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rozvoj malé sebedavéry

udrzovani malé sebeduvéry

Il. KAPITOLA

(CASNE) ZAZITKY:

udalosti, vztahy, podminky Zivota, hodnoceni dulezitymi osobami a dalsi dulezité
podminky, které vedly k vytvaieni postojli k sobé
(napf. odmitani, nadmérna kritika a trestani, nezajem, zneuzivani, nedostatek
pochvaly, zajmu a vielosti, piislugnost rodiny k odmitané skuping, chudoba apod.)

\

"7 AKLADNI NEGATIVNi POSTOJE K SOBE _ JADROVA SCHEMATA:

hodnoceni sebe jako ¢loveka
zavéry o sobé zalozené na zkusenostech: jsem...
(napf. Jsem zly, neschopny, stupidni, ne dost dobry, nehodny lasky, divny, hloupy,
neatraktivni, smolaf apod.)

e e ’

PODMINENA PRAVIDLA PRO ZIVOT:

==

presvéddeni, pristupy, doporuceni, zasady, strategie chovani, které vyplyvaji ze
zakladnich postoju k sobé a uréuiji to, co Elovék v Zivoté déla a nedéla
standardy, podle kterych je méfena hodnota sebe sama
(napf. Musim se stale snazit, jinak nedokazu nic! Musim byt perfektni, jinak mé
nebude mit nikdo rad! Nesmim udélat chybu, jinak budu potrestan! Musim druhym
davat prednost, jinak mé odmitnou! Pokud feknu, co si myslim, budu odmitnut!
Musim se stale kontrolovat, jinak to dopadne $patné! apod.)

e eda ik ol N

SPOUSTECI SITUACE: W

situace, kdy dochazi k nesplnéni nebo naruseni pravidel pro Zivot a které spoustéji
prozivani malé sebeduvéry
(napf. odmitnuti, kritika, chyba, ztrata kontroly, nezajem druhé osoby,
porovnavani se apod.)

Obrazek 2 Mapa vzniku a udrzovani malé sebed(véry

aktivace zakladnich postoju k sobé

negativni pFedpovécﬂ

negativni emoce
(deprese)

Y
maladaptivni chovani:

sebekritické myslenky :
napf. vyhybani, odkladani,

ustupovani, ujistovani se apod.
potvrzeni negativnich postoju k sobé:
védal jsem to — jsem zly, neschopny, stupidni,

Uzkost a napéti

A

ne dost dobry, ...
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Z hadky s tatinkem.

pre

Sl &i se”
Sl zazitky pro vytvareni nasi €
vame v raném détstvi. cg i i

Vv détstvi, nakolik jsme se citilj bezpegn;i

» chvalili zg uspéchy. Pozdaii €ehem dospiy
sebepojet; upravuje na zaklade Seberefley
meni po cely Zivot, nj

€ a novych ZkuSenosti
nicmené to, ¢q bylo Vytvofeno dive i
vliv pozdéjsich udalosti byva mens;.

» Soudrzng;sf
O budouci mens;i sebe

duvére g sebevédom; UZe ro
zazitku, které nas naygiji myslet o so

S ivni Ovat - o
ool o s areaatvnim PUsobegpy, §e'a fada fuznych
soulmNS Uvedeny.v dabulce, VYVOj od détstyi gq SPEIOS, alg i v '€ Z nich jsou
udalosti v dospélosti vedoy K vytvoteni urcitéhg y ; ey
hodnoceni a postoj k sobé, k druhy

KOgnitjyp, Stylys ¥ 1aMné Zivotni
m a ke SVéty v
vede k urcitym ocekavanim oqg Zivota, Pokug j

- sty)y myslent,

c. B s
i gl & totg nastav;:? 2Ivotn Nastaven| paK
vzory a zazitky, vede k rozyoji Negativnih SebehOdHOCenf i Zkrg €no negativnimi
razné odolnost vuéi stresy. O Nasle N€ snizuje vy-
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Tabulka 3 Zkusenosti ¢asto souvisejici s rozvojem negativnich postoju k sobé

casné ] » Gasté nebo systematické trestani, odmitani nebo zneuzivani

zkuSenosti ‘ » nadmérne rodicovské standardy, kterée dité nemuze dosahnout

» nedostateéna sebeduveéra jako rodicovsky vzor

» konflikty rodicu mezi sebou

» nadmérné standardy skupiny vrstevnikli nebo sourozencu

’ » ter¢ vybijeni stresu druhé osoby

| » prislugnost do rodiny, socialni skupiny nebo rasy, ktera je vétsinovou spo-
le¢nosti znackovana nebo podcenovana

» chybéni ,dobrych Zazitku" (napF. ocenéni, vyjadreni citu, vielosti, laskyplnosti,
zajmu apod.)

» ,nepatiit* do rodiny

» ,nepatfit* ve Skole

pozdéjsi » vieklé problémy v blizkych vztazich
 zkugenosti | » ponizovani v praci, diouhodoby pracovni stres
| - | » traumatické zazitky

Casté nebo systematické trestani, odmitani nebo
zneuzivani

Ve vztahu k sobé i druhym lidem se z velké ¢astifidime tim, co jsme vidéli u svych
rodict a co jsme od nich a od sourozencuti zakouseli. Nase presvédceni o sobé velmi
casto pochazeji z raného détstvi. Pokud s nami bylo v raném détstvi zachazeno
Spatné, je velmi pravdépodobné, 7e jsme usoudili, Ze to musi byt tim, Ze jsme sami
Spatni. Jaky jiny divod by to pro dité mohlo mit? Muzeme to sice odmitnout na za-
kladé novych zkugenosti, vytvofit si strategie, jak to pfed sebou i druhymi ,ukryt ¢i
»Zamaskovat* (napfiklad tim, ze jsme nadmérné pilni, pracoviti, nikomu nic neodmit-
neme apod.), a tak ziskat ocenéni od druhych, nicmené negativni postoj k sobé vy-
tvofeny v détstvi ma tendenci nove zkudenosti vzdorovat.

Nadmeérna kritika rodicu

PPKUd jsme byli ¢asto kritizovani nebo trestani, zejména pokud to bylo nadmérné, ne-
predvidatelné nebo nesmysine, mize v nas cely Zivot zustavat pfesvédcenti, Ze kriti-
k? nebo trest znovu pfijdou, staly podivny pocit, Ze néco délame $patné, neustalé hle-
dani, za co bychom si trest zaslouZili.



Pribéh: Rodige vhimala Lycje Jako prisné bohy ...
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Oba rodi¢ e.l:ucne Jsoullekc.xr‘l. Aby se moh|i PIné vénovat profesi, vychovdvala Lucii a Jf};n
bratra bOE"'CkC" lfTem S nimi bydlelq v rodinném domky. Rodi¢e vnimala Lucie jako P by
bohy, k'Ter'l oceni, kdyz se dobfe uéi a nedglq Problémy. Pokud udélala chybu, otec j
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Tyrané dité
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Ohgy, Prarodic,
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slovy nebo chovanim vyvolavat uzkost, strach, pocity viny ¢i zoufalstvi. Dité byva
nadmérné kritizovano, dospély na né kfici, vyéita mu, vyhrozuje apod. K psychicke-
mu tyrani muze dojiti nepfimo, kdy jeden rodic tyra druhého a dité je tomu pritomno.

! PFibsh: Musim se stdle snazit, jinak se ukdZe, Ze jsem
. bezcenna

Manka se narodila v roce 1951. Kdyz ji byl rok, otce odvedla statni bezpecnost. Dalsich
' 10let byl zavFeny v Jdchymoveé. Matka samotnd dité nezvlddala, a tak je dala do détského
domova. Kdyz byly Mance tFi roky, vzala si ji rodina vzddlenych pribuznych na venkov
* jako schovanku. Novi rodi¢e méli dceru Frantisku, kterd byla o dva roky starsi.

. UZ v prredskolnim véku musela Manka zacit pomdhat na malém hospodarstvi. Pokud néco
" neudélala ,dobie", byla pravidelné bita. Oba novi ,rodice” ji zdlirazriovali, jak musi byt
‘1» rdda, e ji vzali z détského domova, a %e matka o ni viibec nestoji. Neustdle na ni kri¢eli,
;’ Jak nic neumi, jak je nesikovnd, hloupd a neschopnd - na rozdil od Frantisky, kterd umi
| vZechno. Manka byla pritom gikovnd hezkd hol&icka, kterd si zaslouzila podporu a ldsku.
| Velmi se o to snazila svoji pracovitosti, pozdéji dobrymi zndmkami ve skole. Paradoxné
I Cimlepsi byla, tim vice byla nevlastnimi rodici trestdna. Snad i proto, ze méla podstatné
" lep&i vysledky nez jejich vlastni dite.

Doma byly vy&itky a stesky na dennim poFddku. Manka moc nerozuméla fomu, co se délo.
" Bylana obou nevlastnich rodi&ich velmi zdvisld, potrebovala je, nicméné jejich chovani ji
| utvrzovalo v tom, Ze je néco dpatného v ni. Nékdy ji to nevlastni matka vysvétlovala: ,Jsi
|| celd po své vlastni mafce, tase nékde uchlastdvd, neni ani schopna se o sebe postarat.
" Dopadnes stejné!" Manka strasné touZila nebyt patnd. Proto se tak velmi snaZila. Vem
© cht&la vyhovét, stdle pracovala, u¢ila se. Doma to nestacilo. Ve kole viak byla oblibend
| avsichni na ni byli hodni. To i presvédEovalo, e kdyZ se bude snazit a bude hodnd, ales-
pofi cizi lidi nepoznaji, jak je $patnd, a projevi ji pFizef. Po pFizni velmi dychtila. A dostd-
' vala ji od uéitel i od spoluzdkd. Po %kole si viak nesméla jit s détmi hrdt, musela jit domd
| pomdhat.

| Po zdkladni Skole se dostala na stiedni Skolu do nedalekého mésta. V té dobé ji poprvé
| Vyhledal otec a za&al ji trochu finan&né podporovat. ZaloZil jiz novou rodinu, ve které

| mél dvé malé déti. Matku Manka vyhledala sama, kdyz ji bylo 16 let. Nalezla zni¢enou
. Zenu podléhajici alkoholu, kterd ji misto privitdni zaCala vycitat, jak md kviili ni zni¢eny
Zivot,

" V18 letech se Manka zamilovala do o rok starsiho chlapce z nedalekého méstecka. Byl
i .- lep3i rodiny". Milos k ni byl mily a ddval ji najfvo,v\]akvo ni stoji. Ovdem jeho rodina ji
" odmitala. Milo se viak nedal odradit. Po roce a pll, tésné po maturité, Manka otéhotnéla
| avzali se. Rodize Milode pozvali celé pribuzenstvo, z Manciny strany neprisel nikdo.

o = . . ‘ o wh it %
| Od pocédtku mangelstvi ji tchyné a $vagrova dévaly najevo, Ze do rodiny nepati. Milo$ ji
| sice miloval, ale sv@ij Zas sloité délil mezi prdci, matku a mladou rodinu. Manka se snazila
¥ zeviech sil, ale manzel byl &im ddle méné doma. Po prdci jezdil za matkou, kterd krdtce




ii
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Sl ma
i roding hovékad
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Zanedbavané dité

Zanedbavané déti jsou ponechan
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ale trapila Jsem se, ye
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Sexualné zneuzivané dité

Jde bohuzel o relativné ¢asty problém. V Ceskeé republice byvé vyslychéno kolem
1000 pfipadt za rok. Nejéastéji probiha sexualni zneuzivani \f'rammvrodlny. Muze jit
0 zneuziti rodicem (c¢astéji nevlastnim) nebo prarodicem, pflpadne s‘ouro%e’ncem;
Dusledky sexualniho zneuzivani ditéte jsou velmi ruzné. Mene je tf\kovych det!, které
jim nejsou postizeny téméf viibec. Castéji tim dité trpi fadu let a nékteré problémy se
objevi az za ¢as, zejména kdyZ maji vytvofit partnersky vztah. Ngkterl I@e t’rp| nasvl,ed,ky
sexualniho zneuzivani cely Zivot. Dusledky jsou tezsi, pokud je sexualni zneuzivani
spojené s fyzickym nebo psychickym tyranim.

Nadmérné rodiéovské standardy, které dité nemize
dosahnout

Aby &lovék neziskal dostateénou sebedivéru, nemusi byt v détstvi nutné tyrany,
zanedbavany nebo zneuzivany. K vytvofeni negativniho postqe k sqbe mqhoq vést
v détstvi | méné extrémni trestani a kritika. Pokud se k vam okoli chova tak, Ze nic, co
délate, neni dost dobré, zaméfuje se na vase chyby a slatv)ostu, nell"'ilfav, vcem Jsteﬁikovn'i
a dobii, abyste nahodu nezpychli, fika vam, ze jste na vsechno jesté mali a nesikovni,
nebo radaji dala véechno za vas s tim, Ze na to ato jesté nemate, snadno ziskate pocit,
Ze ve vas musi byt néco zasadniho Spatné — jste jesté mali, na nic nemate, nic ne-
umite.

Rodie mivaji nejvétsi naroky na nejstar$i sourozence. Nejvice po nich chtéji
a zérover se s nimi nejméné mazli, nejméné jim prominou. Nejvice do nIth pr0n7|tvavj|
SVoje ambice a nadéje. To plati i u jedinacku. To muze b;{t pro d|te hadmgrng'zéteZ,
kterou nedokaze naplnit, a pak ma pocity selhani. ZkIaman{n vrqdlle'Je tr?pl —fika mu
N&co o vlastni ménécennosti. Rodice ani nemusi kritizovat, ditéti staci to, Ze zklamalo.

PFib&h: Tatinek profesor, maminka doktorka a o babicce ani
nemluve...

Jakubliv otec je vysokoskolsky profesor na technice, matka détskd lékarka. Oba se cely
Zivot vénovali svoji kariéFe ana Jakuba méli dost mdlo casu. Presto, kdyg &as vybyl, sna-
Zili se ho vychovdvat v fom nejlepsim, co si predstavovali. Bydlela s nimi babicka, kterd

se starala o provoz domdcnosti.

Na Jakuba nikdy nikdo nezakficel. Vichni se k nému chovali klidné, zddnlivé ohledupiné,
aasto ho pou¢ovali. Jaky by mél byt, co véechno by kluk v jeho véku mél délat. A Jakub
Yo néjak ne a ne viechno stihnout. Prosté mu to neslo a cas‘ro. prozival POCIT’ Ze viechny
| dospélé zklamal. Otec mu uz ve Etyfech letech nakoupil sloZité technické hracky, jako
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anebavilo ho. Otec byl velmi zkla stdle
! Otec Fek| ye hikdy nebude jako on. Matka neus'®”

Y. €O Viechpq Uz umi
s Cua A ,
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|
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Babi¢ka pe&ovala technicky o domdcnog-

7 P . 7 d,
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Byl podle ni moc po matce 4 i “dMilovang ii pFi atech”
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v§ f

. [T, . Teéné
hry neuzndvala a ¥ikdvala mu, jak Ndrogng hry S,in'qeh Y aloidenget: tatilb sami. JE
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in. % AvEEg odehpg J
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5 i o Jakub ival lezet:
vyprdvéla, jak se ten Jakub nevénuje nig oMy poig i rr!r*Zelo, kdy3 nechdval lez
zdajmy.

dnémy mé s TKa pried Prv‘ib“znymi
2adné konie ky ani hlub3
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Gymndzium udélal Jakub podle otce s odienymq T

znéteho Etyfku, nejéastéji z matematiky nep, Fyziky k}:03 z"“menqlo, B
bec nechdpal. Ob&as se odhodlal s Jakubem ugit, ale 1 e ;el Tl obea
kluk je, kdyZz mu dplné chybi logické my3leni? Maminkq ook Amalo totding p_{ & vi-
Sanci dostat se na vysokou gkolu, V prvni

V prvnim roce to tqkg nevysio, v, dij;:é' Ze
dostal na psychologii. Byli sice rddi, 7 se dostal hq Vysoko em

% Qe
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nevérili, ale proé si vybral zrovna psychologii, to rodi¢e g Otoy, kv
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’ o "lemoh“ 0 o
vlastné gel?> Jaké bude mit uplatnéni? poch"bit_ ;nu Vibec

"¢ tam
Vychova, které se Jakubovi dostalo, zdGirazfovala tak

; ¢ »nyoké qundqrd
nemohl dostdt. A navic v oblastech, ve kTer'ycFv'u nebyl pFilis nadany, okaY, k*ervy
rodicovskych o¢ekdvdni Jakuba zrafiovalo. Prestal si v.éF'it ugy détg ?vqnén M Takyb
ristdni se mu dostdvalo novych a novych PoT\{PZGHI J?ho nesch, nowgcelée-nqp'Ném’
schopnosti a naddnf rodi¢e rozvijet nedokazalu,vpro'r?ze cvjle» jejich 'ns'h; ‘Teh .
hodnotné. Otcliv zklamany obli¢ej, otcovo a mcfcmo preSVechm, ke n"ne"f heo \"Qsm,'
déld, babi¢¢&ino presvédéeni, e nikdy nedgkaze to co Ofec, ¢9 o \ic p°F‘ddb,'
které Jakub prevzal. Studium psychologie si vybral pochopitelng Prot, Sechno heho he.
nasel a dodal si sebed@véry”. *Qby 5 ﬁos*o\je
o "

Neghs
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Kdyz rodice dité nadmérné kritizuji, nékdy primo potlaci jeho sebevédomi, ale né-.
kdy to dite dovede k vzpoufe —odmitne plnit sny rodicu. To mu muze pomoci, kdyi_ Si
najde vlastni sny. Pokud ztstava dale jen v _revolté proti autorité”, ma tendence bojo-
vat i s dalsimi autoritami v Zivoté, hledat na nich chyby, vzpouzel se. Vétéingu pak
Prohrava. Nadfizené autority v zaméstnani si moc na vzpoury nepotrpi. To dale po-
rzuje jeho ,neschopnost*, ale i to, ze _autority jsou Spatne”.

~ Nejisty ¢lovék to nema lehké. Jeho nejistota je neustale zivena. Odmitnuti, neza-
1m nebo kritika jej snadno zranuji. Je silné zavisly na nazoru a hodnogeni Q(ijhych,
~asto mu nezbyva dostatek energie na to, aby uplatnil své schopnosti — prilis ¢asu
| energie spotfebuje na problémy spojené s pocitem vlastni ceny.

Rodinna pravidla a regulace

.Nadéeﬂy syn vpadne ve vytrzeni do pokoje, kde otec kouka na televizni zpravy. Otec
I8 vyrugen, rozéili se a kfikne: ,Uklidni se, co se s tebou déje?!“ Syn se zarazi a ubité
?dejde z pokoje. Pokud se podobna situace zopakuje mnohokrat, ziska syn presveéd-
CeNi, Ze pokud chce, aby ho duleZiti lidé piijimali (a nekritizovali), musi v sobé nadseni
@ emoce potladovat.

V pubert je obvyklé, Ze si dité skousi ruzné identity. Ruzné se obléka',.rﬂvzné mluvi,
Casto s riznymi identitami experimentuje. Hleda svoji polohu, kterou jeste nezna.
~-asto odmita to, co od néj otekavaji rodice a autority viibec. Chce byt sam sebou, ale
18St& nevi, jak to ,byt sebou* vypada. Proto v dnedni dobé muze chodit vystfedné

0déno, nosit piercing, mluvit nepfirozenym hlasem, vyznavat extrémni teorie a postoje
a podobng.

