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Three Good Things (TGT) Tri dobreé veéci

Oblast:

Emoce
Mysl
Vesmir

Metodologie:

Pozitivni psychologie

Cil aktivity:

Cviceni “Three Good Things” (T¥i dobré véci) také znamé jako “Three
Blessings” (T¥i poZzehnani) je zaméreno na zvyseni Stésti a Zivotni
pohody

Cilova rodice

) lektofi dospélych
skupina: rodice s détmi
Doba trvani: |>mn
PopIS: METODA:

www.psychologicalresilience

Toto cvi¢eni by mélo byt provedeno kazdou noc pred spanim
MuiZete pouzit bud' specidlni notebook vyuzivany vyhradné pro
tyto Ucely nebo také vhodny mobil/pocita¢ apod.

Doba trvani: 5 minut + (zalezi, jak dlouho je osoba ochotna
vénovat této reflexi)

KROK 1: Zamyslete se nad tfemi dobrymi vécmi, které se vdm dnes
prihodily

KROK 2: Napiste si je

KROK 3: Zamyslete se, proc se prihodily

POZNAMKY:
Uzitecné tipy:

1. Napsani tfi dobrych véci se doporucuje, jelikozZ zlepsuje pocit
sebeuvédoméni a zédroven osvézuje pamét. V dnesni dobé vsak
mnoho lidi preferuje mobilni aplikaci, ktera je také vhodna
(lepsi nez nic) v pripadé, Ze dokazete vénovat dostatek ¢asu vasi
reflexi.

2. Zaméreni se na vlasti reakci, akci, iniciaci ¢i jakykoliv jiny zplsob
zapojeni se, je dlleZité, jelikoZ to prispiva k vasemu pocitu
kontroly a toho, jak ¢asto je volbou dobry pocit a/nebo pozitivni
pristup.

3. Nacasovani je klicové. Je dulezité zacit den plny sily a uzavirat
den na pozitivni viné kazdy vecer.
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4. Navic, opakovani je matka moudrosti; cviceni musi byt
provadéno kazdy den po dobu jednoho tydne nebo jednou
tydné po dobu Sesti mésicu, aby byly vysledky viditelné.

Navrhovana témata:
- Smysluplné vyuziti vaseho ¢asu
- Néco dobrého, co se vdm dnes stalo v praci/doma/skole
- Pozitivni interakce s ostatnimi
- Projev laskavosti ¢i Stédrosti, ktery jste dnes obdrzel nebo
proved|
- Covam vykouzlilo ismév na tvafi?

Reflexe:

PlUvodné vyvinuto doktorem Martinem Seligmanem (2012), tato aktivita
je védecky ovérena, ucinna a efektivni metoda vhodna k pfesmérovani
pozornosti od negativni zaujatosti k vice pozitivnimu rozpoloZeni mysli.
Lidé trdvi neumérné pfiliS§ mnoho c¢asu premitdanim negativnich
zkuSenosti v porovnani s témi pozitivnimi. Jako soucast lidské evoluce,
kdyZ néco nejde podle predstav, ¢lovék ma tendenci pretéZovat svou
mentdlni kapacitu za Ucelem nalezeni feSeni jakékoliv vyzvy.
V minulosti mohl mit tento zplsob mysleni evoluéni vyhodu a zda se, Ze
je vrozeny. V moderni dobé, tato negativni predispozice byva zdrojem
Uzkosti, depresi, emocnich poruch a celkovym nedostatkem vnitfni
pohody a dusevni jasnosti.

Three Good Things exercise je formou cvic¢eni na konci dne a miize
pomoci vrhnout jiné a zaroven pozitivni svétlo na udalosti uplynulého
dne. To nuti jednotlivce plné zpracovdvat vdécnost, zvySovat
optimismus a zvySovat Stésti v ramci pouze jednoho tydne provozovani
tohoto cviceni

Zdroj:

Pro vice informaci se mlzete podivat na odkaz niZe, kde naleznete
video, kde Dr. Martin Seligman popisuje ucel a efekty Three good things
cvi¢eni: https://www.youtube.com/watch?v=RT2vKMylQwc
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