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Hledani zakladnich presvédceni

Oblast:

emoce
mysl a presvédceni

Metodologie:

Kognitivné-behavioralni psychologicka perspektiva

Cil aktivity:

Objevte své zakladni rodicovské presvédceni (negativni a pozitivni). To
vam pomlze |épe pochopit sebe sama a pomUzZe vam to pracovat na
svych presvédcenich.

Cilova

. rodice
skupina:
Doba trvani: | 30minut

Popis:

Zakladni presvédceni jsou nejvice zakorenéné predpoklady o vas
samych, svété a ostatnich. Pokud jsou vase zakladni presvédceni
pozitivni a napomocna, nemusite podnikat Zadné dalsi kroky a mizete
je prendset na vase déti.

Pokud vase zakladni presvédceni ale nejsou napomocnd, muzete zacit
hledat cesty, jak je pozménit. Pokud vas vase presvédceni limituji, maze
to byt zplsobeno zakofenénym nizkym sebevédomim, depresi, inavou
¢i rodicovskym vyhotenim. Toto vSechno utvafi, jak se chovate k sobé, k
ostatnim, a dokonce i jak se ostatni chovaji k vam. Utvareji pravidla, dle
niz Zijete a utvari i tdn vaseho vnitfniho hlasu. Pokud poznate vase
presvédceni o vas samych, mlzete je kultivovat nebo se pokusit je
zmeénit v pripadé, Ze jsou negativni, a to za Ucelem rozvoje détské
mentalni odolnosti.

Cviceni 1A: ProtoZe vase automatické negativni myslenky jsou zarodky
vasich zakladnich presvédcéeni, mizete je pouzit jako privodce ke
sledovani vasich zakladnich presvédceni. Nejlepsi cesta, jak identifikovat
negativni zakladni presvédceni, je, proto, nahlédnout do nasich
opakujicich se automatickych negativnich myslenek v pribéhu néjakého
sloZitého ukolu. Pro zacatek byste méli zaznamenat automatickou
negativni myslenku, jez se objevila v pribéhu posledniho sloZitého
ukolu/cviceni (napf. pohovor) nebo mizZete nyni zkusit vyfesit tento
matematicky problém. Prostor pro zapis pti pocitani je na dalsi strance.
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Pokud si nevite rady, spravnd odpovéd je na konci této aktivity.

Cviceni 1B “Svisla Sipka/sSipka dol(/svisly sestup” technika je zpUsob
sokratovského dotazovani, jez vam pomUze odkryt vase zakladni
presvédéeni. Uéelem je odkryt tato presvédéeni aZ k zaklad@im vasich
povrchovych pozndni. Myslenkou tohoto cviceni (cviceni je vice
vysvétleno nize) je nasledovat vase myslenky a pokladat otazky, abyste
dosahli zakladnich predpokladd, které je tvofi. Jako v pripadé loupani
vrstev cibule za Ucelem, abyste se dostali az k jadru. Listy k zapsani jsou
na dal3ich strankach.

Cviceni 1C: Dalsi krok

Diky pfedchozim cvi¢enim poznate vase presvédcéeni o vas samych.
MuZete je niZe zapsat a reflektovat “Chci je pfenést na mé dité nebo jej
chci naucit Uplné néco jiného?” Listy pro zapsani jsou na dalSich
strankach.

Reflexe:

Diky tomuto cvic¢eni, maji rodi¢e Sanci konfrontovat jejich viastni
presvédceni o nich samotnych, jeZ jsou ¢asto schovdny velmi hluboko
uvnitf vds samych. Pokud vas toto cviceni prfiméje k jejich prezkouseni,
zjistite, zda jsou negativni a potiebuji zménu. Pouhé védomi o
pritomnosti téchto presvédéeni mlze poskytnout rodi¢dim reflexi, zda
tyto presvédceni chtéji pfenést na své déti anebo zda je chtéji naucit
Uplné néco jiného. Napt.: Pokud objevite pfesvédcéeni “Jsem hloupy” a
“Nejsem dost dobry”, rodi¢ se rozhodne pozménit tyto myslenky, a
nakonec dité nauci smyslet o sobé v pozitivnim sméru “Jsem chytry”
nebo “Jsem dost dobry”. Pfinosy tohoto cviceni vyjdou na povrch az
tehdy, kdyzZ budete reflektovat velmi hluboko uvnitf vas samych.

Zdroj

CBT Role-Play — Technika Sipka dolii
https://www.youtube.com/watch?v=Wx8F9uwQTnY

www.psychologicalresilience.eu | Erasmus+ KA2 Project Number: 2020-1-PL01-KA204-081824


https://www.youtube.com/watch?v=Wx8F9uwQTnY

PSYCHOLOGICAL Co-funded by the
RESILIENCE Erasmus+ Programme
of the European Union

v

for Parents

CviCeni 1A

B~ w e

www.psychologicalresilience.eu | Erasmus+ KA2 Project Number: 2020-1-PL01-KA204-081824



PSYCHOLOGICAL Co-funded by the
RESILIENCE Erasmus+ Programme
for Parents of the European Union

v

CVICENI 1B TECHNIKA SIPKA DOLU — ZAKLADNI PRESVEDCENI O VAS SAMYCH

1. Moje negativni myslenka (V prib&hu obtizného ukolu/cviceni)

2. Odpoved:

3. Odpoveéd:

4. Odpoved:

.................................................................................................................................. S

Vase zakladni piesvédceni

Pokud je vase piesvédceni pozitivni, kultivujte je, pokud neni, zapracujte na jeho zméné
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Priklad 1. Joanna “Citim se podiadna oproti ostatnim”

for Parents

Joanna, matka ¢tytleté Klaudie, zjistila, ze jeji pfesvédceni o ni samé je “Citim se podradna oproti ostatnim”, Casem jeji dité prevzalo toto
piesvédceni samo o sob&. Vede to k tomu, Ze se nerada pousti do obtiznych krokt a je vystraSena z novych vyzev ve srovnani s ostatnimi détmi.

Cviceni vykonané Joannou - “Sipka dolu” - Jak najit své zakladni pifesvédcéeni?

1. Co byly vase myslenky v prubéhu obtizného ukolu, ktery jste mél/a v posledni dobe splnit?

Fakta: Pracovala jsem na komplexnim reportu s mnoha daty, které jsem musela analyzovat.

Joanniny myslenky: Nejsem schopna data dobre analyzovat, je tady prilis mnoho dat, miij mozek to nezvladne. Zosia by to zvladla mnohem lépe.

2. Pokud je to pravda, co by to pro vas znamenalo?

Joanniny myslenky: Vykonavam tento tikol mnohem hiire nez Zosia, neumim to, co ostatni.

3.
Pokud je to pravda, co by to pro vas znamenalo?

Joanniny myslenky.: Ostatni jsou lepsi nez ja.

4.
Pravdépodobné Joanniny zdkladni presvédceni: Citim se podiadna oproti ostatnim.
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Cviceni 1C

Napiste 3 vasSe zdkladni pfesvédceni
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Chci je prenést na své dité nebo jej chei naucit néco uplné jiného? [21 +] 8 + 1 1 T 40
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