Déti v pubertné chtéji byt samy sebou bez zasahu autorit, nicméneé casto podporu
autorit potiebuji. Velmi rigidni a prisni rodice vsak mohou v tomto obdobi vnucovat
SVym détem, ze jejich myslenky a postoje jsou ,hrozné" a ,nezrale” a Ze se jich maji
2Tici. Misto podpory hledani viastni identity jim naroubuji vlastni omezenou identitu,

teraje out uz nejméné jednu generaci. To déti uci potlacovat vlastni potreby a po-
City a omezit vlastni hledani. Postoj ,co ja chci a potrebuji, je sobecké a nezralé, mu-
Sim se Fidit tim, co si mysli dilezitéjsi lidé” vede k malé sebeduvére, ztraté nadseni
Z Objevovani, k obavam z experimentovani a celkove Jrobotizaci®, tj. lepSimu pfizpu-
Sobeni konzumnimu svétu.

| PFibéh: Vichni mé musi mit vzdy rddi..

| ~VSichni m& musi mit vzdy rddi" si sice Marta nikdy nefrikala, ale podle tohoto hesla Zila.
[\l‘eni divu. Byla vychovdna spolu se & tyrmi sourozenci samotnou matkou. Matka byla sna-
%'Vd a pracovitd, véem vyhovéla, ale ¢asto si sté¥ovala na to, jak ji lidé nechdpou a v ni-
| ¢em nepomohou. Otec jezdil na montdze a doma se objevoval sporadicky. Oba rodice
| byli skromni a zejména matka velmi dbala na to, co si lidé o nich reknou. Od détstvi détem
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,wz PFibéh: Anicka &asto slySela maminku, jak béduje nad
3 problémy v Zivoté..

@ A,nfékﬂ Casto slydela maminku, jak béduje nad problérrgy v Zivoté: ze maji n,wdllo pervlezd, ze
[33 JNEMuZi vydélaji vice ne tatinek, ze maminka je na vsechvr}o sama a nez/vladcvflo, lze'l evfl
yi vé ?Tné Anicky jsoumoc zlobivé. V puberté mela mq*ce norlkavostvza zlé a vyc ;m qu" ze
‘;}; Stdle jen beduje. Stydéla se za ni ve spolechosti, kdfa mgfka viem sdveloya Slc,ij] mz
g h'"OZh\’/ Zivot. Nyni je Anné 33 let, je vdand a mad dvé deti. Casto pred ode’f":' be uje na
M Problémy v Zivote, Fikd, ze je na vdechno sama a nezvlddd to, detem zdurganJe, Jjak jsou
% Zlobivé a nic z nich neblude, manzelovi vy&itd, ze maji mdlo penéz. Starsi Petra se brzy
| dostane do puberty...

KOnﬂikty‘ rodi¢a mezi sebou

Rodinng atmosféra je dana vztahem mezi rodici. Dobry vztah mezi I’Od'lél’ neni ani

“ aleka samoziejmosti. Musi byt védomé péstovan, jinak snadno dochaz: ke krizi,
V2ajemnym konfliktam nebo stereotypu a Ihostejnosti. Podminkou je vzajemne poro-
2UMéni a shoda v hlavnich Zivotnich hodnotach a nazorech. V dobrem partnerskem
Vztahy maji oba partnefi k sobé tctu a respekt, jeden druhého si vazia jsou tvolgr'antr)!
odliSnostem druheho. Kromé spolecného svéta si véak oba partnefi U('j’I'ZU]I i svUj
Lastni syet, Svét druhého se nesnazi potlagovat, ale naopak ho podporuji. O duJ?z|—
e ! Vecech se viak rozhoduji spole¢né, a pokud se dostanou do rozporu, snazi se
2 Veci diskutovat a najit kompromis. NevyZaduji od druheho poslugpqst gmvho ne-
- tej_i kontrolovat. Neboji se mit i odlisné nazory. Nesouhlas nebo jiny zamér vcas

&rﬁdlsku'{uji, a tim brani hromadéni negativnich emoci. Dobfi partnefi spolu zpravidla
|mné Moy

T
YPY konfliktnich vztaha

’f?/amitnim vztahu oba partnefi bojuji 0 moc a kontrolu nad vztahem. Hé(jaji se té'-
& 'O vSe, chtgji, aby se druhy podrobil, uznal pravdu a choval se podle pravidel, které
' Prvn; vynucuje. Protoze dominovat cht&ji oba, probihaji casto divoké konflikty, né-

& Y 'vagky. Tento vztah se &asto nechténé stava modelem vztahu, ktery dité v do-
Pelostj opakuje.

Vkalamitnim vztahu to ma dité slozité. Citi nejistotu, staly strach z konfliktd rodicu
br ©Zmoc situaci zménit; zaziva to, e si je jeden rodiC snazi ziskat na quji Istranu
Seot' druhému, gasto se obvifiuje, ze za konflikt rodicu muze (,,Kdypy mé mé// radi, _tak

adat nebudou. ). Rodige nemaiji ¢as ani klid na to, aby se ditéti vénovali. Konflikty
dieéZI nin1ihzastir‘1uj|' potieby ditéte. Nedostatek bezpeci a péce Ved?tf k ton'nvj,.ie Si
Vida Never. Neschopnost rodi¢u spolupracovat, spolusdlle.t'neurvnoanJe dltetl,'abvy
€0 vzor, jak dobre it v partnerském vztahu. Takove déti jsou casto nemocne, te-




| . p e J Sto
nZley, rnlva!l Problémy ve Skole, byvaiji bojacné. Nemoc dut?te fnao :
po:}jtéztvsem hadek rodic q Obracenj POzornosti k nému, coz nNe

vzta_hu Ziskal jeden Z partnert moc g kontrolu a druhy se pOdro?llz
Vyhovuje, Je proto stale nespokojeny, nékdy ze vztahu unika (J;e Stad-
! asijiného Partnera), jindy rezignuje (a maze POO_
erné pit apod.). Takovy vztah S€ muZe stat modelem, ktery v d
J s -

V roding

eb j imalné fung, :: . X
treb jde takg O potfebu Iasky, 0sobni autonomie a hodnoty. OESZ?SOU e %LZJJ!;, rodiny
Vytvéreji Spolecenstvi prave mutuality (praveé vzéjemngstl);’osti Ly mUtUalitaa
Styku USpOkOjOVény Potfeby vSech. V rodinach bez vzajem

5 GVyvj_
; vz = lémech a nereﬂ
ne — Clenove ziji ng viastni p&st, nepomanhaiji si ve svych problém ok

ijej o 7 = mé proy, ,
St jeji Clenove Navzajem uspokojuji své potreby. Kro Oznjch po-

Wji na
Prani anj obavy druhych.
: Ena djemnost). zy

V' jiném typu rodin se vyviji pseudom“ut'L'/a//tia Sfalgsn: c;’gfé ek ne\;s's
VNej$im povrchem idealni harmonie u_dr.?up nefesene, el st dalft i 9Vené
nebo potlagené konflikty. V kazdé rodiné musi totiz f:mpromisy. Roding < d””osﬁ
Vnazorech, ale rozdily jsou bézné Feégny dohOdVOu e elé rodiny, a proto Mug; Ze,“do-
mutualitou kazdy odlisny nazor chépejalfo thozem C| v oo e 7 iy
tlacen. Odligne postoje jsou proto zamlZovany a rozmé v -
vysloveny.
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Rodiny s pravou vzajemnosti jsou vesmes oteviene do vr1éj§iho 'scgmélmho'prvo-
Story, Rodina je pak ,senzitivni na prostredi*, do néhoz pomaha své .cleny“uvgc.i_et‘
. Proti tomu rodiny s nedostatkem vzajemnosti jsou citlivé na nezavislost® a jejich
Clenove se obtizné socialné zadclenuji. Rodiny s pSeudomutuaHtou jsou :.CIHIV? na
SOuhlas* 4 jejich ¢lenové se hrouti pii odmitnuti okolim. Lze jeste najit' rodiny ,,CI{l/ve
8 vykon®, jejichz lenove se dostavaji do krize v situaci selhani ve vykonu. Zda se
tedy, ze rodina ve svém vnitinim klimatu odrazi i svuj vztah ke spolecnosti a ma vliv
"a adaptaci glenu rodiny.

Dalsim problémem v maladaptivnich rodinach je setfeni vékove a pOh!?Vﬂvl st’rulf-
ury rodiny, Hranice mezi generacemi je setfena — dité vnima, ze se od néj ocgkava,
Y slouzilo potfeh lasky jednoho z rodidt, ktery je nespokojeny v manzelstvi. To je

A Plekazkou v jeho zrani k nezavislost

Dalgimj pojmy, které popisuiji rodinné charakteristiky, jsoufuze a difgrenCIace. Fuzg
fenre(;me.né urodiny smigeni jednotlivych clenu v ngdifgren(qovvgnou [odln’r\rﬁuzr:sﬁs\_/gr;_i
jejicﬁc-l‘?ce Znamena zfetelné odliseni jednotlivych clenu pri .soqge'asneemz“éu.e v
Obla's.tuc.e")é interakce a kooperace. Jedinec s maIE)u dn‘erengag ja n fi'emnjosti -
ZéVis|'ml Citl a intelektu, jeho rozhodovani je zalozeno na IZ|skavan|d'p; j BRI Js
emo Y na minéni ostatnich. Na vy$S§i urovni dlferefnglace je rozum ( i ervedv iy
Vék Cl. Jeqnéni pak vychazi z rozumoveé zduvodnepeho'vqltrmho gre§ve c? ,d.fe_
rencze UMmi poddat emocim, ale neni jimi bezmocné ovlagian. V rodine s miog d|. :

vanosti se jednotliva ja ztraceji v ja rodinnem. Rodina pak fungIUJeVJa o jediny
éO_CIOnami systém. Diferencovany jedinec ma blizky vztgh k o;tatmm clenum, alg
Z5 Jasng hranice mezi sebou a druhymi, neztraci svoji individualitu. Jeho obraz neni

avis|y ;
Y na tom, o i mysli druh& osoba.

utgod’.”‘”é koheze mluvi o emocionalni blizkosti €lent rodiny a o stupni zakousene
puét'}om'e- Na jednom extrémnim konci této charakteristiky je enmenshment (roz-
autoin’)'“Charakterizovany nadmérnou identifikaci s rodmou - cler’\ove’n?maj! zadnqu
OMii a nezavislost je zbytkem rodiny pocitovana J_ako'odmlvtnutl (Caste u rodin
pOdept)fe§lvnim Clenem). Vztahy mimo rodinu jsou Iilrrvutovany.. Qlenove quO'Vld'aJI
Syste N®na emocionalni udalosti, jako by byli véichmﬂglenyvstgjne’ho emocuonalmho
ox rérnu. Z_e strachu z odmitnuti se u nich asto rozviji falesnav vgawmnos}. Druhym
k SObg emje disengagement, kdy je mezi cleny minimum echnil’ch pout, Clenoveé se
DFi Doi Chovaji chladné a Ihostejné. U prvniho typu r(?dln vzmkajl.symptom.y nemoci
ktery “USU nékterého &lena o osamostatnéni, u druhého typu rodin v situaci, kdy né-
Clen Potfebuje vétsi emocni podporu blizkych.

a méil_si dimenze je adaptibilita, ktera referuje o schoE)ngsti rodiny struktgroygt role
litg .0 V Zavislosti na situanich a vyvojovych zménach. Jeden z extrému e rigi-
jeiic'h ’Q’qn{rodina ma tendenci k pevnému systému roli a strlktn’evse branvl jakékoliv
Vistg %me,?? ze strany kazdého ¢lena (narozeni ditéte, odchod .dltete,'zmena praco-
jaSnéumm Clena apod.). Druhym extrémem je chaos, charakterizovany nedostatkem
Nikoljy Ocvedem. Pfi jedné prilezitosti berou rodice na ;ebe zodpqvedpost, pri 'dalsn

-Clenove rodiny nevédi, co mohou v noveé situacl cekat. Déti maji neurcité hra-
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dobj pFestévajn’ byt funken;

VYVojovém ob-

1 1Odic mg VZdy pray,
dem nelze VErit” apod.).
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(napf. babicka-otec-syn versus matka-dcera). Pravidla nejsou stala — meéni se
Podle stavu koaliénich boju.

Tato rodina déti vyrazné neurotizuje, mohou byt stiidavé jednim z rodicu Kriti-
Zovany nebo nepfijimany, druhym naopak vyzdvihovany.

Chaoticka rodina postrada jakakoliv pravidla vzajemneho souziti. Rokazde je
WSechno jinak*. Scény byvaiji Jhysterické". Byva svob9da, ale n?po.r'adek. P’rq-
Pustnost pro okolni svét byva nadmérna. Do rodiny se ca}sto n.astehupvkam’avra(vj!,'
nekdy i cizi lide, ktefi to potfebuii‘. Podobné i élenove rodiny rtzné odjizdeji
a prijizdsji a nikomu to moc nevadi. Je tézkeé se na nécem dohodnout. EB'yvaJvl
Cetné spory, ale vztahy jsou v zasadé dobré. Rodina se sjednocuje jen v pripadé
»Spole¢ného nepfitele”.

Nadmérné standardy skupiny vrstevnikd nebo
Sourozenci

.Poh'ed na sebe je u déti a mladych lidi vyrazné ovlivnén pozadavky vrstevnik_u,
SIMéna v pribehy puberty, kdy potfeba identity a vnimani sebe jako osoby nezavis-
tZ na' rodicich kulminuji a otéviré se kiehka oblast sexuglity, je tlak na !<onfor.mitu S vrs-
véV’T'ky obrovsky. Kdo jak chodi oblegeny, jak vypada, Jakqu hqdebm skupzlnu vyzna-
' Jak se chova k dospélym — to vée ma vytvoreno skupinové normy. Béda, pokud
V' nich Neobstojis. Jsi divny, odlisny, na okraji, ostatni té neberou, jsi prosté nula
d’gg'fou)~ Selhani v dosahovani téchto standardu je velmi bolestna zkuSenost dlouho-
> © Zrafiujici sebediveéru. Zasadni trénink probiha v interakci mezi spoluze_lky. Zde

',d'te zkousi riizné strategie chovani, zaujima v kolektivu svoji roli a vytvari si zaklad-

n .
' Postoje k sobs i k druhym.

Pribeh: Tlust'o$ka Linda...

Lindq Je atraktivni, energické, sportovné zalozené 16leté dévce. Rdda lyzuje, jezdi na

Yodu, chod po hordch. Bohuel vyriistd v dobé, kdy jsou za atraktivni povaZovdny ano-

Pektické modelky. A k t&m nemd svoji postavou blizko. V jiné dobé by tomu asi bylo ji-

Nak. Md velkd fiadra, iroké boky, pevnd, ale silnéjsi stehna, pevnd zakulacend ramena.
hlediska muzfi velmi pritazlivd mladd Zena.

LL"dG vak svoji postavu nendvidi. To, Ze ji otec Fikd, Zze ma hezky ,selskou postavu”, ji
V“tjec netési. Naopak, pro ni je to zdiiraznéni, jak tlusté vypadad. VSechny spoluzacky
r2i diety, Jsou pritom vytdhlé a hubené, mohou nosit priléhavé oblecent, coZ si Linda
Nedovoly, Vychrtlé kamarddky se neustdle bavi o fom, jak drZi diety, jak maji silnd stehna
dPod. Je 1o atmosféra k nevydrzent. Linda mezi nimi trpi a postupné se jim zaéind vyhy-
at. Svoji ,silnoy" postavu se snazi maskovat dlouhymi vytahanymi svetry, takze vypadd,




irdin oblec ent, proto?
Jako by chodilq PYtlich. Nem@ze e s kamarddkami Ucastnit vybirdni ?blec T:Cﬁodif g
Y Se propadiq hanboy Radéji s nimi moc nemluyi. v poslednim roce P"esmbe ani ned”
plovdrny, Protoze se i3 nedokdze plavkdch verejné ukdzat. Radéji se na se
vd do Zreadla, proto

I

o ila drzet diett. &

Ze pak se vzdy dlouho trdpi. Nékolikrdt+ se pokljs"a dvr‘Z:i il 4ela)!
hikdy v tom nevytryalq, Kluky, ktep se ji dvopyi, odmitd. Je presvédcena, ze

legraci. Jak by mohli ¢ takovoy Hustogky vilbec stat..?l

,ml
Sourozengj Mohouy mjt Podobny yjiy. Déti, ktere vyr(js_tajl' 5¢ sglilud
9Zenci, mohoy vy, 10uZit po tom, aby se jim vyrovnaly. Zejmeéna F;taréi
i da ji ajevo, ye jsou méng Schopni. To se stava, kdyz &imu
Zarli na Prizer Nékterého rodicy, kteroy mlads; Ziskal. Snaha vyrovnat se stars!'’
byva v détstyi Neuspésng S

. . © u nav'o
e8na, starg; ma vzdy Naskok svéhg Véku. Pokud se m
starsj z5 to Posmiva, Zvykne g;j m na sebe kriticky.

ladsi divat se

Teré Vybijeni Stresy druhg osoby

Rodice, ktefi Jsou ve Stres tastnj, Nadmerng Unaven; nebo ustarani, maj

mensi toleranci Pro normaini g VoSt 7y q oSt Pohyblivogt 4 hlu¢nost. Do*

20,k dejsgu détj bézng r ovany veiténim, jaskou

ZMénach Nebo vyrg, (1 stre-

. itove OVANi déti, jei % zné vnim stre-

Su rodiny k c1to.vefnu Zranovanj ¢ ! ”admernému ”egatianmLThzoednocem’ !
negativnim zazitkim,

. indiidce odpaus..
5i je to, kdyz Je doma tatinek. Ten je fchopen J‘!n;,':csj(‘;’-jegsa z;v:q "
I;:\PiieJk ch<;df dom vétsinou velmi pozdé, casto kdy3 i

° Y T ho, Al
P fox Z tatinek Fekne, ze Prijdey Aky h s
maminka v posledni dobé zlobi a Zasto, kdyz P&t po o,
Jests
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v sedm neni doma, roz&ili se na Jindru a zlobi se, e nemd uklizené panenky nebo pro
neco jiného.

Podobné Je to rdno, kdy? ji maminka vypravuje do skolky, protoze JindvFisv:lfa nechcle tak
brzy vstdvat. Taky si ob&as postavi hlavu, co by si chtéla vzit za oblec eni, a musi Tohf)
rdno hodne stihnout - rozloucit se s panenkami, ulozit medveda, k’rerv'y pres 'dcf.n SEIl
Apod. To zdrzovdni maminku strainé rozéiluje, opakované proto Jindisce naddvd a né-
kdy ji i zbije. Jind¥iska si stdle vic uvédomuje, jak je $patnd, jak maminku stdle zlobi.

PFislusnost do rodiny, socialni skupiny nebo rasy,
ktera je vétsinovou spole&nosti znaékovana nebo
Podcefiovana

Nékdy je sebedlivéra jedince Uzce spojena se statutem rodiny nebo skupiny, ve
Kterg Vyrista. Pokud napfiklad byla vase rodina velmi chuda, jste prislusniky etnické
Mensiny nebo okoli na vasi rodinu pohlizi z riznych divodd jako na méné hodnot-
nou, je Pro vas udrzeni pfiméfené sebeduvery nelehkou zalezitosti.

PFibéh: Ve skole byl teréem posméchu..

Adam se narodil jako nejmladi dité v rodiné, kterou vesnice moc neprijimala. Rodice
JsouRomové, ktefi se do stiednich Cech pristéhovali ze Slovenska. Oba zde dostali prdci
V zemédélstvi, ale jesté pred narozenim Adama otec dostal invalidni diichod pro psy-
chicke problémy a maminka ziistala doma, protoze méla postupné Sest déti, o které se
Musela starat. Zili velmi skromné a nuzné. Kupovali to nejlevnéjsi jidlo a matka obcas
obchdzela vesnici a prosila o néjaké starsf obleceni, aby rodina méla v cem chodit. Otec
Situaci sndgel hiife, obéas se opil a na ulici hlasité naddval. K détem doma se vsak choval
obfe. Béhem Adamova détstvi byl opakované hospitalizovdn na psychiatrii,

Adam vyristal jako zdravé, velmi nadané dité. Ve tFidé byl viak Casto teréem posmé-
€hu, zejména pro nuzné obleceni a proto, ze je Cikdn, i pro chovdni otce. Prestoze se
dobFe y¢i (na rozdil od svych stargich sourozencil), zddné bilé dité se s nim nechtélo
avit. Nékteré déti mu ddvaly najevo, ze smrdf, a odmitaly se o néj i jen otrit. Nebyla to
Pravda, i kdyz mél opravované staré obleeni, matka dbala na to, aby byl vzdy Cisty.

