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Jake jsou priznaky deprese?

1. Smutek, depresivni nalada

Snizeny elan

Nizké sebevédomi, strach z odmitnuti
Obavy (napf. z budoucnosti)

NaruSeny spanek, bolesti

SANEENANE I S

NaruSené mySleni (napf. zhorSené soustredéni a pamét’)



Jake jsou moznosti léCby deprese?

22?



» Psychoterapie: napt. kognitivné-behavioralni terapie.
Pti t€ se zabyvame problémy a s nimi souvisejicimi
dysfunk¢énimi jadrovymi presvéd€enimi ( napft. ,,Jsem k
ni¢emu”). Tato jadrova presvédceni jsou zdrojem dalSich
negativnich myslenek (,,Nikdo m& nema rad”), které
udrzuji depresivni naladu. Pokud se podaii zménit tento
zpusob uvazovani a nahradit negativni mySlenky
mysSlenkami vyvazenéjSimi, pak to ma dlouhodoby vliv
na naladu.



» Psychoterapie: napt. kognitivné-behavioralni terapie.

Pti t€ se zabyvame problémy a s nimi souvisejicimi
dysfunk¢énimi jadrovymi presvéd€enimi ( napft. ,,Jsem k
ni¢emu”). Tato jadrova presvédceni jsou zdrojem dalSich
negativnich myslenek (,,Nikdo m& nema rad”), které
udrzuji depresivni naladu. Pokud se podaii zménit tento
zpusob uvazovani a nahradit negativni mySlenky
mysSlenkami 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
Cloveék pravideln€ uziva.



A proc se tim zabyvame?

U mmnoha lidi s psychickymi problémy Ize zjistit
zkresleny zpuisob premysleni, ktery miize upeviovat
depresi.



A proc se tim zabyvame?

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

Tento zkresleny zpusob premysleni 1ze zménit
pomoci intenzivniho a opakovaného nacviku
vhodného zpusobu mysleni.



sychéza & deprese

Vliv bludnych presvédceni na sebevédomi

N\

Negativni vliv bludnych
presvédcCeni na naladu

Kratkodoby pozitivni vliv
é_\/’ bludnych presvédceni na naladu
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Psychéza & deprese

liv bludnych piesvédéeni na sebevédomi

Negativni vliv bludnych
@ presvédcCeni na naladu

>

Kratkodoby pozitivni vliv
bludnych presvédceni na naladu

Béhem psychozy: ???
Pocit trvalého ohroZeni.
Béhem psychozy: 7?2
PostiZzeny slySi hlasy, které jej obtézuji a
urazeji.

???

Po odeznéni psychozy:
PostiZeny ma pocit studu, pocit znicené
budoucnosti.




Psych6za & deprese

Viiv bludnych presvédceni na sebevédomi

Negativni vliv bludnych
@ presvédcCeni na naladu

Kratkodoby pozitivni vliv
é_\f’ bludnych presvédceni na naladu

Béhem psychozy:
Pocit trvalého ohrozeni.

Béhem psychozy:
VzruSeni, rozjarenost, ,,konecn¢ se néco déje”.

Béhem psychozy:
PostiZzeny slySi hlasy, které jej obtézuji a
urazeji.

Béhem psychozy:
Postizeny slySi hlasy, ktere ho chvali a
povzbuzuji.

Po odeznéni psychozy:
PostiZeny ma pocit studu, pocit znicené
budoucnosti.

Béhem bludneho presvédcent:

PostiZeny ma pocit vlastni moci, zvlastnich
schopnosti, vyznamnosti (mocni nepfatel€) a
osudového piedurceni.




hoza & deprese

Ptipadny krdtkodobé pozitivni viiv psychdzy na sebevédomi obvykle
mizi v dusledku dlouhodobé negativnich dusledkii psychozy;
napiiklad:

» DLUHY: kdyz je pacient mylné piesvédcen, ze je bohaty nebo slavny
> OSAMELOST: né&ktefi ptatelé se mohou k pacientovi oto¢it zady, jiné ztrati
kvli své podeziravosti

> PRACOVNI SITUACE: ztrata zaméstnani kvili nevhodnému chovéni na
pracovisti

Je velmi nebezpeéne prestat uzivat léky, pokud vam to nedoporuci vas
1€kar, jen proto, abyste se znovu ocitli v ohrozujicim, 1 kdyz tieba
vzruSujicim psychotickem svéte, zvlasté proto, Ze nejsiln€jsi emoci
doprovazejici psychozu je Casto strach!



