. ® KOGNITIVNI KONSTRUKCE

Automatické myslenky, stereotypy,

® zivotni programy




PREDSUDKY O POZITIVNIM
SMYSLENI O SOBE

(o)

(o)

Pokud mate malou sebedivéru a predstavite si, ze byste o
sobe Fekli n&co ve smyslu:

s,Jsem chytry.... Myslim si1, ze jsem pFijemny &lovék... Mam
smysl pro humor ...Jsem hezka... Jsem nadany na hudbu...
Jsem spokojena se svoji postavou Dobfe Fidim... varim...
maluji... Jsem se sebou spokojena... Jsem klidny a
vyrovnany... Umim dobfe Vychazet s lidmi.. lee mé& maji
radi.. J sem vyhledavany spole¢nik... leajl 0 mné§, ze je se
mnou pr1]emne “

Pravdépodobné se bude citit pfinejmensim divnég, v
rozpacich, nepriméfené a nejisté.

MIluvit o sobé& pozitivné je brano jako chlubeni, pycha,
neskromnost. Tento pohled je také naudeny od dé&tstvi.
,Pycha peklem dycha!“ Od d&tstvi Jsme ugeni byt skromni,
nechlubit se, nepredvadet se. A Fict n&co pozitivniho o sobég
tyto meze vyrazné prekraguje. Ovsem podobng, jako
nadmérna sebekritika, tak ignorovani nebo
opomijeni vlastnich pozitivnich aspektu je nefér.




ZAOSTRENO NA POZITIVNI
KVALITY

o Mnoho lidi prozivajicich stres a zeyména lidé s
malou sebedivérou si nedostatedné& vazi toho,
co délaji dob¥Fe. Na druhé strané si az prilis
uvédomuji, co dé&laji nespravnsé.

o Po Fadu lidi je vytvoreni seznamu svych pozitiv
jednoduchou zalezitosti.

o Je velmi prijemné slyset, kdyz nas nékdo ocenuje.
Je to proto, ze s1 vsiml nasi snahy. Nase usili se
vyplatilo a ziskali jsme na hodnot&. Tyto prvky se
obuvykle objevuji v nasich myslenkach.
Vysledkem takového ocenéni je touha
pokragovat stejn& dob¥e nebo jest& 1épe v dané
éinnosti.




Kazdy &lovék pohlizi na svoje zazitky uréitym
navyklym zpidsobem uvazovani. N&kdo se
zaméruje hlavné na to, jakych dosahuje vysledku,
zda je Uspesny &1 nikoliv, jiny &lovék na to, zda jej
druzi oceriuji a dalsi se boji, ze zlstane sam.




TRI UROVNE PRESVEDCENTI

o Automatické myslenky (napr. uréité proti mné
n&co ma)

o Podminéna pravidla (nap¥. kdyz mé& nékdo
kritizuje, znamena to, ze nejsem lasky hoden)

o Jadrova presv&dé&eni (napr. jsem bezcenny)

Automatickeé myslenky jsou nejsnaze pristupneé
uvédoméni, napadaji nas stale, jejich zaklad je
vsak v podminénych pravidlech a v jadrovych
presvéddenich.




AUTOMATICKE MYSLENKY A
PODMINENA PRAVIDLA

o Automatické myslenky maji asto formu v&t, které
sami sobe Fikame.

o Podminéna pravidla nejsou tak snadno
zachytitelna. Vétsinou na né mizeme usuzovat z toho,
jak v uré&itych situacich koname. Obvykle je lze
vyjadrit pomoci véty typu: ,,Pokud.... pak...”“ nebo
vyroku s ,,Mé&l bych — mé&la bych®.

o Pokud by lidé poznali, jaka skuteéné jsem, pak
by vidéli, jak jsem opovrZenihodna, ubliZovali by
mi nebo by me odmitali...

o Mé&l bych byt nejlepsi ve vSem co délam, jinak to
ukazuje na to, Ze jsem k nidemu...

o Pokud néco neudélam perfektné pak jsem
neschopny.




