JAK SE MAUCIT ZVLADAT NEGATIVNI mYSLENI




1. CAST o vis

Kazdy z ptibéhl obsazenych v této pfiru¢ce odrazi realné Zivotni zkusenosti dle skute¢nych
vypoveédi dospivajicich. Jména a a dalsi osobni udaje byly zménény. Terminologie byla
pfizplsobena ¢eskému prostredi.




JAK SE NAUCIT ZVLADAT MEGATIVMI mYSLENI
0 NAST SKUPINE

dohoda o milc¢enlivosti

Jako Clen této skupiny se zavazuiji, ze vSe, co jednotlivi Clenové skupiny freknou v této
mistnosti, v této mistnosti také zlstane.




0 VAS




NEGATIVNI MYSLEM! - UVOD DO PROBLEMATIKY

U nékterych lidi se negativni myslenky a smutek vyskytuji ve vétsi mife nez u druhych. Nékdo
muze mit pocit, Ze neni k nicemu, mlze se domnivat, Ze nikdy nebude schopen splnit
oc¢ekavani svych kamaradd, prestoze kamaradi nikdy nic takového nefekli, a podléha proto

neustalé beznadéji a pocitu, Ze se mu nikdy nic nepodari. O osobg, ktera Casto trpi pocity
smutku, zbyte€nosti, vyCitkami a precitlivélosti a vyznacuje se negativnim a bezvychodnym
pohledem na svét fikame, ze ma sklony k NEGATIVNIMU MYSLENI.

00 JAKE WY SOGHLASITE S NASLEDUSCIMI TVRZENiw?
PRO 1-6 PRO 7*

1 = rozhodné souhlasim 1 = rozhodné nesouhlasim
2 = souhlasim 2 = nesouhlasim

3 = nesouhlasim 3 = souhlasim

4 = rozhodné nesouhlasim 4 = rozhodné souhlasim

1. Jsem spokojeny/(a).

2. Jsem Stastny/(a).

3. Vérim, ze mam pred sebou velmi slibnou budoucnost.

4. Jsem hrdy/(4) na to, co jsem dokazal(a).

& Citim se prijemné.

6. Do budoucna hledim s velkym nadSenim.

7. Mam pocit, Ze nejsem uspéesny(a).

Sectéte si body
7-10 bodd = malo; 11-17 = stfedné; 18-28 = hodné

VAR



NESATIVM MYSLENI - GVOD DO PROBLEMATIKY

Charakteristiky ¢lovéka, ktery ma sklon k pocitim beznadéje:

1. Informace vyhodnocuje zplisobem, ktery jej odrazuje a vede k pocitu beznadéje.

2. Zivot vnima, jako fadu véci, které ,,by mél“ nebo ,,musi“ udélat, ale které se mu

nikdy nemohou podafit.

Klade si za vinu negativni vysledek néjaké situace.

Jarda ma pocit, Zze nikdy nemize splnit
ocCekavani lidi kolem sebe. Je z toho smutny a
propada pocitim beznadéje.

VasSe poznamky




JONASOVA SITUACE

Citim se hloupé.
Tenhle pocit mi fakt nikdy
moc neprida.

Jonas je rad se svymi kamarady. Jediné jeho kamaradi Cecilie, Mirek a Amalie mu dokazi
zvednout naladu, kdyz ho néco trapi. Kdyz s nim jeho kamaradi nemohou travit ¢as, Jonas
ma pocit, ze udélal néjakou chybu. Pod dojmem, ze s nim nikdo nechce byt, se nakonec

svych kamarad( zacne stranit.




2. CAST ~ 00PAD NESATIVNIHO YSLENT NA NASE
CHOVANI A DLOGHODOBE CiLE

Nechtéji mé meazi
sebou. Néco jsem musela
zvorat.

TEREZA

Tereza se kazdé poledne
tési na setkani se svymi

kamarady vzadu za $kolou. Jak jinak se daji popsat
negativni pocity, smutek a

beznadéj, které zazivate?