Jaké jsou typickeé mysSlenky a zpusoby uvazovani u
lidi s depresi a nizkym sebevédomim?




1. Prehnané zobecnovani

Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost

Chybné zobecnéni

Pozitivni/konstruktivni hodnoceni

,Mam nadvahu.”
,Mam ki1vy nos.”

,,Jsem oskliva.”
7?79

Ptijimaci rozhovor nedopadl tak,
jsem ocekaval.

,,UZ nikdy si nenajdu zadnou praci.”
77?




1. Prehnané zobecnovani

Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost

Chybné zobecnéni
Pozitivni/konstruktivni hodnoceni

,Mam nadvahu.”
,Mam ki1vy nos.”

,,Jsem oskliva.”

,,Nejsem oskliva jenom proto, Ze na me urcita véc neni
tiplné dokonal4d. Rada véci se mi na sobé libi, mam tieba
hezké o¢i.”

Ptijimaci rozhovor nedopadl tak,
jsem ocekaval.

,,UZ nikdy si nenajdu zadnou praci.”
77?




1. Prehnané zobecnovani

Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost

Chybné zobecnéni
Pozitivni/konstruktivni hodnoceni

,Mam nadvahu.”
,Mam ki1vy nos.”

,,Jsem oskliva.”

,,Nejsem oskliva jenom proto, Ze na me urcita véc neni
tiplné dokonal4d. Rada véci se mi na sobé libi, mam tieba
hezké o¢i.”

Ptijimaci rozhovor nedopadl tak,
jsem ocekaval.

,,UZ nikdy si nenajdu zadnou praci.”
,,~Jak bych se mohl lépe pfipravit na ptisti rozhovor?”




1. Prehnane zobecnovani

Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost

Chybné zobecnéni
Pozitivni/konstruktivni hodnoceni

,Mam nadvahu.”
,Mam ki1vy nos.”

,,Jsem oskliva.”

,,Nejsem oskliva jenom proto, Ze na me urcita véc neni
tiplné dokonal4d. Rada véci se mi na sobé libi, mam tieba
hezké o¢i.”

Ptijimaci rozhovor nedopadl tak,
jsem ocekaval.

,,UZ nikdy si nenajdu zadnou praci.”
,,~Jak bych se mohl lépe pfipravit na ptisti rozhovor?”

Ptipust’te si, Ze chybovat je bézné!
Nikdo neni dokonaly! To, Ze se obCas zakoktate, neznamena, Ze

vubec nedokazete tict, co checete. Kdyz obcas udélate néjakou
chybu, neznamena to, ze jste neschopni a k niCemu.



tujte: Nezbbecﬁujte jednu nedokonalost na

vsechno ostatni!

Kazdy Clovék je slozita bytost — je jako
mozaika: posklddana z mnoha jednotlivych
casti, které jsou jak dobré, tak Spatné.

A krome¢ toho existuje mnoho ruznych
zpusobi jak urcit lidské vlastnosti:

Co je to Stésti?

Byt bohaty, mit mnoho pratel, byt zdravy, mit
uspech, citit se spokojené???

Jak se projevuje inteligence?

Mit skvélé vysledky ve Skole, mit univerzitni
titul, vychazet vyborn¢ s druhymi lidmi???



2. Vybéroveé vnimani

Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost Vybérové Celkové hodnoceni
hodnoceni

Béhem rozhovoru jste | Mate na sebe 777

se zakoktali. zlost.

Upekli jste moucnik, ale | Nikdy to 777

trochu jste ho pfipalili. | neudélam dobre!
Jsem k ni¢emu!




2. Vybéroveé vnimani

W

Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost Vybérové Celkové hodnoceni

hodnoceni
Béhem rozhovoru jste Mate na sebe Stava se to 1 jinym, a krom¢ toho, to co
se zakoktali. zlost. jsem tikal, ostatni ptijali velmi dobfe.
Upekli jste moucnik, ale | Nikdy to 777
trochu jste ho pfipalili. | neudélam dobre!

Jsem k ni¢emu!




2. Vybéroveé vnimani

Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost

Vybérové
hodnoceni

Celkové hodnoceni

Béhem rozhovoru jste
se zakoktali.

Mate na sebe
zlost.

Stava se to 1 jinym, a kromé toho, to co
jsem tikal, ostatni ptijali velmi dobre.

