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Anotace V této presentaci se studenti dozvédi o projevech nasi mysli, které prohlubuji vznik stresu, a
posiluji tak jeho pusobeni. Je zde uveden i vycet téch nejzakladnéjSich projevd, diky kterym se
mnohy jedinec mize v nich poznat, a tedy pfemyslet o zméné svého mysleni.

Metodicky pokyn NapfF.: prezentace je urCena jako vyklad do hodiny i jako material k samostudiu
Moznosti vyuziti: promitani, prace jednotlivell nebo dvojic u PC, vyti§téni pracovniho listu.

Pokud neni uvedeno jinak, pouzity material je z vlastnich zdroji autora.
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Vlivy pusobici na

prozivani stresu




Co ovlivhuje prozivani stresu?

Kognitivnhi omyly = chybna logika

« snaha o soulad iracionalnich postoju se
skutecnosti

* iracionalni proto: nejsou zalozeny na opravdove
skute€nosti, jaky zivot je (Kdyz budes hodny,
budou té mit lidé radi).

 tim zkreslujeme realitu




‘zéalezi na naS8em nastaveni od détstvi
tzv. kognitivni schéma
davam vyznam udalostem (interpretace)

dle toho reaguiji

(houkajici sanitka, muj partner je mimo domoy,

mél nehodu)




Druhy kognitivnich omylu:

* Negativni vestby:
- katastrofické scénare
- obtize a negativni osudy

- nizka pravdepodobnost, ale dési

- napeti a pocity bezmoci

Pr: Bude mi Spatné, nedokazu to, zitra se to

nepodari.




 Zvelié¢ovani:
- prehnané hodnoceni
- maximalizace negat. zazitku

- minimalizace pfipadnych uspéchu

Pr: Totalné jsem to zkazil, poskozena povést-je

konec, neodpovedeéla jsem, vyhodi me,

vysSmeji se mi.




- Katastrofizace:
- chyba €i neuspéch nabyva gigantickych
rozmeéru
- pocity katastrofy z neuspechu

- vyrazy se silnym citovym zabarvenim:

(hrozny, strasny, nikdo, nic, nesnesitelny,

vSichni...)

Pr: Bylo to strasnée. Neda se to vydrzet.




« Mentalni éerné bryle
- tendence k vybéru negat. jevu
- ignorovani pozit. stranek v situacich
- intenzivni vnimani kritiky
- bagatelizace pochvaly

Pr: Kdyz s ni mluvim, diva se chvilemi uplné

jinam, pak se zamysli, a zepta se na uplné |

jinou veéc.




« Bychy a musy (Musturbace):

- motivace sama sebe
pouzivani obratu: mél bych, musim...
vyvolava to pocit tlaku

unava prichazi predem

pusobi nemotivacné (znechuceni)

pocity viny z nesplnénych ukolu




- zaCarovany kruh
- silngjsi frustrace
- nékdy zaméreni vuci okoli

F: Musim to dokazat. Mél bych se vice snaZit.

r: Méli by pochopit, jak se citim, co potrebuji.




‘Nalepkovani sebe sama:

- je vzdy redukce

proto je vzdy nepravdiva
destruktivni, brani rustu

vyhnul jsem se napr. stretu,
neznamena to ale: ja = zbabélec

vlastni brainwashinq




* Proé se nalepkujeme?

- snazSi se nalepkovat nez neco menit
slouzi jako alibi (,Jsem neobratny“-buzeni
soucitu a pochopeni)
manipulace okoli (,Udélej to prosim ty, jsem

neschopny.”)




* Proé se nalepkujeme?

- utvrzeni a vyhybani se zméné (strach
Z prace na sobé)
- vyhnuti se riziku selhani
Pr: ,Jsem tlusty jako prase.”
(byvaji tendence k prejidani)

*typické nalepky: jsem neschopny, divny,

nemozny, strasny, stupidni...
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