ujistuji u blizkych, Ze to dopadne dobfe.

X Sedim vZdy u dveffi a u fidice.

X Volam na pohotovost.
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