Upekli jste moucnik, ale
trochu jste ho pfipalili.

Nikdy to
neudélam dobre!
Jsem k ni¢emu!

Hlavni jidlo vSem chutnalo. A pfi jidle
jsme se dobie pobavili.




2. Vybéroveé vnimani

Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost

Vybérové
hodnoceni

Celkové hodnoceni

Béhem rozhovoru jste
se zakoktali.

Mate na sebe
zlost.

Stava se to 1 jinym, a kromé toho, to co
jsem tikal, ostatni ptijali velmi dobre.

Upekli jste moucnik, ale
trochu jste ho pfipalili.

Nikdy to
neudélam dobre!
Jsem k ni¢emu!

Hlavni jidlo vSem chutnalo. A pfi jidle
jsme se dobie pobavili.

,,Cteni mySlenek’:

Dejte s1 pozor na to, abyste si nevykladali chybné
chovani jinych lidi a to, co si mysli.
Kazdou situaci Ize vysvétlit nékolika riznymi zpusoby!



Iplatiiovani vlastnich méFitek jako jedinych

spravnych

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

» 1 kdyz ¢lovék sam sebe vidi jako bezcenného,
oSklivého apod., jini lid¢ jej tak viibec vidét
nemusi.

» Lidé maji Casto velmi odliSné nazory/ hodnoceni/
preference. Druzi lidé mohou vaSe schopnosti,
vzhled apod. vidét zcela odliSné.



izeni pozitivnich sdéleni a nekriticke

prijimani negativnich sdéleni!
Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost Depresivni hodnoceni

Pozitivni/konstruktivni hodnoceni

Byli jste pochvaleni za svij vykon. | ,,0Oni se mi snazi jenom zalichotit — ve
skuteCnosti to tak nemysli”;

,» 10 s1 mysli jenom on/ona...”
299

N¢kdo vas kritizuje! ,,PTisel na to, jaky jsem skutecné neschopny*

,,Ma pravdu, jsem upln¢ k ni¢emu...”
299




iZzeni pozitivnich sdéleni a nekriticke

prijimani negativnich sdéleni!
Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost Depresivni hodnoceni

Pozitivni/konstruktivni hodnoceni

Byli jste pochvaleni za svij vykon. | ,,0Oni se mi snazi jenom zalichotit — ve
skuteCnosti to tak nemysli”;
,» 10 s1 mysli jenom on/ona...”

,, 10 je skvéle, ze nékdo oceni, jak jsem to
zvladl!”

N¢kdo vas kritizuje! ,,PTisel na to, jaky jsem skutecné neschopny*
,,Ma pravdu, jsem upln¢ k ni¢emu...”
277?




iZzeni pozitivnich sdéleni a nekriticke

prijimani negativnich sdéleni!

Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost

Depresivni hodnoceni

Pozitivni/konstruktivni hodnoceni

Byli jste pochvaleni za svij vykon.

,,Oni se mi snazi jenom zalichotit — ve
skuteCnosti to tak nemysli”;
,» 10 s1 mysli jenom on/ona...”

,, 10 je skvéle, ze nékdo oceni, jak jsem to
zvladl!”

N¢ékdo vas kritizuje!

,,PfiSel na to, jaky jsem skute¢né neschopny*
,,Ma pravdu, jsem upln¢ k nicemu...”

,,T'en ¢clovék ma dnes asi Spatnou naladu.”;
,,Chce mi pomoci tim, Ze m¢ upozornil na moji
chybu. Jaké bych si z toho mél vzit ponauceni?”




ernobilé m)_-f"s’leni”/katastroﬁcké mysleni

Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost Depresivni hodnoceni
Pozitivni/konstruktivni hodnoceni

Vas nadfizeny vam neodpoveédél na ,,Asl budu brzy propustén.”
pozdrav. 299




nobilée my-‘s’leni”/ka_tastroﬁcké mySleni

Jakeé by bylo realistiCtéjsi a uzitecnéjsi hodnoceni?

Udalost Depresivni hodnoceni
Pozitivni/konstruktivni hodnoceni

Vas nadfizeny vam neodpoveédél na ,,Asl budu brzy propustén.”
pozdrav. Co kdyz mé viibec nevid¢l?

Mozna ma dnes hodné starosti.




otlacovani negativnich mysSlenek

Jake by bylo realistictéjsi hodnoceni?