Béhem gkolni dochdzky, prestoze ukonéil devdtou f¥idu s vyznamendnim, se u Adama vy-
tvoril hluboky pocit studu za jeho plivod a rodinu. Na doporuceni u¢iteld pokragoval na
sthedni 3kole. Zde se jiz izoloval od spoluzdki sdm. Citil se ménécenny. Ucenim viak
chtél dokdzat, e néjakou hodnotu md. Kamarddy nemél a s zddnym dévéetem se neseznd-
mil. By| presvédéen, e bilé déve by o néj nestdlo, a s divkami z romské komunity si
n<f-mél co Fici, mély dplné jiné zdjmy. PFestal si rozumét i se starsimi sourozenci, ktefi
Vetsinou uz méli svoje rodiny. Jediny &lovék, ktery ho podporoval, byla matka.




/ Ven
; zaro
stdlou prdci, ppi ktepg by byl SCh?Penzdé"‘ 5
Protoze se o studium na vysoke Skole velmi snazil, v

Studia by| olestné, Jen Potvrdilo, se je ménécenny.

.
0 pro ngj velmi b

Chybéni ~dobrych zaZithg -

Iy
o (a e I Yiadieni Cith, vrelosti laswp(;?:;s;
admeérn riti I

Neprojew S€ nadbytkem Negativnihg ale ne os;[:aktaexrzzéizsg?hinzﬁcz';itnrémnl'ho
Se v détstyj Neudalo Vlastng gj Clovek A Moc na co StéZovat Nékd lide pfi sku”
pinové psychoterapu Fikaji: Az Sé stydim, Ze mg Se seboy, takové r b/}(/ém kdyZ 5
mi nic strasného nikdy nestajo, Nikdo me Netyra, Nenadayq mi ,7~-p ko r}r/;é rodicé
nekritizovalj nezazil jsem Zadné traumg . nemam Vlastne prav. = g izerné:
Je to jen moje blbost, 3¢ Jjsem tak neschoppny« © Se citit tak ik

/ch z43i (¥ kterg yytyax .. . :
i ilovani i. Ditet: J Yivareii
vlastni ceny a kvality, mlk’)vavmhoqnqstl. Ditat; i Napiikiag doét:tztt l:gj_atelnc?sth
zajmu, lasky, povzbuzen;, vrelvostn,.laskyplnpst.' &i dg &ry v jeho Schopnos{?VSth?
rodin nenj zvykem s;j vzajemné Projevovat lasku. -V Fags
Pribéh: Jen Ji nikdy nikdo nepohladi, neobjq|
kliné...

Oba rodi¢e byli pevné vrostli do své kar‘iéryvfx se?erfaqli{QCF. \(Jddr‘u
a hodni rodi¢e a chtslj doprdt dceri to nejlepsi. Byl Presvédeen;

z . it .
i Podgr M byy Tl mify ¢
skromné a spartdnsky, aby jako Jedind¢ek nebyla rozmazlengd. Podobpg . 2Vt Vyep W

G A . r: i JQkOn Chovdna
Jadrit svoje city k sobég navzdjem, neun,\?_h ée WJGd:llzn;(;Lﬂ;piiti;e‘ﬁ mﬂldi:mé'i =
t na klin a pomazlit. Romana 1y vsechn 'nCQZna

potrebovala ob&as vzi ek, bnzydoatals lyfe a naugijg <y bre
aké déti maji mit. Méla dost hra - ey ickg
::fl KJazdy rok jezdili na dovolenou k mo. N.G.VSTHW,G skr;jood7'166‘;;:!::7ccxlc)ili? zquy Psem lyzo-
publice, ¢asto chodili na vylety do hor. Jen Ji nikdy ni ‘ heob\iul, h::'é e
%Upq
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| nakling, nekousal pod vodou do zade&ku pri hire na krokodyly. Nikdo ji nikdy nerekl nijak
1 zdrobnéle. Romankou byla jen pro starou pani sousedku.

B DJouho to Romana poklddala za samoziejmé a sprdvné, jen ji to uz v predskolnim veku
| PFi8lo velmi lito a doopravdy zdvidéla hol€i¢kdm, které umoe jejich rodice hladili, fou-
k‘}“ Jim rozbitd kolena, libali je a nazyvali néznymi jmeny. Otevrené projevy laskY v ji-
| "ych rodindch ji fascinovaly. Vyvoldvaly v ni rozpaky, touzila po nich, zdroven v ni viak
~ VYvoldvaly neklid. Nékdy sama zkousela dotykat se rodi& @i nebo vylézt otci na klin. O’rgc
| SeVvSak vétinou odtdhl, a kdyz mu sedéla na kliné, byl cely nervozni a rychl.e Ji plosmwl
. ha zem. Kdyz maminku objala kolem pasu, maminka chvili ,drzela" a pak ji odtdhla od
} Sebe s tim, Yo md hodné prdce. Po fadé pokusti to Romana vzdala. Uzavrela si pro sebe,
e neni dité, které by bylo pro rodi¢e tak cenné, aby si fo zaslouZzilo.

Nedostatel pocitu bezpeéi

Eﬁ'}’cﬁické stabilita ¢lovéka a stabilita rodiny spolu uzce souviseji a vzéjemnéﬁse pod-
"NUji. Kvalitni rodina spojuje jednotlivé cleny intimnimi pocity a vztahy, vzajemnou
t(;Pt'OIAupraci a pomoci. Viely vzajemny vztah mezi rodici m?zi seboua ObOEJ rqdlcu k'd|—.
Val JSou zakladem dobrého vztahu ditéte k sobé. Tvori domov, jehoz zakladnimi
- Sthostmj jsoy pFijeti a bezpedi. Citova opora a vzajemna jistota vedou k pocitum

UnaleZitosti. To pak pomaha ptekonavat prekazky a konflikty, se kterymi se setka-

Vaii i o X
I jak uvnity rodiny, tak ve svété mimo rodinu.

f)r:‘ibféh: Kdy# se Rudolf narodil, umiral jeho dvoulety starsi
atr_

R“C"Ohc Si nev&ii. Problém se tdhne od détstvi. V dobé, kdy se narodil, umiral jeho dvou-
©1Y stars bratr, Matka byla nest'astnd a nedokdzala se Rudolfovi vénovat. Rudolf ji za-
Cfl| odmitat, Uy jako mimino nechtél jeji doteky. V predskolnim véku bylo ndpadné, ze
vSechno chtél dglat sdm. KdyZ se mu to nezdarilo, byl nest'astny. KdyZz se mu matka sna-

lla Pomoci, trucoval. KdyZ se mu néco podarilo, nadmérné se tim chlubil, chtél pozornost.

Matkq byla z chovdni ditéte zmatend. Méla vyéitky, ze se mu dostatené nedokdzala vé-

Novat v (t|gm détstvi. Jeho odmitdni dotekd a jeji pomoci ji viak silné frustrovalo.

dg’}@?ﬁﬁm uvitala mazlivé dévé dtko, které se narodilo o tFi r'oky'pozdéj i.. Rudolf se tim
clinitivné dostal na vedlej&i kolej. Ve 3kole byl prudky, nedokdzal u ni¢eho vydrzet,

PPitom viak byl zjevné nadany, zejména na matematiku. S Cestinou a chovdnim to ale
Ylo hordi, misto podpory mu T;) matka vyéitala. Otec mu pdrkrdt ekl, Ze z ného bude

Eovolec“:. Otecv té dobé zacal pit, doma se objevoval jenv podrouseném stavu. Kdyz bylo
Udolfovi 9 let, rodice se rozvedli.

Mezﬂ SpoluZdky se citil mizerné pozornost ziskdval pomoci ,zvldstnosti®, takze schvdlné
odil po ucitelce pravitko, do ;egifu pod jeji podpis namaloval krdvu apod. Poznamky




Y s ’ N niCh
vvza’kovﬂ(e’ ktluzge MU zajist'ovaly Zdjem ostatnich. Bylo my jasné, ze je od OST(;;W
déti odlisny, se J€ prosté jing. Nq druhém Stupni za¢al Rydolf chodit za skolu, favy j
Podpisy matky, nosil djoypg Vlasy, zacal koufit, Nicmeng v kolektivu nikdy dlouho ne
zel. Kdy3 se Mu podarilg p

5 o . vl
¥ €Co ., zvldstnihe" vychutnal si pozornost a pak zmizel. Ne
o ! : vl
“ebyoneho ngkd, stdl, kdyby nepy| ~2ZVIGStNi® Bens g0 bavit se spoluzdky nedokdZ

S,nékolilfa divkami se Vyspal, kdy to celé Zreziroyq|
kazal. B4 Se natolik, ye bud tnut, ge | kdy +
«aby byl povolng g ‘o Zddnoy ne ; 4

v l/f/
Y210 bylo jasng, musely ho hodné oP
citce dokdzal chodit

Zel, prote e nevédg| o & : o dvo
Ema % AR + 0 cem se bavit. Pak, po A,
se dvémq Zenami de|g doby. Obe byly v dobs sezndmen .na dne/

s o 1 N Al 7 " MEPTI
Program. Nicméng kgys : aachrdnce" se iy Byt hodnotny a mél jasn

YZ Je .zachrdni a ony pp y f
’ | Prestaly py4 vdé&ng c drokoi8
) spolecnosﬁ, prdtele 4 e

ProstFedim py It guobav, zakaly konflikty. Bdl 5
v %, N p WZVIGStNT qyi o L, spil,
2€ 0 néj bude nékdo stgy. Pokud neudg|q ng., i} 2vldstni tim i zajimavy, f\ieve:o
Jak se stdt v kazds situaci , zviggtnim Yo b Ale nemg| gost ndpadi na 1o

X ’, . i 7 Y V§Qk Zhame, 3 o Y giiaad B A0
vlastné tuctovy, nudny a nezajimavy, T4, PFedstayy, nedokéf ,T' a% chnj 2)isti, 6 jy
zad alv Partnerce vy&itat, ye o néj dost nestoji, kolij BHG dj.l Vydriet. v +¢ dobé vz
skonilo rozchodem tdelal apoy, Nakonec to vzdy

Nedostateéné Posilovanij -

~Umig a do‘,ede§ a

A PP ) . lVy rodié
x T : Sy - » 10 Jsi Sikovn )
udelal. . 1« Podobné jde za rodigi mala hol&icka s oble’knutou panenkouj:; ezk}’js/ to

ky.,Umig 3 go, <20 je vola,
Ceni, Ze Glovek Umi a dovede. pOOVedeé“' .

Nedovede, 4 Um,fodié Fika

i ws ® T . S
a dovedu* zvnitinit nedokaze. At déla v zivots cokoliv j o n;?’S
i Nobelovoy cenu, presto se postoj ,umim a dovedu* nemusj objevit. Uze

Pribéh: zZda tatinek na Honzika tak trochuy Zarlil, 53

Honzik byl vysnénym princem maminky. Vidéla se v ném, byla pn‘esvéd“en
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i kovi nalézalq jenom chyby. Byl jen oby&ejny truhldf, ktery fo v Zivoté nikam nedotdhl.
§ <90 Honzik, a3 vyroste, ten ji proslavi..

£da tatinek na Honzika tak trochu 2drlil, tézko Fici, ale v kazdém piipadé mu opakované
aval najevo, jak nic neumi. Podle tatinka neumél Honzik udélat ani porddny hrad z Lega,
| Stdle patng zavazoval tkani¢ ky na botdch, nevyznal se porrdd ve znackdch aut, a to b:/_
Jako kluk me umét, neumél si po sobé uklidit hratky apod. Kdyz byly Honzikovi asi Ctyfi
i roky, tatinek zjistil, e se Honzik boji tmy. No to bylo smichu, tak velky kluk a on se bojil
| Podle tatinkg byl zE)abéI)’/, Aby ho ,cvigil v odvaze®, vyprdvél mu strasidelné historky.

Z Honzikq vyrastal bazlivy kluk. Maminka se v ném viak stdle vidéla. Az do doby, nez za-
cal chodit dg Skoly...

Ve 3kole me Honzik préimérné zndmky, nejevil se nijak vyjime&nym. Byl spide plassi a mel
>rrach z PFisné pani u¢itelky, kterd ho peskovala. Kluci ho moc mezi sebe nebmli,}pro‘roie
| jzclj:;z“é usTt'Exlégny_ Maminka aZ do 4. ‘rrﬂidyvdouf?lc, ze do\]vd;vke/z::ir.\iuazH;:;il:‘Sen:z:
| Minee 1 0224FT jako zdzragné dité. Kdyz viak mél na vysveaceni troJul z Cesmny,
ce doglo, 7e tak vyjime&né dité to neni. Zklamal ji. Zalala se take zamiaonaT na to,
\Clo YSechno Honza neum. Prospéch ve 3kole se ddle zhorsoval, trojka byla béznd zndmka,
9SMé tHide mel dve Ctyrky.
| ':;l::}"m zdzrakem viak udélal prijimaci poPlovory na vgymnc’xzium;lPrypi ’;\Xk ?Y' P;”Ov '}iJ
s nevz’L.Zou,fqle zdpasil s jednotlivymi predmety, pr?Toze se neume ucit. Mezi spoluza y
| 4 er"l Citil se slabif, méné schopny. Dévéat se bdl, myslgl si, ze by se mu mohly jediné
menZO?mWGT' Ke konci gymndzia se Honztiv prospéch zIepsal,vnakcv)n?c mci’ruroval s vyzna-
by nim. T’o opét probudilo mat&iny sny. Otec byl ”‘{9p°kvp’“?s"edc en, Ze,Honza beztak
POFddného v Yivots nedokdze. Mit gymndzium v Zivoté nic neznamend.

?oencchngkonec vystudoval biologii a za&al plracoYc‘r ve V)"Zkuml:l. T(?mli Tarozmﬂrvn’i anj

P0cifl i’;‘ Matka. PVF'QSTOie predndsi na mezi,r\argdnuch forec(:\,’s;r‘ale si Pr'uhshnevlern Mcj

ato ’ie Je "b°ch5*0p|er", jeho &ldnky vydlazey v mezindrodnich c_azoplsec l,1,ncxt1osou

dom'q mdSQ 0zenil s Mirkou, bylo jen tim, Ze ona se spletla, a az jednou pochopi, koho
+ hakonec ho opustt.

ed - y
OStateéna podpora nezavislosti

i

letejﬁzog;a% dospélé zavislosti &i nezavislosti vznika v détstvi. Dité ve véku dvou az tFi
Stalg py; '€ 2viadne pohyb, jemnou manipulaci a umi dopre mluvit. ontrfe'bUJe vsgk
vat, Ne-d?rnr]OSt dospélé osoby, nejlépe maminky, od ktere se pc?stupne uci odpouta—'
Se » éJ five S€ uci vzdalit od matky télesné (odbéhne do druhevho poligje, ale vraci
?psychic‘;ka Y Si z'lfpntrolovalo, zda tam maminka.j;(?) a pos.t_upr)e vse uci odPoutavat
le blizko),y VYVaFi si predstavu matky a i ve vedlejsim pokoji ma predstavu, Ze matka




ta
4w . % picss ma
Dité si v tomte véku VYtvari stale jasngjsi obraz sebe sama, odlisuje sebe lc"édné of
znika pocit Vlastniho jg«. To, co chee ,ja*, muze byt O(.j ' 69

o g b i ! terv:
mtc3 Veku vznikg détska vzdorovitost, pomocl k, e

4 Oy 0,
Ze dovolit, Uvédomuje si sebe sama, je pysné Paotdiéﬂ'
CI'.2I€" nezavisle na hodnoceni AL
0 jsou znamky postupného prechodu

..Nepati-it" do rodiny

" 5 U

: aruSeni sebedavery, je to, kdyZ Y

dorodiny ,nepq Bl fares v o ki

i i - Bu a myy v
% .,nthOd“Vdobé d'nema talent ¢i z ]

i ichu

» Nebo je ngjakym Zplisob . » Kdy rodige nebo jeden z nich

Prikl e 5 ot L VYTEZNE odhis. o 4 < A1 Avani

adem m(;ze bz?ksppnovne aktivnj g Nadang ditélzgi tr)]ﬂ Orlzgur::%vsk'ychhoc::;‘i/n y
f [E Pt 21 |

od K“'Cn gggﬁg’;\'od::dsgéz a“t-)o Cetbe y rodiny ktoersa’usce ’;'adéjl' spo”

fe ani dijtg ; g g

Inde, nez se djts nachagz;. © 8ni ostatn, Clenove rodiny, norm

Y . Vi by| s

Skolu zvlddala Prumeérné, ob&ag méla Problémy s chov. };:mVYzT‘::ona., :'qs'tq encnf.
lo. Uz jako dits chodila do krouzku, hrdla v Pohddkdch rdda r‘ec'{j;mc')dn 0 divad
lo $patne dostala se na gymndzium Jeji vysledky Jen nebyly +q) excelea . M neby-
PFesto viak Sofiq byla,jaksi Jind". Podle rodigg Méla . hloupg ztreses T 4

9" Vpozadiuni zggys ) POy,
déld, se jaksi nehodi, 7e neni schopna plnit to, co se od ni 2ddd, 3e mdq; Pociy

~NepatFit” yve Skole

Podobné tézke je byt se sebou v souladu, pokud vas nepfijme ty; E
dite. Odmitani vrstevniky je pro dite obzviast bolestné. Pro mnohg, A dS,karé -
» yt & o
"eFijqp:
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ngbo byt odlisnym* znamena ,byt $patnym*. To muze platit pro odlisnost ve vz_r)lean
(pihy, tloustka, ale napi. i nogeni bryli), v oblékani, v psychologickem nebo som’almm
make-upy (napfiklad pochazet z venkova na méstske gkole, mit jiny pfizvuk, vice se
Stydét, ale také byt nadmérné inteligentni a mitmoc dobré vysledky ve skole apod.).

Pribéh: Ve tride zaujal roli ,Eerné ovce ..

Petrovo detstyi bylo velmi hezké. Vyrlistal na malé vesnici, kde se vsichni zr}ali, rovdi,ée
k’ngmu byli hodni. Hodné Easu trdvil s kamarddy v pFirodé. Ve tfide se mezi spoluzdky
citil dobfe, u&itelé ho brali.

Pozdéji se Petrovi rodice pirestéhovali do mésta, a tak Petr nastoupil do 6. tFidy v noviém

olektivy, Nékolik klukéi ho ,otestovalo” tak, ze ho rovnou zmldtili. Petr se r'oz.br‘ecvel
40d ¢ chyile my nerekli jinak nez ,bdbovka". Tato prezdivka mu zlstala. Mcf.l c’ioljem,vze

ci a holky v nové +¥idé se s nim nebavi. Prestoze byl predtim spolecenske dité, zacal
Se déti stranit, o prestdvkdch se ugil nebo si cetl. Ve tridé rychle za&]gl roli JLerné
ovee™. O co me| lep&i zndmky, o to méné o néj vrstevnici stdli. Prestal siverit. P? zakla/dm
Skole Pokragoval ve studiu ;qa gymndziu a setrval také ve vyhybdni se spolecenskému
Styku. Béhem gymndzia si nenadel 2ddného kamardda, dév&atlim se s (zkosti vyhybal.
N}'ni Je z Petrq inzenyr chemie a md nastoupit na postgradudl na vysoké ék?le. VMéI by
resflpmk‘rika se studenty. Je to pro néj Sance, ale zdrover md hriizu z toho, Ze pred ko-
ektivem o 1 roky mlad&ich student{i neobstoji. Pro%ivd silny stres.

Viekig problémy v blizkych vztazich

!S‘}dyz Problémy se sebeduivérou maji kofeny vétsinou v dvétstvi’c“;i adole§vcencj, ne-
ho nléko Mu tak byt vzdycky. Dokonce i u lidi s dobrym sebevédomim se muze stat, ze
a kter'd-y.,v Zivoté ztrati viivem zazitku, které jsou bud velmi silne, nebo dlouhodobé

© lejich sebedivaru podkopavaji.
Byvgp;'mé'“é fungujici rodina je bezpecnym zazemim jak pro partnery, tak pro déti
Votg | SZW?m ktery pomaha vyrovnavat se s prekazkami a stresory kaZfiodenmh'o. Zi-
Citoyg - 22YaZNYmi Zivotnimi udalostmi, které jeji cleny zaskoci. Partnefi se navzajem
ktere nFiOdpomji a vytvareji bezpedi pro své déti. Mezi nejcastéjsi pozdejsi zkusenost,
iméng Ohou souviset s poklesem sebeduvéry, patfi viekle problemy v bll'Zkych', ze-
kolem PR Partnerskych vztazich. Nosici socialniho stresu rrlohou byt ruzni b)hzcn lidé
ktery ngas. Nejéastéji to jsou viak partnefi. Nékdy je_’to t’lm,”ze se chovaji zpusc.)bem.,'
Cise uz;;m-ne.yyhovuje- Casto kritizuji nebo moralizuji, k'arajllne@ naopak manipuluji
OstatevVI,raJ' do sebe a nemluvi. Dulezité véak je, ze ndm davaji najevo, jak jsme ne-

“Ni, neschopni, k nigemu apod.




