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Transformacni proces

® V Modelu rtstu usilujeme, aby lidé své pocity
uznali, vlastnili, vyjadfovali a rozhodovali se

m Pocity jsou jako teplomeér, fika nam, jaka je
teplota a pomaha nam rozhodnout se, co si
mam obléci. Pocity nam ukazuji teplotu nasich
vnitfnich procestd a umoznuji nam, rozhodnout

se, jak budeme na zakladé¢ svych pocita jednat v
pfitomnostt
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m Blize se zaméfime na zmeénu pocitu z pocitu



Sest irovni zkusSenosti

Ruazné hladiny zkusenosti, v jejimz stfedu se
nachazi jako vnitfni zdroj Self:

m Touhy

m Ocekavani

m Percepce

m Pocity

m Coping

B Chovani



Mandala Self

Touhy: ‘
Universalni

Ocekavani:
Potfebuji

Percepce:
Vidim

Emoce: Coping: Chovani

Citim  Délam (pozice)




Ledovec osobnosti
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Ledovec osobnosti
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BEHAVIOR

{action, story line)
Woater fome Water line

FEELIMNGS
{oy, excitement, enchantment,
anger. hurt, fear, sadness
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FEELINGS AROUT FEELINGS
{decisions about feelings)

PERCEPTIONS
{beliefs, assumptions, subjective reality, thoughts, ideas. values)
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EXPECTATIONS H"l.
(of sell, of others, from others)
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YEARNINGS
{umiversal)
(love, acceplance, belonging, creativity, connection, freedom, ele.)

I.'-I ;ﬁ'm.'l
{spirit, soul, life-foree, essence, core, being)

FIGURE 1

The Personal leebere Metaphor




Touhy

m [idska potfeba byt milovan, pfijiman, oceniovan
a uznavan se tyka urovne tuzeb

m Touha mit rad sebe, druhé a byt jimi milovan je
untverzalni

m Velmi zalezi, jak byla v détstvi tato nase touha
(ne)uspokojovana

m Klicovy vliv ma na nase pocity



Ocekavani

m Chceme byt st’astni, a ocekavame, ze nam
naplnéni této touhy poskytnou druzi

m Pr1 terapil je nutné vyslovit nenaplnéna
ocekavani identifikovat a zmeénit

m Ocekavani ve vyznamu vnéjsiho porovnavani

m Ocekavani obsahujici pfesvedceni, ze veéct
nejsou fér

m Ocekavani maji casto kofeny v minulosti



Percepce

B Jsou propojené se smyslem pro sebe sama, Self

m Casto mame neuplné informace o dané udalosti,
coz vede k interpretacim a zaverim, které se
zakladaji na neuplnych informacich

m Kazdy z nas ma své percepce stejné udalosti



Emoce, pocity

® Vyvolavaji je vétSinou aktualni udalostt, presto
jsou silne zakofenené v minulosti

m Nejcastejsi reaktivni pocity jsou: zranéni,
ublizeni, strach a hnév

m Pro muze je jednodussi vstoupit do svych pocita
skrze hnév a pro zeny skrze zraneéni



Coping

m Tyto vzorce jsou tzv. obranné ¢i sebezachovné
mechanismy, které se ve stresu projevuji ctyfmi
sebezachovnymi pozicemi

m Jako symptomy stresu jsou pozice disfunkcnim
fesenim konfliktu na hlubsi urovni, nabizeji ochranu a
zpusob preziti

m Urcuji, jak clovek sam sebe ve vztahu s druhymi
vnima

m Klientdm pomahame uvédomit se jejich pozice, aby
se mohli zménit, mit vyssi uroven sebeucty,
kongruence



Chovani

m Vystup copingu a vn¢jstho projevu osobniho
vnitfrniho sveéta

m Vn¢jsi vyjadreni nasi sebeucty



Transformace hnévu

m Hnev je reakce, nejsme rozhnévani, ale citime
hneév

B Hnév nam patti, hnév nejsme 72y

m Jaké situace nas nejsnaze nadzvednou, ze

reagujeme hnévem? Co dclate potom? Jak se
zbavite vztekur



Co udélame s hnévem?
B Muizeme druhého uhodit

® Mdzeme uznat svij hnev tim, ze ho vyslovime
nahlas nebo jen pro sebe

m Muazeme ukazovat prstem, obvinovat a fikat:
,,Ten clovék mé nastvall*

m Mdzeme st hnév nechat pro sebe a postupne ho
potlacit

m Muazeme se podivat hloub¢ji do sebe a zkusit
zjistit, co hnév doopravdy zptisobilo

m Mdzeme pfesunout hnév na druhou stranu min-
ce, ke zranéni a strachu, a celit t¢mto pocitim



Prozkoumani hnévu

m Dulezité zjistit, co se skryva ,,pod* hnévem
® Hnév je casto spojen se strachem a zranenim

m Pokud se zabyvame klientovym hnévem,
dotykame se i zranéni a strachu

® Jeden z téchto tii pocith byva silné€jsi nez dalsi
dva



Prozkoumani hnévu

m Pod pocitem hnévu se nachazi percepce a
ocekavani

m Nenaplnéna ocekavani, nesplnéné sliby nas
mohou vyplasit a posléze rozhnévat

m Hnévame se obvykle tehdy, kdyz zazivame
snizovani a srazeni

m v roli pomahajictho lze zvladat hnév
transtormaci klientovy percepce a ocekavani



Prozkoumani hnévu

m Pokud maji lidé vysokou sebeuctu, odpovidaji na
jednani druhych méné reaktivne, a tim padem se

*/

méne hneévaji
m Podstatné je pfyymout hnév jako pfirozeny pocit
m Kazdy clovck se nekdy hnéva
m Prijjeti hnévu nam umozni vidét dalsi alternativy,
jak s hnévem kongruentné¢ zachazet



Hnév a copingové pozice

m Usmirujici sviy hnév skryvaji nebo potlacuji

m Uvolnéni hnévu je obtizné a hrozi, ze se silné
pocity ,,vymknou z rukou*

m Kdyz se lépe nauci zachazet se svou sebeuctou,
dokazi lépe“popustit uzdu* svému hnévu

m Druzi jsou z takové prekvapive reakce zaskocent,
ale obdobi ventilace hnévu trva kratce

m Usmifovacim pfipominame, ze uznani hnévu
nabizi moznost volby zpusobu chovani



Hnév a copingové pozice

m Obvinovact maji opacny problém, vyjadiuji svyj
hnév slepe

® Doporucuje se jim rovnez svij pocit hnévu
uznat a pfijmout

m Pak se mohou rozhodnout, jak se svymi pocity a
chovanim nalozi,

®m Hncév mohou zpracovat, ¢imz predejdou
automaticky spustené reaktivni odpovedi

m Kdyz néco citime, nemusim se podle toho
chovat