Udalost

Problematické hodnoceni
Pozitivni/konstruktivni hodnoceni

Stale se vam vraceji urcité negativni
myslenky (napft. ,,Jsem hlupak”, ,,Jsem
bridil”, ,,Jsem osklivy!™).

9

,,INesmim porad myslet takhle negativné’
...ale to nefunguje (= viz nasledujici
cviceni).

777?




5. Potlacovani negativnich mySlenek

Jake by bylo realistictéjsi hodnoceni?

Udalost

Problematické hodnoceni
Pozitivni/konstruktivni hodnoceni

Stale se vam vraceji urcité negativni
myslenky (napft. ,,Jsem hlupak”, ,,Jsem
bridil”, ,,Jsem osklivy!™).

,,Nesmim porad myslet takhle negativné”
...ale to nefunguje (= viz nasledujici
cviceni).

Sami s1 polozte otazku, zda jsou tyto
myslenky plné opravnéné. Co svédci proti
nim?

Zaméite svou pozornost jinam tim, ze
zacnete délat néco, co vas bavi a je vam
piijemne.




6. Potlaovni negativnich mySlenek

Cviceni

Potlacit vlastni vuli nepfijemné mysSlenky neni mozné.
Kdyz se Clov€k snazi na néco usilovné nemyslet, tak se mu
nepiijemné myslenky objevuji jesté vice.



6. Potlacovani negativnich mySlenek

Cviceni

Potlacit vlastni vuli nepfijemné mysSlenky neni mozné.
Kdyz se Clov€k snazi na néco usilovné nemyslet, tak se mu
nepiijemné myslenky objevuji jesté vice.

VyzkousSejte si to!
Nasledujici minutu nesmite myslet na ledniho medvéda!



5. Potlacovani negativnich mySlenek

Fungovalo to? Ne!

V¢étsina z vas si1 pravdépodobné vybavila ledniho medvéda a/nebo néco, co s
nim souvisi (napt. ZOO, snih, Arktidu atd.)

Tento efekt se jesté zesiluje, kdyz se snazime neprijemné myslenky
(,,Nestojim za nic* apod.) imysln¢ potlacit. Tyto mySlenky mohou pak
natolik zesilit, Ze nam za¢nou ptipadat divné a mame dojem, Ze je vibec
nedokazeme ovladat!



Cb tedy dé_lat:

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, kterd zufi venku, zatimco vy jste
bezpecné€ za oknem.

Myslenky se pak postupné vytrati, tak jako se rozplynou bourkova

mracna.



» Srovnavani se s druhymi lidmi:
» Nesrovnavejte se prili§ s druhymi lidmi!

VVVVVV

oblibeng;si. Pokud se vsak s témito ,,milacky Stéstény*
seznamite blize, zjistite, Ze 1 oni maji sve nedostatky a
problémy.



» Srovnavani se s druhymi lidmi:
» Nesrovnavejte se prili§ s druhymi lidmi!

VVVVVV

oblibeng;si. Pokud se vsak s témito ,,milacky Stéstény*
seznamite blize, zjistite, Ze 1 oni maji sveé nedostatky a
problemy.

» Absolutisticke naroky:
» Nemgéjte na sebe pfiliS vysoké a absolutistické naroky jako:

»,,Vzdycky musim vypadat dobfe.*
»,,Vzdycky musim ud¢lat dojem, ze jsem chytry.*
»,,Vzdycky musim byt velmi zdbavny.”




» Misto abyste se zam¢rili na své nedostatky,
soustfed’te se na své prednosti.



» Misto abyste se zam¢iili na své nedostatky,
soustfed’te se na své prednosti.

» Kazda lidska bytost ma néjaké prednosti, na které
muze byt hrda a které kazdy ¢lovék nema.

...a nemusi jit o svétove rekordy nebo slavné vynalezy



1. Zamyslete se nad svymi prednostmi.

Jaké mdam schopnosti? Za mé v minulosti druzi chvalili a ocenovali?
napr. Jsem zrucny a dokdazu opravit veci, které nefunguji...



Zamyslete se nad svymi pirednostmu.

Jaké mam schopnosti? Za mé v minulosti druzi chvalili a ocenovali?
napr. Jsem zrucny a dokdazu opravit veci, které nefunguji...

Vybavte s1 v duchu konkrétni situace, v nichz jste sve

prednosti uplatnili.
Kdy a kde to bylo? Co jste konkrétné udélali a kdo vas ocenil?

