Pracovni list - Prace s negativnimi automatickymi myslenkami

Prace s nastavenim cild

Pripravili jsme pracovni list, ktery nabizi moznost rozpoznat negativni automatické myslenky (vyvolavajici ur¢ité emoce a vedouci k chovani, které neni v souladu s tim, ¢eho chcete
dosahnout) a navede vas, jak s nimi pracovat.
(Odkazujeme ptitom také na text ,Jak souvisi myslenky a emoce s chovanim?“, ktery najdete v sekci Psychologie. Je zde vysvétleno, jak funguje (dysfunkéni) kognitivni schéma.)

Jak postupovat?

1
2.
3.

Do tabulky popiste situaci, ve které se objevily negativni automatické myslenky a spustil se tak ne pfilis uzite¢ny sled emoci a chovani.

Dale se pokuste napsat konkrétni negativni automatické myslenky, které situace vyvolala. (MZzete se pokusit do pfipraveného polic¢ka popsat i souvisejici emoce.)

Hledejte argumenty proti automatickym negativnim myslenkam. Lze je najit zejména ve vyjimkach, kdy se negativni pfedpovéd ve vasem zivoté nebo i zivoté nékoho jiného
dfive nevyplnila.

Pracovni list vyuzivejte ve chvilich, kdy se v urcité situaci spusti fetézec negativnich automatickych myslenek - emoci a vede to k neuzite¢nému chovani. Nezvladnuté situace si
neni nutné vycitat, ale spiSe se z nich poucit. Dobré je se ucit zastavovat neuzitecny fetézec myslenek - emoci a chovani prave ve chvili, kdy pfichazi negativni automatické
myslenky a it k nim pfipraveno do praxe co nejvice protiargument.

Pokud by se nedatilo zvladat situace ,svépomoci, je vhodné pozadat o pomoc odbornika (psychologa, psychoterapeuta, kouce).

Pozndmka pro identifikaci negativnich automatickych myslenek:

Negativni automatické myslenky vyplyvaji zejm. z nasich ,jadrovych presvédceni”.
Uvedme si urcité obecné priklady jadrovych presvédceni:

Jsem bezcenny, zly, k nicemu, selhavam...

Kdyby lidé poznali, jaky opravdu jsem, budou mé odmitat.
Nikdy nesmim byt ,,za blbce".

Kazdy mé musi mit rad.

Nikdy nejsem v napéti ¢i tzkostny.

V zivoté musi byt vSechno spravedlivé.

Selzu - li, udélam jen jedinou chybic¢ku, jsem k nicemu.

Pokud se mnou druhy nesouhlasi, je to projev, Ze mé nema rad.
Moje hodnota zavisi na tom, co si o mé mysli ostatni.

Méli bychom zit s lehkosti a pohodlné, bez vétsi namahy.
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Popis situace:

Negativni automatické myslenky:

Argumenty proti negativnim
automatickym myslenkam:

Emoce:




