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Myslenky jako balonky

Oblast: e

mysl a presvédceni

M etOd o) I Ogie : Kognitivni a behavioralni psychologie

CI'I a kthlt . Diky tomuto cviceni mulzZete naudit déti, jak udrZovat odstup od
y ‘ negativnich myslenek a soud( a emoci, které jsou pouze cizimi komentafi
nebo vnitfnim hlasem.

ClIIOvaI rodice
. rodice s détmi
sku pina: lektofi dospélych

Doba trvani: | 20minut

PO iS . 1. K tomuto cvi¢eni budete potfebovat nejméné 20 nafouknutych
p : baldnkd, karticky, fixy a lepici pasku, diky cemuz pfipnete papirky

na baldnky.

2. V prUbéhu cvi¢eni budou mit déti Sanci se rozhodnout, zda se
chtéji “drzet myslenky”, chytit baldnek s pozitivni nebo negativni
myslenkou. Pripnéte myslenky na baldnky, které mohou pfijit na
mysl, oboje pozitivni i negativni.

3. Vedouci hry stoji uvnitf a déti s rodici stoji okolo.

4. Vedouci hry hodi balének s pozitivni myslenkou Gcinkujicimu a
pta se “zda se chce zastavit u této myslenky nebo ji nechat jit”,
dle pravidel balénky s pozitivnimi myslenkami mohou byt
zachyceny a ty s negativnimi myslenkami miZeme nechat jit.

5. Jakmile déti vyCerpaji vSechny baldnky s pozitivnimi myslenkami
a na zemi uz budou zbyvat pouze ty s negativnimi myslenkami,
mUlZete se jeSté pokusit “zni¢it negativni myslenky” a
propichnout baldnky zpisobem, ktery je pro déti bezpecny.

Priklady myslenek, které mohou byt napsany na baldnky:

NEGATIVNI:

Nejsem dost dobry., Pro¢ nemUzu v nicem uspét?, Nikdo mi nerozumi.,
Nemyslim si, Ze muzu jit dal., Jsem pfilis slaby., MUj Zivot se neubira
smérem, kterym chci., Jsem ze sebe velmi zklamana/y., Z ni¢eho se
necitim dobre., Uz to nem(zu vydrZet.,, Co je se mnou Spatné?,
Nesnasim se., Nestojim za to., Pfal/a bych si zmizet., Jsem odpadlik.,
MUj Zivot je hnus., Jsem jedno velké zklamani., Nikdy to nezvladnu.,
Citim, Ze mi nikdo nemlzZe pomoci., Néco se mnou musi byt Spatné.,
Moje budoucnost je bezutésna., Svét je nebezpecny..
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POZITIVNI:

Jsem odvaina/y., Jsem sebevédomad/y., Umim si poradit s touto situaci.,
Jsem mentdlné silnd/y., MGzZu byt milovan/a., Jsem dobry clovék., Jsem
chytra/y., Jsem krasnd/y., Jsem mimoradna/y., Zaslouzim si, aby se mnou
bylo zachazeno s respektem, dlistojnosti a laskou., Jsem na sebe pysna/y.

Reflexe:

Toto cviéeni ukazuje détem vyznam, pro¢ mit pozitivni pohled na svét. V
jejich kazdodennim Zivoté se budou vyskytovat pozitivni i negativni
vyrazy  ohledné svéta, ostatnich lidi i jich  samych.

Diky tomuto cviceni se dité nau¢i “nechat si pro sebe” pozitivni
komentare, které mu pomohou v béZiném Zivoté a rozvoji. Negativni
komentare o nich samych, naptiklad “jsi pfilis tlusty” se brzy preméni ve
vhitfni hlas, protoZe dité absolutné véri ve svét a jeho vrstevnikim. Diky
hrani si s balonky, tyto negativni myslenky mohou byt navzdy odbourany.
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