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



1. Zamyslete se nad svymi prednostmi.

Jaké mam schopnosti? Za mé v minulosti druzi chvalili a ocenovali?
napr. Jsem zrucny a dokdazu opravit veci, které nefunguji...

2. Vybavte s1 v duchu konkrétni situace, v nichz jste své

prednosti uplatnili.
Kdy a kde to bylo? Co jste konkrétné udélali a kdo vas ocenil?

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

3. Zapiste si to!
Pravidelné si sve prednosti zapisujte, ctete a doplnujte. V pripadé
psychické krize se k temto zapiskum vratte (napr. kdyz budete mit

pOCit, ze jSl‘@ k niéemu). napr. Zapisujte si, co se vam podarilo a kdo vas za co
pochvalil...



ipy jak si zlepsit depresivni naladu/nizké

sebevédomi

» Kazdy vecer si napiSte nékolik pozitivnich véci (nejméné Kﬁ
pét), které se vam ten den staly. Pak si1 tyto udalosti v
duchu znovu projdéte.



lipy jak si zlepsit depresivni naladu/nizké

sebevédomi

"
» Kazdy vecer si napiSte nékolik pozitivnich véci (nejméné Kﬁ
pét), které se vam ten den staly. Pak si1 tyto udalosti v
duchu znovu projdéte.

» Stoupnéte si pied zrcadlo, podivejte se sami sobé do oci a
feknéte s1,,Mam se rad/rada‘* nebo ,,Mam t¢ rad/rada’!
[pozor: Zpocatku se pritom budete citit poné¢kud nesvi! |



jak si zlepSit depresivni naladu/nizké

sebevédomi

» Kazdy vecer si napiSte nékolik pozitivnich véci (nejméné )
pét), které se vam ten den staly. Pak si1 tyto udalosti v
duchu znovu projdéte.

» Stoupnéte si pied zrcadlo, podivejte se sami sobé do oci a
feknéte s1,,Mam se rad/rada‘* nebo ,,Mam t¢ rad/rada’!
[pozor: Zpocatku se pritom budete citit poné¢kud nesvi! |

» Kdyz vas nékdo pochvali, pfijméte to a zapiste si to,
abyste se k tomu mohli vratit, kdyZ budete mit v zivot¢
tézké obdobi.



I Pipy jak si zlepsit depresivni naladu/nizké

sebevédomi

X
» Vzpomeiite si na situace, ve kterych jste se citili opravdu Kﬂ

oooooo

svymi smysly (co jste vidéli, slySeli, citili...), tieba1s
pomoci fotoalba.



svymi smysly (co jste vidéli, slySels, citili...), tfeba 1 s
pomoci fotoalba.

» Dglejte véci, které vam prinasSeji potéSeni - nejlépe s
druhymi lidmi (napf. kino, jit do lesa na prochazku a pod).



Ipy jak si zlepsit depresivni naladu/nizkeé
sebevédomi

svymi smysly (co jste vidéli, slySels, citili...), tfeba 1 s
pomoci fotoalba.

» Dglejte véci, které vam prinasSeji potéSeni - nejlépe s
druhymi lidmai (napf. kino, jit do lesa na prochazku a pod).
» Aspon 20 minut denn¢ vénujte télesnému cviceni - ale ne

tak abyste se Upln¢ vyCerpali - jdéte na delsi prochazku
nebo klusejte.



jak si zlepSit depresivni naladu/nizké
sebevédomi

svymi smysly (co jste vidéli, slySels, citili...), tfeba 1 s
pomoci fotoalba.
» Deélejte véci, které vam piinaseji potéSeni - nejlépe s
druhymi lidmi (napf. kino, jit do lesa na prochazku a pod).
» Aspon 20 minut denn¢ vénujte télesnému cviceni - ale ne

tak abyste se Upln¢ vyCerpali - jdéte na delsi prochazku
nebo klusejte.

» Poslouchejte svou oblibenou hudbu.
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» Davejte si pozor na typické depresivni premysleni, které
jsme prave probrali, a snazte se jej napravit (viz letacek).
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uvedenych tiptl na zmirnéni depresivni nalady a zvySeni
sebeveédomi.
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Jak to uplatnit v béZném zivoté

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).

» Zacnéte pravidelné vyuzivat aspon nékteré z diive
uvedenych tiptl na zmirnéni depresivni nalady a zvySeni
sebeveédomi.

