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PRACOVNI LIST RESTART MINDSETU
Prepis negativnich myslenek

Uvod

Hubnuti nezacina v kuchyni nebo v posilovné - zacina v hlavé!
Pokud si nastavis spravné mysleni, hubnuti se pro tebe stane
pfirozenym procesem, ne bojem. Tento pracovni list ti vysvétli: jak
prepsat své negativni myslenky, které té brzdi v uspéchu! Na zavér
si udélas i praktické cviceni a hned si prepises své viastni negativni
myslenky.

Technika prepisovani myslenek: Jak zménit své vnitfni nastaveni a
uspét v hubnuti

Prepisovani myslenek (Cognitive Reframing) je technika, ktera
pomaha zménit zpasob, jakym vnimame urcité situace, a tim i nase
reakce na né. Funguje na principu kognitivni restrukturace, coz
znamena, Ze se ucime nahrazovat skodlivé nebo omezujici myslenky
pozitivnéjSimi a konstruktivnéjSimi.
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Proc je tato technika dulezita pri hubnuti?

Nase myslenky ovliviiuji naSe emoce a chovani. Pokud mame negativni
presvédceni o sobé a o hubnuti, Casto sami sebe sabotujeme jesté predtim,
nez poradné zacneme.

Jak prepisovani myslenek funquije?

(1)Identifikuj $kodlivou mys$lenku

Nejdfiv si musi$ uvédomit, co té brzdi. Jaké véty si opakuje§, kdyz se snazis
zhubnout? Jaké vymluvy si fikas?

X Piiklad negativni myslenky: ,Nikdy nezhubnu, protoZe mam slabou vdli.*
2)Zpochybni tuto myslenku

Pokladani zbochybnujicich otazek - Jak na to najdes v dneSnim pracovnim
listu, ktery je ke stazeni.

3JNahrad’ negativni mys$lenku pozitivnéjsi verzi
¢ Misto:

> ,Nemam silnou vdli, nikdy to nevydrzim, nikdy nezhubnu.*

"4 ,,Kazdy den délam malé kroky, které mé posouvaji ke zdravéjsimu a
StihlejSimu télu.“

4 Opakuj a uvédomuj si zménu

Mozek potifebuje opakovani, aby si vytvofil novy zplsob mysleni. Kazdy den
si uvédomuj, Ze mas nad svymi myslenkami kontrolu.

PRIKLADY PREPISOVANI MYSLENEK

(1STRACH ZE SELHANI
2 ,Vzdycky to po par tydnech vzdam, nemam pevnou vdli.*

"4 , Tentokrat se soustfedim na malé kroky a vytrvam, i kdyZ nebudu
dokonala.”
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(2)CERNOBILE MYSLENi (VSECHNO, NEBO NIC)
X ,Dala jsem si dort, takZe jsem to celé pokazila.*

{"4 ,Jeden dort nic neznamena, dllezité je, co jim vétsinu ¢asu (80:20).

3)NiZKE SEBEVEDOMI
¢ ,Nikdy nebudu mit krasnou postavu, nemam na to geny.*

"4 ,Moje t&lo se miZe ménit a ja ho miZu podpofit spravnymi navyky.*

(4 STRACH Z DLOUHE CESTY
X ,Bude to trvat strasné dlouho, nez uvidim vysledky.®
_] ,Kazdy maly krok, ktery udélam dnes, mé posune bliz k cili.”
+ Dalsi priklad:
> ,Musim se omezovat, jinak nikdy nezhubnu.*

"4 ,Najdu si zplisob, jak jist zdravé a pfitom si jidlo uzivat.”

PROC TO FUNGUJE?

© Mozek se da preucit! KdyZ opakujete nove, pozitivni myslenky, mozek si
na né zaCne zvykat a prfestane automaticky volit negativni vzorce.
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Tvidj dnesni ukol

Napis si svoje 1-3 negativni myslenky a pFepis je na pozitni
podle postupu vyse

"4 Zména mysleni - co si budes fikat misto negativnich myslenek:

Co mizes udélat uz DNES pro uspéch v hubnuti?

"4 Mala zména v jidelnicku:
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74 Mald zména v pohybu:

DEKUJI ZA POZORNOST A TESIM SE NA TVOJE USPECHY!
Co chces mizZes a dokazes!

Ing. Pavla Tomaskova

www.hubnutivhrsti.cz