Ale kdyz tam dnes za nimi
pfijde, je s nimi néjaka nova
divka. Tereza ma najednou
pocit, ze mezi své
kamarady nepatfi a Ze ji tam
ve skute€nosti ostatni
nechtéji. ZaCne se citit
provinile a premysili, kde
udélala chybu. Ten den jde
Tereza doml smutna a s
pocitem, Ze za nic nestoji.

Nékdy, kdyz ma Tereza
skleslou naladu, nechce se
ji rano ani vstat z postele.
Nemdlze se zbavit dojmu, ze
je to jeji vina, ze ji jeji
kamaradi nemaiji radi.




URCETE, JAKYM ZPUSOBEM HUZETE BOJOVAT S
POCITY BEZNADEJE A ZBYTECNOSTI

Kazdému z nas je nékdy smutno a citi se na dné, napfiklad kdyz pfijdeme o svého domaciho
mazlicka nebo se nam odstéhuje kamarad. Divame-li se na svét s beznadéji a skepsi, nas
sklon k negativnimu mysleni se tim maze jesté prohlubovat. Jsme-li smutni a mame pocit, ze
za nic nestojime, muzeme zit v dlouhodobé beznadéji a propadat pocitu, ze nikdy nic
nezvladneme. Za takové pocity se navic mizeme sami na sebe zlobit.

Obcas si muzeme jen tézko predstavit, jak takové pocity smutku a malomyslnosti pfekonat.
Nékdy se zd4, Ze se neda délat vibec nic, co by nam pomohlo, abychom se pfestali zlobit a
zbavili se pocitu beznadéje. Pokud po vétSinu ¢asu propadame smutku a malomysinosti,
muze se stat, Ze zacneme ze vSeho obvifiovat sami sebe a
budeme travit vétSinu Casu o samoté.

Zde vypiste, jak se vétSinou
snazite bojovat s pripadnymi
pocity beznadéje Ci zbytecnosti.




RIZIKOVE ZPUSOBY BOJ S MEGATVNIM MYSLENf

Sona je

podrazdéna,

rozladéna a sklesla.
Chce, aby ji bylo lépe a
nemeéla na sebe takovy
vztek.

Vypila hodné alkoholu a opila se.
Druhy den je unavena, ma Spatny
pocit z toho, co pfedchozi vecer délala,
a boji se, Ze o ni ostatni budou mluvit.

ALKOHOL A DROGY

Uzivani alkoholu a drog patfi mezi rizikové zpusoby
vyporadavani se s pocity smutku a s negativnim mysSlenim

nebo uniku pred témito pocity. Piti alkoholu nebo brani drog muze
ve skute€nosti jeSté prohloubit nas pocit, ze za nic nestojime, a
vyvolat v nas jesté vétsi pocit viny, smutku a malomyslInosti.

Z kratkodobého hlediska mize alkohol zpUsobit, Ze Clovék je v daném
ucinky vSak trvaji pouhych 20 az 30 minut, po nichz se pocity marnosti ve
skuteCnosti jesté zintenzivni a Cloveék se pak citi jesté skleslejSi a podrazdénéjsi.

zvyknout. Znamena to, ze dana osoba pak potrebuje pit vétSi mnozstvi alkoholu, aby
dosahla téhoz efektu. Mlze se vam stat, ze prijdete o dost penéz, skoncite opili a druhy den
se probudite s jesté horSimi pocity a budete mit na sebe vztek.




RZIKOVE ZPGSOBY BOJE S NEGATIVMIM MYSLENIM

YYHYBANI SE DRUHYM

Své pocity beznadéje a marnosti nékdy reSime tak, Ze se naCas
prestaneme stykat s lidmi. Z kratkodobého hlediska se tato
odtazitost mize jevit jako dobry napad, protoze si myslime, Ze se
tak ostatni nedozvédi o tom, Ze se citime na dné.

Pokud se vS8ak takto stdhneme do sebe, prestaneme se stykat
s kamarady a vénovat se ¢innostem, které nam prinaseji radost.

Nas smutek a precitlivélost se tak m(ze jesté prohloubit a nase
mysleni se mUZze ubirat negativnim smérem. Nenauc¢ime se tak

PA IﬂElA své negativni mysleni fesit z dlouhodobéjsiho hlediska.
8

Pamela je v posledni dobé smutna a mrzutda sama na sebe. Ma pocit, Ze ji nic nevychazi.
Strani se kamaradu i rodiny.

