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Ludia uz vePa rokov vedia, ze
medzi tym, akym spésobom
MYSLIA, ako sa CITIA a ako sa
SPRAVAIJU, existuje velmi
dolezita suvislost’.

Tato cast’ priru¢ky t'a naudi, ako

si vSimat’ nespravny sposob myslenia,

ktory ma neprijemny dopad na tvoje
emocie a spravanie. Takisto ti ukaze, ako si
poradit’ s nespravnym myslenim.

VicéSsinu ¢asu si nev§imame, akym sposobom rozmyslame, lebo sa to
deje rychlo a automaticky. Pozrime sa na to, ¢i si vie§ vSimnat’
vzt’ah medzi tvojim myslenim, emodciami a spravanim...

Vies si spomentut’ na nejaku udalost’, kedy to, akym spésobom si myslel,
mal délezity dopad na to, ako si sa citil?
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Vies si spomentit’ na nejaku udalost’, kedy to, akym spésobom si myslel,

mal dolezity dopad na to, ako si sa spraval?

Ked’ si nieo automaticky a nesprévne\

myslime, ma to negativny dopad na naSe
emdcie a spravanie. Sposobujiu to NAMky=

Negativne Automatické Myslienky.

Norbert NAMakany ti o tom povie Viacy
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Norbert NAMakany

Ahoj, volam sa Norbert NAMakany.\
Som vyskumnik a precestoval som

cely svet krizom — kraZom. Prebadal som
puste, tropické pralesy, 'adovce i
rozsiahle pohoria.

Na mojich cestach som sa stretol

s mnohymi fascinujicimi stvoreniami,
akymi su napriklad...

... ovce — Pudozrutky z Kamerunu,
ktoré Zeru ni¢ netuSiacich farmarov...

Roztopasné opice z Ibizy, ktoré vymetajui

len tie najlepSie disko kluby...

a korcul’'ujuce sa hrochy zo San Diega.
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Ale najcudnejsie stvorenia, aké som kedy
videl, sa daju najst’ v§ade na svete a hoci
st malé, ich ustipnutie m6Ze mat’ na Pudi
nicivé ucinky.

Su to NAMKy = Negativne Automatické

MySlienky.

Skimanim v ich prirodzenom prostredi

som zistil, Ze existuje ve’mi vel’a NAMiek,

ale vSetky maju spolo¢nu jednu dolezita
charakteristiku. Ich bodnutie sposobi,
Ze 'udia zacinaji mysliet’ Negativnymi

Automatickymi MySlienkami, ¢o ma

vel’'mi zly dopad na ich emocie

a spravanie.

NAM oby¢ajna (Negativus Automatikus MySlienkus)
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Ked’ uStipnem nejakého €loveka, hned’ spésobim, Ze si za¢ne vytvarat’
rozlicné Negativne Automatické Myslienky (NAMKy). VSetky druhy

NAMiek maju spolo¢nych nasledujicich Sest’ charakteristik.

NAMKy su:
Automatické: Len tak samé od seba ti sko¢ia do hlavy bez toho, aby si

musel vynakladat’ nejaké usilie.

Skryté: Zvycajne si ich nevSimnes.

Skreslené: Doniitia t'a mysliet’ spdsobom, ktory ignoruje fakty.
Neprospe$né: Sposobuju, Ze citi§ negativne emdcie ako beznadej, smitok
alebo hnev. Veci, ktoré si dovtedy rad robil, ti staZuju a robia zloZitejSimi,
nedokazes sa teSit’ zo Zivota.

Zdaja sa byt’ logické: Akceptujes ich ako fakty, aj ked’ nie st

zaloZené na pravde a ani si neoveris ich pravdivost’.

Nedobrovol'né: NAMKYy si nevyberas$ a niekedy byva t'azké sa wllzb)wt’
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@dstavim ti zopar beznych
NAMiek, ktoré zvyknu

pichnuit’ Pudi bez toho,

@y si to vobec vSimli.

Neprimerané zovSeobecnovanie: Ich Stipnutie spospobi, Ze 'udia robia usudky zaloZené na jedinej
skusenosti. Napriklad, Katka trénovala skok do vysky a chcela prekonat’ svoj osobny rekord. Nespravila to
na prvy pokus a postipala ju NAMKka s neprimeranym zovSeobecnenim. Pomyslela si: ,,UZ nikdy nedokazem
skocit’ tak vysoko!” a vzdala to bez d’alSieho skusania. Bez usStipnutia NAMkou by vytrvalo cvicila a

zlepSovala sa vo svojich skakacich schopnostiach.

Selektivne myslenie: zapri€ini, Ze sa Pudia
sustredia len na zlé ¢asti ich skusenosti.

