Kognitivno reSevanje obsesisvnih stanj pri anankasti€ni motniji

Obsesisvnost, perfekcionizem, avtorefleksija in kognicija so medsebojno povezani in obstajajo Zivljenske
okoliSCine, ki stanje poslabSajo. Negativne okoliS€ine so naprimer nespe€nost, negotovost, strah, nered,
zaskrbljenost, stres, obCutek izgubljanja kontrole nad razmerami, slabe Zivljenske navade, itd.

V kolikor anankasti€no prizadeta oseba premore minimalne kognittivne in avtoreflektivne sposobnosti
potem si lahko pomaga pri obsesivno perfekcionisti€ni aktivnosti tako, da samozaznano iracionalno
ponavljanje zavestno prekine ter si o tej dejavnosti zastavi nekaj slede€ih klju€nih vpraSanj:

a) kakSen je cilj poCetja,
b) s kakSnim razlogom poCnem to kar po€nem in kot poCnem,
c) kaj pridobim, kaj izgubim s tem pocCetjem, ali kateri so plusi in kateri so minusi poCetja.

To je lahko mozZen nadin takojSnjega reseta nezZelene obsesivne aktivnosti. Pomembno je, da si oseba
privzgoji stalno pozornost na racionalnost svojega poCetja. Ve€Cinoma imajo take osebe dobro razvito logiko,
mnogi pa tudi avtorefleksijo. Zato so dovzetni za kriterije razumnost in optimalnost.

Predlagan naCin reSevanja argumentiram s svojimi pozitivnimi izkuSnjami odprave zaCetnih stanj depresije.
Govorim o zaCetkih porajanja sistema Psihomentalne kibernetike. V kratkem povzetku bi svojo izkuSnjo

opisal s 3 koraki: zaznava depresije, pregled preteklih moZznih vzro€nih dogodkov - vsakega posebej,
ovrednotenje teZe teh dogodkov in pozitiven zakljuCek.

Zavedanje vsakega vzroCnega dogodka depresije posebej da spoznanje, da so nepomembni in, da
depresivno stanje objektivno nima podlage. Nastalo je kot zdruZen vzorec zaporedja ve€ nepomembnih
negativnosti, ki so reSljive. Tako ozavestenje praviloma resetira depresijo samo po sebi.

Pri anankastiCni motnji na okm podlagi ima oseba lahko zelo problemati¢no perfekcionisti€no - obsesivno
teznjo po kontroli vsega in vsakogar iz svoje okolice. Vzorci obsesivne kontrole okolice so Cesto iracijonalni
in nesprejemljivi za druge osebe. V kolikor bliznji ne sledijo iracionalnim ter Skodljivim pravilom in
zahtevam lahko postane prizadeta oseba nasilna do sebe in drugih. Zivljenje postane nevzdrzno.

V teh primerih mora okolica Ze na zaCetku odgovorno, jasno, tehtno, argumentirano in mirno zavrniti
nesprejemljiva anankastiCna pravila. Anankasti€na oseba je praviloma dovzetna za logiCne argumente. Ni
pa tolerantna do nelogi€nosti in nedoslednosti seveda Zal praviloma na &rno - bel nain.

Na drugi strani se mora anankasti¢no prizadeta oseba vpraSati glede sprejemljivosti ter izvedljivosti pravil,
ki vkljuCujejo sodelovanje okolice. Vse ni moZno v naprej predvideti. Zato mora perfekcionisti€a oseba biti
pozorna na odzive okolice, okolica pa na upraviCenost in korektnost svojih odzivov.

AnankastiCna oseba si mora privzgoijiti zavestno prekinitev in opustitev Skodljivih pravil, ter ravnanja, ki niso
sprejemljiva ne za osebo, ne za okolico. Pomagali bodo odgovori na slede€a logi¢na vpraSanja:

a) ali je izvajanje nekega pravila izvedljivo, racionalno in sprejemljivo za druge udelezence,
b) ali je uporaba pravila zame nujna in kak$ni so plusi ter minusi,

c) zakaj rabim pravilo in zakaj ne morem biti brez.
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