ODKUD PODMINENA PRAVIDLA
POCHAZEJI

o Ve druhém a tfetim roce zivota se rozviji Fe&, kterou
dit& pouziva k usporadani zkusenosti. Dité si
zadina uvEdomovat svét a sebe. Dulezité zazitky
zobecnuje a vytvari si postoje — pravidla.

o Tato pravidla umoziuji rychle se orientovat v
situaci. Pro dité& jsou absolutné platna, 1 kdyz ne vzdy
uplné& pravdiva.

o Rada pravidel souvisi také s Zenskymi nebo
muzskymi stereotypy — rozdilnymi ogekavanimi od
muze a od zeny (,Muz nosi penize a zena dé&la domaci
prace!®).

o Kombinace podmin&nych pravidel je pro kazdého
&lovéka jedine&na, protoze souvisi s jeho vychovou a
zkusenostmi.

o Vznik a fungovani podminé&nych pravidel — viz
schéma




Délezité Gdaje Z DETSTVE:
Znehodnocovani a vysméch ze strany otce v détstvi,
matka se vyhybala socidlnim situacim, potize s nastupem
do skolky - nemoci pri odlouceni od matky

!

JADROVE PRESVEDCENI: PODMINENA PRAVIDLA:
Jsem nezddouci, spolecensky m Kdyby mé lidé skuteéné poznali, odmitli by mé.
neschopny, necbratny, ™| = Xdyz na sebe nebudu upozoriovat, budu

prijatelngjsi.

— — SPOUSTECE FRUSTRACE:
KOMPENZACNI STRATEGIE V CHOVANI: = spoleéenské situace
Vyhybdni se spolecnosti i intimite, vyhybdni = zvyZeni intimity ve vztahu
se obtiznym Gkoldm, hodnoticim situacim, « hodnotici situace, soutézeni
zamlZovdni, racionalizace = kritika, vtipkovdni, vysméch
Bludny kruh frustrace: /
MYSLENKY:

Chovdm se jako debil, musi mit ze mé srandu, budou
mé pomlouvat, tetdIng se znemoznim, nevim, co mdm
délat, rychle pryé.

/\

Emoce: —

Strach, Gzkest, stud, bezmoc, vziek Chovani:
na sebe, vztek na druhé Pri expozici: straulost, vyhybdni se o€ nimu

kontaktu, vymlouvdni se, snaha uniknout
Vyhybavé chovdni: radéji do socidini nebo
intimni situace nejit
Zabezpecovaci chovdni: predem se opit

Télezne reakee:
Sevreni hrdla, poceni, ztuhnuti svalstva,
bueni srdce, prijem, rozklepany zaludek




FUNGOVANI PODMINENEHO

PRAVIDLA

Tabulka: Schéma fungovani podminéného pravidla

SPOUSTEC:
Mald chyba v rozsdhlém dkolu

Nic nejsem schopen udélat porddne

Prdh uvédomeni

interpretace loﬁsusoex - MYSLENKA:

1
KOGNITIVNI OMYL:
a) Cernobilé myZleni:
Chyba = totdlni selhdni

PODMINENE PRAVIDLO:

Musim vsechno délat perfekiné!

I
JARODVE SCHEMA:
Jzem neschopny!




SCHEMATICKE UVAZOVANT

o Ve vé&tsiné oblasti zivota s1 b&éhem dospivani
vytvorime pruzné&jsi pravidla a presvé&d&eni.
Nau&ime se, ze totéz jednani muze byt ,,dobré® nebo
,Spatné® v zavislosti na okolnostech. N&ktera nase
presvédéeni vsak mohou pFetrvat v absolutni
podobé& az do dospé&losti.

o Shematické uvazovani je zplsob, kterym si vSimame
véci kolem sebe, ukladame si je do paméti a
vybavujeme si je z pamé&ti. Zvlasté pokud je toto
zaméreni zddraznéno a prevazuje vétsinu dasu nebo
situaci v zivote.

o Patri sem 1 vybé&rové (selektivni) zapominani
uréitych véci. Je to jakoby &lovék na oé&ich nosil bryle,
napr. Serné nebo razové, pres které vidi svét
zabarveny do odstinu jejich skel. Kazdy z nas se na
né&co vice zaméruje — nékdo na vzhled, jiny na vykon,
dalsi na zdravi, nékdo na to, co si 0 ném mysli druzi.