» kdo \ma pravdu®, ie lepsi«
Wice mysli ng druhg*, Je vice doma* apod.

» Neschopnost dohodnoyt S€ na travenj Spole¢ného Casu

» Nejasnost vV rolich, kterg ten ktery ¢len rodiny Zaujima
» PFenééeni potlaéenych i

: stuje”,
» wvice pracuje®, ,vice se obétuj

i hire shds | ,E'.ﬂ()’;
a tak se radeji podFrizoval pranim Lucie Rozhodlq se, Ze se vezmou’a tak g Vzalj Rt
hodla se pogkat s ditétem bylo mu Jasne, Ze md pravdy, PSSTUP"P— Z'Skfl’fi m, e jsou
to i jeho pidni. Zagq se stranit sTredoslfolskych kamardd Se,vk.,feer' ’eT hodi/ hrds
kosikovou. ¢im vice se vsak podfizoval, tim méns Si ho Lucie vy; ‘; Yla s; Maproste
JIsTa. AZ natolik, ye my rekla o nékolika svych nevérdch Prece k;o ehr;e[?u neupsint
Uznal, ze lepsi je kdyZ si Fikaji pravdy Popirdnim svych Potieb mo lépe g, t 2kiq
mdni a zdporné pocity.

Po tfech letech mangelstyi Propadl Radek hiuboké depres;. Lucie s p; Velmi o,
vSem mu pomdhala, jen obqs ~toho nanibylo moc", a tak my depresiq “Slabogy.

Zdirazfovala, 3e nikdo krome ni by mu tak nepomdhal. Musel se Nakone,. 'éé.‘f
chiatrii. Jak léky, tak psychoterapii,
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Pozice vyhovovala a Radkovu snahu po emancipaci vidéla jako zradu. Zndsobila vyéikay
ascény. Coz zapomnél, jak se mu vénovala, kdyz mél depresi? Ve chvili, kdy Radek zacal
Uvazovat o rozvodu, otéhotnéla. Nemohl ji opustit téhotnou. Lucie se opet dovsmla .na
4 kong". syg téhotenstvi pouzivala jako beranidlo. On ji otéhotnél, spogTaI, ’rckzg se ne-
ude moci vénovat své kariére. Je ted’ naném, aby se snazil ze vsech sila nahmdcvl Ji Vf?'
g : €oona téhotenstvim prijde. Musi se tedy podFidit viem jejim prdnim, ,aby si jeste uzi-
| @/ ProtoZe pak se bude muset jen starat o dité.

i Po dvoy letech q jedné dals Radkové depresi vztah dospél k rozvodu. Lucie zﬁsTala sama

3€ Synem. Progivala to jako nesmirnou kivdu. Radkovi z{staly silné pocity viny. % man-
| .Z,P‘ISM s Lucii viak vydrzet nedokdzal. Hofce si uvédomoval, Ze to, co mu hejvice vadulgf
| I Vlastng viechno dovolil. Dlouho ziistal sém. K novému vztahu se odhodlal az za (:Tym

"ky po rozvodu, Nynf mé dvé dal¥ déti, spokojené manzelstvi a pravidelné se stykad se
| SYNem z pryniho mangelstvi. Vztah s Lucii se uklidnil. Zlstala sama, ale realizuje se hovd—
"€V prdci. Dva roky po rozvodu také vyhledala psychoterapii. Pomohlo ji to porozumet,
€0 se viastng pFihodilo. Moc to bolelo, ale vrdtit to uz nejde.

&

quysle*e Se nad stresory, které obsahuje vage rodinné prostredi, napiste Siv;le a pak

zv“f*?, zda nemiizete néjakym zplisobem snizit jejich intenzitu nebo frekvenci. Navrhy

5 Na Fegen s; opét napiste. S .
égmysle‘.re se nad tim, kdy jste sami rodinnym stresorem. Premyslejte o tom, jak by to
Zménit, q ndvrhy si zaznamenejte.

Cviceni: Napi$te si do svého seSitu

ONiZovani v praci, dlouhodoby pracovni stres
zo\,é",v”ez dlouhodobé stresujici pracovni klima, zejmena kdyz je spojovano s poni-
N 2€ strany spolupracovnik(, muze vést k naruseni sebeduvery. Strgsorem
e U2 bYtnas pedanticky nadfizeny, nadmém hadavy spolupracovnik nebo
vzt Wy Podfizeny, ktery nas stale z néceho obvifiuje. Nepfijemné nebo nedutklive

ve|mi3;mezi SPolupracovniky, donaseni, pomlouvani, nadmérna kritika nebo naopak

Sterilitg 3den'% neosobni vztahy, malo divéry, perfekcionismus nadfizenych, emocni
ZNnas g N V?? muze vést k silné prozivanému stresu v pvra'covnlch thaZICh. V(?tsma
ale ”en,'rtny'S“vaJ Ze nejvétsi stres v praci vznika z nesplnqnych terminovanych ukold,
Nikace © UpIng pravda, Nesplnéné ukoly jsou Easto jen disledkem nedostatku komu-

dobg, kdy se Ukoly planuji, nebo nedostate¢né komunikace v prubéhu plnéni.




» Jasng 5 pPrimeér,
» Davajj druhym
» Chovaiji se pFij

ené Vyjadiuiji Svoje viastnj
Prostor ng vyjad
emng, klidng, by

Pocity g potieby.
feni pocitl g potreb.

se Neponizuji — m

» Konfliktnj Situace
druhych.

» Nejsou zavis|i na hodn

aji svoji hrdost. Ale nejs

e Nepovyg;j pred nikym
2vladaiji s nadhledem, vZdy k

ySlenj g Pysnj.
romé svehg hlediskg 2vazujj i hlediska
oceni, ocengnj nebo krit

) ice og druhych, a proto se "0zhoduy;jj
ive slozitych situacich sami.

» Dovedou Obhajit osobne dulezité cile 4 VzZnést Opravnéne PoZadavky.

» Akceptuji vlastni nedokonalost g limity.

» Dovedoy vyjadfit hnay bez toho, ze b

';‘ Cviceni: Napiste si do svéhe seSitu

i em okoli néjaké lidi, kteri maji nek
1. Zamyslete se, zda zn’a‘re ve svél eh At ! teré 2 vy o
socidlnich dovednosti. Ktefi to jsou? Vv kterych situa p Jevilgs T

- ~9enych
Sicterceh ate S k i
bem? Zkuste si to Zapsat. Je mozné, abyste se v nékterych Situacich ch%“ prn 2piiso.
' 0

Ve kterych?

obng>

fer'éz o
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G ituacich?
ivot&? Ve kterych si
i ‘m zivote? Ve 4
dnosti jste pouzili ve \ive::e,«)',ch situacich?
‘. ¢ n M Sii?
¢ Které 7 vijZe uvedenych = :: je pouzivat Eastéji? Ve
Jakym zplisobem? Je moz

Traumatické zazitky

jici ituaci, ne kaZvc_iy se vsal’<
sho zivota fadu'stresupc:t:ir;:létuucjélost ZéZIteboﬁ?z
Kazdy 7 nas zazije béhem sve dle definice je traum efi a vyraznou streso bl
potka g traumatickou udalost|;P0 seni prOnikav9u t}&jiVOta’ Y t<.3|esne. oo
EM&F U kazdého vyvola v dobs }?tr;:?ych e onvoeni anol,20a, Elesnt
Mok oy o Udél%s“tllégi?éjéich hodnot. Udalost s
Chicke integrity nebo nejdu

ime o emo-
: t. Mluvim
éné zvladnou
Elovéka ji emocne Z
fekroéi schopnost cloveka ji €
¢ Mznyeh divod prekrod
cionélnim zranéni.

: fiklad
> z nich, jako jsou napri
. . ereznlch,J ) tické ne-
i mohou byt nejruznéjsi. '\Le:tod-, paitfl mez! traursrlfofy. Tyla
Traumaticke udélo,st.| mone autobusu, lanove zr:waéujemejako oy dku chyby,
Opravnj nehody, haVa,‘rle Yla‘fg.’ho rozsahu n?kdy Oné clovekem (v leSIeteroristické
/- Traumatické udalost orl: Katastrofy z'Dusobefrofy a kriminaini nebo
O2N€ rozdglit do t kat‘_efo”bod ), pfirodni katas
Nedbalogt; selhani techni e
ataStFOfy (Zpl:lSObené zémerne).

2 | v ro pat 1 na |

: kové)
> dopravni nestesti (autobusove, via
> letecks katastrofy
> lodni katastrofy U
PoZary q vybuchy plyni
® Olapsy budoy, mostd
Nukledrn; katastrofy (Cernobyl)

tfi napfiklad:
‘ fy, kam pa
Dals; kategorii traumat jsou ptirodni katastroty

b Povodng
Vichfice
lesni PoZary
Z€Métieseni

5 V¥buchy sopky
laviny

[ 5 Clove-
i zamérné zplusobené
£ jlosti zamern
feti Kategorij traumatickych udalosti jsou uda
e, sem Patfi napfiklad:

Imi i jsilnéni
B krlmmélm’ Ciny, pfepadeni, znasiln
SeXud|n; zn

euzivani




> teroristicke Utoky
> véleéné udalosti

P mucenij
slosti zptisobel
Obecné Jiga nejhife dokazoy VNItiné zpracoyat traumatické udalosti
(‘:Iovékem, Zejména pokud

pyvé @
jsou Zpusobeny zamerme. U pfirodnich ka,ta,StrO;CentO ‘
YVa pfitomng i vZajemna pomoc, proto nebyva pr

OU poruchoy tak Vysoke.,

Si pocit SounalezZitostj 4 b
stizenych posttraumatick

ml
o < v ’ vaT: G
Fijemné nemuset se pred nim kontrolo

¢

4 Ne ?

moci se svepit. kdykoliv jsem to po’rrebgyala.védéla

by byl vzdy rdd. Vidycky viak mé| k tomu, s &im Jsem se my SvéFovala, co Fict.

troch?
Jsem, ze me md rdd q ye bude vzdy stdt zq mnou. Prosts Jsem si dovolila ho tak
Zneuzivat jakg Svoje ,ucho".

’ buady ocef

- davaji mj to najevo. ) kafastroﬁck é

vize do budoucng (.Nikdy nebudy Stastnal®) otazkyvbez odpovedi (,p, € 0 muselo

stat zrovna mne?! ) a rizna kdyby" (,Kdybych délal to g pe on dlo by to i

nak!*). Jde o myslenky, ktere se zpétr)é v_rz?cejl k traumatlcke udalo t iZeny oo

jich nedokaze zbavit. Tento hodnotiq vnitini Monolog se objevuije aticky pog

toho, Ze by si to Clovék pral Zpusobu;e zprayldla Zmeénu nalad)l/ do ¢  POdrsefe.

nosti, vztekuy smutku, bezmoci g pocnvtu prgzdnoty Tyto mys enky v, bostup.

nemu snizovanj sebedlvéry a sebevédomi Lidé trpici posttrauman k resoyen
poruchou maji Gasto pocit, ze po traumatu se cela jejich Osobnost Zm
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Most mezi minulosti a souéasnosti -
k"Qnitivni schémata

. Pﬁbéhy uvedené v piredeslé ¢asti ukazuji, jak mohou zkuéenc')'s.ti OV|I\{n‘It sebedU-
1Oru. Jak lidé vyrustaji, zazivaji blizké, ktefi je hodnoti, a vnimaji je Eake jako vzory
?fo SVE chovan. To, co ovlivni nas pohled na sebe, nemuseji byt nutnejgn hvlgsy’rodl-
Cu. 'elky viiv na Vyvoj postojii k sob& mohou mit i prarodice, sourozenci, u0|tle|e., ka-
{na-ra 'a spoluzaci, Tyto postoje, vzniklé vétsinou v minulosti, maji pak velky viiv na
0, jak sg citime nyn.

P°h|ed na sebe - jadrova kognitivni schémata

§‘loNegativr\i Pohled na sebe neni spojen jen s rozumovy’rrli pgstOJl Kk sobg, kte:(e)evt;)i
kuje teDsat Jednoduchymi tvrzenimi typu jsem neschopny! .vS|tuace, ktt)era vy(p:)) iy
lesng M0 pohled, mohou také vyvolat negativni emoce (napf. smutek, bezmo Ll
hém Pocity (napf. tisef na hrudi, tiha v t&le, unava), kterejsoy s nim propojeny. Tal
ov OU prob&hnout hlavou vzpominky a predstavy, ktere byl'y spojeny s po?!zﬁ-
&3k SCIStvi. Napikiad Honza 2 piibshu ,Zda tatinek na Honzika tak trochu zarlil,
el me vzdy pfed prednaskou obavy, Zze mu selze h|a§, citil uvz'kost a mél
Ocit stavu‘ jako by slysel svého otce: , Tak velkej kluk a on se 1.301/;..“.!“ Zazvlyzavl pfi tJ(?m
dfigkq 1A, stazeni v hrgle a zaludku, chut se rozbrecet. Nebo Jindfiska z pibéhu , Jin-
ji mg| J? Malg divoska. . “ vzdy, kdyzZ je kritizovana, proziva bezmpc a stracvh, jako b}{
Schopp, O Nafezat (jako ji fezala maminka), ztuhne ji t&lo a ma slzy v ogich. Neni
4 se viibec ohradit ani v pfipadech, kdy je kritika nespravedliva Ci nepatficna.

Zkué;?f ¢ tomy t, kdyz uz davno nejsme malé déti a mame spoustu dospélych
Progiy, ¥ Prog tyto udalosti, které se nam staly tak davno, maji porad viv na to, co
bedﬁVé;ne "Ni? Pravdgpodobné proto, Ze oteviraji staré nezahojené rany v nasi se-
Nostj & Jako by véta Jsj neschopny! byla znovu potvrzeng novou do§?glc3u zkuse-
Postoje k sobé jsou patré stale pritomné a fada zazitku nam to
Miuvime o zakladnich negativnich postojich k sobé, tzv. jadrovych

Sebe\/*atech- Negativni jadrova schémata tvofi zaklad malé sebeduvéry a nizkého

znaéku.io,ml_. Obvykle je Ize vyjadfit kratkymi jakoby charakterizujipifni, ale spiég

e slmI vetami: Jsem k nicemu!* Jsem neschopny!” ,Jsem zly! nopethse/hz-
wsem iy " SO 3 ; s ) =)

ChOZiCh pf?gé’z'st-' apod. Podivejme se na jadrova schémata u lidi z nékterych pre




. swtorym pribéhd”
Tabulka ¢ Jadrovg SChématg 4 hlavn; formujicy Zkusenosti k nekter y
Z predesle castj

—-/
sma
Jadrové schem

osobs o8

Jsem hloupa,
neschopna.

[‘ Nazey Pfibéhy ajméng

- 9(9!399Di§_t‘¥“ A
Alice byla vZdy velmi
Shaziva g peclivg

Rodi¢e vnimal

odig a Lucie jako Jsem bezcenna a zI4-

Prisné bohy 4

Musim Se stale Shazit, ) asky.
odna las

jinak se ukaze, 3¢ jsem Nejsem h

bezcenng _ Manka 8

Tatinek profesor, Maminkg

Jsem neschopny, ”'kd; ,
& Nic pofadneého nedoké
: ———Todi¢e zkjamg .
VSichni mg musi mijt vZdy T e

Nejsem dost dobra.

Plakal jsem, ale nic to
Nezmeénilg — Pave|

-
Chyba je vq mneé.
Tlustoska Linda e o —
Jsem dpudive gt

Jindfiska je mala divogka U2 prace xn J e

| malg horlériércr ] SeM Spatn
Ve Skole by terem o osnjec.h SDO'“,Zak“ Pro nuzng Jsem Ménécen,
Posmeéchu — Adam |obleceni, Chovanj otce

}a Prislugnost k "omskeém,, etniky
Jen ji nikdy nikdo ‘\nes‘ch'oprjos't rgd;cu Nezas'Ouz,' " E
nepohladil, neobja, 'Projevit vielg City dsk
nepohoupal na kling — :
Romana | i

5 i |smutek matky, nedostatek péce Tis :

Kdyz se Rudolf narc'>d|l. N ottt Fiimar em beZCenn
umiral jeho dvoulety stargi |a nejistota, z Je prij %

|
bratr l Sy Wi |

. { ‘ Ostatek pochyg Y a povz Uzenj, [Jse
Zda tatinek na raela fnedvkovéni otcem 2 nee sty
tak trochu Zarlil, tézko fici |znag ) Z jsou ditstj | ESChopny'
. i o liing normy rodiny, nes | m g
A da hraje divadio |Jine ; 4

i pfirozené
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Pokracovani

: e T . x . ; i
Nazey Pfibéhu a jméno | Hlavni formujici | Jadrové scpema "
Protagonisty ‘ zkugenost \ o sobé |
\{e tiide Zaujal roli lodm,’ta'ni novou tifidou po prestého- | Jsem neprijateiny. ‘
"CeMé oyeet Petr vani, vyhybani se novym kontaktum | E
‘ [ |
| pozdéji ! é
Styd' | [ . ’ |
M se zato, cosemi | znasiinéni |Jsem $pinava if
Sta'? — Sylva | |a ménécenna. |

j.-c,»é\:]ega“}/ﬂf presvedaeni, kterd si tito lidé o sobé vytvoili, vznikla na zaklads frustru-
kaji Zi,(use”OStl', kterymi progli jako malé déti nebo’Jako dogpfell. To., cosio sobé Fi-
Seb’ Ma logiku a jasné to z toho, co prozili, vyplyva. Ale .muz.ete s jejich nazory na

. evsouhIaSit? Kdyz si preétete, co se jim stalo, myslite si o nich doopravdy, Ze jsou
Necenn;, neschopni, nezaslouZi si lasku, jsou zbabéli, nepfijatelni apod....? Oni

180U vsa o tom presvédceni a toto presvédéeni ovliviiuje jejich soucasny zivot.

quYSIeTe Se
SOUpOZenCi
Ztéch

Cviceni: Napiste si do svého sesitu

nyni nad svym zivotem, zkusenostmi z detstvi, vy'lchov.ou rodiéﬁ,}dii’rky se
. Spoluzdky, ugiteli, dospivdnim a dospélosti. Zapiste si fo do sesitu. KTer:e
. 1o zkugenosti ne jvice formovaly vdg postoj k sobé? J ak by 3el tento postoj Jednoc]iuse
: Ctnulovcx‘r? Co si Fikdte, kdyz se kritizujete? Jak si naddvdte, kdyZ se na sebe zlobite?
r‘odivT Fikali blizc lidé, kdy? se na vds zlobili? Jaka hesla jste dostali do Zivota od svych

cu e wr PR "
+ Sourozencii a dal¥ich dileitych lidi?

jstez?ro“z.un'wéni pUvodu své malé sebeduvéry je prvnim krgkem kg zZmene. Moiné
seng o Ml jak je cela fada postojt k sobé v pibézich, které jsme vam popsali, zalo-
ni. Nenba nedE)rozuméni. Napriklad to, ze se rodice hadaji, dité chape Jakf) svoje selha-
lisky po to,'zve rodide neuméji vyjadit city, mize pro dceru znamenat, Ze neni hodna
toze s ro d'lte vSak to, co si fika, ma smysl, jinak skutegnostl porozumet neumi. Pres'-
iiVOtJ me suﬁzévéry 0 sobé udélali na trovni détské logiky, mohou nas ovlivhovat cely

- "TOsté jsme si je v détstvi zautomatizovali, stale jim détsky véfime a nezkousi-

es .
© Ptat, zda to vibec muze byt pravda.

