Destruktivni mySlenkové formy

Destruktivni myslenkové formy jsou konkrétni produkty tajnych programi. Jde o to, abyste si
je co nejvice uvédomili a nenechali se jimi pohltit. Které myslenkové formy se vas nejvice
tykaji? Ke kazdé uvedené formé jsme napsaly n¢kolik otazek. Zkuste si na n¢ odpovédét.
Techniky pro praci s destruktivnimi mySlenkovymi formami muzete uvidét v on-line kurzu na

Seduo: Pét kroki ke zvladani emoci.
Dalsi praktické tipy jak pracovat s myslenkami a emocemi se miizete dozvédet:

e v knize Radka Loja, Olga Lost'akova: ,.Jak ziskat uspéch, klid a vyrovnanost

V hektické soucasnosti®, ktera vysla v nakladatelstvi GRADA

e na naSich kurzech: http://mindtrix.cz/kurzy/

e na blogu naseho webu: http://mindtrix.cz/obsah-blogu/

Katastrofické scénare

V jakych situacich si nejéastéji tvofim katastrofické Kolik procent z nich se

scénafe? naplnilo?



https://www.seduo.cz/
http://mindtrix.cz/kniha/
http://mindtrix.cz/kniha/
http://mindtrix.cz/kurzy/
http://mindtrix.cz/obsah-blogu/

Strach z odmitnuti nebo netspéchu

Napiste si seznam situaci, ve
kterych se bojite strachu

Z odmitnuti nebo neuspéchu?

Co nejhorsiho by se mohlo

stat?

Jak je pravdépodobné, ze
se tak stane? Coz takhle,

kdybych to zkusil?

Cernobilé vidéni

Co ve svém zivoté vnimam Cernobile? Je to skuteéné bud’ ¢erné nebo bilé?




Mél bych a musim

Napiste si, co vSechno v zZivoté ,,musite nebo ,,byste méli“? Je to opravdu tak? Nebo je to

pro vas ta lepsi varianta? Zkuste zaménit za ,,chci nebo ,,rad bych*.

,,Musim*, ,,M¢l bych* ,,Chci*, ,,Rad bych*

Svalovani odpovédnosti

V jakych situacich vnimam, Ze za to mliZe ten Co bych mohl/a udélat pro zménu situace

druhy? Je to opravdu tak? ja?




Vztahovacénost

V jakych situacich jsem v posledni dob¢ byl/a vztahovacny/a? Opravdu se tykalo vyhradné

me?

Zavislost na nazoru druhych

Kdo vas nyni v zivoté hodnoti?

Jak se citite po jeho hodnoceni a jaké myslenky

vam nasledné bézi hlavou?




Srovnavani

S kym se ¢asto srovnavam? V jakych oblastech? S kym jsem casto

srovnavan?

Oc¢ekavani od ostatnich

Jaka o€ekavani vam komplikuji Zivot? Co jste napiiklad za poslednich 7 dni

oc¢ekavali a stalo se jinak?




Ospravedliiovani se minulosti

Ceho lituji, Ze jsem v minulosti udélal/a nebo | Co mohu dnes nebo v budoucnosti udélat,

neudélal/a? abych situaci napravil/a?

Snaha o dokonalost

Vezméte si diaf a podivejte se, jaké aktivity vas tento tyden ¢ekaji? U ¢eho by nevadilo,
kdybyste tomu vénoval/a méné Casu, energie? Do jakych ¢innosti se Vam investovat energii

vyplati?

Cinnosti do kterych se mi vyplati investovat | Cinnosti do kterych se mi nevyplati

cas a energii. investovat ¢as a energii.




