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Automatické myslenie

Kognitivne skreslenie (chyba v Usudku) alebo automatické myslenie je systematicka chyba v mysleni,
ktora moze spbsobit, Ze nasa interpretacia kazdodennej reality nezodpoveda skutocnosti, a tak méze
mat negativny dopad na naSe vlastné sebaponimanie alebo na videnie sveta. Okrem toho, Ze sa
moZe vyskytnlt na individualnej Urovni (nasa vlastna interpretacia sveta), je systematicka chyba
v Usudku stratégia, ktord pouzivaju extrémisti vo svojich prejavoch na obhajobu pouzivania nasilia.
Aby sme ochranili mladych ludi pred radikalizaciou a pomohli tym, ktori si uz osvojili extrémistickd
ideoldgiu, rozoznat chybu v Usudku pouZivanu v extrémistickej rétorike, musime ich naucit, ako
rozoznat najbeznejSie kognitivne skreslenia a ako sa s nimi vysporiadat.

Klucové slova: automatické myslenie, seba-regulacia, emocionalna inteligencia

Zhrnutie: Realita nie je pre kazdého rovnaka, kazdy ju vnima, interpretuje a dekdéduje na zaklade
vlastnych schém, hodnét a zauZivanych vzorcov. Jeden zo spdsobov, ktorym vnimame realitu, je cez
naSe emacie: citime sa zle a nevieme preco; no za tymto pocitom sa skryva negativna myslienka,
ktoru v nas nieco vyvolalo, vedome i nevedome. Ak sa naucime, ako emécie funguju a ako mézeme
rozoznat rézne typy automatického myslenia, ktoré ovplyviuje nase sebaponimanie a sebavedomie,
pomoZe nam to osvojit si aj stratégie na jeho zvladanie.

Modul Velkost skupiny Vek Trvanie
* Prevencia * jednotlivci *16-19 * 30 min
+ Deradikalizacia *mala +20-24 * 45 min
* strednd * 1 hodina
Ciele

e Poznat a vediet rozoznat tri zlozky emacii, ktoré sa objavuju v konfliktnych situaciach

e |dentifikovat druhy automatického myslenia, ktoré ovplyviiuje nase sebaponimanie,
sebavedomie a sp6sob, akym vnimame udalosti v naSom okoli

e Poznat a trénovat kognitivne stratégie na zvladanie automatického myslenia

Popis
Krok 1:

Spravte so skupinou brainstorming o pojme emacie. Ako by ste definovali emdcie? Kolko druhov emdcii
existuje? Povedali by ste, Ze niektori ludia su ,citovi“? PreCo? Ako sa citite, ked sa vam stane nieco zIé?
A ked'sa vam stane nieCo dobré? Su tieto pocity v nieCom porovnatelné? ...

Krok 2:

Urobte na tabuli tri stipceky, aby ste mohli predstavit tri zlozky emécif (,Citim...", ,Myslim...”,
~Robim..."). PoZiadajte Ucastnikov, aby uviedli priklad pocitu, ktory zaZivali v nejakej neprijemne;j
situacii (napr. nespravil som skusku, niekto mi nadaval, atd.) a predstavte na nom tri zlozky emdcii.
Napriklad:
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Citim... Myslim... A robim toto...

hnev, srdce mi busi, som

- . Ze mi ten druhy nerozumie; Kri¢im, urdaZam ho a odchadzam.
napaty, atd.;

Krok 3:

Predstavte Ucastnikom mechanizmy, ktoré charakterizuju jednotlivé druhy automatického myslenia
a stratégie na ich zvladanie (vid' pracovny list 1 ,Zoznam druhov automatického myslenia a stratégii”).
Odporucame kazdy mechanizmus zapisat na tabulu spolu s jeho typickou formulaciou.

Krok 4:

Vytvorte menSie skupiny a rozdajte im papier so zoznamom rdznych situacii, v ktorych sa
automatické myslienky objavuju (vid pracovny list 2 ,Zoznam pripadov na analyzu”). PoZiadajte
ucastnikov, aby druhy automatického myslenia identifikovali a navrhli alternativu.

Krok 5:

Vratte sa naspat do velkej skupiny a porozpravajte sa o narocnosti danej ulohy: Boli G¢astnikom
niektoré druhy automatického myslenia blizke? Ako ho zvladaju? Upozornite na to, Ze takyto spdsob
uvaZovania skresluje nase vnimanie sveta a Ze sa objavuje najma vo vypatych situaciach.

Potrebné materialy

Tabula, pero, papier, Pracovny list 1 ,Zoznam druhov automatického myslenia a stratégii“ (pocet
kopii zodpovedajuci poctu Ucastnikov), Pracovny list 2 ,Zoznam pripadov na analyzu” (pocet koépif
zodpovedajuci poctu malych skupin; zoznamy sldzia len na orientaciu).

Metodika

Pripadova analyza, skupinova diskusia

Tipy pre lektora

e MnoZstvo mechanizmov, ktoré predstavite Uc¢astnikom, prispésobte ich veku a schopnostiam.

e Zoznam druhov automatického myslenia a stratégii odport¢ame rozdat vSetkym Ucastnikom.

e Tato aktivita sa zameriava na druhu zloZzku emdcii (asociacné myslenie). Odporucame najprv
zaradit aktivitu na vnimanie emacii, pocas ktorej by Ucastnici mali identifikovat vlastné emaécie
a ich fyzické prejavy (prva zlozka - citim).

Zdroje / Literatdra

Podla Lazaro P. (1998). Promoviendo la adaptacion saludable de nuestros jévenes. Proyecto de
promocién de la salud mental para adolescentes y padres de adolescentes. »Descubriendo
pensamientos erréneos«. Ministerio de Sanidad y Consumo de Espafia:23. Espafia.

Pracovné listy

Pracovny list 1: Zoznam druhov automatického myslenia a stratégii
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Pracovny list 2: Zoznam pripadov na analyzu
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