Prvni pomoc pri depresi

Metoda Flip Switch
Jdéte do sauny
Mluvte s lidmi

Seberte se a vyrazte do prirody

Sméijte se

Kdo z nas nezazil izkostné stavy? Kazdy dospély Clovék minimalné jednou prozil milostné
zklamani, osamocenou nedé&li za o$klivého pocasi nebo emoéni bolest zplsobenou
okolim. Jak ale v téchto okamzicich “vydrZzet se svoji hlavou"™ a kratkodobé ulevit
neprijemnym myslenkam a tlaku, ktery nas zuzuje? Béhem nasi dlouholeté praxe
kou¢inku a mentorinku jsme hledali v3e, co nasim klientdm kromé& dlouhodobé prace s
nimi kratkodobé ulevi. Prindsime tipy i vam, nezapomente vSak, Ze je to “pouze" prvni
pomoc, kterd vas nepfijemnych stavl dlouhodobé& nezbauvi.

1. Metoda Flip Switch

Metoda Flip Switch neboli metoda “Prerad na jinou myslenku" spociva v nauce zaménit
negativni myslenku za jinou a to prijemnou. Prosté si vybavte jakykoliv pfijemny zazitek
v minulosti nebo si naopak pFedstavujte hezkou budoucnost dle vasich sni. Danou
pozitivni myslenku udrzte ve své mysli optimalné 17 sekund. I tak malo staci k tomu, aby
vas mozek zacal pracovat v jiné vinové délce. Negativni myslenky znaci delSi vinova
frekvence, pokud myslite pozitivhé - myslenky maji priznak vyssi vinové frekvence.
V této vyssi frekvenci po pouziti metody flip switch vas mozek zase néjakou dobu
zUstane.

2. Jdéte do sauny

A proc zrovna do sauny? Protoze ma blahodarné Gcinky nejen na vase télo ale i mysl.
Sauna patfi mezi finské vymozenosti, nemusite se vSak jako zacatecnici ihned slehat
brfezovymi vétvickami a skakat do ledového jezera. Teplotu sauny si zvolte dle vaseho
zdravotniho stavu a pokrocilosti, dlleZity je u saunovani efekt prudkého ochlazeni.
V tomto momenté mozek produkuje vétsi mnozstvi dusiku a diky tomu je vase psychika
po sauné vyrovnanéjsi. Kromé toho tak posilujete imunitu, stimulujete krevni obéh a
celkové detoxikujete svoje t&lo. Az pljdete ze sauny pryé, budete se citit jako
znovuzrozeni.

3. Mluvte s lidmi

Sami doma nic nového nevymyslite, kromé toho myslenky se vam budou tocit neustale
dokola a vy se budete citit jesté hife. Tak vezméte telefon a prost& né&komu zavolejte,
popovidejte si s nim (pozor, ne o svych problémech). Kontakt, byt telefonicky, vam
pomUze zaéit myslet na néco jiného a (podobné jako u metody Flip Switch). Ve vasem



telefonnim seznamu neni nikdo, s kym byste méli chut poklabosit? Jeden nas klient se
nam svéril s jeho vlastni “Ulevovou metodou". Kdyz se jednou citil sam a mél uzkostné
stavy, Sel na nedalekou benzinku blizko jeho domu a tam se jednoduse zeptal obsluhujici
sleCny, jak se ma. Vzniknul tak pfijemny rozhovor, nas klient se citil Iépe a pozdéji, vzdy
pri neprijemnych vecerech, navstivil svoji “zndmou z benzinky".

4. Seberte se a vyrazte do prirody

Pfiroda ma na lidského jedince blahodarny vliv. Nejenom, ze zelena uklidfiuje, prfiroda je
harmonicky systém, ktery funguje sam bez lidského vlivu, vSimli jste si? Strom vi, kdy
ma vyrlst a srnky nepotfebuji chodit do hypermarketu, aby sehnaly néco k jidlu. Ptiroda
funguje v naprosté harmonii a pravé diky tomu v ni miZeme nalézt vytouZeny Kklid.
Projdéte se lesem, dychejte zhluboka, pozorujte stromy a zvér. Snazte se prirodu vnimat
jinyma ocCima nez obvykle. Na cely ten nadherny systém hledte pod drobnohledem a
premyslejte nad jejim fungovanim.

5. Sméjte se

Citite se pod psa a mate se smat? Ze to nejde? Ale jde! Smich 1é¢ a na nepfijemné
myslenky je velice UcCinny. V nékterych svétovych nemocnicich maji dokonce odborniky
na smich, ktefi pacienty pravidelné rozesmivaji. Bylo védecky dokdazano, ze se tak lépe
zotavuji z nemoci. PUjcéete si tedy oblibenou komedii a pofddné se zarehteijte.

Na zavér upozorfiuji, ze prvni pomoc pFi depresi vdm pomuze odstranit nepfijemné stavy
kratkodobé. Uvedené tipy vyuzivejte pokud si potrebujete alespon castecné ulevit a utéci
tak pred uzkostnymi stavy a nepfijemnymi mysSlenkami. Pokud se vSak chcete citit |épe
dlouhodobé, nespoléhejte na to, ze neprijemné myslenky “néjak prejdou®™ a vyhledejte
odborného kouce. Jen diky aktivni praci se svoji mysli dokdzete ménit svij zivot
k lepSimu.
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