MYSLENKOVE
PASTI... CO TO JE?

B&hem dne ma ¢lovék spoustu riznych myslenek. Nékteré z nich se nas ale snazi lapit do pasti,
ve které pak zazivame nepfijemneé pocity. To jsou mySlenkové pasti - jde o zkreslené mysSlenky,
které neodpovidaji realité. MUZou to byt rizné negativni myslenky, které nas vedou k tomu, Ze
véfime vécem, které jsou nepravdivé. Ovliviiuji pak nase emoce, chovani, ale i nasi
sebehodnotu. MlzZe byt snadné jim propadnout a je normalni, Ze je kazdy z nas ob&as ma, ale
pokud jsou velmi Casté, silné nebo extrémni, maji na nas negativni vliv.

Existuji rGzné druhy mys$lenkovych pasti, vSechny maji jeden spoleény prvek: urditym
zpUsobem zkresluji na$ pohled na realitu a $kodi nam. Mezi nej¢astéjsi patfi:

o NALEPKOVANI
VESTENI BUDOUCNOSTI Pouzivame negativni ndlepky
Predpovidame, co se stane, a bez zalozené na chovani v
jakéhokoli dliikazu predpokladéame, konkrétni situaci.

Ze to vzdy bude néco Spatného.
et ai) 58
“Tojejasny, zitra ten test totalné Jjoemaiklice.”
banim.”
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OBVINOVANI
Vzdavame se jakékoli
odpovédnosti za nasi roli v
konkrétni situaci a misto toho
obvifiujeme druhé nebo néco
jiného

CERNOBILE MYSLENI

Také zndmé jako “vSe nebo nic”,
kdy se divdme na véci extrémné a
¢ernobile, ¢asto se u toho objevuji
slova jako “vzdy, nikdy, vSechno,

nic
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MINIMALIZOVANI

Zleh¢ujeme vyznam jakéhokoliv
svého Uspéchu, pripadné je

vysvétlen jako Stésti nebo nahoda.

“Te nicneznamend, to by dokdral
! ~ !1..77

SEBEOBVINOVANI
Obvinujeme sami sebe, kdyz
se néco nepovede, i kdyz jsme
zodpoveédni jen ¢aste¢né nebo
jsou véci Uplné mimo nasi
kontrolu

l{? ’: lgu' : . J‘a’b" oao
mé, jeto maje chyba.”

MEL/A BYS A MUSIS
Zameérujeme se na to, jak si
myslime, Ze by se véci “mély”
nebo “musely” délat spiSe nez na
to, jak bychom si to doopravdy
prali, Casto se zde vyvolava pocit
viny

“& tohato predmétu bych mel

dostauat jensamé jednichy, aby byl
R

POROVNAVANI
A ZOUFANI

V8imame si pozitivnich véci
na druhych a sebe s nimi
negativné porovnavame

“Tamad tak hezkoupostavu a

Jetak talentovand, to jé nikdy
mit nebudu.”

MENTALNiI
FILTROVANI

Nadmérné se soustifedime na
negativni detaily situace.
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CTENi MYSLENEK

Predpokladame, Ze vime, co si
nékdo druhy mysli.

“Béhem tohe, cojsme sipovidali, se
kouknul na hodinky, uréité si e mné
al,vm. L "”

KATASTROFIZOVANI
Vidime jen to negativni a
myslime si, Zze dojde k té
nejhorsi varianté.
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VESTENIi BUDOUCNOSTI KATASTROFIZOVANI

Predpovidame, co se stane, a bez Vidime jen to negativni a myslime
jakéhokoli dlikazu predpokladame, si, ze dojde k té nejhorsi varianté.
Ze to vzdy bude néco Spatného.
“Kdys pokarzim tenhle test, tak se
“Tajejasny, zitra ten teat totalne nedostanu na gympl a skenéim na
CTENi MYSLENEK
MINIMALIZOVANI Pfedpokladame, ze vime, co si

Zlehéujeme vyznam jakéhokoliv nékdo druhy mysii.

svého uspéchu, pfipadné je

vysvétlen jako $t&sti nebo nahoda. Béhem toho, cojsme sipovidali, se

kouknul na hodinky, uréité si o mné
a;’ ie . L '.”

“Te nic neznamenda, ta by dokazal
,' N~ ll'.’,

SEBEOBVINOVANI

Obvinujeme sami sebe, kdyz
se néco nepovede, i kdyZ jsme
zodpovedni jen ¢astecné nebo
jsou véci uplné mimo nasi
kontrolu

/ «¢ / ,g.. . jellxﬁ oa.
mé, je to maje chyba.” N7
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MENTALNI
FILTROVANI

Nadmérné se soustifedime na
negativni detaily situace.
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aleji joem tak naitavany, ze
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NALEPKOVANI
Pouzivame negativni nalepky
zalozené na chovani v
konkrétni situaci.

OBVINOVANI

Vzdavame se jakékoli
odpovédnosti za nasi roli v
konkrétni situaci a misto toho
obvinujeme druhé nebo néco

¢ernobile, €asto se u toho objevuji
slova jako “vzdy, nikdy, vSechno,
nic”
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“Jaem uplné pitomd, zapomnéla findtie
Jjoemasiklice.”
“1 l- - Ln L’Pwé- l t B
‘ v': , ,‘ ,je“ oa-tomu v-t a.'”
CERNOBILE MYSLENI
Takeé zname jako “vSe nebo nic”,
kdy se divame na véci extrémné a MEL/A BYS A MUSIS

Zameérfujeme se na to, jak si
myslime, Ze by se véci “mély”
nebo “musely” délat spiSe nez na
to, jak bychom si to doopravdy
prali, ¢asto se zde vyvolava pocit
viny

“Z tohoto predmétu bych mét

Dusevni zdravi
déti a adolescentu

NUDZ yeoomissrar

\

<

POROVNAVANI
A ZOUFANI

VSimame si pozitivnich véci
na druhych a sebe s nimi
negativné porovnavame

“Tamd tak herzkou postavu a
Jo tak tatentouand, to i ity
mit nebudu.”




