


Prva kapitola - Co znamena mat zlii naladu?

Podkapitola Obojsmerna cesta

To, Co prezivame, moZzeme zmenit vdaka prepojeniu tela, mozgu a vonkajSieho prostredia, ktoré si medzi

sebou vymienajli podnety, signaly a informacie.

MYSLIENKY

»Nikdy sa mi nic¢

nepodari.”

,Som strateny pripad.”

EMOCIE
Z1a nalada
Smutok

SPRAVANIE/REAKCIE
Nutkanie: Budem sa
vyhybat priatelom.

Ciny: Prestanem pracovat
na dosiahnuti cielov.

TELESNE PREJAVY
Malo energie
Zvysena chut do jedla

Vdaka schéme vysSie, ktora znazornuje zacarovany kruh zlej nalady a negativnych myslienok, lahSie ro-
zlisite prvky negativnych aj pozitivnych skisenosti. Pod tymto textom najdete nevyplnend schému, ktori
moZete vypisat. Zamyslite sa nad konkrétnou situaciou, ktord ste pocas dia zaZili - vyhradte si na to
desat minQt. Niektoré Casti tzv. schémy zacarovaného kruhu sa vam mo6zu vyplnat jednoduchsie, iné zase
tazsie. Pri spatnej analyze situacii sa ucite vzajomné vztahy medzi prvkami skiisenosti vnimat v realnom

Case, teda vtedy, ked vznikaja.




Schéma zacarovaného kruhu zlej nalady
a negativnych myslienok

MYSLIENKY EMOCIE
<>
<>
SPRAVANIE/REAKCIE TELESNE PREJAVY

Stvrta kapitola - Ako prekonat tazkeé obdobie a opit sa citit
dobre?

Najprv vypiSte schému zacarovaného kruhu zlej nalady a negativnych myslienok, ktora je vyssie. Priklad
vyplnenej schémy najdete na prvom obrazku. Ked zistite, aké myslienky a reakcie negativne ovplyviuji
vasu naladu, vypiste schému, ktora ma co najviac vystihovat obdobie, ked sa budete opat citit lepSie. V
tejto schéme vypiste najprv cast Emécie a napiste do nej, ako by ste sa chceli citit, ked zlG naladu pre-

konate. Priklad vyplnenej tzv. schémy obdobia Stastia a spokojnosti najdete pod tymto textom.
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Priklad vyplnenej schémy obdobia stastia

MYSLIENKY

~Miem, v ¢om som dobry/
dobra, odpustam si vietky
chyby a budem pracovat
na tom, v ¢om sa chcem
zlepsit.”
LJrobim pre to maximum,

pretoZe je to pre mia

EMOCIE
Motivacia skusit to
znova
Spokojnost, radost
Empatia

i

dolezité.” T

SPRAVANIE/REAKCIE

Budem travit viac ¢asu
s detmi a uzijem si to.

-+

evwe

:

TELESNE PREJAVY
Pokoj, rozvaznost.

vvvvv

detoch.
Viac energie.

Schéma obdobia Stastia a spokojnosti

MYSLIENKY EMOCIE
<>
-+
SPRAVANIE/REAKCIE TELESNE PREJAVY
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Dvanasta kapitola - Ako vyuzit silu slov?

Zapisujte si zazZitky a skisenosti a sklste si zapisat tieZ to, ako ste sa citili, ked ste ich ziskavali. Ak sa
Casto pristihnete pri tom, Ze neviete najst spravne slovo a potrebujete pomocku, vyskisajte takzvané
koleso pocitov, ktoré sa na tento Gcel pouZiva v ramci terapie. MoZete

si ho vytlacit a zalozZit do zapisnika, aby ste ho mali poruke vzdy, ked to bude potrebné. MozZete

don vpisat aj nove vyrazy, ktoré najdete inym sposobom.
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Devatnasta kapitola - Ako si vybudovat sebavedomie?

Podkapitola - Ak si chcete vybudovat sebavedomie, robte nieco, v com si
vobec neverite

Tieto kruhy predstavuji model ucenia od Lucknera a Nadlera (1991), ktory vam pri budovani sebavedo-
mia moze pomoct. Zapiste si don, ktoré stranky vasho Zivota a aktivity pre vas predstavuji komfortna
zonu, ktoré aktivity s pre vas narocné, ale zvladnutelné (zona ucenia), a ktoré by ste zaradili do zony
paniky. Na zvySovani sebavedomia pracujete zakazdym, ked vkrocite do zony ucenia, pretoZe na to
musite nabrat odvahu.

2 ONA PANKy,
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Tridsiata tretia kapitola - Ako zistit, Co je naozaj dolezite?

V ramci cvicenia z kapitoly 33 vypiste z obrazka slova, ktoré reprezentuji hodnoty délezité vas zivot

NADSENIE ~ OTVORENOST  VIERA  SPRAVODLIVOST
LASKAVOST  STAROSTLIVOST  SUCIT  SILA
AMBICIOZNOST  SPOLAHLIVOST  ZODPOVEDNOST
POZORNOST  PRISPOSOBIVOST  ZVEDAVOST
TOLERANTNOST  ODVAHA  VERNOST  KREATIVITA
DOBRODRUZNOST  VDACNOST  SPOLAHLIVOST
CHAPAVOST  ZMYSEL PREDUCHOVNO  ZMYSEL PRE
UDRZATELNOST  UPRIMNOST  UVEDOMENIE SI SVOJE]
JEDINECNOSTI  NEZAVISLOST  BLIZKOST KINYM
LUDOM  SCHOPNOST PRIJAT INYCH LUDI  SCHOPNOST
PREJAVIT CITY  ODHODLANIE  TRPEZLIVOST
PROFESIONALITA  ZDVORILOST  STATOCNOST

evve

pomozu dosiahnut ich.

