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Kognitivni restrukturalizace

Jak zacCit premeéenovat negativni zakladni
presvedceni na pozitivni?

Oblast:

emoce
mysl a presvédceni

Metodologie:

Kognitivné-behavioralni psychologicka perspektiva

Cil aktivity:

Kognitivni restrukturalizace napomahd zménit negativni nebo narusené
mysleni, které vétsSinou stoji za Spatnymi naladami. Zaroven pomaha
pfistupovat k nastalym situacim s pozitivnéjSim nastavenim mysli.

Cilova |

. Rodice
skupina:
Doba trvani: | 20minut

Popis:

Automatické pozitivni myslenky mohou kompenzovat zdporné efekty
negativnich myslenek a celkové stres.

Kognitivni restrukturalizace je uZitetna technika na pochopeni
nestastnych pocitd a nalad a pro zjisténi, Ze za nimi nékdy mohou stat
obcasné automatické negativni presvédceni. Zaroven toto cviceni
mUZete vyuzit k presmérovani zbytecného negativniho mysleni, které cas
od ¢asu zaZivaji viichni. Spatné nalady jsou neptijemné, mohou sniZit vasi
vykonnost a mohou podkopat vase vztahy s ostatnimi.

1. Sepiste vaSe negativni myslenky, které obvykle mivate nebo jste
méli minuly tyden.
2. Zménte negativni myslenky na pozitivni.

Priklad:
Negativni myslenka: Neposlali jsme dité na letni tdbor -

Pozitivni myslenka: ale... zrenovovali jsme koupelnu pro nasi rodinu tento
rok

Negativni myslenka: Nezvladla jsem uvafit Zddné zdravé jidlo pro mé déti
9

Pozitivni myslenka: ale... Stravila jsem celé odpoledne hrani si s mymi
détmi

Negativni myslenka: MUj syn neZije se svym otcem =

Pozitivni myslenka: ale... Jsem $tastna a svobodna matka
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3. Zkuste to udélat dle sebe podle predchozich priklad

NEGATIVNI MYSLENKY B POZITIVNI MYSLENKY

4. Reknéte si, e jste skvéli! (samolepici papirky)

5. Prilepte papirky na zrcadlo v koupelné, na vas stll a na dalsi mista
ve vasem domé, v auté, v praci, abyste si to pfipominali po cely
den.

Je také vhodné vyuzit dalsi hlasky na lepici papirky “Jsem na sebe
pysna/y.”, “Citim se dobfe.”, “NezdleZi na tom, co se stane, vim, Ze to
dokdazu.”, “Umim splnit cokoliv.”, “Moje budoucnost vypada skvéle.”,
“Budu Uspésna/y.”, “Je se mnou zabava.”.

Reflexe:

Toto cviceni ukazuje, Ze mlzete pozménit vase mysleni, coz mize pomoci
plnit vase uUkoly a rozvijet se. Nicméné, kazda zkuSenost musi byt
procviCovana. Jakmile zaznamenate negativni myslenku, ktera se obcas
vraci do vasi mysli a nicemu nepomaha, pokuste se ji preformulovat na
pozitivni  myslenku, ziskate tak lepsi pohled na svét.
Pozitivni vnitfni rozmluva také pomaha zménit rozpoznavani, regulovat
vzruSeni a Uzkost a vyrovnavat se s obtizemi. Napriklad Gougld, Enkund,
Jackson’s (1992) studovali olympioniky a jejich pozitivni vniténi hlas jako
“nikdo nema rad dést, ale ja mGzu hrat v desti tak, jako kdokoliv jiny”
(oproti > “NemU0Zu uvérit, ze prsi. Musim hrat v desti”), coz byla
technika, kterou atleti vyuZivali k podpore pozitivnich ocekavani a k
vhodnému nasmérovani jejich pozornosti.

Zdroj:

https://positivepsychology.com/symptoms-of-stress/

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


https://positivepsychology.com/symptoms-of-stress/