P gl = b
OSuny v mysleni - kognitivni omyly

. F’)\loaivnl' Predpoklad nam fika, ze kdo o sobé smysli nadmérné kriticky, muze touzit
: Seghvale. Opak byva pravdou. Pokud na sebe hledite v pokiivenem zrcadle a nejste
OU spokojeni, nikdo, ani kdyby se snazil sebevic, vam vas nazor nevyvrati. Po-

Vas vSak nékdo kritizuje, vnimate kazdé slovo a jesté k nému pridavate echo. To




Jdou mj Mmicoveé hry.

im
" ekl néco, co se shoduje s vai
. d v3ak ngkdo fekne, Ze to, cO Jm
. 3 iZe byt PFilemné, ale zarover fj’en,’,
Sim Postojem (schématem), Ze vam chybi logické my3 I
anebo 3¢ dotyény je ng tom jests hife. Nebo se jen fmrl,o
d. Mate tendenci tytq informag; Odfiltroyat, protoZe do vasé ot
pohledu na sebe nepatf;. Pokud vam Nékdo Fekne, Ze vam to slusi, muze vas to pv,
boufit. Napadne Vas, Ze si z vas déld legrag; Je ironicky, N€co mg 24 lubem a tisic
nych véci, prog Mu nevéit, Pfitom to muze mysiet Upfimng, jemu mizZe vage postaV?
imponovat. Ale neimponuje vam vy i 0 tom, 3¢ jg hrozna. podobné

nNeverit,

: - - s »~Janice _ brej,OVi'
ce”. Kdyz mela udélat v télocviky vymyk, ucitelka ji 3 5 Vel ek o ort]
to nejde. V puberts Se ji pak udélalo akné, Pfesyédéem’, Ze' je Nusng 4 tlustg~ pak
dale pFetrvévalo, i kdyz se casem vyt:i’afwla a.rovzvmul'a do S‘_’? k.ra's - Jen zray %677
Zlepsil, bryle vsak nenosila, i kdyz témeér nevidéla. Bravala sj jejen tehq  kdy3 e kolel

izke sebeduvéry B
;. y prls . a
typy posung v myslenkovych g hodnoticich Procesech. Jde q to, jak Vi Pivaji dv

. . . - ’ l '
sebe (zkreslenj v percepci), _a o) Fo, jak si vykladame t?t‘: cq vnlmame Zkfesrreanr?\?irsfen:_
pretaci). Miuvime o kognitlvqlch omylech. K?QT n‘:?n ‘?my'y so ogicke iy
v mysleni, které vedou k tomq, zg povchopem uda\;)§ :,hnzrisre s}al > dgji Se Nebg py-
dou dit, je zménéno a negativné prei’«oucenod seii e ng en;, terg el
nize, maji tendenci udrZovat n.eg;Fll\érsnﬁsseebgzgozczgi”ét negajt?v”ges%/edéeni e

ivni, ¢lovék ocekava, Ze i udg ' yVij ' - To veq .
gsggtcl\i/t;;\'/‘osti k negativnim jeviim, které pak vice vnimame 3 dale negaﬁvﬂé?nl:gr;\r,é,—

60



tUjeme. N
Vede k

—
s

Obipsge, o e
2ek 3 Nizk4 sebed]
Try

i \"
JektiVn

2k
r .
eslenj Ve vnim

{ Nega
— fvéechno tob

1. KAPITOLA

5 éSledf?é mame tendenci si pamatovat jen negativni aspekty. Tento cyklus
SPolehlivému udrzovani negativnich presvédceni o sobé.

Negativni piesvédceni o sobé:
,Jsem neschopny!”

R

Negativni zkresleni v ocekava

»

nichid; budoucna (predpovéd):
,To nikdy nemohu zvladnout!”

>

tNegativni zkresleni ve vnima

tivni zkresleni v | baméti;ﬁi =
Zase jsem udélal to a to a to Spatne!”

yl jeden priser!

Negativni zkresleni v interpretaci:
,V3echno jsem to zkazil!
Vsichni se na mé nastvou!

éra— bludn v kruh negativnich postoju a kognitivnich omylii

alé i 2 o 3
éggrensilem Ve vnimani i interpretaci zabranuji lidem s malou sebeduvérou,
i pravén”" Ze to, co si 0 sobé fikaji, je jen postoj nebo nazorna sebe, nikoliv ob-
a. Jde viastné o negativni predsudek o sobé.

Kq ani
yz e nax

EegivativanSgdsebehOdnoceni negativni, mame tendenci vnimat zejména to, co toto
OSDEC Y, chy Noceni potvrzuje. Nage pozornost je zaméfena na nedostatky, ne-
fissPekty na§eyr; omyly, projevy odmitani od druhych, kritiku, nezajem apod. Muze jit
s ;e VIasy, mai 0 Vghledu (napf. mam velky nos, mala prsa, t/ustg stehna, malé usi,
o ny. iny, §paf Prirozenj apod.), povahy (napf. nemam hudebni sluch, jsem nepo-
Se}t;ba’ ak mis "y v.matematice apod.) nebo jednoduse o chyby v ¢&innosti (,Zase
V§ee Mg u byt tak blby!?*) &i nesplriovani nadmérnych ocekavani, které od

M
a

:)Opét‘ Jsem tento tyden necvicill”). Naopak mame tendenci prehlizet
Proti negativnimu sebehodnoceni. Nevidime svoje prednosti, nadani,
dovednosti.

»18',7OFOV' °ka Zkresien; ve vnimani (percepci) patii selektivni vybér negativniho
am

i ceo

’ ne\?é),-z,tlvn'ho — jsou to tendence vybirat ze skute¢nosti jen to, co tam oce-
Sky, ve [‘;‘"’? Si jev, které by svédcily pro opaéné zavéry. Napfiklad béhem
Cu Ziva '€ maji posluchati o téma slusny zajem, si vsimnete, Ze jeden z po-

» Aruhy se ugklibl, tamti dva se mezi sebou bavi. Vasi pozornosti vsak




: tp
. hnou
Sz komise vyherete Nejpfisngiji se WVaficiho cloveka g nemizete od néj Odt; vysok?
hled Povzbudive pohledy Pfedsedy komise vam upIné ujdou. Po piijeti n
Skolu neprozijete Zadn t

; re
Nizka Sebeduverg menitakeg Zpusob, Jakym s;j skutecnost, kteroy zazivame, '”terg”
tujeme, jaky Vyznam Jednotlivym jeviim avame Kognmvm’ch omyld v interpreta
cela rfada:

NaprehO Slovak vytvari 24y, bez jakéhokoll
dikazu, ze by to mélo tak byt Naptiklag- I => jsem nudny, neb?
» TTesou se mi ruce pyj Jidle => vyhodi me 3 4

ad:, Zéerveng, Isem => mygi Si, Ze Jsem jgiot!
9ativni véstby 7, enaji, 3¢ gj jiz
ho, co mg Prijit, i kdyz pro to nemame
Zadné dukazy — napriklad: ~Kdyz buagy muset mluvit, yrgites udu mjs okno a nic

Obe Ty
noho detaily na celou situaci nebo k pfeneseni za\{éru‘zjedné i gzgzzns'itzujaecde
jiné, jen zdanlivé podobné. Naph’!da.d quud mafe Jedny §Datnou Bk ok
Vv urcité situaci, pak se to v podobne s:_tuacn buvde vzdy Opakoy, _ §eChno e
vZdycky Spatne, protoze se vam tato jedna vecvnepuovgdla, Ne 0z toho i
S vami rozesel vas partner, mizete vyquovat, ze_uz nlkdq nikdy Véis n’ebude
mit zajem. Nebo kdyz sj myslite, zfe mkdy nengjdete .,r,Ci' br 0% i
u prvniho zaméstnavatele odmitnuti. v/ myslenkach to Mize béset o y

; U= nikdy s& mi i pe s <2t ffeb oy,
Nepovedlo se mj hezky Vymalovat chaty n A y nedas Sone ol
;izova/a —nema mé rada — nikdo mé nems rad!
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1. KAPITOLA

Prehlizen; pozitivniho znamena prehlizeni osobnich prednosti a uspéchu
a Zabyvani se pouze negativnimi zkusenostmi a svymi épatny[n| 'vlastnpstml;

apriklad kdyz kvuli jedné $patné znamce ve skole usE)udlte, ze jste mizerny
Sudent, ackoli jste predtim slozil fadu zkousek Gspesné.

Dlskvalifikace pozitivniho je obzvlast kruty zpusob ZaChéZ’elnl se sebou
a skutegnostj, Vede ke zpochybnéni véeho pozitivniho, shozeni l{Sp?ChU‘ dis-
Kvalifikai jakéhokoliv pokroku. Tento kognitivni omyl vede k udrzovani nega-
tivnihg sebeobrazu navzdory iispéchim v zivoté, které jsou pro okoli evidentni.
°chazik tomu, kdyz si fekneme napfiklad: ,Pochvalili mé, aby mi dodali odva-
Y, protoze vidéli, jak jsem nemozny!“,To, Ze se to povedlo, byla nahoda, priste

Ze Mi to urgjte nepodaril“ ,Slo to, ale kdyby mi vSichni nepomahali, pohorela
}/Ch!“ LA/ ’

grv?hé"é”'r je pfikladani nadméme dileZitosti negativnim udalostem nebo
J™ Nedostatktim — napfiklad kdyz si cely den délate prehnané starosti kvuli

o ?é chybé ve sve praci a napada vas, ze kvuli tomu budete propusténi ze
“aMestnan;.

gatastquizace je pohled na udalosti z nejhorsi mozné perspektivy, at uz se
Aly, d&ji nebo nas Gekaji. Casto jsou pouzivany vyrazy se silnym citovym za-
arvenim jako Jhrozny*, strasny“, ,nesnesitelny” nebo absqlutnl vyrazy jako
", nikdo*, »nic* é;;od. Nap%iklad: ,Bylo to str?s“né!‘v"c‘:l .10 nemuze (tj;?
evist dobre!“nebo , To nemuzu vibec zv{édngufl Naprllflgddkc'igz S|$:tb:
buge. ). MYsliz, Opozdila se o tii minuty, vsichni uz za chvili odejdou,

oZe ZluSena, vsechno mé usili a penize prijdou nazmar a v8ichni se nam bu
Smét “

A - S y § . 4
sl{&uwe"tace emocemi je délani si zavéru na zakladé pocitu, nikoliv fakticke
een

Proto < >U- Napfiklad: , Citim, ze si ze mé déla srandu!“nebo ,Citim se Spatne,
St ostatni budoy myslet, jak jsem selhal!”

’Y“z’éltlzhc‘:(') Vé}énos,f Znamena vztahovat si k sobé udalosti, ktgré.s (':Iov.élfenj _sou'wsvi

q SDiéeI Yubec, nebo brat si odpovédnost za néco, CO s Nami souvisi minimalné

tos lev kompetenci druhého. Napfiklad: ,Nic nefika — to je moje chyba, pro-
0 nedokgzy, bavit!

c 2 . .
Slavek < —SY (Musturbace*) souviseji s naivni snahou mf)t'wova.t se pomoci
oy .., musim. .., ktera zvy3uiji pocit tiaku a napéti a nejsou skutec-

Jso tivaci, Napfiklad:  Mea/ bych se vice snazit!" nebo ,Musim to dokazat!”

Skuteg g‘a_mpulativni vyroky, kterymi se nutite délat néco, (_10 (?eho se vam ve
pokusemSt| chce pramalo. Predstavuji zvlastni formvu’ psy,chlck?ho }Xram. J;ou
tim VL[ g V[@Stni motivaci, aviak pusobi opacné. Clm vice a f:aste!lvse nutlt?,
z béinéhnap?,.t' V Sobé vytvarite. Nechut k dané ¢innosti narusta a muze vytvorit

© Priiemného dne horor. Vede to k pocitam viny.
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SPousTES. interpretace E&JLEE{(- 'ng,.,
odmitnuti A > Vibec o mé nes
1 —

prah uvédomen el i

— L e
KOGNITIVNI OMYL:
nadmeérne zevéeobecnén/’.'
odmitnytj = Nezajem Vibec
B o
R T LO:
PODMINENE PRAVIC S
Pokud mé nekdo o om
Znamena to, ze nejs
hoden lasky!

i ]
JADROVE SCHEMA:
Nejsem hoden lasky!

ické Znazorneénj ruznych u 1 iti

Ke kazdémy kognih’vnfmu omylu si nq
Se u vds tentq kognitivni omyl ob
chvili mysle|; Ve kterych
mohli reagoyqt>

. v . ’ ~ ~ v h
jdéte nejméng t+y; Situace ze Svého Zivota, ve kfer)"u
Jevil. Popiste Jjea uved'te j zplisob, Jakym Jste v danoz
Situacich vdm v budoucnosﬁ mylnd logika hrozi. Jak jinak bst

g il jsvme Nesc OPni, seredni:
Neatraktivni nemilovani, proste celkove Meneécennj, Presto v 2IVots posx ujéme njak
fungovat. K tomu nam pomahaiji Pravidla pro Zivot, kterg jsme sj aut .

. e ; 3 OMatjc vili
v dobé, kdy se y nas vytvofila Negativni jadrovg Schématg Poky isme ng)\/on;'sit?ato
i j i i gativnim; ja’dro\/, ; i
) = 2 ; t
a muzeme se citit celkem dope, Pravidia pro sjvof, odborng Podming .. g’ g:]lit?\;?izasrg:;
. | Me fu”QOV.:.n_
schématy, ale paradoxné je take pom;’ahap udrzovat..A tl’mvvedofJ ik “drio{;?]r,'ovglg
sebeduveéry. To, ze jsem neschopny, je nepvravda,vmcmevzne kdys i musim = mdo—
kazovat, Ze jsem schopny, 4 mam strach, Ze kdyZ to prestan,, délat, ukézea N se
jsem ne‘schopny, chovam se, jako bych tomu, Ze jsem neSChOpny Vil € se, 7

YZ se totiz
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Ve

ime se. | .
€ Jak funguji podminéna kogniti

JADROVE scHEMA:
elsem k nigemu.

gdyby S€ mi néco
b0k0na|e p
. ¥ch hOdn

Ovedlo, ziskal
|d 2 tu.
€ mez

o
Sebou soutezi
dnotu. Kdo

\\Va’ nestoji za nic.

PODMir;E A
NA
s PRAVIDLA.
jsemz druzi poznajj, jaky :
Ne » Odsoudj me. 7
Slorzri]?“ .cvtlanu nic
o CISiho dslat, steins t
Yjde. e

Il. KAPITOLA

NéGa
Mu muys;j :
me branit, véiime, Ze to realné existuje, a stale sito pripominame. Podi-

vni schémata u lidi z nasich pribéhu.

ZAMERENI POZORNOSTI:

vlastni chyby, chyby a ,dokonalosti® druhych,
neustalé porovnavani se s druhymi, se svymi
aspiracemi, sledovani prijeti nebo nepfijeti

druhymi, vnimani detailti a unikani celku

MOTIVACE:
ziskat hodnotu a uspéch ptes dokonalost
a soutéz: druhy extrém — ziskat pfijeti
i v situaci, kdy véechno vzda predem

TYPICKE VZORCE MYSLENI:
sebeobvifiovani, snéni o vlastni dokonalosti
a koneéném uspéchu, ruminace zameérené
na vlastni selhani ¢i ispéch druhého,
anikové a odkladajici myslenky,
racionalizace vyhybani a ,neuspéchu’

PREVLADAJICi EMOCNI STAVY:
gasté dysforie a deprese, Uzkosti, proti
sobé zaméfena zlost, zavist, rezonantni
nalady, study

TYPICKE VZORCE CHOVANI: -

soutézivost a snazivost

ginnostem, vzdavani se
vyhybani se intimité
vénovani se nedulezitym detailum do

omrzeni
o soutézivost, stiidavé snazivost
i se

01;,,'352e

kS Projevy

—

a vzdavan

Jadrového schématu a podminénych pravidel



Podminénd
praVid'a

e

Kdyz se budu veL,lk /
snazit, tak se né

4.
Ze. Jak JSem thUp p

Neschopng.

Nadmeérny kritika rodig, Jsem bezcenné
skyplnych

azla.

Pokud budu poda;’ 4
nejlepsi vykon, ta
Ziskam hodnotu

a blizkost. -5

Musim Se stale Sha-

o 7it,
Nejsem Musim se stale Sqa;e
Zit, jinak se ukaze, hodna lasky. jen tak mam sanci,
Ze jsem bezcenna’ -
Mankg

Mé& nékdo bude mit

Tatinek Profesor,

i P rad. S
Nadmeérng rodicovskg Nikdy njc Ikdyz se budu snaZit

Maminka doktorkg standardy Poucovgn; pofa’dne’ho tak njc poradného

a0 babi¢ce anj y nedokéiu.

nemluveg Jakub

S50 s vk
Nedokazy, myzy vé
délat Néco, co mé
| Zajimg,

Vsichni meé mus;j mit Srné
vzdy radj — Marta

Nejsem dost
dobrg.

Plakal jsem, ale nic

nNadmérneg konflikty rodicyg

: Chyba je ve Kdyz byq, mit néjaky
to nezmenijo — mné. thah, GET
Pave| Spﬁthé; epe je vztahy

P nNemit.
Tlustoska Linda ‘,méda anadmeérng stan- Jsem s . m'\*‘i/
|dardy vrsteyniy Odpudive tlustg. Zhuby t D;Eodarl
| = )
‘ o i i —— ~——— leka odnot
T ~+=>Ka u E
indfiska i : |vybijeni Mmatcina streg, Jsem Spatng. % — =
g T f g rgce na malé holgigce d¥z eknu syych
divoska |ZP Potrep, it
| : = Ziskam | 3
f S luzaky pro Jsem . e
3 Posméch spo Kq
ve'SkO,eobs);]néchu - |nuzné obleceni, chovan; |Ménécenny, Snay;ts‘;budu
tercem p fotce a prislugnost / ‘hodno'tu Ohy Ziskat
S 'k romskému etniky i

pOkraéovén"

66




~w~‘ﬁﬁh-“~—uuw

Pokracovani

Nazev pribany
ajméno
Protagonisty
,J]en I nikdy nikgo
epohladiL heobjal
nepohoupal )

Na klinx
a k||ne . ROmana

:: V2 Se Rudolf
dvgo?”' umiral jeho
u ety Staréi bratr

i
j

Hlavni formujici
zkusenost

neschopnost rodicu
projevit vielé city

smutek matky, nedostatek
péce a nejistota, zda je
pfijiman

nedostatek pochvaly
a povzbuzeni, znackovani
otcem

iné normy rodiny, nez jsou
ditéti pfirozené

odmitani novou tfidou po
pfestéhovani, vyhybani se
novym kontaktiim pozdéji

znasilnéni

Jadroveé
schéma o sobé

|
|
|
|
|Nezaslouzim si
lasku.

Jsem bezcenny.

| Jsem zbabély
:a neschopny.
|

Jsem divna
a nepfijatelna.

iJsem
Inepfijatelny.

|
'Jsem $pinava
|a ménécenna.

‘ Podminéna
‘ pravidla

| kdyZ se budu
jakkoliv snazit, lasku

vsak ziskat jiné
hodnoty.

Kdyz budu zvlastni,
ziskam alespon

| pozornost, kdyz

:jinak zadnou hodnotu

| : S
'nemam. Muzu ziskat
|cenu, kdyz nékoho
!zachrénim.

]Kdyi se mi alespon
néco podafi, tak to
navenek zakryje
moji neschopnost
a zbabélost.

KAPITOLA

si nezaslouzim, muzu

rada, néco si uziju,
na lasku v8ak Sanci
nemam, protoze

|druhym nevyhovim.

ZPokud budu hodné
‘pracovat, budu mit
|cenu pro sebe; pro
‘druhéji budu mit, az

budu perfektni.

lPokud budu nékomu
idﬂvéfovat, ublizi mi.

Kdyz délam, co mam

Jak pray
. <K pray & .
loglku. “Vidla pro sivot téchto lidi vznikla, to se da snadno pochopit, protoze to ma

NZator,
€dujic

v Nas|

a " s
kompe anpen;ovat jadrova schémata o sobé. V kazdodennim Zivoté se tyto
ml pOStO‘!e projevuiji v urcitych (kompenzatornich) strategiich chovani.

Pokragovani jednoho z predeslych pfibéhu si toho muzeme vsimnout.



