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Boj proti sebekritice

Oblast:

mysl a presvédceni

Metoda:

Neurovéda

Cil aktivity:

Zamérte se na sebekritiku, ktera se automaticky aktivuje, kdyz jsme v
tisni.

Cilova
skupina:

rodice
lektofi dospélych

Délka:

10 minut

Popis:

Na kousek papiru zkuste reflektovat ndsledujici otazky:

1. Predstavme si, Ze nas pfitel nebo pfibuzny je v tizivé situaci:
mozna zrovna nezvladl/a zkousku, nebo udélal/a velikou chybu.

- Pojdme si predstavit, jaké pri¢iny mohly vést k jeho/jeji situaci a
s laskou a starostlivosti k nému/ji

- si predstavme, Ze se mu/ji snaZzime fict néco, diky ¢emu se bude
citit Iépe a co mu/ji pomUze najit novy pohled na situaci

- Co bychom mu/ji fekli?

- Jaky tén hlasu nebo postoj bychom zaujali?

2. Nyni se pojdme podivat na vzpominku situace, kdy jsme my
udélali néjakou vaznou chybu nebo jsme néco nezvladli.

- Pfi vybavovani této situace, zkusme si vybavit, jaké emoce jsme
zakouseli a jaké myslenky nam prochdzely hlavou.

- Vreakci na nase pocity a myslenky, jak jsme k sobé promlouvali?

- Jaky tén hlasu jsme k sobé zaujali?

3. Jendaston hlasu aslova, ktera pouzivame stejna, jaka fikame nam
samotnym, kdyZ se necitime dobre? Pokud ne, proc€ jsou jina?

Reflexe:

Tohle cvi¢eni ndm miZe pomoci reflektovat na naseho vnitiniho kritika,
automaticky myslenkovy vzorec zaloZeny na soudech, ktery nas ma
motivovat k akci nebo nas chranit pres moznymi selhdnimi a riziky. Na
druhou stranu, sebekritika mze fungovat u kratkodobych zalezZitosti, ale
dlouhodobé muzZe vést k Uzkosti a depresi.

Tohle cviceni nabizi alternativni zplsob naucit se byt k sobé vice
ohleduplni a laskavi.
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