Hledani Alternativnich Myslenek

Negativni zplisoby

Jak na alternativni a vyvazenéjsi myslenky

mysleni
, Vsimam si jen spatnych véci ? Vynechavam pozitiva? Nosim “Cerné bryle”? Co by bylo
Mentalni filtr o vice realistické?
;f W Domyslim si, co si mysli ostatni? Jaké mam dikazy? Tohle jsou mé myslenky, ne jejich.
w Cteni myslenek Existuje jiny, vyvazenéjsi zpdsob nahlizeni na situaci?
NSl Nemyslim si nahodou, ze mohu predvidat budoucnost? Jak je pravdépodobné, ze se to
Predpovidani el § skutecné stane?
% Srovnavani se Zase “srovndvam a zoufam”? Jaky by byl vyvazenéjsi a uzitecnéjsi zplsob nahlizeni na
/g a beznadéj véc?
- A zase v tom jedu, vnitini Sikana od mého kritického J4. Rekla by tohle o mné vétsina
ey s J 7 A —— . qr vs v v .z v v
Kriticke Ja lidi, ktefi mé dobfe znaji? Je toto néco, za co opravdu mdzu?

“Mél/a bych” a
“musim”

Vyvijim na sebe vétsi tlak nez je nutné, nebo mam od sebe ocekavani, ktera jsou témér
nemozna? Co by bylo vice realistické?

Soudy

Soudim situaci nebo osobu. Je to mij pohled na svét, ale neznamend to, Ze jsou mé
soudy vzZdy spravné nebo uzitecné. Existuje jiny uhel pohledu?

—‘%—\xi v ’ v s ’
‘a4 Emocni uvazovani

Jen proto, ze néco vyvolava spatné pocity, neznamena, zZe je to spatné. Mé pocity jsou
pouze reakci na mé myslenky — a myslenky jsou jen automatické vyjevy mozku.

Hory a krtince 2
(z koméarQ velbloudi) ~

Prehanim riziko néjakého nebezpecli? Nebo nadhodnocuji to negativni a podhodnocuji to

3 pozitivni? Jak by to vidél nékdo jiny? Jaky je celkovy kontext?

3 Katastrofické mysleni

Dobre , premyslet nad tim, Ze se urcité stane to nejhorsi, neni ted’ uplné uzitecné. Co se
stane s nejvétsi pravdépodobnosti?

Cernobilé mysleni E

Nic neni ani zcela bilé, ani zcela Cerné - existuji odstiny sedé. Kde na spektru se toto
nachazi?

Vzpominky
' r~°

Toto je pouze pripominka minulosti. Co bylo, bylo a néco jiného se déje ted. Ackoliv mé
tato vzpominka zneklidriuje, pravé ted’se to znovu nedéje.
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