. . i s
e i - kvdol?ry’mv Znamkam, Pomohia jj Vystudovat stiednj i VYSOkouc od’
MozZnila o¢ ) S i, pomohla zvladnout situaci po (')Ch pod‘
i byla dobry Pracanta umsla se o prace pustit i v t6Zky

Al
_Ale 2Pravidla za ng platime Nadmernoy ceny, v negativnich dusledcich. Alic® .
vzd}/ Shazila dg|at Ve co nejlip, ale pyi vice tkolech najednou to prestala zviadat

UMéla nic pustit, 5 tak ji €im dal tim vice V&ci unikalg. Neméla prostor ani ¢as na to'(; I8
byla mila 4 PFijemna v roding Pfi dvou détech U2 nestihala zylgdat domécnost, 227

byt Podrazdena okfikovat dceru bolela jj F it z4i kon
) : , Jihlava, by ex ana
od nj odese| manze|. Festalami v

Podminang kognitivni Schémata se tykayji Z€jméng tyi oblasti:
> prijeti

> vykonu

> kontroly a moci

Mezi typicka Podmingna Pravidla pro Zivot (podminén 4 e . terd
Souviseji s tématem Prijeti, patfi napfiklad tyto pOStOje_'a kanme schémata), K

» Moje hodnota zavisi na tom, co
VSichni me musi mit pofag radi.
Musim druhym vZdycky udélat radost.

Kdyz mé nékdo kritizuje, Zhamena to, ze mé odmitg.

Si 0 mng& Ostatnj Mmysii)

VVYyVvVvyvy
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I. KAPITOLA

Typickymi Pfedpoklady, které se tykaji vykonu, jsou napiiklad:

> Vsechng musim udélat dokonale.
okud se dopustim chyby, selhal jsem.
Okud néco nen; dokonalé, neni to k nicemu.
Usim byt ve vgem nejlepsi.

Fedpok'ady tykajici se kontroly jsou napfiklad:

: Kdys nékoho pfipustim k t&lu, mohl by nade mnou ziskat moc.
b Us.irP Se vzdy ovladat. ' '
Jeding j4 sam si mohu vyfesit své probléemy.
USIm byt stale Kiidny.
bezpetné dat najevo, co prozivam.

&

S itef i délat vice a co
:‘fPls‘re Si, jak se chovd &lovek ktery md ndsledujici postoje. Co bude
eng v ' 1
"€ NeZ ostatni idé bens dela ji?

Cvicen;: Napiste si do svého sesitu

N Kéjslm VSechno dgat perfektné.

b Lics S chovém trq

b Kterych s vdz

Usim b)I’T Mmilov.
Z2Mé ng

) Lidé kdo

pné, jsem bezcenny. .
im, musf schvalovat to, co délam. ’
dn nekym, kdo pro mé mnoho znamen’a. I
odmitne, znamend to, ze jsem §E)0Tn(j.l.0 nikdo

*Je gt & e mn& mus chovat fér a ddt mi, co potFebuji.

» Nikg Fasné, kdy? lige neplni moje o&ekdvdni.

N Y se nesmim trdpit. | .

d Nemrozne' kdy? se diilesite véci nevyvijeji tak, Jﬂk thL

U snést (vydrzet), kdy je Zivot nespravedlivy.

> Nic iy nudit, jinak mi bude mizerné. 5

> K ipom.dneho Se mi nepodari, vzdycky ve viem selzu.

> Kdyy Nejsem UpIng skvéld, tak jsem dplné na nic. s

usf y Elné ”ekoan‘OMJi, ztratim nad sebou konTvr?IEJ dp ﬁe.k WEN
M déjqt druhym radost q podridit se jejich prdnim, jina
2 p s z
g s mi ji zkostne
mvkélse' oPiste typicie spoustéce, které u lidi s vyde uvedenymi pOSTOthvlyVS':iJC';objem
Vﬂi‘rnek O napigte, Jaké typické automatické myélen.liy by se mohly
3 e "ékdy neridite nékterym z téchto postoju.
" Udgey o T
nQp?,iLe Z' dva sloupce. Do prvniho dejte otdzky zpochybriujici Tyfz;rc:;c;n:::ozidaﬁd
ad: Ppgx g h o I 4 Y .

FACionglys L Musim délat viechno dobFe? Do druhého sloupce nap

MYSlenky - napriklad: Radéji déldm véci dobFe, ale nemusim.
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. co MALou SEBEDUVERU
UDRZUyE

Negativnj
ale jejich vliv
dennj Vzorce
vVék moh) lép

presvédeeni 0O sobé - jadrovg Schémata — maji své kofeny v min“_ .,
pokracuje do Soucas

ok kaZ
nosti. Tato kapitola se bude zabyvat tim, jak
mysleni g chovanj

se "
drzuji maloy sebedivéry g brani tomu, aby
€ hodnotit 4 vice prijimat,

kdy

SPOUSTEC] SITUACE:

Zi k narugen;j nebo nesplngnj Podminénych
kognitivnich schémat

(napf. Mam vystoupi Uzj

Situace, kdy docha

XR}]VAEEZAKLADNICH Pagﬁjﬁk\scﬁg‘
B ic nezvli'diu;jsem

ISéM zbabglec

. —— S

NEEA?WMWW&EE
(depre§e)

i'to nevykoktam:
YYsméjoy se mi

SEBEKRITICKE MYSLENKY:
Nikdy se neumim postavit za sepel
Vsichni vidj, jaky jsem poseral
Maji ze mé sranduyl

;c;TVR;ENi NEGATIVNicH POSTOJU K SOBE:
Védél jsem to, jsem neschopny a zbabély.

Obr;ek é Bludny kruh malé sepe

duvéry
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Nakp
es| ;
Vdm ete sj

v

redem oyiy

Uac; Chovdt
Kriticke m
b Y

e
az Kiady spou
ek 7 Priklaqy SPOUS;\

EA

e
M S o SN e
DRo\}—\‘*\?\¥»—W - s
E SC < = e eeeee—e———— e e o - -
~_Jsem slab:!,EMA: PODMINENE PRAVIDLO: | | SPOUSTECI SITUACE:
e Musim véechno . nova neznama situace

KAPITOLA

Cviceni
eni: .y . . T
ni: Nakreslete a napiste si do svého sesitu

Ki':gg)".kr‘uh malé/sebe‘dﬁvér'y, ktery se T)/'kcll( néjolfé vc'léf/‘r?/pické situacve, J'e/i se
ey situace u vds T/yp’)lcky vedou k negativnaTu o elfavam’? Jak vase o€ ekavam
it emoce a ch?vgm? OPjevi se pri tom i ne{ake Tele;ne/ reakce? ngk se v si-
Mestho 3‘3 i(}bezpec ujete pred obdvanymvi problemy?lObJ.evulse pak neJakeVSebe—
RN g’r;o ave? Jak tyto sebekritické myslenky zmeni vasi ndladu? Co to viechno
vase sebevédomi? Jakd jddrovd kognitivni schémata se vdm potvrdi?

Opakuje,

e anm

s L P -
n::sltef",bllldného kruhu - naruseni nebo
PInéni podminénych pravidel

E\\ .
DROV\ T e ———mmSy
NeJ\Sem fodec“l'?MA PODMINENE PRAVIDLO: | | SPOUSTECI SITUACE:
b B Musim byt piijaty kazdym, | = |« fict nékomu ne
jinak nemam hodnotu! « prosadit opacny nazor
e — R | « kritizovat
« byt kritizovan
« byt pomlouvan
« Fici si 0 opravnény pozadavek
« dostat se do sporu
T « odmitnuti druhym

OVE scnE D S
c : - o
ISem neschﬁ' EMA:| | PODMINENE PRAVIDLO: | | SPOUSTECI SITUACE:
il Abych mél néjakou cenu, « dostat narocny ukol

« udélat chybu

« byt kritizovan za chybu
« nesplnit tkol

« kumulace vice ukolu

. nedostatek ¢asu

« délat néco noveho,
\,C_O jesté neznam

musim viechno délat
perfektné!

« prozivani strachu,
uzkosti nebo zlosti

. nahlé télesné priznaky

« hadka

. télesna nemoc

. nekontrolovatelné

chovani blizkych

kontrolovat a byt stale
klidny!

té&t bludného kruhu malé sebeduvery
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m
kazdym, jinak nemam h

h kognitivm’ch Schémat

Podmingnea Pravidio fikg ,

Podj
ro kazd
mym odraz

[hloupa,
[neschopna

Lucie /Jsem
'bezcenn
/a zla.

Manka / Nejsem
lhodna lasky.

}
Jakub |Nikdy nic
| pofadného
|nedokazy.

Marta j‘Nejsem dost
|dobra.

Pavel ‘J‘Chyba je ve
|mné.

- Pak to Mohoy g

vVejme se Zpét ng Nékterg » yx
€ho z nich jsou Situace, er
em jejich jédrovych Schémat

—

Snazit, tak se
jak js_rerm hloupg

Ziskam hodnoty
a t;h’zkosti

Musim se stale Snazit,
lien tak mam Sanci, 3¢
meé nékdo bude mit raq,
!l kdyz se buduy Snazit, "]
[tak nic poradného nedo- | st

|

kazu, mgzy vSak dglat ‘l
/néco, CO M€ zajima. |
[ |
|Kdyz buduy obétava,
|

| skromna a vSem

vahovfm, pak mé budoy

| mit vichni radi.

,;Kdyz budu mit néjaky
g‘vztah, tak dopadne
|$patna. Lépe je vztahy |
|

| nemit.

2 Pribshy, kterg

Podminéné Pravid|a

Kdyz se budy hodng
neukéée,

Pokuqg budy Podavat
nejlepsi vykon, tak

ka
i pg chard
terd aktivyje bludny kryp malé sebeduveéry, Zav'?,'k?:d poku;
a podmingnych Pravidel. Tak napfiklaC i
i ulidi g p :
Odnoty, pPak tak
je, kdyz mam ng

e im bytP™
0dmingng pravidla fikaji, ze mus'n:/dépo 0:0
OVa situace, ktera pro me bude pré ovat ",
Skomu Fict ne g ho za néco kritiz 0

« i1yt il
Ze mg POmlouva. M3 to byt uzsi, po
28 musim byt Pfijat

Poustet stejng g

/ kazdy ' itu, jinak ne" je
Y kazdym, kdo ma autoritu, | (ejeke
ace, ale jon , Pfipads, kdyz pro

. apitole
e isme s;j Popsali v minulé kéar; ;
 POUSHE]i biugng rup malé sebedlv
a inénych Pravidel.

T —— - ruh
Situace ¢ Oustéjici bludny kr
\-\\\mtiss_{og@y_.ﬁ
Narogny Ukol, Casovy tlak, kritika, Od,m
Nuti, rozgp, + blizkost, pritazlivy muz,
Urovang Situace

i Situace, Setkani s autoritou;
porovnév' i

: Niseg druhymi, uvolnéna ;
“abava, odmigy druhym, otevfenos

T =

k”t”f?' nedostatek Pochval a ocenén,

Nezajem druhg 9. Nedostatek kol

K e
o Kovang 2VeNei, hodnotic

I na"’en" o e

et ’ Srovnavam se

S dr ,
: uhymi, Sezng Ovanij e ¢ divkami

S Néroky aytq sl Y2Znan;, setkani
ne & Mutnogy 1 ne, kritika,
| OSPravedinggy V Prég; Volng 41
| 7 ' 7PINa zabava
/

/

> Konfjggy :
lity, kters 86 hy ”ef)"kajiS'st:ace Vv okoli,

Namoyan|

j \J

POkraéovén"
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1. KAPITOLA

Pokracovani

Podminéna pravidla

Pokud se mi podafi
zhubnout, pak ziskam

khqdnotu.

Kdyz se zfeknu svych
potfeb a budu hodna,
ziskam lasku.

Kdyz se budu snazit,
mohu ziskat hodnotu.

| kdyz se budu jakkoliv
snazit, lasku si
nezaslouzim, muzu
v8ak ziskat jiné hodnoty.
Kdyz budu zvlastni, zis-
kam alespon pozor-
nost, kdyz jinak zadnou

hodnotu nemam. MUzu
ziskat cenu, kdyz

| nékoho zachranim.

Kdyz se mi alespon

néco podari, tak to na-
venek zakryje moji ne-
schopnost a zbabélost.

Kdyz délam, co mam
rada, néco si uziju,
na lasku vsak $anci
nemam, protoze dru-

' hym nevyhovim.

Pokud budu hodné
pracovat, budu mit
cenu pro sebe, pro dru-
hé ji budu mit, az budu
perfektni.

Pokud budu nékomu

A méng
& e | oz
cenna, ‘duverovat, ublizi mi.

koupani, plavani, svlékani u lékare

koupani, nahota, sex

Situace spoustéjici bludny kruh
malé sebeduvéry

pohled na Stihlou divku, pohled do
zrcadla, oblékani se, seznamovani,

naléhavost vlastnich potfeb, casovy
tlak, kritika, zvyseny hlas u druhého

ironické poznamky, odmitnuti, selhani
u zkousky, srovnavani se

blizkost a intimita, emocionalni projevy
u druhych, srovnavani se, odmitnuti,
spontanni situace zabavy

nezajem druhého, spontanni zabava,
kritika od autority, blizkost a intimita,
socialni situace, stanoveni hranic od

druhych

problémy s technikou (auta, opravy),
miuveni s divkami, pfednaseni, byt
v centru pozornosti druhych, blizkost

stereotypni ¢innosti, kritika,
moralizovani, odmitani druhymi,
intimni sblizeni

mluvit pred cizimi lidmi, pfednaset, byt
v centru pozornosti, neuspéch, chyba,
seznameni se zenou, spontanni
zabava

dotek partnera, jeho vycitka Ci kritika,

T
" Jadroveé
) schéma
Lindg o
odporng
M Musta,
NdfiSka | Jserm
Spatna.
Adam JSem
Rom Ménécenny.
HiE Nezaslouzim
si lasky.
Rudgys Jiis
bezcenny.
H()nza Jsém
zbabé|y
a Neschopny.
Soﬁr
a ,
Jsem divng
a nepfijatelna,
Pety J' "
sem
Nepfijatelny.
Syvg |
a
Jsem $pinava
Jak ia .
bednvvje videt

minénery' jSOU t

Z vySe uvedené tabulky, situace, které aktivuji bludny kruh malé se-
Y, ktere néjakym zplsobem vedou k narugeni nebo nesplnéni pod-

Po Pravi . : .
Chybnogij OV;delva odkryji tim jadrova schémata. Jsou to situace, které vyvolaji
b€ a Poukazuji na nase hluboka presvédceni, ktera mluvi o nasi




———

o
v < <tnani, ONe" K0
“N€ udalogt jako je rozchod, ztrata ZameStr:::ne ' zsf
ik ka, ale takg kazdodenn, Situace, na kterg béZné zapo knermé:” K
Jeto, z¢ 0zveme, kg 5 N€kdo nam ne © Nékomu jinémy kfivdi, nefe ;
doopray Yslime, nepq kdyz k

Pronese kritickoy,

ironl
< ] amir
, Y2 se s ngkym POrovnavame, nekdo je k n
POzZnampky " :

of
il P
ssem smult 7oy
ohv g POZ ' N€CO se nam "'®Povede, mame v necem 3
YM z nich Venujeme jen kratkoy
propadne, a i

a

5 jvéra né =g
Y Pozornost, kdy se nase Seb?d,uv eV nréé,
"ekneme ak se dej dohromady- 4 pOkraCuJ?(;?;eni 00
fopady viqy POsiluji nage hluboka negativni presvé "

iho
. ivnino s
Stoje k ud ‘fhcemé lépe POrozumet ¢, Se podili na udrZovani nageho ”?gatNa cit iﬂf
\‘/e Jlfter;sbe,'tmusme Obrétit Peclivoy pe Ornost k temte malym propad'ur?jsou 2
Sltuacich gg op. PS¢ jistit, iaka ro hovan

Spojeny Objevy;jj. Zjistit, jake MmySlenky, emoce a c

€ho sesity o
L Proigs meli 17
. OJV etesiy Posledn; tyden Prozili Jste néjake momenty, kdy jste nep a«u
€ N€co nezylgy Citili e napjati, Nespokojen; se sebou, ponizent, nevrlf, vsfe cht®
- Posmutng); bezmocni> Objevily se chvile kdy jste vzdali néco coJ ruhy
,e'm’ ha Co jste se tesil;, chystql; Co jste gj prdli? Mgl Jste obavy z reakce
lidi, 7 tiky itnuti i

i nlf
2. Strye € si tyto Situace Pojmenyjte q Popiste do sesit, Zjistili jste néjaké Za:l:e a
h? Pok No, co to §i d o vagich podrnmenYch Pravidlech - ¢o PoZadujete Odls tytd
OCekdvgt d dryhy, h abyste e mohli citi+ dobre q Spokojené? Kterd pravv'dhio sitl
EJG::-;O SUji nebo Jediky jim NeMmuzete splfioyqso Co'si 0 sobé Fikdte v téc
cich;

: (haif icke
Pfi negatiyn; uzkostné predpovédi probihaji hlavou typicke of,
ktefi sj Neveéri, ga Vel e
Svoje stresy;j &im. & ie vi a mysg| SRR
ne(r)(J-:‘Zissttri?i JprotoZe jsou zaujati nebezpecim, &i je vibec z ySlenky ®Pokigdaji
a fikaji si, Ze jsou to pocity.

: avy g Starostj | idé,
sto fikaji, Ze na nic konkrétniho basi e VoRkutasy .

my Filis SNOSti si asto
o myslenky neuvédomuiji, protoze Jim bézi hlavoy PFilig
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1. KAPITOLA

Nélzi” Negativni predpovedi ma clovék obvykle Fadu starosti'a obavpych myilteng;
kog H?vsnadné si je uvédomit. Napiiklad kdyZ jdete na vecnrek’ez nahle pop; i Q_;l_d_
mi s m-u.zete si uvédomit, 7e je to proto, Ze vas napadlo: ,,A{edokazu se {nezt| émi rlle
a ne'gtl Ym bavit — budu vypadat hloupé.” Jindy se vsak uzkpst obje'vu.zcg ana 1'|
dle riee' Schopni pfijit na to pro¢. Jdete napiiklad za nadfiz'en){rp,.ktgry si vaj 'ﬁof:e‘
stejné\.”te Proc. Rikate si, ze vechno je v poradku, iédrly pruswhvjs'te neu ??\fero_
ZUmiteJ'Ste Napjati. Muzete se na sebe zlobit, ze neni proc, ale ?gpetl ‘z.ustava].. e
'Vloh|y b - Qbavy, které ho vyvolavaiji, jste totiz vytésnili, proste? jste si ]edn(?pr,pa mé
Nékdio Y 2nit: Co kdyz jsem udelal néjakou chybu, o které neV{m? Co k }_}z fl nbav
0 ouSt?.Z oval? nebo Co kdyz mi vynada? Co kdyzZ se ztrapmm?) apod. y _ct)ko kdy
vas p”mohsowiset s jadrovym presvédcenim Jsem .nesc’hoprl)'/! a se zazi ly,a toy
28 jstg Otecv!méelv jak vie, na co sahnete, zkazite, nebo jak vam ucitel vycinovai za to,
Nepfineg| domaci ukol.

VU, 3 Pavy g Starosti nevznikaji bezduvodné. Kdyz si clovek neveéri, ma zavkladnl oba-

terenor‘92V|édne urcité obtizngjsi tkoly a situace —a to p(.)ved.e k tgmuzje bude:(;)é;
0, co I°ho negativn presvédceni o sobé. ProtoZe nevi, jak situaci zviadne, napI -

Nout, prses:h,no Spatné se mize stat. Misto aby si fikal, jak s_ltu'avm co vnejlepteé\k/)a

a st TOs(t)' '"a si v duchu, jak mu to nepuijde a co horsiho se jesté muze stav - r:;Wy

Zeni |°ved0u ke zvysenému vybuzeni — stalé zvysené pozornosti pro mozna onro-

V§eéhn UUslediy 2vy3ené pozornosti ohrozeny clovék selektivné \(}/biré z Rrostfedi
ohrozujici informace a ignoruje informace, které signalizuji bezpeci.

b . ~ v . ~
Stay, N?(;/y NeMusi mit vzdy podobu slov. Nékteré maji podobu znekl|dr3u1|0|ch pred-
Oautg Oubytreaing i velmi bizarni. Nékdy nemusi mit ani formu ob[azu, alg r'nu'z’ejuj
S0Cig|ni ICkou télesnoy reakci. Napfiklad lidé trpici strachem ze zGervenani citi pri

S8 trap o <OMtaktu horko ve tvafich, které se objevi jesté dive nez si feknou: ,Zase
Pn CerVena’m!“ )

a ) = < i
9 Hiavni typy obav a starosti pii negativni predpovédi

Mgy o — : 1
i ay faky
\r,ny\élﬁf‘fk tOmatlckych Pfiklady

2kostng gras —
€ oty o — ‘

2y » A co kdyz je nezaujmu? '
» A co kdyz se tam roztiesu a z&ervenam?
V¥Seng » A co kdyz mi vynada?

