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Metafora myslenkového vlaku pro déti

Oblast:

emoce

mysl a pfesvédceni

Metodologie:

Kognitivné-behavioralni psychologicka perspektiva

Cil aktivity:

Diky tomuto cvi¢eni mlZete naucit své dité, jak si udrZovat odstup od
negativnich myslenek, soudll a emoci, jeZ jsou pouze nékde
zaslechnutym komentarem nebo vnitfnim rozhovorem.

Cilova
skupina:

Rodice a déti

Doba trvani:

20 minut

Video:

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

Popis:

1.

PoloZte si otazku: Co automaticky délas s negativnimi
myslenkami, Uzkostnymi myslenkami ¢i se Spatnymi vtiravymi
myslenkami?

Kdyz stojite na nastupisti, je doporucovdano stat s odstupem, kdyz pfijizdi
expresni vlak vysokou rychlosti. Vy uz ho slysite a citite, jak pfijizdi, hfmi
to ve vas, kdyz do vds narazi sila vétru. NesnaZite se nastoupit na vlak a
nechat se odvézt nékam, kam vibec nechcete jet.

2.

V tomto cviceni bude uzite¢né pouZzit elektrickou ¢i jinou drahu,
vlacek postaveny z vasich dostupnych material( — lego, karton
nebo namalovany fixami, pastelkami nebo barvami.

Pro toto cvieni je vhodné pftipravit si karticky “oblacky s
napsanymi myslenkami”, které budou predstavovat myslenky,
které pfichazi na mysl (jako v komiksu). Mohou byt vyrobeny z
papiru a poté je pripnéte na jednotlivé vagony vlaku.

Budete potrebovat také postavicku, Legomana, nebo jakoukoliv
jinou postavicku, kterd bude predstavovat personu, kterd se
rozhoduje, zda nastoupit na “myslenkovy vlak”, coz znamena
viru v danou pozitivni nebo negativni myslenku ¢i nikoliv.

V prvni C¢asti cviteni pfipnéte pozitivni myslenky o vas
samotnych, o svété a o ostatnich lidech. Napf.: “Jsem chytry”,
“Jsem krasnd”, “Rad se usmivam”, “Mam starostlivou sestru”,
“Na svété je mnoho krasnych mist”. Pamatujte — fidte obsah
oblackl dle véku ditéte.

Ve druhé ¢asti cviceni pfipevnéte negativni myslenky na vagony.
Napt.: “Mam hloupého bratra”, “Moje matka mi vSe zakazuje”,
“HFisté je nebezpecné”.

V prlibéhu cviceni ucite dité, Ze stoji za to nastoupit na dany vlak
s pozitivnimi myslenkami, zato vagony s negativnimi myslenkami
je lepsi “nechat ujet”, pockat, nez odjedou, pouze je pozorovat z
nastupisté. Pokud “nastoupite na vlak negativnich myslenek”,
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presvédceni o vas samotnych, o svété a o dalSich lidech budou
negativni a orientované k neuspéchu a budete vyvozovat
negativni zavéry o vds samotnych v mnoha Zivotnich situacich.
Nicméné, kdyZz se naucite, Ze negativni myslenky se mohou
objevovat, ale neni dobré se jich drzet, poté bude jednodussi
udrzovat si pozitivni postoj pfi pohledu na svét.

8. Moznd pro dité, “negativni myslenky” mohou znamenat pouze
komentare Ci soudy ze strany néjakého dilezitého kamarada,
napf.: “Jsi hloupy”, “Mas nudné hracky”. MuZe se stat, Ze pokud
dité slysi tyto negativni véty o sobé samém, mizZe je pfijmout a
povazovat je za pravdu, nekriticky jim uvérit. Poté “myslenkovy
vlak” mlZe byt napomocnou metaforou pro udriovani
vzdalenosti ¢i ignorovani zlomysinych posmésku ostatnich.

9. Po tomto cviCeni je vhodné provést diskusi s ditétem o
myslenkach a slovech, které pouzivate doma v souvislosti s vami
samymi, ostatnimi lidmi a svétem a zda je vhodné prevzit
perspektivu “negativnich myslenek”.

POZNAMKA: Nékteré déti mohou mit problém abstraktné premyslet. V
tomto pripadé je nejdllezZitéjsi, abyste pochopili, jak dlleZité je pfedavat
ditéti pozitivni zprdvy o ném samotném, o ostatnich lidech a o svété. A
to bude Uspéch tohoto cviceni. Na druhou stranu dité s radosti pfijme
hravou verzi “myslenkového vlaku” a ¢im je starsi, tim jednodussi pro vas
bude odkazovat se na “metaforu negativniho myslenkového vlaku”, coz
si dité s jistotou zapamatuje a bude tézit z prevzaté pozitivni perspektivy
na vnimani svéta.

Reﬂ exe: Toto cviceni je prileZitosti ke hre s lidskym vnitfnim hlasem, ktery vam ne
vzdy navrhuje vhodna feSeni. Skrz toto cvi¢eni, déti vSech vékovych
kategorii, mohou zjistit, Ze tento vnitfni hlas mohou samy ovliviiovat.

Zd roj https://www.getselfhelp.co.uk/metaphors/
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