» V piipadé, ze trpite zavaznymi piiznaky deprese, vyhledejte
pomoc psychologa nebo psychiatra.
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A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi lid¢ s psychdzou maji nizké sebevédomi, zvlasté v obdobi po
psychotické epizodé (stydi se, maji strach, ze se k nim pratele otoci
zady). V dobé¢ akutni psychotické epizody nékteri lidé take prozivaji
strach, ale také jiné¢ emoce:
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- Pocit predurceni (naplnit své poslani, byt diilezity)
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A jak to souvisi s psychozou?

Mnozi lid¢ s psychdzou maji nizké sebevédomi, zvlasté v obdobi po
psychotické epizodé (stydi se, maji strach, ze se k nim pratele otoci
zady). V dob¢ akutni psychotické epizody nékteti lidé také prozivaji
strach, ale také jiné¢ emoce:

- VzruSeni (,,Konec¢né se néco zajimavého déje”)
- Pocit predurceni (naplnit své poslani, byt diilezity)

Priklad: Pocitacovy odbornik Karel byl piesvédcen, Ze jej prondsleduje tajna sekta
[luminatd. Jednim z ,,dikazi* bylo, Ze se pti své praci Casto setkaval s Cislem 23 — o kterém
vetil, Ze je to Cislo [luminati.

Hodnoceni: M¢I strach a citil se ohrozen. Ale také mél pocit dilleZitosti a byl odhodlan
bojovat proti svétovému spiknuti Iluminati.

Ale!: Karel postupné stale vice propadal své konspiracni teorii a v disledku toho si
neuvédomil, ze se s Cislem 23 nesetkava o nic Castéji nez s jinymi Cisly. A také vyznam,
ktery tomuto Cislu pficital, je pochybny.
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Mnozi lid¢ s psychdzou maji nizké sebevédomi, zvlasté v obdobi po
psychotické epizodé (stydi se, maji strach, ze se k nim pratele otoci
zady). V dob¢ akutni psychotické epizody nékteti lidé také prozivaji
strach, ale také jiné¢ emoce:

- VzruSeni (,,Konec¢né se néco zajimavého déje”)
- Pocit predurceni (naplnit své poslani, byt diilezity)

Priklad: Pocitacovy odbornik Karel byl pfesvédcen, Ze jej pronasleduje tajna sekta
[luminatd. Jednim z ,,dikazi* bylo, Ze se pti své praci Casto setkaval s Cislem 23 — o kterém
vetil, Ze je to Cislo [luminati.

Hodnoceni: M¢I strach a citil se ohrozen. Ale také mél pocit dilleZitosti a byl odhodlan
bojovat proti svétovému spiknuti Iluminati.

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

Pomoci metod, které jsme tu probrali, se snazte se vybudovat si
zdravé a trvalé sebevédomi.



Za pozornost!

© Moritz, Woodward & Mozny
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lonesome:cycler flickr Tell me when, I'll meet cC Dark clouds/dunkle Wolken

you there, by the trees
Saschapohflepp flickr Freud’s couch, genuine cC Freud”s couch/Freud”s Sofa

article
Viciarg bare PP (only for use in MCT/ausschlieRlich fur Psychosis & Depression/Psychose & Depression
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ntart.com/
achan flickr despair.... CcC Desperate man/verzweifelter Mann
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic CC Mosaic/

Mosaik

Matteo_dudek flickr Tunnel of nothing CC Tunnel/Tunnel
studio 520 flickr Austin says thumbs up! CcC Thumbs up/Daumen hoch
studio 520 flickr Austin says thumbs cC Thumbs down/Daumen runter

down!
P Keigan flickr Sadness CcC Catastrophic thinking/Katastrophendenken
Tarnishedrose flickr 12 Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown
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Itshears flickr Polar Bear CcC Polar bear/Eisbar
Brenda Anderson flickr storm through a dirty cC Window with thunderclouds/Fenster mit
window Gewitterwolken
*Saffy* flickr Goodbye Dandelion. ccC Barbie doll/ Barbiepuppe
Sorry for delays i'm a
bit overwhelmed.
c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen
GreyArea flickr Smiley Face CcC Smiley




S pratelskou podporou firmy Janssen-Cilag GmbH*

JANSSEN-CILAG

[ Zukunftsarbeit |

* 4000 € za vylepSeni a rozSifovani nacviku
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