DYSFUNKCE PODMINENYCH
PRAVIDEL

o Rada pravidel pdvodné slouzila adaptivnim cilim, napf.
,Kdyz se snazim, tak netrapim maminku a ona je ke mne
hodnéjsi!* Nékterd z nich véak v priubéhu casu mohla ztratit
vyfin/a“jn nebo dokonce zadit skodit (napr. Vsichni mé& musi mit
radi!®).

o Bohuzel n&které v d&tstvi ziskané dysfunké&ni postoje
pretrvavaji beze zmény az do dospé&losti.

o Vétsina lidi s1 svoje podminéna pravidla vibec
neuvédomuje, presto se podle nich chova. Jsou to vlastnég
soubory ,,tlchych ale absolutnich postojl, jakysi software,
podle kterého jsou automaticky hodnoceny vlastni i cizi
giny a udalosti v zivote.

o Dysfunkéni podmin&na pravidla souvisi s rozvojem
nepFijemnych emoci, zejména, kdyz se nam nedari je
dodrzovat, ale také mOdlflkUJl vybé&r informaci 1 jejich
zpracovéni a nasledné& ovliviiuji 1 chovani. Mohou branit
dosazeni zivotni pohody, realizaci cilu, kterych by &lovék v
zivote chtél dosahnout, ovliviiuji partnerské, pratelské 1
pracovni vztahy.




SKUPINY PODMINENYCH PRAVIDEL

o Tviarce kognitivni terapie A.T. Beck seskupil skodliva
pravidla do t¥i zakladnich skupin podle oblasti,
kterych se tykaji.

o VYKON
o PRIJETI
o MOC /KONTROLA

o V né&kterych situacich muze pisobit n&€kolik t&chto
pravidel najednou. Nap?. &lovék se muize vyhybat
blizkym vztahudm, protozZe se boji, Ze nesplni ocekavani
druhych (vykon), protoze se obava odmitnuti (prijeti)
nebo protoze se boji, zZe tento vztah nebude moci ‘
kontrolovat (moc).




VYKON

o Znamenaji vesmés nadmérné naroky na sebe
a nadmérnou potfFebu uspé&chu.

Priklady:

o Abych byl stastny, musim byt uspésny ve vsem,
co dé&lam!

o Pokud udélam chybu, znamena to, zZe jsem k
nicemu!

o Mé&l bych byt nejlepsi ve vsem, co dé&lam!

o Vse, co délam, musi byt perfektni, jinak jsem
selhal!




PRIJETI

o Znamenajl nadmérnou potfebu byt vazen,
milovan, chranén, pfijiman druhymi osobami.

Priklady:

o Abych byl stastny, musim byt akceptovan vzdy
vsemi lidmi!

o Pokud nemam nikoho, kdo mé& miluje, nedokazu
zit!

o Pokud se mnou nékdo nesouhlasi, znamena to, zZe
mé& nema rad!

o Moje hodnota zavisi na tom, co st 0 mne mysli
ostatni!

o Kdyz mé& lidé doopravdy poznaji (a zjisti jak jsem
hrozna), odmitnou mé!




MOC / KONTROLA

o Znamenaji nadmérnou potfebu mit udalosti
pod kontrolou, potfebu sily, kontroly nad
chovanim druhych, jejich poslusnosti a loajality.

Priklady:

o Mé&l bych byt vzdy schopen vsechno zvladnout
sam!

o Vsichni mi musi stale pomahat, jinak dopadnu
spatné!

o Nikomu se neda vérit!

o Vsichni mé& musi poslouchat!




