MYSLENKOVE
PASTI... A CO S NIMI?

Nase myslenky na nas maji velky vliv. Myslenkové pasti mohou byt neskodné, nékdy mohou byt
az legracni. Problém zacing, kdyZz ndm vyznamné srazeji naSe sebevédomi a brani ve zdravém
rozhodovani o vécech, které ve svém Zzivoté chceme délat. Nastésti s vétSinou myslenkovych
pasti se da s trochou cviku néco délat. Je potfeba jim Iépe porozumét a ziskat nad nimi zpét
kontrolu. Véci, které délame, maji totiz vliv na to, jak se citime. Jakymi kroky tedy mlzeme
bojovat?

POZORUJTE

Pokud je vam né&jaka mysSlenkova past
povédoma, zkuste ji nejprve ve svém zivote
peclivé pozorovat - kdy se vyskytuje? Jak se

u toho pak citite? Co vam pfinasi? Co vam bere?

OSLAVUJTE MALA VITEZSTVi
A POKROKY

VSimejte si vice nez myslenkovych pasti situaci,
kdy k sobé mluvite hezky, povzbudivé, kdy jste
sami sobé dobrym pfitelem.

VYTVORTE SI ODSTUP OD
MYSLENKY

VSimnéte si myslenky a pak se zkuste zastavit a
dat pred ni frazi: Ted’mé napada myslenka, Ze...
To vam pomUze vytvorit odstup mezi vami a

mysSlenkou.

N U DZ NARODNj USTAV Dusevni zdravi
DUSEVNIHO ZDRAVi déti a adolescentu



POUZIJTE VTIPNY HLAS

Napiste si myslenkou past na papir a pak ji
prectéte nékolikrat po sobé nahlas jako byste ji
parodovali. Pfehravejte, co to jde, ¢im
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DYCHEJTE

Zhluboka se nadechnéte nosem a vydechnéte
usty co nejdéle to jde, to celé opakujte 5x.

ZAMERTE SE NA PRITOMNOST
Zavrete oCi, pokud je vam to pfijemné, a
zhluboka se nadechnéte. Zkuste si vSimnout
pritomnosti, co se déje tady a ted. Ve vasi mysli

se mohou objevit néjaké emoce nebo myslenky.

Nesudte je, nechte je byt. Pfedstavte si, ze

prichazeji a odchazeji stejné jako viny v oceanu.

MUzZete si fict: Je to jen myslenka. To prejde.
Nemusim na ni reagovat, souhlasit s ni nebo
nesouhlasit. MUzZete se soustiedit na svUj dech
nebo na své télo, smysly... Cokoli se déje ve
vasi mysli, je v pofadku. Jen pozorujte své
myslenky a soustfedte se na dech.

NASADTE POZITIVNI MYSLENKY
KdyzZ se pfistihnete, Ze vas vnitfni hlas je zly,
prinutte se Fict néco hezkého, abyste ho
vyvazili. Zkuste vyjmenovat véci, které na sobé
mate radi, které se vam libi nebo néco, za co
jste v posledni dobé vdécni.

PAMATUJTE: MYSLENKY JSOU
POUZE MYSLENKY A NEJSOU TO
FAKTA.
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PRERAMUJTE TO

Pfemyslejte o situaci z jiného pohledu. Pokud je
vase mysSlenka Nic nedokaZu udélat spravné,
zkuste ji laskavym zplsobem pieramovat,
napfiklad na To se mi nepovedio, ale aspori vim,
co nefunguje.

MUzZe to byt opravdu tézké, mlzete si pomoci
tim, Ze se sami sebe zeptate: co bych fekl
svému nejlepSimu kamaradovi, kdyby o sobé
tohle fekl?

NEJSTE SI JISTi? PTEJTE SE!

Komunikace je zaklad, a tak misto nejistoty,
predpokladani a vésténi, co si o nas druzi asi
mysli, je lepsSi se zeptat a mit jistotu.

Mluvte s nékym o svych myslenkach, diky tomu
také ziskate jinou perspektivu.

FAKT, NEBO FIKCE? ANEB
DOKAZTE, ZE SE MYLITE

Je rozdil mezi tim, co je pravda a co si nase
mysl mysli, Ze je pravda, ale nema nijak
potvrzené.

Zkuste zamérné hledat dlkazy, Ze se mylite,
a poloZzte si otdzku: Jaké dikazy mam pro tuto
myslenku? A jaké dikazy mam proti ni?

“REALITY CHECK”

Zeptejte se sami sebe, co je to nejhorsi, co by
se opravdu mohlo stat? Je to opravdu konec
svéta, pokud nejste pozvani na kamaradovu
oslavu?




