PRACE S LISTY A ARCHY Z KAPITOLY 2,3 A4

Identifikujte negativni myslenky vybizejici k jidlu a pracujte s nimi

Poznamka: K tomuto pracovnimu listu naleZi i text JAK SOUVISI MYSLENKY A EMOCE S CHOVANIM?, ve kterém je vysvétlena podstata kognitivniho schématu, se kterym budete v
tomto pracovnim listu pracovat.

Pomoci pracovniho listu si mGzete zmapovat situace, kdy mame tendenci k chovani, které pfilis nepodporuje nase snazeni zménit zivotni styl. Jedna se o situace, kdy na urcity
podnét (vnéjsi nebo vnitini) reagujeme negativni myslenkou, ktera pak vyvola urcité emocni nastaveni Ustici v to, Ze se nezachovame zadoucim zpltsobem.

Pro tyto situace je typické, Ze zijeme v zajeti ¢ernobilého presvédceni ,viechno nebo nic”.
Priklady takovych ¢ernobilych presvédceni:

« Bud budu jist za kazdou cenu 6000 kJ denné nebo nema smysl se hlidat.
» Uz jsem si vzala tu susenku navic, porusila jsem dietu, za¢nu zase od pondélka.
« Denné budu hodinu cvicit, jinak to nema vyznam.

Pojdme nyni mapovat vasi situaci a vyuzijme k tomu nasledujici schéma:

1. Zamyslete se nad situacemi, které vas svadi k jidlu navic nebo jinému poruseni krokti vedoucich ke zméné Zivotniho stylu.

Zapiste si je:

2. Zamyslete se, jaké konkrétni podnéty vas v zapsanych situacich vybizi k poruseni nastaveného rezimu. (Maze to byt napt. to, ze jidlo vidite, nebo citite,
neumite odmitnout, konflikt, stres, strach, vztek, smutek, radost ¢i pohoda apod.
Zapiste si je:
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3. Nyni se snazte identifikovat, jaké nepfilis funkéni (negativni) myslenky vam v danych situacich naskakuji v hlavé. Vétsinou se odviji od presvédceni, ze se
necitite dost dobfi, pfijati nebo mate pocit kfivdy, oSizeni.

Zapiste si je:

4. Nyni zkuste polemizovat s témito negativnimi myslenkami a vymyslejte argumenty, pro¢ se nemusi zakladat na pravdé. Hledejte zejména vyjimky situaci, kdy
se podobna myslenka neobjevi. Miizete zapatrat i v jinych Zivotnich oblastech, nemusi se tedy tykat jen zmény Zivotniho stylu.
Zapiste si je:

5. Pokuste se pienést praci s negativnimi mySlenkami do praxe. Zkousejte si v situacich, kdy mate tendenci k chovani, které neni v souladu s tim, o co usilujeme

v oblasti zmény Zivotniho stylu, zastavit, identifikovat negativni myslenky a vymyslet k nim protiargumenty. MiiZzete u sebe nosit seznam vyse zapsanych
protiargumenti a vracet se k nim. Seznam muizete pribézné dopliovat.

6. Jestlize by se vam nedafilo zvladat negativni myslenky svépomoci, pak je vhodné pozadat o odbornou pomoc vhodného psychologa - psychoterapeuta.