JADROVA SCHEMATA

o Nejhlubsi troven uvazovani. Jadrova schémata jsou
absolutistické postoje &1 presv&déeni, o kterych &lovék
vétsinou nepfemysli. Pokud je pFevedeme do slov, zni jako
jednoznaéna tvrzeni: - ,Ja jsem...%, ,Lidé jsou....%, ,Svét
je...“. Tato pFesvé&d&eni lze rozdg&lit na jadrova schémata,
které se vztahuji:

o k sob& samotnému (samotné), nap¥. ,,Nestojim za
nic!*, ,,Nikdo m& nemiuiize mit rad!* ,,Jsem bezmocna!®,
Jsem bezcenny!“ &1 ,Jsem neschopna!®.

o k druhym, nap¥. ,,Lidé jsou nebezpeéni!®, ,,Lidé jsou
zlomyslni!®, ,,Ostatni jsou lepsi nez ja!*. ,,Druzi maji
protli mne vzdy n&jakou vyhodu!® &1, Lidé mi ublizi!“.

o ke sv&tu, napr. JZivot je prilis t&zky!*, ,,Osud je zly!*,
,svsude na Elovéka &iha nebezpegil®, Své&t je
nespravedlivy a naroény!” &1 ,,Svét je plny nefesitelnych
problému®.



ZMENA JADROVYCH SCHEMAT

o Kdyz se nauéite mé&nit sva jadrova presvéddeni,
snizi se mnozstvi negativnich, zkreslenych
automatickych myslenek, které vas trapi
b&hem dne a pomuze to zvysit vasi sebeddvéru.
Kromé& toho, pokud s1 vytvorFite nova jadrova
presvé&déeni, bude pro vas snadné&jsi zménit své
chovani tak, aby jste s nim byli vice spokojeni.




SOUVISLOST PODMINENYCH
PRAVIDEL A JADROVYCH SCHEMAT

o Podminé&na pravidla se v prib&hu zivota vytvareji
jako ,,obrana‘ proti negativnhim jadrovym
presvéd&enim.

o Slouzi k pFekryti bolestnych prFesv&déeni o
sobe (Jsem bezcenny!),, o druhych (Ostatni jsou
lepsi nez ja!) 1 o svété (Osud je nespravedlivy!®).

o Konkrétni priklad fungovani podminé&nych
pravidel a jadrového schématu viz nasledujici list
(Marta)




Obrdzek: Schéma fungovani podminénych pravidel a jddrovych schémat u Marty

JADROVE SCHEMA:
Nejsem dost dobrd! (ve smyslu hedna Idsky)

v
PODMINENA PRAVIDLA:
Kdyz budu ke viem obétavd, skromnd a viem vyhovim, pak mé budou mit viichni rddi!"

Kdyz mé neékdo nemd rdd, kritizuje mé nebo odmitd, znamend to, ze nejsem dost
dobrd!

y

KOMPENZATORNI STRATEGIE V CHOVANI:

Snazim se zalibit autoritdm, jsem obétavd, vyhleddvdm prilezitosti, kde bych svoji
obétavest mohla projevit, mluvim casto o tom, kolik jsem toho udélala, nepfimo a
nadmérné si rikdm o pochvaly, beru prdci za druhé, snazim se vyhnout kritice a
odmitnuti i za cenu penizeni se

/\

VYHODY: NEVYHODY:
Deldm velmi dobre svoji prdci, vrchni Ostatni sestrdm lezu casto na nervy, nikdo
sestra mé chvdli a ddvd za vzor jinym (coz se mnou nechce slouzit
budi Zdrlivost) Opustil mé manzel
Pacienti meé maji rddi Stdle trpim strachem, ze udéldm chybu a
Lékari mé berou jako spolehlivou nékdo meé bude kritizovat - vétsinu dne
Pro déti znamendm zdzemi a jistotu v prdci proZivdm mirnou Uzkost a napéti

Strasné fouzim po pochvale a prijeti a proto
se i ponizuji - klesd mi sebeddvéra
Szirdm se sebekritickymi myslenkami
Lidé mé rddi vyuZzivaji, citim se pak
ukrivdéné a casto si stézuji
Nadmérne pracuji a jsem z toho unavend
Nerikdm svij ndzor a nestojim si za sebou
Pohrddm sebou a mivdm z toho deprese

