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PRAKTICKE CVICENI 1

Jak zmapovat sviij bludny
kruh nizke sebedtivéry

Negativni pfesvéddeni o sobé samych vznikaji vétsinou ddvno v minulosti nebo v détstvi, ale celkem zdsadné
ovlivriuji nase chovani a sebedivéru i v soucasnosti. Tyhle kazdodenni vzorce chovani a mysleni udrzuji nasi
nizkou sebedlvéru a brani tomu, abychom se mohly pozitivnéji hodnotit a Iépe se pfijimat.

Prvnim krokem k posileni sebedlvéry je zmapovani bludného kruhu sebedtvéry, ktery se spousti v situacich, kdy
se zacne projevovat nase podvédomé negativni presvédceni. Jsou to situace, kdy pochybujeme o sobé samych

a ukazuji na nase hluboko ulozena negativni presvédceni, kterd mluvi o nasi hodnoté (nebo nehodnote).

Zkuste si tedy udélat ndsledujici cviceni a zmapujte si bludny kruh nizké sebedivéry u néjaké vasi typické
situace, kterd se vam Casto opakuje. Na ndsledujicich strankdch najdete jak vzor bludného kruhu, tak i formular
pro zaznamenani vaseho typického bludného kruhu. MizZete si ale samozfejmé udélat kruh na rlizné situace, ve
kterych o sobé pochybujete a necitite se v nich dobfe. Postupujte podle ndsledujiciho navodu.

SPOUSTEC

Které situace jsou pro vds neprijemné? Ve kterych
situacich se citite nesebevédomé? Je pro vds obtizné
je redit a vyvolavaji ve vds sebekritické myslenky a
negativni emoce?

MYSLENKY

Co si v takové situaci rikate? Co se vam honi hlavou?
Objevuji se néjaké sebekritické myslenky? Jaké to
jsou?

NEGATIVNI OCEKAVANI

Co éekdte, Ze se v dané situaci stane? Jak
predpokladate, ze se dana situace bude vyvijet? Jak
tohle vase ocekavani ovliviiuje vase chovani a emoce?

EMOCE A FYZICKE REAKCE

Ménfi vase myslenky vasi nadladu? Jak? Jak se citite?
Jaké pocity to ve vas vyvoldva? Objevuji se u vas i
néjaké fyzické a télesné reakce? Jaké?

CHOVANI
Jak se v dané situaci chovate? Co délate? Jak se
zabezpedujete pred ocekdavanymi problémy?

NEGATIVNI POSTOJE A PRESVEDCENI
Co to vSechno znamend pro vase sebevédomi? Co
je na tom to nejhorsi? Co to o vas rika?
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BLUDNY KRUH MALE SEBEDUVERY

VZOR

SPOUSTECI SITUACE:

Zjistuji, ze nestiham uzaveérku v praci.

AKTIVACE NEGATIVNICH
PRESVEDCEN:I:

Jsem neschopna! Nic nezvladnu.

NEGATIVNi EMOCE: NEGATIVNI OCEKAVANI:

Co kdyz to nezvladnu? Co kdyz
zase udéldm né&jakou chybu? Séf

bezmoc, deprese - - .
P na mé bude nastvany.

NEPRIJEMNE POCITY:

uzkost, strach
Télesné projevy: bolesti hlavy,
napéti v téle, zrychlené dychani

SEBEKRITICKE MYSLENKY:

Je to moje chyba. Neudélala jsem Srfer]:
to vcas! Ted se budu muset Pfedem vSechny upozorfiuji, Ze
vymluvit, aby to nevypadalo, jak je toho moc, ze se to neda
moc jsem neschopna. Budu stihnout, vymlouvdm se, Ze mi
muset najit vymluvu pred séfem. neni dobte, obvifuji ostatni, Zze
Budu vypadat jako pitomec. jsem nedostala véas véechny
podklady.

POTVRZENIi NEGATIVNICH
PRESVEDCENI O SOBE:

Zase vsichni uvidi,
jak jsem neschopna!
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BLUDNY KRUH MALE SEBEDUVERY

SPOUSTEC

MYSLENKY

NEGATIVNI OCEKAVANI

EMOCE A FYZICKE REAKCE

CHOVANI

NEGATIVNI POSTOJE A PRESVEDCENI

Jaké ma situace pozitivni disledky?