ZAVISLOST NA DRUHYCH

Zda se, ze néktefi lidé potrebuji k tomu, aby byli
spokojeni, také to, aby je nékdo porad o néCem
ujiStoval. Nékdy, zejména kdyz jsou smutni,
spoléhaiji az prilis na své pratele, od nichz o¢ekavaiji,
Ze jim do Zivota vnesou vice zajimavych zazitkl a
pfijemnych chuvil.

Je jisté v poradku mit pratele, se kterymi je nam
dobre a které mizeme pozadat o radu ¢i pomoc.
Pokud vSak nas pocit Stésti az priliS zavisi na
pritomnosti druhého ¢lovéka, takové pratelstvi mize
vykazovat urcité nezdravé rysy. Je dilezité,
abychom se naucili byt sami sebou a nespoléhali
prilis na to, Ze si budeme dodavat sebedlvéru
prostrednictvim svych pratel.

MAREK

Marek je uz nékolik dni smutny. Kdyz je sdm, nemUze se své sklicenosti zbavit. Jeho pfitel
Tomas je otevieny a kamaradsky Clovék. Marek v Tomasovi vidi velkou oporu a neustale
na ném visi.



KLADY A ZAPORY MASEHO CHOVAN

V rozhodovaci tabulce mate Ctyfi pole. Trapime-li se pocitem beznadéje a neschopnosti,
upiname se vétsinou na ¢innost, ktera nam prinese okamzitou ulevu od naseho pocitu
skli¢enosti. MUZzeme se napfiklad pokusit bojovat se svym smutkem a malomyslnosti
zplsobem, jenz pfinasi kratkodoby pozitivni efekt. Takové poc¢inani odpovida prvnimu poli
v rozhodovaci tabulce. Tabulka vSak obsahuje jesté tfi dalSi pole.

Kratkodobé Dlouhodobé
Pozitivni
duisledky

Nedativni
duisledky

WURATTIRN



7VAZOV AN RUZNYCH MOZNOSTI

1, ZPGSOBY JEDMANE: VYHYBANF SE OSTATNfH

Vyplnte nasledujici rozhodovaci tabulku. Vychazejte pritom z prikladu, Zze svou situaci
feSite tim, Ze travite hodné €asu o samoté (vyhybate se ostatnim).

Kratkodobé Dlouhodobé

Pozitivni
duisledky

Negativni
dusledky

2. JNY ZPUSOB JEDNANE:

Vyplnte nasledujici rozhodovaci tabulku, ale vychazejte pfitom z jiného zpusobu boje
s negativnim myslenim. Snazte se pfijit s néjakym pozitivnim zplsobem zvladnuti
sveho smutku a pocitu beznadéje.

Kratkodobé Dlouhodobé

Pozitivni
dusledky

Negativni
dusledky



3. CAST nozpoznAvine SvE HomkE
HYSLENKY

Télesné viemy Myslenky
Potize se spankem ~Nemam se rad.”
Vahovy ubytek nebo ~Jsem ztracena existence.”
prirtistek ,Vzdycky kazdého zklamu.“
Unava/ospalost »Nikdy nesplnim oCekavani, ktera do mé
Tiha ve svalech druzi vkladaji“.
Neklid »Vzdycky feknu néco Spatné.“
Nedostatek energie »Stejné mé nikdo nema rad.“
Stazena hrud’ »Prosté budu sam a je to.”

»Nejradsi bych zlstal cely den v posteli.”

Zpusoby jednani

Neustala potreba se o nécem ujistovat
Bouchani do véci

Pasivita

Spolecenska izolovanost

Vyhybani se pratellim a pfibuznym
Vyhybani se pfijemnym aktivitam
(Nekontrolovatelny) plac

Cim 1épe budete schopni rozeznat jednotlivé &asti cyklu negativniho mysleni a spojitost mezi
témito prvky a svym myslenim, tim snaze se vam podari zabranit, aby se vase negativni
mysleni jesté prohlubovalo.