» Urité se mi budou posmivat!

ic mé |
» Uréité ztuhnu a nic mé nenapadne! )
\\,_ » Séfova je zradna a témeéf jisté proti mne neco ma:

Pokracovani




Za Méfenj
"‘Yré‘,'.?_'.‘,‘?k

automatickych Pﬁklady

. - o o e — ————— ... — ,....‘ _,,;, - ; =
katastrofické dusledky Ouvat a ztratim duveru.v v
jak Nedokaz, vystoupit pfe b
pracel

Budoy me pom)
Vichn; uvidyj,
*» Vyhodi me z

4
» /

Podcerioy4

ni Vlastnj
zdatnosti

icky!
, Nebudu umet reagovat budu se chovat hysteric

> Nikdy jsem Podobnoy sita¢; nezviadl!
» Nebudu Si Schopen Najit nove misto! ch})p”
> Nikdo m ,, tom "epomiize a nikge s noRs

Uz mg Nikdo ng Prednagk, nepozvel
* Nikde Omeé n

< pred”

ili negativai P’

; eftesing siTuace, kdy jste zayili Qegakf vam bdze

uh maq|g sebedﬁvér- * VZpomeyit,, Si, jaké myslen ~yké ¢

Zely hlavoy, ¢, Jste si Fikqli Situacip gqp iste hog ili to, jak Situace dopadne, Jafu ol

mit disledky? Co jste g sy °: ;I situac 4, Gdnete> Nakolik jste v
Mohoy Pomoci>

2
p . » Vede 2Prav: 5 ti a str
jevuji v raznych Variantge, e OCfoiY'dl’a k uzkgs o kO
i i : alnjhg prozivani ja"
s sy . *m Prozivani se ob
o ) rehfna rugdj bus ',Srdcev
jeii fes, tlaky v Zalug *l, busen = o
Napéti svalu nebo jejich Ztuhlost, tres, tlaky dors%eni konéetl"?CS
v . < B o n U, O'est'- hlaV ; tre |
e ebo 24ha, bolestineo {36, s pgcfiykv'izn oo OInog’ olesi pitere
pg;ii;hy menstruace, zazivaci potize, zmgny Chuti k j ( eChutte 0 nebo paopak
projas ' S DFi jSou nlesnyep Fiznaku,
by . i. Protoze néktere Priznaky jsq, Méne pF :
; e it tresové reakcj Pro 4 ng ks oD
. ?deV'daﬂ ; h’la\{?) rhohou, ;gOkud
' dy, kdyz na ne Zam‘g;'_znak Mohoy byt
ipadné, takze sijich Elovek véimne jen teh YKy pozomost, nebo
nenapa )
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111. KAPITOLA

Natoljk sing, e

a em dgl&;
Dfizna alSICh

Pozornost upoutaji samy. Tyto pfiznaky se pak mohou samy stat ob-
Uzkostnych obav, zda nejde o projev néjaké télesne nemoci. Télesné

., AKY v§q w k . o
PeCim, Tedyk-pkat”,k reakci ,boj nebo utek”, reakci, ktera chrani pred vnéjsim nebez-
Chanismu + 1 kdyz vas mohou strasit, jsou ve skutecnosti soucasti obranného me-

aj ,
Jako takoveé nejsou nebezpecné.

UZKOSTNE MYSLENKY:
Co kdyz se stane...?
To nevydrzim!
Musim utéct!

UZKOSTNE EMOCE. | (UZKOSTNE CHOVANi:
strach { vyhybani se
Uzkost a zabezped&ovani
vztek uték
nejistota zablolgovva'ni se
2l panikareni

P |

bugeni srdce
gervenani
poceni
mravend&eni v prstech
potfeba mocit
o6 il A B
’éZek 8 T ———— o =
Uzkost a strach jsou reakci celého organismu

PFib"

€h: v

e e ~ e v v - s ’
nadmerné :g“p':t?OSTo boli hlava, Spatne se J! dycha,

endy|

Q pr . .

Pody Acuje Sodn: o, i - 5 .

dri je jako GFednice v kanceldri. Md velmi prisnou nadrizenou, kterd casto

Zeng
. na .
P omi v i IS x ¥ .
f\eqf?—s 0 Gvapmi cnq.? upozorfiuje na chyby, ktere délaji. Vendula kazdodenné chodi do
Njistd, 3 vée UZJV' vedouci Fekne. Snazi se pinit své povinnosti co nejlépe, ale nikdy si
€lala dobite. B&zné se ji uz od probuzent objevuji myslenky na to, jak

0
Ude
quev X
S ra wrs ;. bl : g S
YYdrgim, Prdci nep¥ijemné: ,Zase si néco najde! Bude nepfijemnd! Jd to uz ddl ne-
Ve
ndu|u v
Cast .
d S o bOI[ % v T P v % ’ , ..
YZ Jsem vayn hlava, Spatné se ji dycha, nadmérné se poti a mofa se ji hlava. ..Co

m én . . : hep i oy , y
Uje e ";m?)cna?! N&co mi musi byt, fy priznaky Z nec eho byt musil" Neuvédo-
obavami, které se kazdodenné objevuji. Samotné télesné priznaky

tal . , 7
Y zdrojem obav. Proto i o vikendu, kdy nemusi do prdce, ¢asto napjaté

. S Souvis|
ESuse uzs



ohgl
/& vUb
7 /o0
vyl U nedokd el
jistuje, e PFiznaky se objevuj. ¢ popoc i
' o
N 05€ 57\
: € Vrti, Skrdbe, poposedavf{. S:,.a:vnédom”f{ zAlkO'
konflikty g Manzelem vSechno Jivydrdzqp Pak si to vy&itd, pr'ofoée kdy? se preji
buchuje kviili mali¢& kostem Uklidni se, kdyy se napije alkoho’u hebo
hol Popiji uz témep kazdy velerp. Manze|oy; to zaging vadit

Reakce boj nehe Uté i~ VL
hom doka,a’d‘
Uzkost je Nezbytng pro Preziti Protoze nyg pﬁpravuje na to, abyc jizv
zvladnoyt Situace ohroéem’a Stresy Sti

L if ZVIE
b 20U 2ol
- SPOUSti v tg/e Zmény, které nam ur?cr)la ohro
nout Nebezpegi POmocj boje Nebo Pomoc;j Uteky,. Proto se teto reakc
fika take »reakce boj nebg Uték:.

dl
fid

, o ope gl
Ot (napi g PoCitani pikladu) sohels %
Movanj je pise rusive Fi 'automaticky. Jde napf. m

. i M]uV'
* Prokrvenj Jednotijyycp, Casti tsla, traven; ap"d'-kus ap
O vegetativnim nervovem Systému. Te to systém a dve Slozky — sympati i
rasympatikus. Jejich uc“:mekj ve VétSing Gi i

.~ PO
[0sti opagpy, Vétsina télesnych gﬁ'z ;.
/i pFi Uzkostj, jsou Vyvolany ZMénam; \, tomto Systému. Té'esnebezp v
ij p reakcich nagjcp, davnycp Predki, T \, pripadé nel ravul
itek. ervovy Systém automaticky PFi Uzkosti pfip o télo
inase télo ng stejnou reakcj Viivem "enaliny ktery s Uvoini z nadledvinek, svrc 1
SV A Osti g €ch zrychyi (byva ale pok N
€ Se odipy; €02 citime jako Zalude bi
' 2acneme S€ potit, vejka Y Se napinj krvi Zpusoﬁrﬂ
Y Nas Plipravuyje Na reagk 1,boj ne O ltéfc Sympatikus o
Suj i u l:_pFivédizrychlenym dychanim Yuje
kysliku, pfevede krev do velkych svaly a odvedejl Ze za2|'vén|' a podkoz|. Umoznve
. ) ; ebezpeim nebo pf
» telesng funkce g vrati i Normayy.

6 © Ohrogep; dostavame malo-
Sténa tim, 3¢ Si dg| ime Nadmérné sta-
i ooregi "Ujeme nepfijemny
o v nasi my o delsi gas, trvé
Casto aktivace Sympatiku nepfimereng dlouhou dobu. MOb'“ZOVa
¢as

ti Pak Spatng " A€ nespotrebo-
o gL itfni 8ti. Citime se ne isto t, ho, aby-
: ustava jako vnitin; napeatt, | ok i oho, a
vsna i;ﬁrgéijpni situaci zviadnoyt lépe, ji obvykle 2vladame hire,
chom
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B s ———— wﬁ

Tabu[k . ;
a10 Pisobenj sympatického nervového systemu pii stresoveé reakc

P Pulz g &
oy . il p do velkych
Svaly, Yehluje a krevni tlak stoupa, protoze je treba napumpovat vice krve y ’(
* Zrychiy; |
i ,
> Cayy n‘e @ Prohlubuje se dech k zajisténi dostatku kysliku. ﬁ
7 N periferij go zuzuji (blednuti a chlad).

By v g ’
Vyéu'e velkych svalech se rozsifuji (tiha v koncetinach).
e se nNapéti svalstva.

Vy§Uje
S
€ sekrece potu k ochlazeni téla.

iéky. T v
do obsI:sF:iFemiSt‘uje do dulezitych oblasti pro boj neb’o utek (svaly) a omezuje se jeji prisun ;
"2 ﬂadledvi\,: da.nou chvili nepotfebnych (travici systém).
Vyss hlagi ek je vylucovan adrenalin. |
toupg Ce||:y ?”kru poskytuiji télu dostatek energie.
a ova aktivita.

rat ) o8 |
\‘Q-{S_tgﬂpl nahoru k bfigni duting, kde jsou lépe chranena. » |

E——
e

ozsifuji se zorn

IETTRm———

P¥i - '
Se Fzgtrgva Na,boj nebo Gtk se odehrava zcela automaticky. Dvé slozlfy této revakce
Mogi g ada“ ovladat — dychani a svalové napéti. Kdyz se védome uvolmmei) (nap. p:-
sympatik Xace), rozbghnou se klidove reakce organismu, kdy prevah“u nabyva par
bo US. Autonomni nervovy systém uvolni procesy .zablokované" béhem reakce

jneb o i 24
0 Utek . : ; 7 ; &ni ost, napéti ve sva-
lech se uvo:‘::( - Obnovi se traveni, zpomali se dech i srdecni cinn p

Cv' 5 i = ’ v
p 'Ceni: Napiste si do svého sesitu
r‘oj é i . voepe . ’ v
Pove; eeSI v duchu posledn tyden. Vzpometfite si na situace, kdy jste zalznlvl nega’hvm pred-
Obﬁlevny. © ProZivali bludny kruh malé sebedivéry. Vzpomente si, jaké télesné reakce se

dlouho trvaly? Co jste si o nich Fekli?

§imK§y§ Citimf! Uzkost nebo strach, méni se i nase myslenkove pochovc’i%/.. Nejtypi(?téjt
anev*,'m(,em Uzkostného mysleni je to, ze se zaméfime pouze n?:l pr'lcmu phrozen_l
Protgs ar?e Si ostatnich podnétd. Tyto zmény nam mohou v ohr’ozem VeJT' pomoci,
"®Sen; ngase tél? je schopné rychle se pohybovat a nase mysllerfl se zaméfi pouze na
Jakm“e i €Zpecné situace. Reakce ,boj nebo uték" za normalnlctm oko!nostl' p9m|n?1
doby, anSZpeéi zmizi. Pokud se v$ak tato reakce ,nevypne: a pretrvava d?|$|
€o jeviC[‘Ou Se zesilovat vySe uvedené nepfiijemneé télesne’pocn)./ av mysle_n'ka?’h
Adng 56 Ce'[r"e'obavy a starosti (obavame se, ze nase provblfamy nikdy n’ezmIZI, pr|-t
Situgg 2v| Obavame nejhorsiho, myslime negativné, podcefivjeme viastni schopnos

adnout, eventualné zadneme byt presvédceni o vazne nemocl apod.). V ta-



E 4 uﬂcirﬂ,

, ” . . y stree™

kovém pripade e MlZe samg Uzkost stat negim velice nepfijemnym ?n ne ko
tim dochaz; i Ytvofeni blugnycp Kruht udrzyjicich Uzkost, ktera se vy

le. Pak Mluvime ¢ TO2vVoji Uizkostne Poruchy.

N
— — oy = ENK
TELESNE PRIZNAKYI [ L’JZKOSTI / L'JZKOST",’EEAXQj

st
) T S
Obrazek 9 vzgjom v#t8hy mezi uzkosy; lesnymi priznaky a uzkosti @

nymi myslenkamj

bné jako pyi k se méni ol
P : , ! aKo pfj 2dém iinx u, i
ani. Objevuje S neklig. or > Pl kazdém Jinem stres

2

K

v

" acl i

e ,okusovénfnehtu, snaha se Z':,L;"se "dé
: abezpegit, Feni pitr idriov

lom. Jakgi. i negativm’pfedpo 08 p_ev .kourenvl',' Piti alkoholy, uklidii d

% . b Slovek b
Jevy €jiaje Neprijemngjsi, ¢ i

Stres omegit. Mize pi OM Ménit nepo vytvaret svol°

S€ vyhnuy Nebo je Zamaskoval.

Vyhybani se Problémy,

Negativni pfedpovéq vede k VYhybanij se idé s - denci
. - - * ma| I n
Vyhybat se Situacim, kterych S€ boji, teqy Situacim aeou ssb?duverqu maj’lst: neg?
tivnich Predpovédi g s tim Spojenych neph’jemnYch A ch); t?ls o k’ob]evem' \/yhﬂ”'
Se obtizné sityggi vede nejdfive k Ulevé og Nepfijemn o po(e:_enSnyctl reakCI'. i clor
Veku probéhne hlavou, se g; potvrdil, 3 Situacj Nezviggy rot'c,Lf' OVSem vzap‘t aleVy
0d Uzkosti, m4 fada Jig tendenci se prjsts Podobng sit, 4. vyhngﬁtprvm 8 po,f' ile 5@
v8ak &lovek zacne uréitym situacim Vyhybat, rychle gj na navy 520\\;& \}:é Eudﬂy
Sitvm o . - Vznj

;:r):m Smﬁc'm' Cim vice Se jim viak vy~
Vs o koo ti2ngm gy 108 m
Zeseje Nenaucime resit. Toto vyhyban tedy vede k_e 2VySovg l'ne?i(s:'trc?t vee k t(;,gté
sebedivéry a potvrzenj negativnich jadrovych kogmtivm’ch SChémg Vl'zyc; t())'rz/jé i‘ 10).

Karel nadany védec, opakovang nedokon¢f rozepsany Cldnek, Protoze ey boJ'; e

i . 4 ’ . N A v z g B !, e n
schopen napsat vynikajici prdci, Nadmzeny mu fo vy¢itd. To ho Posilyje ,, p':esvédéenf
Ze neni schopen psdt.
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I11. KAPITOLA

zvy$eni tzkosti pi setkani
s obtiznym problémem

vyhybani se tomuto
problému

POKles sebeduvery

pokles dovednosti
problém fesit

racujicich ztrat sebeduvery

Obrézex 19 =
: e
¢k 10 Bludny krun bk

Pribs
h: Apix
Anicka se boji promluvit ve skupiné lidi..

Poq

obng 4

; nn, . o y A g
hic ¢ YTréhOG' rrllada studentka, se boji promluvit ve skupiné lidi, profoze se obdvd, ze
v kagqe hefekne. Boji se, 7e by se shodila. Proto nefikd nic. To vede k tomu, Ze

€ Spoleg i
Ndng g p Cnosti se s ni lidé postupné prestdvaji bavit, coz ji utvrzuje v tom, Ze je
€Zajimava.

Day
¢ 'm t .
ma:t(go kédy’;:m vyhybavého chovani je prokrastinace. Nepiijemné situace jsou
; ad&n; Y na pozdé&jsi dobu. Jako by je osud mohl vyfesit sam. To vede ke hro-

n
Zeng ~. NESPIN&NVeh (ke ;
ne cmnOSrtJirr‘:”yCh ul’<olu a strachu z toho, ze nikdy spinit nepujdou. Rovnéz odlo-
ohou vést k obavam, ze se diky tomu néco nepiijemného stane.

PF‘ib"
eh:
Hanka odkléda neprijemné dkoly..

Ha
nkQ mq’ Tend
e
q Urq
VeJE’i“

& ndlqd:“ncu odklﬁc}of oteﬁi.néjﬁ a nepvr‘vi’jen:\né Ekoly nafozdéjéi cviobu, .az na to
dy, co% e ,Sacrj"adeJu se vénuje J‘edr.\ovduss;.rr‘\ lfkolLirp, Ncp'rcklad kdyz md jit jednat
ol  kdy3 s rdce Qenavudu,ono\)de si Fadu Jlnychocmnosh, které citi jako ,naléha-
y, "ékdy S u zpmwdla nedtlezité, jen aby pochiizku na rady mohla odlozit. Celé
ydny, je pak v obrovském napéti, protoze problémovou véc nevyresila.

éktEFi bt
Ir‘naen;p A OVari';i Ssr:altolu seb?dﬁvérou se vyhybaiji situacim, ze kterych maiji strach, za-
”arnl li mi, iy Ser\}// };]m zpusobem. Napﬁklad lidé s obavami z hodnoticich situaci
fim - Nebo s stéley nullvhodno?enn druhymi, odvadéji od sebe pozornost nekam ji-
i Nimalizoyar rizr']l? néco ptaji, 'aby se druhy nemohl na nic zeptat jich. Snazi se
P, $81aji tak 30 iko ho@nocgm druhymi. Jde véak rovnéz o vyhybavé chovani.
Enimy, kont‘ se velm{ nepapadné oblékaji, nikdy nezacnou rozhovor, vyhybaji
aktu, odpovidaji na otazky jen velmi kratce apod.



i
.. rotl /
e Foladise im manévrim. Zabezpedit e ps 'zeﬂ'
Osti je mozng NeJruzngjsimi Zpusoby. Oq VYhledavan; Pomoci a ujisténi, pres

TR ) rest0
) ef & v. ' 2€ i kdyz tq nNeni tplng vyhnuti se, Prea i
vam k Sebed(ivére nepom(ze. Nevéiite totiz, 3¢ byste bez téchto mangvra S'tuag'
i . : e - 10lo ima za el zabezpedit V 0
Jistotu, ze vase malg Sebediivérg nebude prozra - Obvyk|e vam toto chovani P
Y > jal It s Obou gley,, dlouhodobe ysak pomd
vase Obavy, g tim j maloy Sebedivery udrzoyat.

. X g S SU Gzkosti
afesi situaci jen »Naoko". Pochybnosti 0 sobé ZQStava“..a Objevi se v Podobng Situaci
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I11. KAPITOLA

& ; om* Neicastéji se to pa-
Eibizg; e,V NeIDIiZSich vztazich. Uzkostny clovek zpravidia WOLSTE R co
Mmit Dof‘l‘ a%0 Jsou partnefi, déti, rodice a sourozenci. Protoze jé S Sovst, pasiiovet
0efigyey " "AAMEME jistoty od okoli. Naléha na ni. Chce ubiz?ieaby t posliovet
Sebeygy.. 10 Ve daleko vice, nez jsou lidée zvykll'.wChCG po 'qoc\)/a't it A
jistOty Vi °oMi. Pokud to nefunguje, snadno za¢ina vycitata obvin .

L chybach druhych, hleda davody pro spory.

