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Metafora myslenkového vlaku pro dospélé

Oblast:

emoce
mysl a presvédceni

Metodologie:

Kognitivné-behavioralni psychologicka perspektiva

Cil aktivity:

Vyberte si jiny vztah k vasemu proudu myslenek, jez proudi vasi hlavou.
Diky tomu mUzete dosahnout toho, Ze se vzdalite od vasich negativnich
myslenek, budete vice vnimavi. To znamen3, Ze spiSe budete pozorovat
vase myslenky, nezZ Ze je budete pouze zametat pod koberec. Stanete se
méné ochotni brat vase myslenky vazné a vice se budete soustiedit na
vase pfimé zkuSenost, jako jsou pocity a pozorovani.

Cilova
skupina:

rodice
lektofi dospélych

Doba trvani:

20 minut

Video:

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

Popis:

Difuze (pronikani) — Nevéfte vSemu, co si myslite

Kognitivni difuze je cviceni, kdy pozorujete své myslenky misto toho,
abyste na nich byli zavisli, a to vytvorenim vzdalenosti mezi vami
samotnymi a vasimi myslenkami. RozSifovanim vzdalenosti znamen3, Ze
jiz nebudete nadale vérit nebo pfijimat veskeré vase myslenky jako fakta.
Budete schopni rozhodnout, kterym myslenkdm vénovat pozornost, a
které budete povaZovat za chybné myslenky.

ZASTAVTE, VZDALTE SE, POZORUIJTE (vage myglenky, pocity)

1. Polozte si otazku: Co automaticky délate s negativni myslenkou,
Uzkostnou myslenkou nebo pouze zaznamendvate Spatné
vtiravé myslenky?

PFi postavani na nastupisti vlaku nam je doporucovano stat dal
od koleji, zvlast kdyz projizdi vlak vysokou rychlosti. SlySite a
citite, jak pfijizdi, hfmi to uvnitf vas, kdyz vas udefi poryv vétru.
Nepokousite se naskocCit do rychliku a nechat se odvézt do
destinaci, kam nechcete.

2. MdlzZete pozorovat tyto myslenky, které prichazi na vasi mysl.
Pokud jsou tyto pocity a myslenky negativni, napfiklad “Jsem
$patna matka”, “Udélal/a jsem chybu, uz zase!”, “Moje dité mé
neposloucha”, mizete rozhodnout, Ze “nenaskocite na vlak této
myslenky” a pockate, neZ prijede dalsi vlak s dobrou myslenkou
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¢i pocitem: “To je hezky den”, “Snédl/a jsem vyborny obéd”,
“Jsem vdécna/y za mou rodinu”, “Moje dité se na mé tak krasné
usmalo”. V pribéhu tohoto cviceni se udite, Ze uvnitf hlavy mate
razné myslenky, ale zda jim véfite (specialné tém negativnim),
zaleZi pouze na vas!

3. MlzZete se naucit zaznamendvat myslenky a pocity, které
prichazi, a misto toho, abyste naskodili na jejich vlak, mizete stat
na ndastupisti a nechat je ujet a pockat na ten spravny vlak. Ten,
ktery jede tam, kam pravé ted chcete.

Reflexe:

Toto cvi¢eni ukazuje rodi¢dim a détem, Ze myslenky, které jim prichazeji
néjakymi slovy, ktera jste slysSeli o sobé samych nékolikrat doma nebo ve
Skole. Slova, kterd nejsou pravda, ale dostdvaji nas do tézkych citovych
situaci, napfiklad “Nejsem dobrd matka”, “Neustale bych mél/a byt
perfektni”.

JelikoZ jsou od vas oddéleny jako “vlakové vagdny”, znamena to, Ze mate
také vliv, zda se chcete zastavit u myslenky, jez se dostavila do nasi mysli,
jinymi slovy, zda “chcete nastoupit do tohoto vlaku ¢i nikoliv”. Zfejmé jen
stoji za to prijmout fakt, Zze vdm nékdy negativni myslenky pfijdou na
mysl, prikladate jim vyznam, ale ¢asto to vlbec nestoji za to.
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