V nékterych situacich, napriklad kdyz hledate okamzitou ulevu od pocitu beznadéje a
zbytec¢nosti, je tézké se ohlizet na dlouhodobé disledky. Je vS§ak mozné osvojit si a nacvicit

urcité strategie, které vam mohou pomoci takové situace zvladnout. Jednou z moznosti, jak
toho snaze dosahnout, je naucit se rozpoznavat jednotlivé prvky cyklu negativniho mysieni.




TEREZINA SITUACE

Tereza

se kazdé

poledne tési na

setkani se svymi

kamarady vzadu za

Skolou. Ale kdyz tam dnes

pfijde, je s nimi né&jaka nova

divka. Tereza ma najednou pocit,

Ze mezi své kamarady nepatfi. Rika

si: ,Ve skuteCnosti mé mezi sebou

vlastné nechtéji.“ Zacne se citit provinile. , To

by mé zajimalo, co jsem udélala Spatné?“ fika si
Tereza. Rozplace se. Ten den jde Tereza domd
smutna a s pocitem, ze za nic nestoji. Citi, jak ji ztézkly
nohy a ruce a jak je unavena. Jde brzy spat.

Tereze se rano ani nechce vylézt z postele. ,Porad jsem tak
slaba, Ze se mi ani nechce vstat,” pomysli si Tereza. Tlu€e do
polStafe a nemulze se zbavit dojmu, Ze je to jeji vina, Ze ji jeji
kamaradi nemaji radi. ,V lednicce je pivo a néjaky dalSi
alkohol,” fika si. Tereza vyrazi do kuchyné napit se.




ROZPOZMAY AMI JEDNOTLIVYCH CASTI

)

Urcité myslenky vedou
ke konkrétnimu jednani.

Télesné vjemy Zpusob jednani




NEGATIVM SPRALA

Viibec se mi

nechce z
postele. Ale v
ledni¢ce je pivo.
To pomuze.

Nechtéji mé meazi
sebou. Néco jsem
musela zvorat.

To by mé
zajimalo, kde jsem
udélala chybu.




To je
takova
zabava!

Hele, znas Dana?

Dnes se ma u mé
stavit... Nemas
taky cas?

S tou
se jesté neznam.

Pljdu tam a
zjistim, co je zac.




ROZPOZNAV ANF JEDNOTLIVYCH SLOZEK MASEHO MEGATIVMIHO mYSLENT

Popiste néjakou situaci z nedavné minulosti, v niz jste propadli smutku a
beznadéji.

Predstavte si, ze by tuto situaci nékdo nafilmoval.

Napiste, o jakou situaci se jednalo.

Stru¢né popiste své télesné viemy, myslenky a jak se vase negativni pocity
projevily ve vaSem jednani.
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_HORKE* fYSLENKY

Nechtéji mé mezi sebou.
Nejsem jim dost dobra.

Jsou chvile, kdy mame pocit, ze nejsme dost dobfi nebo Ze jsme néjak selhali. Takové
stavy mize doprovazet télesna Unava, neovladatelna plactivost, vztek a obvinovani sebe
sama.

V takovych chvilich nas mnohdy napadaji mysSlenky, které nas pocit vlastni neschopnosti
mohou jesté prohloubit. Staci, kdyz si jen budete myslet, Ze nejste k niCemu, a vas pocit
zbyte¢nosti a marnosti tim mUze jesté zesilit. Automatické myslenky, které v nas nahle
vyvolavaji pocit extrémniho smutku a zbyte€nosti, oznacujeme jako horké myslenky.

Horké myslenky mohou vyvolat pocit beznadgje.

V Tereziné pripadé se jeji horka myslenka projevuje tak, ze divka Cini ukvapené mylné
zaveéry. Mysili si napfiklad, Ze neni dost dobra na to, aby se mohla zaclenit do kolektivu
svych pratel. Napadne ji tedy, Ze se témto bolestnym pocitdm vyhne, kdyz zlistane doma a
bude se svym pratelim vyhybat.