—

POTVRZENI JADROVEHO SCHEMATU:
Nejsem dost dobrd! (ve smyslu hodnd ldsky)




PRACE S KOGNITIVNIMI
KONSTRUKCEMI — TECHNIKA
PADAJICIHO SIPU

o Technika padajiciho Sipu nas uéi, jak postupné
pomoci otazek prejit z pfemysleni o urdgité
konkrétni situaci k obecnému pravidlu,
podle kterého se konkrétni situace zpracovava.

o Jde vlastné& o praci s automatickou
mySlenkou obracenou naruby. Misto,
abychom se ptali po alternativnim pohledu na
situacl, ptame se sami sebe, co to vypovida o
nas a co je na tom nejhorsiho.




POSTUP TECHNIKY PADAJICIHO
SIPU
Postup se sklada z n&kolika kroku:

o 1) Konkrétni problémova situace - Nejdrive si potFfebujeme ujasnit
konkrétni problémovou situaci. Pro zjistovani podminé&nych pravidel
jsou nejlepsi situace, které se nam opakované stavaji a ve kterych se
citime zranéni, vyrazné& nam zhorsi naladu nebo v nich reagujeme
neprijateln& nebo neprimé&fen& (nap¥. byt kritizovan, nesplnit ukol,
zaleknout se a vyhnout skvé&lé prilezitosti apod.). Jsou to situace, které
aktivuji nase jadrova presvédéeni, vedou typicky k negativnim
predpovédim a nadmérné sebekritice, protoze v nich dochazi k nesplné&ni
podminénych pravidel. Nejlepsi je pouzit erstvou situaci, ktera se nam
stala nedavno a mame ji v erstvé paméti.

o 2) Detaily — Vzpomerite si, co se prfesné& stalo. Zapiste si emoce,
myslenky nebo prFedstavy, které probé&hly ve vasi mysli a ujasnéte si,
které myslenky nejvice ovlivnily emocionalni stav.

o 3) Vlastni padajici sip — Misto prfemysleni o alternativnich
pohledech se sami sebe zeptejte: ,,Kdyby to, co me napada, byla pravda,
co by to vypovidalo o mne?“ Kdyz si na tuto otazku odpovite, pokradujte
dalsi otazkou: ,,A kdyby to bylo pravda, co by to dale znamenalo o mne?* a
tak dale, pomoci otazek pada ,,sip“ hloubeji a hloubeji. ,,Co to znamena o
mne?” je jen jednou z moznych otazek. Dalsi mozné tzv. induktivni otazky
uvadim v nasledujici tabulce.




[Tabulka: Induktivni otdzky pouZivané pfi technice .padajiciho Sipu"

= Za predpokladu, Ze tato myslenka plati, co to 0 mné rikd?

= Pokud je to pravda, co to znamend ddle? A ddle? A ddle?

= A co to vie znamend o mné?

= Co by to o mné jeste rikalo?

= (o by to pak znamenalo?

«  Jaky je v tom mdj problém?

= Jak bych se mel v této situaci zachovat? Co se ode mé ocekdvd?
= A co by na tom bylo tak Spatného?

= (o to o mné rikd jako o clovéku? O mém charakteru?

= A co bych mél délat, abych byl prijatelny pro sebe nebo pro druhé?
= Aco jenatom nejhorsiho?

« Comé mize pred tim chrdnit?

= Co bych mel délat, abych mel Gspéch? Abych byl v Zivoté stastny?

Tyto otazky opakujeme tak dlouho, az je mozné zformulovat obecny vyrok, kterv se vztahuje
nejen k puvodni situaci, ale i k jinym situacim, v nichZ se uplatiuje stejné pravidlo.

Napriklad pokud mate automatickou myslenku: . Vidd'a uz o mé nestojil*, ktera vede k depresivni
naladé. Technika . Padajiciho $ipu” vam mize pomoci najit zakladni predpoklad nasledujicim
zpusobem:

Tabulka: Priklad pouziti techniky .Padajiciho Sipu”

Situace: Ddvala jsem Vldd'ovi najeve, aby uz sel spdt (a
milovat se) ale on Fekl, Ze se chce divat na dalsi
porad v televizi.

