Aktivita 14

Odhal svoje myslenkové pasti

NAUC SE TO

Lidé si ¢asto mysli, Ze situace, v nichZ se ocitli, u nich vyvolavaji urcité
pocity. Reknéme naptiklad, Ze musi$ pfejit na novou skolu (situace)
a je ti z toho smutno (pocit). Ve skute¢nosti ma vsak nejvétsi vliv na
tvoje pocity to, co si o té situaci myslis (Na nové skole to bude hrozné,
nebo Mohla by to byt zajimavd novd zkuSenost — a tu zvlddnu).

Casto se stava, ze véci, které si mysli$ nebo sije v duchu #ikas, nejsou
pravdivé. To mtze byt dost tézké odhalit, protozZe ti ty myslenky prav-
divé p¥ipadaji, obzvlast v pripadé silnych negativnich emoci. Ale to, Ze
mas$ v hlavé néjakou myslenku, z ni jesté nedélda myslenku pravdivou.
My jsme si naptiklad mohly myslet: Tuhle knihu nikdy nedopiseme, ale
jak vidis, nebyla to pravda, protoze ji pravé ¢te$. TakZe myslenka neni
fakt.

V této aktivité si za¢ne$ uvédomovat svoje myslenky, podobné jako
jsme to délali s pocity. Kdyz budes mit lepsi povédomi o svych nega-
tivnich myslenkach neboli ,myslenkovych pastech®, maze$ zpochybnit
negativni, nendpomocné myslenky a nahradit je pozitivnimi a napo-

mocnymi.
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UDELE) TO

Tady je nékolik béznych myslenkovych pasti, do kterych se lidé ¢as od
¢asu nechavaji chytit.

Vsechny problémy vypadaji pod

Zvétsovaci sklo ‘v
lupou vétsi.

Véci jsou bud spravné, nebo
Cernobilé mysleni $patné, dobré, nebo zlé,
dokonalé, nebo hrozné.

Ptedpoklad, ze vime, co si
Cteni myslenek ostatni mysli, a Ze si mysli to
nejhorsi.

Piesvédcéeni, ze kdyz néco silné

Emocionélni uvazovani (s . .
citi§, musi to byt pravda.

Predvidani budoucnosti, obvykle

Vésténi budoucnosti . .
negativnim zptisobem.

Vira, Ze pozitivni véci, které se ti

Zlehéovani pozitiv . oo i
déji, se nepocitaji.

Rikat si, jak ,,musi$“ nebo ,bys

VyroKky s ,,mél/a bych mél/a" jednat.
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Ted si trochu procvi¢ime odhalovani téchto pasti. Nejprve pouZij kli¢
niZe a pridél kazdé myslenkové pasti jinou barvu.

Cervena Zvétsovaci sklo
Oranzova Cernobilé mysleni
Zluta Cteni myslenek

Zelena Emociondalni uvazovani
Modra Vésténi budoucnosti
Fialova Zleh¢ovéni pozitiv
Rizova Vyroky s ,,mél/a bych*

A nyni vybarvi myslenkové pasti, které odhalis v téchto bublinach.

Neméli by mé nutit udrZovat
socidlni odstup od kamarddii. Nemélo by

trvat tak dlouho, nez se po pandemii

vrdtime do normdlu.

Barva: ruzova

Dostal jsem se do basketového tymu
a z pisemky z matematiky mdm jednicku,

ale dokdzu se sousttedit jen na to,

Ze ndm dneska vecer zrusili zdpas.

Barva: fialova

0O
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Citim uzkost a bojim se zmény
skoly. To znamend, Ze v té
nové skole to bude hrozné.

Barva: zelena

0O

Vsadim se, zZe az se nasi rozvedou,
tdtu uz nikdy neuvidim a vsechno

v mém zivoté se zméni k horsimu.

Barva: modra

Dan zavolal a zrusil nase pldny.
Urcité proto, Ze mé nemd rdd.

Barva: Zluta

Oo,

Tdta udélal néco vizné Spatného
a moznd ptuijde do vézeni. Neni

na ném nic dobrého.

Barva: oranzova

Venku prsi. Urcité prijde
hroznd bouvka a vsichni
budeme mit velkou skodu.

Barva: ¢ervena

Oo,
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