Napriklad potom, ¢o bol Adam poStipany NAMkou
selektivneho myslenia, sa rozhodol, Ze

neznasa chodit’ do Skoly a ¢asto myslel

len na predmety a ucitel’ov, ktorych nema rad. ‘_,f

Nikdy nerozmysPal o tom, ¢o ma na Skole rad:

stretnutia so spoluziakmi, dejepis a telesnu.

Cierno - biele myslenie: Sposobuje, Ze Pudia rozmyslaju v extrémoch. Emu ustipla NAMka
¢ierno - bieleho myslenia. TakZe ked’ povie nieco blaznivé pred svojimi priateI’mi a oni sa jej
nasledne za¢nu smiat’, jej Ciernobiele myslenie hovori: ,,Smeju sa mi, lebo si myslia, Ze som

hlapa.”

Personalizacia (Vzt’ahovacnost’): znamena, Ze Pudia beru
zodpovednost’ za veci, ktoré s nimi nemaju ni¢ spolo¢né.
David prave nakupoval, ked’ po druhej strane ulice
prechadzala Nina. Nina ho nepozdravila, pretoZe si ho

nevSimla. David ustipnuty NAMKkou personalizacie si

pomyslel: ,,Nepozdravila ma, lebo ma nema rada.”
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Predcasné zavery: Sposobuju, Ze Pudia prejdu k zaverom bez toho, aby mali dostatok dokazov
alebo neberu do uvahy d’alSie moznosti. Marek usStipnuty NAMkou pred¢asného zaveru prisiel zo
Skoly domov a zistil, Ze mu chyba ¢ast’ pefiazi. Hned’ priSiel k zaveru, Ze mu ich musel ukradut’

brat Samo.

Katastroficky scenar: Ludia predpokladaji, Ze sa vSetko skon¢i iplnou katastrofou.
Viki chcela kupit’ perfektny daréek na Simonkine
narodeniny. Rozhodla sa pre ¢ierne tricko,

o ktorom vedela, Ze po iom kamaratka

uz dlhSie pokukava. Ked’ prisla do obchodu, zistila,
Ze maju len tmavoSedé tricko, ktoré

nakoniec kupila. Ked’ ho potom balila ako

darcek, ustipla ju NAMka katastrofického

scenara a pomyslela si: ,,M0j darcek je

uplne odveci. Simonke sa nebude vobec pacit’

a nebude ho nikdy nosit’.”

Predpovedanie budiicnosti: Sposobuje, Ze Pudia vo svojej budicnosti o¢akavaji len to najhorsie.
Tomas sa citil smutny a bez nalady. Stipla ho NAMka predpovedania budicnosti, kvéli ktorej si

zacal mysliet’, Ze sa uzZ nikdy nebude mat’ lepSie.

Opakovacka: znamen4, Ze Pudia myslia stile a stale a znova
a znova na nieco, ¢o ich sklamalo. Natalia bola znechutena,
ked’ jej spoluziacka povedala nieco, €o sa jej nepacilo. Po
uStipnuti opakovackou stravila zvySok diia premysPanim

nad tym, Co sa stalo.

Zbytocné odkladanie: Peter bol nervozny, ¢i zvladne zavereénu skusku v autoskole. Po ustipnuti NAMkou
zbyto¢ného odkladania si povedal: ,,PrihlaSku posSlem aZ na d’alSi tyZden.” Nasledujuci tyZdei si povedal

zasa to isté ...
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Sprievodca Norberta NAMakaného k ovladaniu NAMiek

Na liecbu bodnutim NAMkami existuje,

nast’astie, liek.

V prvom kroku sa nau¢is, ako chytit’
NAMKky pomocou mojej NAM pasce.
Ked’ to zvladnes, nasledne sa naucis,
ako vyliecit’ ich Skodlivy dopad pouZzitim
mdojho Sprievodcu spravneho myslenia.

N

Moja NAM pasca je podrobne popisana na nasledujucich
troch stranach. Ako uvidis, na to, aby fungovala, potrebujes tri dolezité veci.

Su to:

1. Rozpoznat’ situacie, kedy NAMKy utocia.
Na prikladoch, ktoré sme si uviedli, vidime, Ze NAMKy rady ¢ihaju na beznych miestach ako
su domoyv, Skola, cesta do obchodu, ihriska a miesta, kde sa stretavame s priatePmi.