Emoce: Rozcarovdni, pak Gzkost

Automatickd myslenka: Vldd'a uz 0 mé nestojil




INDUKTIVNI OTAZKY
PRI TECHNICE PADAJICIHO SIPU

Induktivni otdzka:

Co je na tom spatné?

Odpoved”:

Kdykoliv mdm blizsi vztah, casem me partner
prestane mit rdd

Induktivni otdzka:

Co to rikd o mne?

Odpoved”:

V zddném vztahu jsem dlouho nevydrzela.

Induktivni otdzka:

Co je na tom tak hrozné?

Odpoved' - jddrové schéma

NEJSEM HODNA LASKY.

Induktivni otdzka:

v OV v ’ 14 -
Co mé muze pred tim chrdnit?

Odpoved' - podminéné pravidlo

Kdyz se budu snaZit a budu ve viem cbetava -
zaslouzim si lasku.




ZJISTOVANI VLIVU PODMINENYCH
PRAVIDEL NA ZIVOT

o Podminéna pravidla se lisi od negativnich predpovédi
1 nadmé&rné sebekritiky tim, Ze se neobjevujil v mysli v
uréitych specifickych 81tua(:1ch ale prakticky
neustale ovliviiuji nas zpusob mysleni a
hodnoceni, emocionalnich reakci a chovani. Je to

jako pohled pres barevné skligko, které vse, na co se
divéme zabarvi. Nejvhodné&;jsi je véak pFipodobnéni k
software.

o Rizné konkrétni situace a jejich variace jsou
zpracovany jednotnym programem. Jakmile se nam
podarilo tento program identifikovat, dalsim
krokem Je zjistit, co vsechno ovllvﬁuje ve kterych
zivotnich oblastech Je pouzivan, v éem ovhvnu]e
kazdodenni prozivani. Pokud budeme chtit tento

program zménit, budeme tedy muset modifikovat i
jeho dasledky.




Obrdzek: Podminénd pravidla a jddrovd schémata - vliv na
zivot

Jadrové schéma:
Nejsem dost dobry

!

Podminéna pravidla:
Pokud neudéldm vsechno perfektné, niceho v zivoté nedosdhnul
Pokud mé nékdo kritizuje, znamend to, ze jsem selhal!

|

Kompenzatorni strategic v chovani:
Stdld snaha délat viechno perfekiné, i detaily, vie kontrolovat
Udéldm vse proto, abych se vyhnul kritice

————

Vyhedy:
Udéldm spoustu kvalitni prdce a jsem za to chvdlen
V prdci si mé ceni a jako odbornik mdm dobrou povést

Nevyhody:
Mdm stdle strach, ze pokud neudéldm néco perfektné, ukdze se, ze nejsem dost
dobry a viechno ztratim.
Cim jsem Gspé3néjii, tim vét3i napéti mdm, ze zklamu.
Jsem vycerpany a unaveny, trdvim v prdci moc casu.
Stdle si myslim, Ze kdybych se nesnazil nadmérné, ukdzalo by se, Ze jsem neschopny
(vérim jddrovému presvédcent).
Protoze i pres veskerou snahu nestihnu vie udélat perfektné, jsem prakticky stdle
v silném stresu a déldm vice chyb.
Protoze je ode mé ocekdvdn perfekini vykon, kdyz udéldm chybu, je okoli zklamdno a
pak mée kritizuji vice, nez ty, od kterych se takovy vykon neocekdvd.
Spatné sndsim kritiku - bolestné mi potvrzuje. ze nejsem dost dobry.
Doma funguji velmi mdlo a Zena mi to vycitd - jsem viak po prdci velmi vyerpany a
potrebuji odpocivat.
Nemdm prakticky zddny volny €as a nevénuji se nic¢emu prijemnému nebo
uvolfiujicimu kromé televize a spdnku.
Napéti mi brdni soustredit se na prijemné aktivity.