Jaké ma situace negativni disledky?
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PRAKTICKE CVICENI 2

Jak zmeénit negativni
myslenky a presveédceni

Jakmile se naudite vnimat a mapovat svoje sebekritické myslenky a negativni presvédcéeni o sobé samé, mlzete
tyhle vyroky zacit posuzovat a hledat realisti¢téjsi a pozitivnéjsi alternativy, které pro vas budou uvéfitelné. Nejde
jen o to, vSechna negativni schémata zpochybnit, ale najit dikazy o jejich neplatnosti nebo nepravdé,

a zaroven najit ddkazy, které by mohly svéddit o vasi hodnoté a schopnostech. Je to tedy proces prozkoumavanf{
a hleddni a nékdy to da trochu prace. Ale nevzddvejte se. Jde jen o to vSechny negativni vyroky, které vds brzdi,
shazuji nebo upevnuji vasi nizkou sebedlvéru, promyslet, zjistit, jak moc jsou platné a jak moc jsou pro vas
uzite¢né, a nasledné vyzkouset jejich transformaci a nahradit je pozitivnéjsi formou.

Z minulého cvicenf uz vite, jak mapovat vase sebekritické myslenky a jak najit negativni presvédceni, které si
o sobé fikdte, a které si o sobé myslite. Vyuzijte svij bludny kruh nizké sebedivéry a zaznamenané myslenky
a negativni presvédceni, které jste v ném nasla si zkuste otestovat a pretransformovat. Pfi hledanf alternativn{

a realisti¢téjsi odpoveédi vdam pomohou néasledujici otdzky.

Co svéddi pro?

Jaka existuji fakta, kterd podporuji pravdivost vasich myslenek, nebo mluvi proti nim? | kdyz tomu
véfite, neznamens3 to, ze to je obecnd pravda a fakt. Takze se ptejte, které skutecnosti a fakta
podporuji vas kriticky pohled na sebe? Nezaménujete pocity s fakty? Co svédd&i pro to, co si o sobé
rikate? A co svéddi proti tomu?

Jaké jsou jiné mozné pohledy?

Zkuste se podivat na véc z jiného Uhlu pohledu. Co oslabuje nebo podkopdva vasi sebekritickou
myslenku? Jste si jistd, Ze vas pohled je ten jediny spravny? Jak jinak by bylo mozné vysvétlit to, co
se stalo? Snazte se pfijit na co nejvic rliznych moznosti. Kterd z téch alternativ je nejvice
pravdépodobna? Co by mohlo svéddit jesté pro jiné pohledy? Co byste rekla jinému ¢lovéku, kdyby
byl v podobné situaci?

Jaky vliv na vds vase myslenky maji?

Chcete to tak? Jaké jsou vyhody a nevyhody takového uvazovani? Jak tyhle myslenky ovliviuji vasi
naladu? Pomdahaji vdm sebekritické myslenky nebo vdam naopak $kodi? Co by vdm pomohlo
mnohem vic?

Jakych logickych chyb se dopoustite, kdyz si tohle Fikate?

Nedélate prehnané zavéry? Nenf to spis ¢erno-bilé mysleni (vSechno, nebo nic)? Nemdte na sebe
jiny metr nez na ostatni? Neignorujete svoje pozitivni a silné stranky? Neobvinujete se za véci,
které jste nemohla ovlivnit? Neolekdvdte od sebe, Zze byste méla byt perfektni?

Co muzete délat?

Napadd vas néco, co by tuhle situaci mohlo zménit? Pokud ne, co mizete zménit vy ve svém
pohledu na véc, aby vas to tak netrapilo? Jak mizete zménit svoje chovani, aby vas to tak
nezranovalo?

Jak spravné postupovat pfi transformaci sebekritickych myslenek a negativnich presvédceni?

e Do néasledujiciho formuldre si zapiste svoje sebekritické myslenky nebo negativni presvéddent, které jste si
zmapovala v néjaké konkrétnf situaci.

e Jakmile si myslenky zapiSete, ohodnotte kazdou z nich na $kdle od O do 100%, jak moc ji véfite. Hodnota
100% samoziejmé znamenad, ze jste o ni naprosto presvédéend, 50% tak napdl, a 0 znamens3, ze ji vibec
nevérite.

e Zapiste si vSechny emoce nebo télesné reakce a opét je ohodnotte na stupnici od 0 do 100%.

e Ndsledné zac¢néte hledat alternativni a raciondIni odpovédi na vase negativni vyroky. Pomohou vdm k tomu
otdzky, které jsme si uvedly vySe. Zapiste vSechny raciondalni odpovédi, které vds napadnou. A opét je
ohodnotte od 0 do 100%, jak moc jim vétite.

» Na z3avér se znovu vratte se svym myslenkdm i emocim. Kdyz uz ted mate raciondlnéjsi a pozitivnejsi
odpovédi, jak moc véfite svym pavodnim myslenkam (od O do 100)? Jak se zménily vase pocity?

v/v

o Posledni véc, nad kterou se zamyslete je, co mizete udélat pristé. Co mizete zménit? Jaky bude vas plan?
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PREMENA NEGATIVNICH MYSLENEK
A PRESVEDCENICH

Sestavte si z alternativnich a raciondlnich odpovédi svoje nové pozitivni presvédcent.

MOJE NOVE PRESVEDCENI:
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