2. Starostlivo si zaznamenavat’ veci, ktoré a NAMKy nutia si mysliet’.
NasSe priklady ukazali, Ze NAMKy su zvy¢ajne stru¢né vyroky, ktoré rychlo prebehni nasou
hlavou. Ako napriklad:
¢ Prihlasku poslem az na d’alSi tyZder.
e Uz sa nikdy nebudem mat’ lepSie.
e Moj darcek je tiplne odveci. Simonke sa nebude vobec pacit’ a nebude ho nikdy nosit’.
¢ Nepozdravila ma, lebo ma nema rada.
e Vsetci si musia mysliet’, Ze som hlupa.
e Uz nikdy nevyskoc¢im tak vysoko.

3. Uvedomit’ si, aky maju NAMKy negativny vplyv na tvoje emdcie, spravanie a nasledujuce
myslienky.

NAMKy nas ovplyviiuju tym, Ze vytvaraju negativne emécie, ako st smiitok, strach, hnev. Casto
vedu k zniZenej sebaticte, depresii alebo agresii. Menia nasSe spravanie tym, Ze nerobime veci,
ktoré mame radi. Alebo sa vzdame pokusu nieco dosiahnut’, lebo nas presvedcia, Ze je to prili$
t'azké a Ze to nedokaZeme. Takisto ovplyviiuji nase d’alSie mySlienky, na zaklade ktorych
zotrvavame v negativnom spésobe myslenia.
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Pasca Norberta NAMakaného na Negativne
Automatické MySlienky

Takto vyzera pasca na NAMKy:
1. Za&ina zachytenim SITUACIE, ktora vyvola tvoje Negativne Automatické Myslienky.

2. Potom zachyti tvoje Negativne Automatické MySlienky. Zo zaciatku NAMKy ¢asto vyzeraju

rozumne, ale nakoniec sa vZdy prejavi ich negativna stranka.

3. Nasledne zachyti, ako tvoje NAMKy maju negativny vplyv na tvoje emocie, spravanie a
nasledné zmysPanie. Ked’ uz NAMka zattoc¢i, ma zly vplyv na to, ako sa citi§, na veci ktoré robis

a na sposob akym nasledne rozmysPas.

Negativne dosledky
na Emadcie, Spravanie

a d’alSie Myslienky

71
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Hankina pasca na NAMKky

Dame si priklad, ako Hanka Hanbliva chytila doterné NAMKky. Hanka sa ¢asto
hanbi, ked’ ma byt’ v spolo¢nosti Pudi, ktorych dobre nepozna.

Jej SITUACIA je: ,,V piatok veler po §kole ma ¢aka stretnutie so spoluZiakmi,
ktorych dobre nepoznam”. Jej NEGATIVNA AUTOMATICKA MYSLIENKA
zacala celkom rozumne (,,Nikdy neviem, o com sa mam s 'ud’mi rozpravat’.”),

ale skoncila tym, Ze ju udrziavala v spiato¢nickej pozicii (,,NedokdZem sa rozpravat’
s Pud’mi na spolo¢enskych udalostiach.”, ,,Som neschopna. )

Jej NAMKa ovplyviiuje jej EMOCIE (citi sa skleslo a ma zo seba zly pocit), jej
SPRAVANIE (zrusi svoj plan ist’ von) a jej d’al§ie MYSLIENKY (mysli

si, Ze si uZ nenajde priatel’ov).

NN

Situacia: T

Stretnutie sa Negativne »Nikdy neviem,
. . Automatické o ¢om sa mam
so spoluziakmi Myslienky: s Pud’mi
zo SKoly rozpravat”

LNedokazem

sa rozpravat’

s Pud’mi na

spolo¢enskych
akciach.”

PretoZze Hanka prijima svoje NAMKy bez toho, aby si overila, ¢i si spravne a meni svoje
spravanie (nejde von), zmeska Sancu, aby stravila pekné chvile s novymi priate’mi a naucila

sa, Ze si vie poradit’ v takejto situacii.
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Vies si chytit’ doterné NAMKy?

Pouzi tito stranu na chytenie svojich vlastnych NAMiek...

7 Situdcia: )

Negativne

Automatické
MySlienky:

\. J/

Negativne

dosledky:

AKky druh NAMKy si si chytil? Je v naSom zozname, alebo si objavil nejaki nova?
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Vies si chytit’ doterné NAMKy?

PouZi tito stranu na chytenie svojich vlastnych NAMiek...

/" Situacia: Z
Negativne
Automatické
Myslienky:
Negativne
dosledky:
AKky druh NAMKYy si si chytil? Je v naSom zozname, alebo si objavil nejaka nova?
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Sprievodca Norberta NAMakaného k ovladaniu NAMiek

Prave si sa naucil, ako chytit’ NAMKy a d’alSim
krokom je vylie¢it’ ich Skodlivy dopad.

Je to Pahké. Jednoducho sa sam seba opytas
Styri otazky, ktoré 'a nasmerujui na spravny

sposob myslenia.