Casto se nesoustiedim ani na sex - nedokdzu prestat myslet na prdci a to brdni

vnimdni dotekd a erekci. Pak se stydim pied zenou, sexu se vyhybdm a ona mi to
vycitd - opét mi to potvrzuje, ze nejsem dost dobry.




TESTOVANI PODMINENYCH
PRAVIDEL

Tabulka: Otdzky vhodné k testovani podminénych pravidel

1. Z ceho toto pravidlo prameni?

V cem je toto pravidlo uzitecné a v cem naopak, neuzitecné, nevhodné nebo neprimérené?
Jaké jsou vyhody tohoto pravidla?

V cem je tento predpoklad skodlivy?

Jaky je pomér vyhod a nevyhod podminéného pravidla?

Al

Jakd mirnejsi forma tohoto presvédceni by zachovdvala jeho vyhody a odstranovala jeho
nevyhody?

N

Co potrebuji udélat, abych otestoval nové pravidle v realite?

8. Jak zavést nové pravidlo do kazdedenniho Zivota?




POMER VYHOD A NEVYHOD
PODMINENEHO PRAVIDLA

Tabulka: Vyhody a nevyhody podminéného pravidla a konstruktivné j5i pohled - 1

Skodlivé podminéné pravidlo: Kdy

¢z lidé poznaji. jakd jsem, budou mnou pohrdat.

VYHODY:

NEVYHODY:

= Chovdm se snazive a prijemné

= Nikdo o mné nic nevi a tak jsem hodné
chrdnénd pred Spatnymi lidmi

= Nemdm zddné konflikty, protoze se jim
dokdzu vyhnout.

= Jsem skromnd, nemdm ndroky na druhé
lidi

= Umim se dobre vzit do potreb druhych
a odhadnout je predem..

= Jsem pracevitd, dochvilnd a presnd

Vyhybdm se blizkosti a proto nemdm prdtele
Nenasla jsem si partnera
Spatné sndsim kritiku.

Bojim se vytvorit si vlastni ndzor a tak papouskuji
ndzory druhych

Nedokdzu rici ne.
Lidé me casto vyuzivaji, jak v rodine, tak v prdci

Stdle prochdzim to, co jsem délala a jak jsem s kym
mluvila a hleddm, zda jsem nékde neudélala chybu

Neverim si

= Konstruktivnéj:i pohled (medifikace schématu): Nemusim hned divérovat kazdému, ale mizu se
trochu vice otevrit lidem, které dobre zndm.

= Co by to zménilo v mém Zivoté: Citila bych se mezi lidmi lépe. Zvysila bych 3anci. Ze si najdu
prdtele a moznd i partnera. Sama bych byla se sebou spokojenéjsi.

= Co se¢ proto musim naulit: Otevrené sdélovat svoje pocity a ndzory




ZMENA PODMINENEHO PRAVIDLA

Tabulka: Priklady zmény podminénych pravidel

PODMINENE PRAVIDLO

NOVY KONSTRUKTIVNEJST POHLED

Az lidé doopravdy poznaji, jaky jsem,
odmitnou me. Musim se stdle ukazovat
v co nejlepsim svetle!

Je mozné, ze kdyby lidé o mné znali celou pravdu, nevzbudil bych
hned takovy obdiv, nebo by si mé vazili o trochu méné. Dilezitési je.
ze bych to byl ja bez masky a strachu z prozrazeni.

Clovék musi byt dokoraly a bezchybny.
jinak ho ostatni zavrhnou!

Je prijemné véci umét a zvladat a rozhodné to nezramend, ze by mél
byt ¢clovék bezchybny a dokonaly, to ani neni mozné. Je prijemnéjsi
si véci uzit, nez je délat jen kvili tomu, aby byly perfekini. To ze
néco neudélam perfeking, neznamena, ze meé ostatni zavrhnou. Je
pravda, Ze me za to mohou kritizovat, ale je to jen vyjadreni toho, Ze
se jim néco na mém chovani relibi a na to maji prave. Delat chyby je
normalni.

Musim vzdy ve viem uspét!