Nyni se zamérfte na své vlastni ,horké“ myslenky, které ve vas vyvolavaji jesté vétsi pocit
smutku a zbyteCnosti. Vratte se na stranu 18 a zakrouzkujte takovou ,,horkou“ myslenku
nebo myslenky.




ZADANI DOMACIHO KoLy
HDE>EANJInjo

Tak, mlady filmari. Béhem pristiho tydne mas natocit dokument, ktery zachycuje
néjaky moment v tvém zivoté, kdy té premohl pocit smutku a beznadéje.
Nezapomen si vypsat své télesné viemy, myslenky a zptsob jednani, kterym jsi
reagoval na tyto pocity.

RN

ARV
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2. sezeni: datum c¢as

DULEZITE: Tento list prosim pfineste vyplnény na 2. sezeni!



Popiste néjakou situaci, v niz vas béhem uplynulého tydne premohl pocit smutku a
beznadéje.

Predstavte si, ze by tuto situaci nékdo nafilmoval. Napiste, o jakou situaci se
jednalo.

Stru¢né popiste své télesné vijemy, myslenky a jak se vase negativni mysleni
projevilo ve vasem jednani.

Jaké , horké“ myslenky vas napadaly? (prosim zakrouzkujte) Nezapomente, ze si
muzete pripominat potencialni odménu, ktera vam muze vice konkretizovat vase
pozitivni cile.
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1CAST: 0 VAS

V Casti nazvané ,,0 vas“ se zabyvame tim,
CO je na vas jedineCné a zvlastni, a vasimi
dlouhodobymi cili.

3.CAST: ROZPOZNAV AN(

V této Casti se u€ime rozpoznavat
jednotlivé prvky negativniho mysleni,
abychom jej byli schopni Iépe zvladat.

V ramci rozpoznavani negativnino mysleni
je také nutné vénovat zvySenou pozornost
alternativnim zpUsoblm mysleni, které
nam pomahaji pfi dosahovani nasich cild.

4, CAST: PREHODNOCOVY ANf

Prehodnocovanim se mysli
prfehodnocovani nasich ,horkych*
myslenek.

2. CAST: GOPADY

V Casti ,,Dopady”“ se snazime odhalit
projevy negativniho mysleni v nasem
chovani, jakoz i pozitivni/negativni a
kratkodobé/dlouhodobé disledky projevi
negativniho mysleni v rozhodnutich, ktera
Cinime.

Vase myslenky jsou spojeny s vasimi Ciny.
V situaci, kdy se vas zmocni pocit smutku,
je vam do place a citite, jak vam tézknou
svaly, by vas mélo napadnout, Ze je Cas
zastavit se a zamyslet.




4, CAST

PREHODNOCOV AN HORKYCH“ MYSLENEK

Reakce na své myslenky budeme mit
lépe pod kontrolou, zvykneme-li si je

posuzovat spiSe jako domnénky nez

fakta.

Nezapominejme, Zze nase interpretace
jakékoli dané situace predstavuje jeden
z mnoha moznych vyklad(. Je dllezité,
abychom se snaZzili hledat i jiné interpre-
tace.

DdleZité je to zejména s ohledem na
znamy fakt, Ze ve stresu Ci rozCileni Casto
interpretujeme situaci neobjektivné.

Jde o to nepfipustit, aby nas nase inter-
pretace privedly k chybnému usudku.

Podivejme se nyni na rizné typy ,,horkych®
myslenek a typy omyl(, jichz se dopoustéji
lide, ktefi trpi pocity smutku a beznadéje.

Budeme se také zabyvat tim, jak je mozné
takové myslenky konfrontovat a
prehodnocovat.




PREHODMOCOVAN! . HORKYCH* MYSLEMEK

_MYLNE ZAVERY

Beata jde na vecirek, kde se chce pobavit se svymi prateli. Kdyz dorazi na misto, ma pocit,
jakoby tam nepatfila. Dospéje k zavéru, Zze ostatni ji tam vlastné nechtéji, prestoze ji nikdo nic
Spatného nerekl. V tomto bodé Beata ucini mylny zavér, ktery vychazi pouze z jejich

vlastnich pocitll, a ne z objektivnich skute¢nosti.

