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Zpruznéni rigidnich myslenek
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PRAXE ZVLADANI STRESU - "ZPRUZNENI RIGIDNICH MYSLENEK"

Strnulé (uzaviené) myslenky, které ndas zaplavuji ve stresovych obdobich naseho Zivota, nam
brani reagovat pozitivnim a uzitenym zplsobem. Nékteré rigidni myslenky zacinaji:

Vzdycky jsem....

oNikdy nebudu....

eMusim/je nutné......
eNemdam jinou moZnost nez....

eurcité.....

Priklady:

oVzdycky selzu

enikdy si nenajdu pratele

eNemam jinou moznost nez se vzdat

Napiste své vlastni strnulé myslenky na kousek papiru, prelozte ho a vloZzte do misky .

Flexibilni myslenky ndm naopak davaji ¢as na to, abychom se zamysleli nad svymi reakcemi a
dali si S8anci reagovat vhodnéji a efektivnéji. Zkusme si tyto myslenky trochu zpruznit: Pruzné
myslenky zacinaji vétami jako napf:

oNeékdy je to takhle, ale nékdy.....
eMozZna....

eJe to moiné.....
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e Ackoli.....

e A7 kdyz....

ev minulosti..... ale nyni..
e\/ budoucnu budu....

Priklady:

’

Mozna se mi to ted nepodari, ale mozna se mi to podafi pristé.

o Ackoli ted' nemam nové pratele, jsem si jisty, Ze si brzy nové pratele najdu.

Vyberte si z klubi¢ka papir s pevnou myslenkou, udélejte ji ohebnou a napiste ji na druhou

stranu. Nechte si pomoci od spoluzaka.

Rigidni myslenky
Vzdycky nakonec prohraju!

Nikdy mé neposlouchajil
Nema smysl byt zdvofily!

Nikdo mé nema rad!

Jsem Uplné k nicemu

Vsechno je pry¢. Neni Zddna nadéje!
Nemam Zadnou cenu!

Jsem bezcenny!
Budu navzdy sam!

At udélam cokoliv

Flexibilni myslenky

Nékdy prohravam, nékdy se mi dafi. Takovy je
Zivot.

Nékdy se stane, Ze mé lidé neposlouchaji.

Nékdy se vam za vasi laskavost nedostane
odmeény, ale nékdy se to stane...

Néktefi lidé nas maji radi, néktefi nas nemaji radi.
Nikdo neni oblibeny u vsech.

Moznd se mi ted nedafi, ale v minulosti jsem mél
Uspéchy a dokazu najit zplsob, jak to udélat
znovu.

| kdyZ se zd3, Ze je vSe ztraceno a neni nadéje, je
mozné, Zze se ¢asem veéci zméni.

| kdyzZ se citim jako neuspésny, pravdépodobné se
mi podafi uspét v jinych oblastech.

Nékdy se mi véci nedafi, ale jindy uspéji.

| kdyZ jsem ted samotat, v budoucnu se to mize
zménit.

KdyZ se budu hodné snazit, mlzZe se spousta véci
zménit.
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