Mam radost, kdyz jsem Gspésny, ale i kdyZ se mi néco nepodari,
nestane se nic hrozného.

Vsichni me musi mit radi!

Tési mé, kdyz mé nékdo ma rad, ale také je pro mé dilezité byt sdam




PRACE S PODMINENYM
PREDPOKLADEM

Tabulka: Priklad prdce s podminénym predpokladem

PODMINENY PREDPOKLAD NOVY KONSTRUKTIVNI POHLED
Kdyz meé nekdo kritizuje, znamend|Kdyz meé nékdo kritizuje, neznamend to, ze meé nemd rdd, ale
to, Ze mé nemd rdd. rikd jen, ze se mu néco nelibi na mém chovdni a na to md prdvo.
SPOUSTEC AUTOMATICKE | CHOVANI PRERAMOVANI ALTERNATIVNI
MY SLENKY CHOVANI
KRITIKA Nemd mé rdd! | Klopeni zraku [Rikd mi jen, co se mu Prizndm, v cem md
ODMITAVY Pohrdd mnou! Omlouvdni se nelio} ?F?Vd,u' nvavr'hnu
NEBO Je spise nastvany resent a Felow,
’ Md pravdu, Plac P Y _]Ok se citim
IRONICKY e . B : . .
X deéldm to blbeé! . Udelala jsem to jinak, nez
VYRAZ Svalovdni viny |~
. si predstavoval
. Urcite me zase »
OCEKAVANI Protiltok . A
’ znici! Nikdy me neznicil, jen mi
FGDNOCENT Kdvi to Vyhybdni se | kritika neni pfijemnd
NEDOKONGENE |12 T° kritikovi L
OKOLL) nedodéldm, Spise vyjddri nesouhlas a

potrestd me! bude chtit vysvétleni




VALIDOVANI - ANEB NASTROJ PRO
ZVYSOVANI HODNOTY CLOVEKA

o koncept vytvorila Virginie Satirova

o validovani prispiva k vytvoreni dobréeho
kontaktu, zlepseni sebep¥ijeti a pocitu
bezpeéi

o nenl potfeba vsechny druhy validovani
vyuzivat najednou, ale jak to vyzaduje a
odpovida situaci, neni to pouze technika, ale

opravdové upfimné sdé&lovani — JEN TEHDY
TO FUNGUJE

o znamena to také schopnost se naladit na sebe
1 druhé lidi, pouzitelné v b&zném zivoté

o v pracl manazera je dulezity lidsky pristup a
posilovani vlastni hodnoty &lend tymu




VYROKY POUZIVANE PRI
VALIDOVANI — VYUZITELNE PRI
PRACI MANAZERA

o Vzbuzovani a rozsSifovani nadégje (vidim mnoho dalsich prilezitosti pro
vas postup v praci, kdyz se nauéite pracovat v tymu)

o Ocefovani (vazim si toho, jak rozmanitymi zpasoby se snazite zvladat
naro&nost prace)

o Normalizovani ( dé&lat chyby je lidské)

o Individualizovani (kazdy z vas je jedineény &lov&k s rozdilnou
perspektivou)

o Reflektovani (z toho co Fikate, vnimam vase zklamani nad tim, co se
nepodarilo)

o Vyjashovani (Fikas tim, ze chces vice svobody ve své pracovni kreativitg)

o P¥ekladani ( kdyz rikas, ze tvlj kolega ma na tebe hodné pozadavkd, ze
nestihas, Fikas tim, ze si pfipadas jako jeho podFizeny, nikoli kolega)

o PFemostovani (oba si cenite spole&né pracovni &nnosti, jen se lisite v
tom, jakou jeji napln byste si pFedstavovali)

o PFeramovani, pFekonotovani (kdyz Fikas, ze jsi se zasekl, kdy s1 myslis,
ze se t1 ta houzevnatost v zivot& vyplatila); z — na +

o Potvrzovani zdrojd ( je nepochybné, ze jsi pro svou praci vyuzil svou
kreativitu, uvédomujes si to)




DEKUJI ZA POZORNOST