Nikomu
nezalezi na tom,

jestli tady jsem
nebo ne.

Pokud si uvédomuijete, ze pocitujete
mimoradneé silny smutek nebo
beznadéj, mlzete udélat krok zpét a
pouvazovat, co se vam honi hlavou.
Zamyslete se nad tim, co vas vede

k vasim zavérdm. Konkrétné se
zameérte na skuteCnosti, které
vyvraceji negativni zavéry. Pristupuijte
ke svym myslenkam spise jako k
domnénkam nez faktim. PolozZte
sami sobé otazku: ,,Posoudil(a) jsem
vSechny objektivni skute¢nosti?“
Beata si pfipomene, Ze je zde proto,
aby se pobavila

s prateli. Vidina této odmeény ji zabrani
v tom, aby propadla pocitu, Zze na
tento vecirek nepatfi. Od té chvile je

schopna bavit se spolec¢né f' inNA ) ZABM’A
s ostatnimi. * %1 %Z%K%K%K




PREHODMOCOVAN! . HORKYCH* MYSLEMEK

_PAUSALIZOVANI”

Amalie chce byt ve véem co mozna nejlepsi. V dnesnim zapase moc dobie nehrala. Rekne
pratellim, Ze se na sport nehodi a Ze by méla se sportem prestat. Na zakladé svého
dnesniho vykonu Amalie dospéje k urCitému zaveéru, ktery zevSeobecni

na veskerou sportovni ¢innost.

jsem hrala uplné
hrozné. Méla bych se
sportem prastit.

Pocitujeme-li télesné viemy, které
mohou byt privodnim jevem
negativniho mysleni, napfiklad ztézklé
svaly nebo stazenou hrud’, méli
bychom tyto negativni myslenky
podrobit analyze a patrat po
objektivnich skute¢nostech, se kterymi
je mozné tyto myslenky konfrontovat.
Je tfeba si uvédomit, Ze nepfijemné
veci se stavaji vSem a nutné to
neznamena, ze nas néco takového
potka pokazdé. Zkuste objevit néjakou
skutecnost, ktera svédci v neprospéch
vaseho zevSeobecnujiciho zaveéru.
Polozte si otazku: ,Dospél(a) jsem

k takovému pausalnimu nazoru na
zakladé pouze jedné negativni
zkusenosti?“ Pouzijeme-li priklad
Amalie, vypovida ve skutecnosti tato
jedna situace o tom, Ze by tato divka
byla neSikovna na vSechny sporty?

Amalie si pfipomind, Ze se snazila, jak ﬂﬂ fWENA = VYDAT ZF SEBF MAXIMUM

jen to Slo, a bude se snazit podavat

maximalni vykony i v budoucnu. **%K%K%K%(




PREHODMOCOVAN! . HORKYCH* MYSLEMEK

TKRESLENE LV AZOV AN

Sofie by rada byla tolerantnéjsi. V posledni dobé se ji zda, zZe jeji pfitel ji uz nema rad, protoze
v tomto tydnu ji uz dvakrat nedoprovodil domd. Kdyz ji Cyril doprovodi domd, bere to jako

samozrejmost nebo si to ani neuvédomi, ale pokud s ni nejde, neadekvatné takové situace
zvelicuje.

Cyril se se

mnou chce
rozejit. Uz mé vilbec ]
nedoprovazi domu.

0D MENA « VETS! TOLERANTNOST
YT I T

Pocitujete-li nepfijemné télesné viemy, napf. nemUzete spat, i kdyz jste unaveni, udélejte krok
zpét a zamyslete se nad myslenkami, které se vam honi hlavou. Mozna zjistite, Zze nezadouci
véci zveliCujete, zatimco véci, které vam pripadaji v poradku, prehlizite.

Polozte si otazku: ,Nedélam z nékterych véci, které se mi nelibi, pfilis velkou védu? A neberu

naopak véci, které povazuji za spravné, jako samoziejmost?“ Sofie si pfipomina, Ze je dllezité
byt tolerantni. Soustfedi se na pozitivni véci a snazi se nepodlehnout malomyslnosti.




