2.1 Myslenkova mapa

Cil

Rozpadnout komplexnéjsi tema na subcdasti a
ty na dalsi sub&dasti. Stejné jako funguje nds
mozek.

Kdy pouzit

Kdykoliv citite, Zze téma je hluboké a nechcete
se v ném utopit.

Potrebny cas
10-30 minut

Prabéh

1. Doprostied papiru si napiste centrdini
téma

2. Rozpadnéte jej na subtémata

3. Zameérte se na subtéma a opét jej
rozpadnéte ddle do hloubky

4. Opakujte dokud vam dava hloubka
mysSlenkoveé mapy smysl a hodnotu

Tipy

+ Mozek md rdd vizudini zdznam. Proto
doporucujeme kreslete si, pouzivejte
barvicky, doplrujte ikonky...

+ Je Uplné v porddku, Zze vds napadqgji dalsi a
dalsi véci, ndsledujte vas viak myslenek a
rozpad zaznamendvejte

Priklad

Mam pocit, Ze nejsem dost
dobra matka

Stve mé nedostatek “rozumnych”
diskusi s dospélgmi

P

Socfdinf Zivot

Nemadm co
novéeho
manZzZelovi rict

Stvou mé nekonecné diskuse o

prdicich s ostatnimi matkami

Chybi mi prace a
kolegové

Méela jsem rdada duvody,
proc vstdvdm z postele

Premyslim, co bych mohia \ /

délat vzddlené. Hledam UZ ted se tégim
ndpady

Pocit smysiu

zpatky do prdce,
aspon na part-time

Vase pozndmky

Potrebovala bych vic
pomoc od partnera

Casto se bojim o bezpedi

Pece o dite ditete

/

Nemam dost penez,
chtela bych diteti doprat
dalsi hracky a bio
kosmetiku

Nemam cas na sebe

Pece o sama Poradne jsem se
sebe nevyspala uz mesice

il

Stve me, ze nemam
duvod se malovat a
starat se o sebe

Viastné mé stve, Ze ani
nemam chut na sex

Kam ddl.. BigeEl

Outboxers
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