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Prakticky privodce

Co to vlastnée je?
porozuménim DPDR
Strucné vysvétleni

Tato prirucka ti pomuze pochopit, Depersonalizace (DP) je pocit odstfizeni od sebe

Co je depersonalizace a

sama.
derealizace, a hlavné co s tim MGze$ mit pocit, ze:
muzes délat v bézném Zivoté. ¢ nejsi ve svém téle
Nenajde$ zde slozité odborné * sleduje$ sam/sama sebe zvenku

definice ani dlouhé teorie. Misto * nepoznavas se v zrcadle

toho dostanes jasné vysvétlen, « tvé emoce jsou otupené nebo ,vypnuté“

konkrétni kroky a praktické Devrealizace (DR) je pocit odstfizeni od okolniho
svéta.

nastroje, které m(zes pouzit oy v L
Y Muzes mit pocit, ze:

okamzité. . o Gk

+ svet kolem tebe pusobi nerealnég, jako ve snu

e prostfedi je prazdné, ploché nebo ,bez zivota“

e jsi za sklem, v mlze nebo bubliné

« cas plyne jinak

» veéci jsou pfilis rozostfené nebo naopak

Jak casté to je? s . -
nepfirozené detailni

Zakladni fakta Ve vice nez 70 % pfipadd se DP a DR objevuji spoleé¢né
(DPDR). Dlezité je: ¢lovék si uvédomuije, Ze to, co proziva,
+ 50-70 % lidi zazije je pocit — neztraci kontakt s realitou.

kratkodobé pfiznaky
béhem Zzivota (napf. pfi
velkém stresu).

sz milc A7
« 1-2 % populace ma Pro¢ DPDR vznika?

diagnostikovanou DPDR Jednvodtvjf:he 'vst'etIerIn: ) Mo2né spoustéce:
poruchu. ¢ NejcCasteji vznika pri extrémnim stresu.
e Vyskyt je stejny u muzd i * T?LO prejde do rezimu: e trauma
N e Uté
zen. . silny
L . boj sTylst/res
* Nejcastéji zacina v p e uzivani drog
e zamrznuti VPP (Lo
dospivani. o vedlejsi ucinek Iéku

e DPDR je soucasti reakce ,,zamrznuti®.
Jde pravdépodobné o obranny
mechanismus, ktery ma ¢lovéka chranit
pred pretizenim.

¢ jiné psychické potize

[.écba a zvladani

Co je dllezité védét U¢inné pfistupy:
e Sprdvna diagndza muze trvat roky. ¢ Kognitivné behavioralni terapie
* Neexistuje specificky Iék pfimo na DPDR. e Hypnoterapie

e Léky se pouZivaji spise na Uzkost nebo depresi.
¢ Psychoterapie je povazovdna za nejucinnéjsi pfistup.



Praktické nastroje

1. Uzemnovaci technika 2. Omez premysleni o stavu 3. Prace se spoustéci
Metoda 5-4-3-2-1: Neustalé kontrolovani (,Uz je ¢ |dentifikuj stresory
e 5 véci, které vidi§ to pry¢? Je to horsi?“) mize e Uprav dennirezim
e 4 véci, kterych se mizes pfiznaky zhorSovat. (sp@nek, odpocinek)
dotknout Zkus si védome fict: e Sniz nadmérné
e 3 vé&ci, které slysis ~Je to nepfijemné, ale neni to pretizeni
e 2 véci, které citis ¢ichem nebezpecné.

e 1véc, kterou citis chuti
Pomaha vratit pozornost do
pfitomnosti.

Nas vyzkum

V rdmci naseho projektu jsme vytvofily dotaznik, ve kterém jsme zkoumali zda lidé v
nasem okoli prozivaji tyto stavy, zda jsou vibec sezndmeni s témito terminy, a pfipadné jak
se s nemi seznamili, apod.

V ném jsme zjistily, ze az 42,3% lidi ktefi hlasovali méli ¢i maji symptomy DR nebo DP.
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jako: nerozeznani se v zrcadle, odpoutani od
sebe sama, a zkreslené vnimani ¢asu.

Prostor pro poznamky

Kdy se mé pfiznaky objevuji nej¢astéji:

Zaver

Depersonalizace a derealizace jsou stavy odpojeni od sebe nebo okoli, které ¢asto vznikaji jako reakce na stres.
Neznamenaji ztrdtu reality ani ,,zesileni“. S pomoci spravnych informaci, prace se stresem a pfipadné terapie je
mozné se s nimi naucit fungovat a postupné jejich intenzitu snizovat.
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