PREHODMOCOVAN! . HORKYCH* MYSLEMEK

VZTAHOVACNOST

Honza by chtél mit ze sebe dobry pocit. Doma
ve svém pokoji premysli o uplynulém dni a
klade si za vinu véci, které se nevydarily. Jako
kazdou sobotu si Sel odpoledne zahrat

s kamarady fotbal, ale nikdo z klukd tam nebyl.
Honza usoudi, ze kamaradi o né&j nestoiji. Je
fakt, Ze moc dobre nehraje. Vezme do hlavy, ze
kamaradi na hristé nepfisli kvli nému, i kdyz
nema zadné dlkazy, ze tomu tak ve skute¢nosti
opravdu je.

Neprisli,
protoze
nehraju dobre.

Obcas se stava, Ze na sebe vztahujete vinu
za véci kolem vas, aniz by cokoli
nasveédcovalo tomu, Ze jste udélali néjakou
chybu. MUzZete si klast za vinu vznik
nékterych nepfiznivych situaci, byt ve
skute€nosti nemusite mit s pfiCinami jejich
vzniku nic spolec¢ného.

Je tfeba, abyste hledali vnéjsi faktory, které
mohly urcitou situaci nebo udalost zpUsobit.
Polozte si otazku: ,Mam s tim opravdu néco

spole€ného?“ Snazte se pfijit na néjaké jiné, ANEe V
MENA = JINE MOZNOSTI

moznosti pfipominat, snaze se ubranite

pocitdm viny a neschopnosti. ****%%(




WMATE! A JANA

Matéj konecné sebral odvahu k tomu, aby pozval Janu na rande. Je nervozni, jak to vecer
dopadne. Mysili si, Ze Jana souhlasila jen proto, ze ji ho bylo lito.

Sejdou se, jdou spolu na vecefi a pak Matéj vezme Janu do kina na film, ktery si spole¢né
vybrali. Film je nakonec hrozné nudny. Kdyz pak Matéj doprovazi Janu dom(, citi se hrozné.
Ma stazenou hrud’ a je cely nesvdj.

| kdyz Matéj nic nerika, vycita si, ze vybral takovy nudny film, a fika si, ze je urcité stejné nudny
jako ten film, na ktery chtél jit.

Poté, co se s Janou rozlouci, dospéje k rozhodnuti, Ze cely vecer nestél za nic a odjizdi dom

sklesly a s pocitem, Ze je k nicemu. Rika si: ,Jana ani zadna jina holka uz se mnou nikdy nikam
nepUjde!*




PREDSTAVTE S1, ZF MATEIOVU SITUACI NEKDO ZACHYTIL NA FILMOVY PAS
D> N j«i=jo

Napiste, v jaké situaci se nachazel.

Vypiste jeho télesné vjemy.

Do prvni bubliny vepiste ,horkou“ myslenku, ktera mohla Matéje napadnout.

Do druhé bubliny vepiste alternativni myslenku, ktera prehodnocuje Matéjovu
pavodni ,horkou“myslenku.

K hvézdickam napiste, jakou potencialni odménu by si Matéj mohl pfipomenout,
aby si své pozitivni cile vice zkonkretizoval.

Napiste, jaké Matéjovo chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni
jeho ,,horkych“ myslenek.
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JARDOVA SITUAGE

Jarda chce mit dobré studijni
vysledky. Zrovna vSak dostal zpét
opraveny pololetni test a znovu si ho
prochazi. Vraci se k otazkam, které
mél Spatné, pricemz otazky, které
mél spravne, nechava bez
povsSimnuti. Pfi opakovaném

procitani jedné z otazek, kterou mél
Spatné, najednou citi, jak se mu
stahuje hrud’ a zac¢ina mu byt do
breku. Jarda si fika: ,,Na tohle
nemam, nikdy mi to nepujde, k ¢emu
je vSechno to snazeni?“ Pak pisemku
roztrha a hodi na zem. ,,Nenavidim
Skolu!“ fika si sam pro sebe.




PREDSTAVIE SI, ZF JARDU V TETO SITUAGI NEKDO NAFILOVAL
OIOIOKIoOn

Napiste, v jaké situaci se nachazel.

