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Psychologicka ruminace neboli destruktivni
»prezvykovani” myslenek: Jste ohrozeni i vy?

Ruminace ma v podstaté dva ruzné vyznamy, z nichz jeden vychazi z
psychologie a ten druhy z biologie. Timto vyrazem lze tedy definovat
nejen neustalé myslenky o nécem konkrétnim ale také prezvykovani
potravy. Obcas se vSak stava, ze ono ,prezvykovani“ sedi i na lidskou
mysl. Mozna to znate i vy z dob, kdy jste o néjakém problému neustadle
dokola premysleli a napadali vas samé cerné scénare. Je to vlastné jakysi
zacarovany kruh negativnich myslenek, z kterého je nutné co nejdrive



vystoupit. Jak na to?

Psychologickéa ruminace se muZe zdat na prvni pohled jako neskodné zalezitost. Ve skutecnosti ale
dost zatézuje zivot dotyCného. Pokud jste na sobé nebo na nékom blizkém zaznamenali
neustale premitani cernych myslenek na stejné téma, zkuste se zastavit a uvédomit si, proc
se tak déje. Pravé uvédomeéni si tohoto chovani je dobrym zacatkem ke zméné.

Jak zni definice psychologické ruminace a co muze zpusobit?

V Mezinarodni klasifikaci nemoci muzete dokonce najit kod nemoci ,Prevazné vtiravé myslenky nebo
ruminace”, je tedy jasné, Ze se jedna také o dusevni nemoc - pokud je tedy tak psychologem ci
psychiatrem skutecné kvalifikovand. Mélokdo ale s opakujicimi se a pronasledujicimi myslenkami
navstivi odbornika. Na svété je mnoho lidi, jejichz mysl se neustale vraci k jednomu a tomu samému
tématu, avsak mozna si ani neuvédomuji, Ze jde vlastné o problém. Bézné se tento typ chovani
vyskytuje napriklad u obsedantné-kompulzivni poruchy nebo generalizované uzkostné
poruchy.

A jaké dusledky muze mit , prezvykovani” myslenek? Jsou to predevsim tyto stavy:

* rozvoj deprese, ktera mize byt intenzivni a dlouhd
 naruseni schopnosti myslet konstruktivné

¢ neschopnost koncentrace na bézné denni ¢innosti ¢i praci
e neschopnost zpracovavat emoce

e prozivani chronického stresu

e impulzivni chovani

* potize se spankem

e poruchy prijmu potravy

« snadné;jsi podlehnuti navykovym latkam (alkohol, drogy)

e zvysené obavy o fyzické zdravi

Proc¢ dochazi k psychologické ruminaci?

Neustdle premitani negativnich myslenek vztahujicich se k néjakému problému, se nerozvine jen tak.
Psychologické ruminaci zpravidla predchazi néjaka udalost/udalosti a také k ni prispivaji
osobnostni rysy dotycného, jako je treba perfekcionismus nebo neuroticismus. Zde jsou tedy
faktory, které mohou ovlivnit rozvoj , prezvykovani” v mysli:

e ztrata zaméstnani nebo rozchod/rozvod s milovanym clovékem

* nizké sebevédomi

e proziti traumatu v jakékoliv podobé

« zvy$ené obavy z nemoci nebo néjaké dilezité udélosti (zkouska, prezentace atp.)

B
Jak se zbavit psychologické ruminace?

Prvné je potreba si uvédomit, ze docasné premitani myslenek po néjaké narocné nebo
komplikované situaci je zcela normalni. Je to prirozeny proces smirovani se s néjakymi
skutecnostmi, ktery by mél vést k prijeti fakta - zkratka si vSe odzijete a jdete dal. Problém ale
nastava tehdy, kdyz to nenechate byt a bude vam to hlodat v mysli je$té x mésicu ne-li let. Zde uz jde



o ruminaci neboli ,prezvykovani“ negativnich myslenek, které je pro vase dusevni zdravi skodlivé.
Pokud si chcete pomoci sami bez odbornika, muzete se soustredit na tyto kroky:

1.

Vyzkousejte meditaci, ktera vasi mysl zklidni.

2. Najdéte si néjaké prijemné rozptyleni v podobé nového konicku, vyletu, kulturniho

zazitku a podobné. Nuda je totiz nejvétsim pritelem ruminace.

Zustante fyzicky aktivni. Jakykoliv pohyb vam pomuze ,vycistit hlavu“ od negativnich
myslenek. Pokud neradi béhéte nebo posilujete, vsadte treba na cyklistiku, pési turistiku,
treking, nordic walking, jogu atp.

Minimalizujte kontakt s tim, co zpusobuje vasi psychologickou ruminaci. Abyste se
zbavili neustalého premitani negaci ve vasi hlavé, urcité cilené nevyhledavejte clovéka, ktery
toto zplisobuje na socialnich sitich ani nikde jinde. Pokuste se jit dal a obklopte se lidmi, kteri
vas maji radi.

Pokud vsechny pokusy o reseni ruminace selzou, neobavejte se navstivit odbornika na
dusevni zdravi. Velmi dobré vysledky méa v souvislosti s ,prezvykovanim“ myslenek tzv.
kognitivné-behaviorélni terapie.
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