HODNOTY CIELE el
AKTIVITY
celozivotné absolvovat rézne citat, ucit sa, robit

ucenie, zvedavost, | vzdelavacie kurzy | cvi¢enia alebo
osobny rast vykonavat aktivity,
ktorymi sa v tom
posuvame

a vdaka ktorym sa

nam lepsie uci
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schopnost
prejavit city

a snaha pochopit
inych ludi

zapamatat si
dolezité datumy
tykajuce sa
nasich blizkych;
pravidelne
navstevovat
pribuznych

kazdy den
prejavovat lasku
a pochopenie
malymi gestami;
zapisat si datumy
narodenin

a vyroci;

najst si ¢as na
blizkych ludi;
pom0oct starSiemu
susedovi prejst
cez cestu

CviCenie so schémou v tvare hviezdy

aktivita + praca
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Predvyplnena schéma v tvare hviezdy

PUBLIXING

| | | I ]
celozivotné vzdelav

1
anie




V schéme v tvare hviezdy je Sest stupnic, v kazdom cipe jedna. Do kazdého cipu, teda ku kazdej stup-
nici, si napiste oblast Zivota, ktord vnimate ako obzvlast doleziti. Potom na stupnici ku kazdej z tychto
oblasti krizikom vyznacte, do akej miery Zijete v tychto oblastiach v silade so svojimi hodnotami. Ak
mate napriklad pocit, Ze ste v poslednej dobe nerobili pre zdravie tolko, kolko by ste chceli, vyznacte na
prislusnej stupnici krizikom hodnotu pat. Ale napriklad v oblasti vztahov sa podla vas spravate do velkej
miery tak, ako povaZujete za spravne - v takom pripade na prislusnej stupnici krizikom vyznacte hodno-
tu devat. Ked takto vyhodnotite vSetkych Sest oblasti, kriziky pospajajte. Ak je vzniknuta hviezda nepravi-
delna, vSimnite si, kriziky na stupniciach ktorych oblasti tvoria kratSie strany. Zamerajte sa na zlepSenie
prave tychto oblasti.

Teraz si doplite schému vy.
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Dalsie zdroje

Tato kniha ponuka navod, ako si zlepsit dusevné zdravie
a zit podla svojich predstav. Ak sa vam konkrétna rada i
postup osvedcia a chceli by ste sa o nich dozvediet viac,
odporuéam niektord z tychto motivaénych knih a knih
o sile jednotlivca alebo organizcii:

Isabel Clarke, How to Deal with Anger: A 5-step CBT-
-based Plan for Managing Anger and Frustration,
Londyn: Hodder & Stoughton, 2016.

Paul Gilbert, Overcoming Depression: A self-help guide
using Cognitive Behavioural Techniques, Londyn:
Robinson, 1997.

John Gottman & Nan Silver, The Seven Principles for
Making Marriage Work, Londyn: Orion, 1999.

Alex Korb, The Upward Spiral: Using neuroscience to
reverse the course of depression, one small change at
a time, Oakland, Kalifornia: New Harbinger, 2015.

Prof. Felice Jacka, Brain Changer: How diet can save your
mental health, Londyn: Yellow Kite, 2019.

Dr. Sue Johnson, Hold Me Tight, Londyn: Piatkus, 2008.

Helen Kennerley, Overcoming Anxiety: A Self-Help Guide

Using Cognitive Behavioural Techniques, Londyn:
Robinson, 2014.

Kristin Neff & Christopher Germer, The Mindful Self-

-Compassion Workbook, New York: Guilford Press,
2018.
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Joe Qliver, Jon Hill & Eric Morris, ACTivate Your Life: Using
Acceptance and Mindfulness to Build a Life that is Rich,
Fulfilling and Fun, Londyn: Robinson, 2015.

Julia Samuel, Grief Works, Londyn: Penguin Life, 2017.

Michaela Thomas, The Lasting Connection: Developing
Love and Compassion for Yourself and Your Partner,
Londyn: Robinson, 2021.

Organizacie, ktoré ponukaju pomoc
NHS Choices (UK) - viac informacii najdete na webovej
stranke www.nhs.uk.

Mind - charitativna organizacia, ktora organizuje miestne
podporné aktivity. Viac informacii najdete na webovej
stranke www.mind.org.uk.

Young Minds - charitativna organizacia, ktora poskytuje
informacie detom, mladym ludom a ich rodi¢om.
Viac informacii najdete na webovej stranke www.
youngminds.org.uk.

Nightline Association - organizécia, prostrednictvom ktore;j
pomahaju Studenti Studentom na univerzitach. Ti,
ktorf to potrebujd, sa mézu prist diskrétne porozpravat
a zaroven dostanu potrebné informacie. Viac informacii
najdete na webovej stranke www.nightline.ac.uk

Samaritans - poradnia, ktora je kazdému, kto to potrebuje,
k dispozicii 24 hodin denne a sedem dni v tyzdni. Viac
informacii najdete na webovej stranke www.samaritans.
org.
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Vsetky prava su vyhradené. Nijaka Cast tejto publikacie sa nesmie reprodukovat,
ukladat do informacnych systémov ani prenasat akymkolvek spésobom v Ziadnej
podobe - elektronicky, mechanicky, fotokopirovanim, nahravanim alebo inak - bez
predchadzajuceho pisomného suhlasu vlastnika autorskych prav.

Preco mi to nikto nepovedal?
DR. JULIE SMITH
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