Vypiste jeho télesné vjemy.

Do prvni bubliny vepiste ,horkou“ myslenku, ktera mohla Jardu napadnout.

Do druhé bubliny vepiste alternativni myslenku, ktera prehodnocuje Jardovu
pavodni ,horkou“myslenku.

K hvézdickam napiste, jakou potencialni odménu byste si mohli pripomenout,
abyste si své pozitivni cile vice zkonkretizovali.

Napiste, jaké Jardovo chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni jeho
»horkych®“ myslenek.
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5. CAST oosaHovAN eid

Chceme-li nééeho dosahnout, musime véfit v sebe sama, uvédomit si, co chceme, a to,
co chceme, musime promitnout do svych dlouhodobych pland.

Chceme-li nééeho dosahnout, musime se naugit zvazovat véechna pro a proti riznych
variant naseho jednani a vyhledavat cile, o nichz si myslime, Ze jich mlzeme dosahnout.

Chceme-linééeho dosahnout, musime siuvédomit, Ze cile ovliviiuji mysleni.

Chceme-li nééeho dosahnout, musime tomu pfizplsobit vdechny stranky nasi osob-
nosti a nasich potreb — napt. spanek, jidlo, pratele a zplisob mysleni.

Kdyz budete tvorivi, svych cili mlizete dosahnout prostfednictvim
postupnych kroku.

Svym dlouhodobym ciliim mutiZete dat konkrétnéjsi obrysy, budete-li si
pripominat potencialni odménu.




PREDSTAVTE SI, ZF VASI SITUACI NEKDO ZACHYTIL NA FILMOVY PAS
DEI> N J«fi=jo)

Napiste, v jaké situaci jste se nachazeli.

Vypiste své télesné vjemy.

Do prvni bubliny vepiste ,,horkou“ myslenku, ktera vas mohla napadnout.

Do druhé bubliny vepiste alternativni myslenku, ktera prehodnocuje vasi ptivodni
»yhorkou“myslenku.

K hvézdickam napiste, jakou potencialni odménu byste si mohli pripomenout,
abyste si své pozitivni cile vice zkonkretizovali.

Napiste, jaké vase chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni vasich
»horkych®“ myslenek.
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1. CAST: 0 VAS 3, CAST: RozpozMAV ANf

V Casti nazvané ,,O vas“ se zabyvame V této Casti se u€ime rozpoznavat
tim, co je na vas jedinecné a zvlastni, a jednotlivé prvky negativniho mysleni,
vasSimi dlouhodobymi cili. abychom jej byli schopni Iépe zvladat.
V ramci rozpoznavani negativniho

2. EA'S'I' ﬁﬂPABY mysleni je také nutné vénovat zvySenou
' ' pozornost alternativnim zpUsobim

mysleni, které nam pomahaji pfi

V Casti ,Dopady*“ se snazime odhalit S
dosahovani nasich cild.

projevy negativniho mysleni v nasem
chovani a jak negativni mysleni
ovliviiuje nas samotné a

nase dlouhodobé

cile.

5. CAST: DOSAHOV AN ciLG

Chceme-li né¢eho dosahnout, musime
vérit v sebe sama, uvédomit si, co
chceme, a to, co chceme, musime

promitnout do svych dlouhodobych
pland.

DEKUJEME ZA VASI CENNOU SPOLUPRACI NA TOMTO PROGRAMU



PREDSTAVTE $1, ZF VASI SITUACI NEKDO ZACHYTIL NA FILMOVY PAS
HDE>ANJu=fo

Napiste, v jaké situaci jste se nachazeli.

Vypiste své télesné vjemy.

Do prvni bubliny vepiste ,,horkou“ myslenku, ktera vas mohla napadnout.

Do druhé bubliny vepiste alternativni myslenku, ktera prehodnocuje vasi ptivodni
»yhorkou“myslenku.

K hvézdickam napiste, jakou potencialni odménu byste si mohli pripomenout,
abyste si své pozitivni cile vice zkonkretizovali.

Napiste, jaké vase chovani nebo jednani prirozené vyplyva z prehodnoceni vasich
»horkych®“ myslenek.
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