N _/

Lieciva otazka na NAMKy ¢. 1:
Aké su dokazy pre moje Negativne Automatické Myslienky?

LieCiva otazka na NAMKy ¢. 2:

AKé su iné vysvetlenia tejto situacie?

LieCiva otazka na NAMKy ¢. 3:

Aké dosledky ma na mna tento spésob myslenia?

Lieciva otazka na NAMKy ¢. 4:
AKy druh NAMKy ma uStipol?

Na d’alSej strane ti Hanka ukaze, ako si poradila s jej NAMkami pomocou Styroch lieCivych otazok.

Najprv svoje NAMKy ohodnotila na stupnici od 0 do 100% podPa toho, ako ve’mi im verila. Rozhodla sa, Ze
im veri na 90%, 90%, 85% a 85%. Potom sa seba samej spytala Styri lieivé otazky (dokazy?, iné
vysvetlenia?, dosledky? a druhy NAMiek?). Potom opétovne prehodnotila, nakol’ko veri svojim NAMkam.

Zelenou farbou napisala, Ze im veri na 20%, 20%, 15% a 15%. Zistila, Ze opytanim

sa Styroch otazok, moze zastavit’ NAMKy, aby mali negativny dopad na jej emocie, spravanie a
nasledujuce myslienky.

Pozri sa, ako pouZzila $tyri lie¢ivé otazky na NAMKy a podobne ich pouzi pre svoje

Negativne Automatické MySlienky, ktoré si si predtym chytil...
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N

( Situacia:

Hankine lieCivé otazky na NAMKky

»Nikdy nevm

\ 15%

. Negativne
Stretnutie sa so L o ¢om sa mam
. . Automatické

spoluziakmi zo re s Pud’mi rozpravat’.”

. Myslienky:

Skoly (99%).

) »Nedokazem
- / sa rozpravat’

20% s Pud’mi na

spolocen-
skych
akciach”

(90%).

Som

neschopna.

(85%).

15% 20%

\

/ Dokazy?
Ked’ o tom tak rozmysP’am, vacSinu casu
sa dokaZem rozpravat’ s ostatnymi doma,
v Skole a na brigade. TakZe to nie je pravda,
Ze nikdy neviem, ¢o mam povedat’ Pud’om
v spolocenskych situaciach.
Nie je to pravda, Ze som neschopna.
Mam vel’a inych pozitivnych charakteristik:
som Cestna, mam zmysel pre humor,
a zaleZi mi na rodine a priateloch.

\ Mam niekol’ko vel'mi dobrych priatel’ov.

4 A )
Dosledky?

Désledky mojich Negativnych Automatickycl:l
Myslienok boli, Ze som sa dostala do bludnéh

kruhu negativneho myslenia. Citila som sa zle
v depresii, zrusila som moje plany ist’ von a
zmeSkala som prijemny vecer. Takisto som si
myslela, Ze nemam $ancu si najst’ priatel’ov.
Je dolezité, Ze som si chytila a vyliecila svoje
NAMKy, takZe nemdZu mat’ negativne

dosledky na moje emdcie a neprintitia ma
&nenit’ svoje spravanie. /
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Iné vysvetlenia? \
Iné vysvetlenie tejto situacie je, Ze ma
ustipli niektoré druhy NAMiek. Napriek
tomu, Ze sa hanbim, ked’ sa stretnem po
prvy raz s novymi 'ud’mi, zvy€ajne to
prekonam. V podstate vel’a I'udi je plachych
a citia sa trochu neprijemne, ked’ sa po
prvykrat stretni s novymi Pud’mi. To este
neznamena, Ze si neschopni alebo nanic.

-
/

/
\

Druhy NAMiek?
Myslim, Ze moje druhy NAMiek su:

Predpovedanie buditicnosti,
Neprimerané zovseobecnovanie,
Selektivne myslenie,

Ciernobiele myslenie,

Skakanie rovno k predéasnym zaverom.

\. J/
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Zachy? si niektoré svoje NAMKy

(

~N

N

Situacia:
Negativne
Automatické
Myslienky:
Dokazy?
Désledky? \

J

/ Iné vysvetlenia?

-
-

Druhy NAMiek?

\.

AN
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g N\ Zachy?’ si niektoré svoje NAMKy

NN
\

Situacia: Negativne
Automatické

Myslienky:

\

Dokazy? Iné vysvetlenia?

-
-~

AN

J/
Dosledky? \

N

Druhy NAMiek?

\. / \. J/
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Spravne mysliet’

Na zaklade vyplnenia tejto Casti prirucky som si uvedomil,
Ze najdolezitejSie v suvislosti so spravnym myslenim je...
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