Nopie ve | im neprijem-

né,aneTbE S ha papir seznam situaci, kterym se radéji v'yhne'r,e, Ero’rozes\llse?ri \;c;n:\;‘dpﬁr}‘\, CO

by se d?l Ve kterych pouZivdte néjaky ,zabezpeCovaci manevr:. Z(}:\g’ g prodlity oy

peCovc',e'o‘ dybyste se témto situacim vystavili bez vyhnuti, skryfe vfyr‘ebujefe Jdslat?
" Jak se miiZete nauéit tyto situace Iépe zviddat? Co pro o po

Boi

C i¢ 1 ~ , v
Viceni: Napiste si do svého sesitu

Arusenj vykonu

£t &1 YRYAY, n. Po-

kug SaeStQ S€ stava, se negativni predpovéd (oéekévanl)’naru& Esgc;tg); t\gtjf)e : o,
hogn iy, 1 T€SOU ruce 7 tizkosti, dalaji se $patné poznamky a kosti mate v diskusi
Prazg Partnerem Taky se gpatné argumentuje, kdyz dl“ky uz s s o i, e
e se 10 Vhiavg: nebo kdyz béhem prednasky mate ,okno®. Ovsem JVKd o,cit’uji
‘ Sta\.'a.ji Hlidem s relativng pevnym a stabilnim sgbevedqmlm. Izgér;]eou t);t% )
Meény o o) telesng komponenty. Nicméné vétsinou je tO‘Z'au!'ml?J:st i
ani gy edo\/at, Casto je zverejni jako zajimavost, cO pr02|v§J|'~ : Vétyéinou {aké vedi.
2 atn; brotoze je pokladaji v urgitych situacich za norma nc;. 5 o
10 prgjey, St UZkostnych projevis casto ani nevsimnou, @ i poku S;mené o
Mot PO Ostatni lidi natolik znamé a pochopitelné, Ze to nezn

- Casto jsou lidem tyto projevy naopak sympaticke.
kyn?:k?stné Projevy, které se objevuiji pii samotné éinrquti nebo ktersa narszggdnf\iz_
fou, 4 'Sobem vykon, jsou vaak velkym strasakem pro lidi s nedos.;tja}te;iorl:]élo ot
A Dlggp PrESVEdEeni, ze druzi lidé skize tzkostné projevy uvi . Bk e A
takg o O Sijich vazit Neuvédomuiji si, ze pro druhé znamena sebedu

OPnost pfiznat si slabost.




=

" Cviéenij: Napiste ; do svého seSitu ) 1
sodite

5 . . . fo re

Vzpomerite Na situace, kdy (zkostng Projevy ovliviiuji vds vykon. Jak

i jiné MoZnosti» Napiste g; Je.

fy
200
. . Nav ot
Nggatlvni pFedpovéd' muze Zapricinit to, e uspéch je znehOQ?OC?.gky Useiob
negativnim Predpovedim S€ dafi j lidem g Malou sebedivérou zazit néj u
la

- ~ N v » e A S k ' } e‘
Presto, e Napriklad pi Prednasen; byli velmj nervozni, jejich tema, [ny S’eo,;eyma'adio
Zpracovanj gj NECo jiného druhe Zaujaly. | kdyZ se vaci podarily dobfe, mu
bediverg tento Uspéch

1€ itivni se da SN,
. T Ve vasi mysg|i Znehodnotit, VSechno pozitivni Seda/A otf
dlskvallflkovat: Mélj sjce Zajem, ale ten myy roztieseny hlas, to byla ostu
POSluchgs usnufr

; g - dok",
uspéchiim v Zivots, ktere isou pro okolj evndentfj"- JISOU. on profij
i Ali, ale my si o »PFedteme* nNegativné (,Rika to) o

Y

- S04
bit.",Nesnasim, kdyz mé chce 2 57

Zena to Pochopi jako vygitky, a odpov;:

Pavlina: »No, koupia Jjsem sj ho. . Ty si taky kupujes, €O cheed/

” Cvi¢eni: Napiste s; do svého seSity

Vzpomerite si nq Situace, kdy se vdm néco povedio q VY jste st Pak pohanii Zapiste si je
Pak zvazte, Jak jinak jste mohli reagovqt. ’

Potvrzeni jédrovah Sschémat

Kdykoliv se néjakym Zpusobem vyhnete situaci nebo 'zabez‘peéite DF Stuzel
kterd ma tu moc Spustit bludny kryh maleé sebedfjvéry, pqsm sg\'/ase Qegati ”"jédrové
schémata o sobg. Méate pocit, Ze jste v dane situaci selhalj — meéli jste vzdy Pravq, ~Jste
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I11. KAPITOLA

NeSchopn ;
b; oc, Zba é(/aehCOdSr;| lasky, neschopni kontroly nad sebou a muzete si nadavat: ,Jsem
ets)l Neco Fikq); 'jena-t?oc_h- tlustoch, krava...!* Rada lidi si véak ani neuvédomuje, ze
Kdyg Jim je "Zeysebgm e ze sebe smutno, jsou ze sebe znechgpf;ni,vzhnusenf apod.
0oy Sak Zemétespatrjg ,”takZe je boli hlava, zaludek, .majl tisen na hrudi apoq_
S jin Vedje jasna- Pr proc je jim ze sebe tak smutno, pro¢ jsou ze sebe znechuceni,
A Variantg Sét; rotoze jsem to nedokazall“ nebo ,Je to prosté tak, nemam na to!"
Pok eznehodnoceni, pod kterou je skryto: ,Jsem neschopny!"
okud g v
ang sitUaC\ilar:n nedafi si uvédomit, co si fikate, zeptejte se sami, jak se hodnotite
» Nebo muzete pouzit metody ,padajiciho gipu”.

Me
toda Padajiciho sipu
2 806 .

ggﬁ’oréf?“,?akgg;nte kladvem' otazek typu _Co to pro mé znamena?*, ,Co je na tom
jtim Urcitoy ”egativo-u me svedc”/’?“. Pfi tomto piistupu se snazime d(?stat dg hloubky
Se F}d' erych v ct?l a'UtOmatlckou myslenku a propracovat se K zakladnim posto-
Ime nejen yehazi. Hiedame tak dlouho, a7 objevime zakladni pravidio, kterym

vV dané konkrétni situaci, ale obecné ve svem Zivoté.

abyjy,
a1
— Metoda padajicino sipu — piiklady

Slenka | Ten ukol uréité nezvladnu.

Oje n
a tom neihars: ‘
ejhorsi? | Totalné se pred ostatnimi shodim.

€O to ¥
ikd 0 mne |
Aco e nat ne? }Nikdy nic nedokazu. |
atom y ‘ “
A ¢ tak hrozného? |Nikdo si mé nemuze vazit. -5
[
| Jsem bezcenny!

?Pohédal jsem se s kolegou.

0 ie n
atom g % \
patne? Budeme spolu 3patné vychazet.

ZALO g n
| O 1o fikg 0 mn&?
e na ¢ : |Nejsem schopen se ovladat.
a tom i [
tak hrozného? ' Kdykoliv mohu vybouchnout.

Co
20 mné Fikg? ;
{ ' Jsem neovladatelny a nekontrolovatelny!

| s £ 2
Ojen | Urgité zase z€ervenam.
atom Spatna? ‘ P P -
! Totalné se pied druhymi znemoznim.

C -
0 to Fika o mna? ) L
: |Nejsem schopen pred druhymi obstat.

Co ¢
(0} X %
“’*\Mi.\,_,_omkne Fika?

| |

?

Co je nat !
om . ‘ |

la tak hrozného? | Nikdy si mé nikdo nebude vazit, ;
|

i

| Jsem bezcenny!




il
o ot
m bl
. dseva™
minuléhg tydne tzkostnoy myslenk“',kfe;chémﬂ v
. Y -Padajiciho Sipy* qojit o3 jddrovému
které Je pod ni ukryto,

Automatické Sebekritj

: ‘haticks se itika u Jjgj S maloy Sebed(ver
koliyv Objektivn| kritice. Nejde o vécné g
alméng dobfe Z |

. VI

. SSM Fekl vétu, ktera druheho zr an"aét?uktivn/'

i ' Nejen proto, 3¢ Mam takoyy, Pocit. Neni v nj ani zadny kon 0, V%

prvek, ktery by Fikal, jak to udélat prjste Jinak. Nejsou to myslenky typu: ,:Aﬂ L

/se{n Sina sepe Vice Ukoly, nezjsem dnes C/okéza/zv/édnout proto si napis; Co an

udslat Zitra, 5 2vazim, zqgq toho opea anyji Prilis moc “Sp’iée jde o bombard u o

sebg Sama odsudky, ktere SVédé&i o meém totélm’m selhéﬁi hlouposti, naivité, st s
Nosti apod. py; ch sipresna Popsal, v g Yla chybg hodnotim svoji 050
Jako celek v(,’,Op St jsem dopad) mizerng VZdy to zkazim Zroété na to nemam.")- C

Mohu poy ' Se jako idiotr dalo by se miuvit o ,s€be

ast?
cef

ace, kt pribéf .
: » kte Z
Honzika tak trochy, Zarlil, tézko Ficj.  « o4 Popsal Kl

Fibéhy: Zda tatinek Na Hony: sarlil,
tézko Fici Ztka tak tpochy 26

Jednoho dne v léte se Jel Honza 5 Mirkoy koupat ngq

Slapskg,, ¥ 5i cests 0o
najel na ostry kdmen a dostq defekt, Mirkq kr‘iﬁcp ;:;a’du. i ijl,ds,']a:
-Najel jsi na 0stry kdmen...!" Honzq ihned rozyiny "egativni py, povéd?S:{n pr mu bé”
Zelo: Bude mi vy&itat q bude otrdvend, 3¢ budevmuse*r Eekat,_, : o Havou ¢

N ¥ S Y s auteé
defekt heopravova|, ¢o kdyz to nebudu umet. Ze by hékdo Zastay;) Jsem na tom

5 idi iak i . " Pomoh| mi to s€
uréite nestane... Co bydy délat? Zase uvidi, Jak jsem neschopnymg R°2bu§i;° 0 n:nu ied
acitil, jak se VhitFNng roztids|
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I11. KAPITOLA

fvete irce Fekl: ,Nic se nedéje,
vaci zamaskovat se projevila v prvni veTe,VKTervoudA(’)\lér::dvanou i
Pravim!" A pak ve druhé se snazil zabezpet it pred ¢ S
o i Rl oy Po‘f‘ hmvzm : Cl:‘hz'rél Mirka se v3ak nedala:
bt "ani, kterd chtélq pod hrdz autem dojet, i kdyz/:.rll’)n\(;,idyfl .TO et
" X " . . ' . . l . y l :
I;je'q wari il S Rl kraji silnice lezi kdmen, Sel
Ohza

Shahq g sit
Shadng too
sel j
Vlny

ekl, Ze je normdini si v zatdé ce ne\{‘s;imnouf, ze na
etenzivy:  mas pravdu, je to moje chyba. P
x 1 5 ohradi profi
Opét se MU potvrdilo, jak je neschopny, ale také Zbﬂliv)?«'Y/ Rro;ozée -er:eblbeq v%bec
Dyteing kritice NdsieJdovila palba sebekritickych myslenek: . r;Ochu V’idY se Spatne
oyl abychom sem jeli?l Mé| jsem jet od hrdze na dr‘Uh-oufs :10 je blbost, jel jsem
i 2hoduiil Njc Se mi v %ivoté nedafl a je3té mdm smilu! Ne, je d(i ji 'iJnic nereknu a klo-
m,OC Ukrajel Vibec o me nestojil Ale jd se bojim se ohradl'r,.r:a ejan
P hlayy, Jsem zbabélec! Co kdy% to neopravim?! Jsem k nicemu!

Sta 510 Zievne shodu, presto
@lo sq né z hybou, $lo zjevne 0 na
g Honzovou chybou,
tatg nah €0, co vlastné nebylo

. : vo détské schéma

b A 0pét pies bludny kruh malé sebeduvery gotvrdﬂa I;i‘lﬁl'_{zgnza stovky, da se

ﬁc‘?"j Zbg 8ly g neschopny. Podobnych malych pfihod pro ly jeho jadrové schema
'gzet' & denng zaival alespof jednu. Véechny potvrzoVF;\eer]é

presvédéovaly ho také o tom, ze i v budoucnosti to bude stejne.

f el {
Ioke S ativni predpovéd, maji vy :
Zna’#tqmatlcke sebekritické myslenky, podobné jako nég

ieni a jak se nam v zivoté dari.
®9ativni viiv na to, jak jsme se sebou spokojeni ajak s

Cvigeni; Napiste si do svého seditu

¥ i kové
tm néco nepodari. Co vam v ta
Sichsi e vlasthimi reakcemi v situacich, kdy Se';/cll\rln QZ\C/ZTne Ei také jako Honza? Co
ji ihd 5 ; ivi? Na
JInéhg 90thd hlavou? Jste K sobé také nespravedliv

STe si mohli i aby vdm to pomohlo?

Emoé“i dopad sebekritického mySleni

ii depresivniho

Drogili?? Oty bekiiicks myslenky L e e oealzovei, e

i, Byt o SMutek, bezmoc, nechut, clovek se o (SHEVEETIAR DOl

9 1yept . B nadmrng segekriticky b ng\ieﬁenélgdu, ale pfi

Cag govd s Muze jit jen o kratkodoby smutek, bezradios, At jde o kratko-

doboe dlou 0dobé sebekritice se muze rozvinout depre§'V”[ep'zOtvra[ 200V Jadrovs
sch'u &nu nalady, & diouhodobou depresi, emocni zmeny p i
CMatg. no, je to 7tak, jsem neschopny! Tim se bludny kruh uza i



du It

imistickemu pohlé tnf 2

Deprese Sama vegde k Nadmerng Sebekritice g pes'm'St'Ckin;,ermaﬂeva sﬁm:

OUcnosti. p4 tendeng; udrz Negativni jadrova schémata e udrzoC ové’;’

a Kontinuging n Povidat udoucy selhanj. Depreseje pak schofeswn"mu fak!
sebe: depreg; ySlenky ve depresivm’m e€mocim a dep

Depresivm’e
ak

ce

’ O ' od'
ivni MO«
€lesnym; reakcemi. Jak depresiv Vi

si
Xlovek depre
teré pak vede k tomy, e se Q'Ovek

dny kryh Se opét uzavira.

MYSLENKY:
ic se mi nedayjl
Nikdo o mé Nestojjl
Nic dobréhg mé
uz nNecekal

VANI: '
(.:zgdadém’ ém_nOth"
* vyhybani Sev,'.'denyc
® Vypusténi prijem
aktivit —_
® pasivnj polehavan!
a posedavani
® Vymlouvani se

s g0
ak to “YPadd  ygg kdyZ 5,'9
o oeM vage télesng prozivan
" PFiklay bludng © kruhu depre
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I1l. KAPITOLA

Ma
se Pa viastniho bludného kruhu malé

Pokud jste o 1
Pro vg st;ii Si duklvadné procetli celou tuto kapitolu a udélali vsechna cviceni, nebude
n(?dUV' e Svyt\foflt si vlastni bludny kruh malé sebediivéry. Bludny kruh malé se-
jeygh favide| pkotuslt?n situacemi, které vedou k naruseni nebo nesplnéni podminé-
02k|u ) Kigh aﬁtr_alsqu dulezita pro zakryti negativnich jadrovych schémat. Jakmile
24 OStnym; Ol IVovan, dojde k rozvoji negativnich predpovedi, ktere se projevuji
Vyrzov ) °Chéziiml a starostmi, jez vyvolavaiji tizkostné emoce a télesné reakce.
drurr:(') : Zabezpev_aktlvam uzkostného chovani, jako je snaha se prob.lgmové situaci
i €ho. gl UZkC|t Se nebo situaci néjak zamaskovat. Eventualné obvinitz ni nékoho
m.dee io Soba O.S,t”e Droiivéni, tak chovani vedou k potvrzen{ negativnich pre-
darl{ r0Zivan St‘J?dFQV){Ch schémat. Nasleduje sebekritika, ktera vede k depresiv-
id|S| bl ny kr hYpleym| depresivnimi emocemi a télesnymi pocity. Muze vzniknout

OUhodope DU , tentokrat depresivni, ktery muze depresivni prozivani udrZovat
- Depresivni prozivani pak udrzuje v aktivité jadrova schémata.

L D ‘ SPOUSTECI SITUACE:
S \»fStaI jsem defekt. Mirka fekla: ,Najel jsi na ostry kamen.”

— W

AKTIVACE ZAKLADNICH POSTOJU K SOBE:
Jsem neschopny a zbabély.

AT Enoce
—_ (deprese) ’

=3y N

SEppe L
Je tg :E.'T'CKE MYSLENKY: |
blbe 1€ chyba. prog jsem,

NEGATIVNi OCEKAVANI:
Bude mi to vycitat a bude otravena.
Co kdyZ to nebudu umét opravit?
Nikdo mi nepomuze.

Zase uvidi, jak jsem neschopny.

abych » Vlbec navrhov - :
g%r;‘tﬁ?m jelit? v2d{;|’se UZKOSTNE PROZIVANI:
aNiC~ se mievrg.zhofjuﬂ uzkost, strach, bezradnost
188t& mam S'Vofe nedafi Té&lesné projevy:
8 neste iU Vibec buseni srdce, tfes

I 2N

v toji g
Nefekp SI0ji. Radéji nic - 1

U, klopj = ‘ -
negzersm Zbabaleg Ty o MALADAPTIVNi CHOVANI:
\ﬂrljsem K niéeomu, snpav23 ngigpeéit se

el el fed ocekavanou
kritikou, prevadéni Casti
viny na Mirku

| POTVRZENi NEGATIVNICH POSTOJU O SOBE:
Op T \\Epet se chovam zbabéle a jsem neschopny!
raz e e S -

Bhdg
ludny kruh malé sebedtvéry u Honzy



Obrazek 14 Priklad b

nosti

beh’tost, Uzkost
Je to moje neschopnost! n'giléesne 22, | vyr;
emam pro Jigj Zadnoy isen » né: igsil
h?drI?tLJ[NlirleUinlm' - Mraveng ]

SPOUSTEC SITUACE: —
Kolega meg Praci ispgch 5 Feditel ho prede vsemi p

—jsem lepsi nez on,

( NEGATIVN| Emocg. )

— L —f"*"‘/’rvEly
NEGATIVNi PkEE":;( moo
(sebeh’tost) VZdyt toho zase az néj moho!,
neudalal. Vsichni se z yslet, 2}

Podélat. Ted si budou o Co kdy

lepsi nez jar Je to ne’feré| 42
P mé feditel nema
SEBEKRITICKE MYSLENKy- r—
Mé nikdq Neocenj

Nic se.mi nedagj) ZARLIVE PROZ[VANI: i
Nikdo meé Nikdy Nepodpogjj Vztek, sg
ani meg n'ikdo neme| raq) 2

VoS pragy
VEm———
MALADAPTIVN cH?‘;
hlasitg ruéeni‘schujéi'vy
Cteni sj v Casopise, I vrat
Odchod ng chodbu a n
\\\
T T Ly 4 g B
POTVRZEN| NEGATIVN STOU o E:

Jsem horsj nez
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Druha cast

Jak se da mala
sebeduvera
prekonat

»-..klid neni nic jiného, nez aby &lovék byl pripraven na vsechno.”

Thomas Mann: Josef Zivitel







v. KOREKCE NEGATIVNI
PREDPOVEDI

Vie i e & v 5 sebeduveéry v misté ne-
Sativnicto k?p't("e se budeme ugit prerusit bludny kruh malé

o ani ereme,
Jak h.predpovédi, které vedou k uzkosti a malad_aptlvnlmu Ch?)\;?t?plhzr;rzénit o
Onst ZD‘_JSObem muzeme své negativni predpovedi testovat a pk sy
e ruktlvnéjéi pohled. Pro pfipomenuti se podivejme na'bll,Jd'\Ty otr)rézku iEtaie
blugng O0razky 15, Zabyvat se budeme negativni predpovedi. Na
®ho kruhy zdlraznéna silnym rameckem.

: sdei DélZ i predpovéd —
hyD\(/)tu'rCnem SMyslu se vétsina lidi chova podobné !8!(0 vec}cn. Delarcnheoilart)r(ezzyzv v
Gim ol =0 tom, co se stane, kdy? se budeme urcitym zptsobem ik e
Zen'v 9ovoanim kohoutkem, potece voda.”), a ta pak urcuje nase che Tk o s

o nf‘Si hyDotéZy nebo k jéjimu zavrhnuti pak vyuzivame mform:t(;lm pfed;’)ovédi,
N&s| Fh'odno Poté, co jsme se urditym zplsobem cho’vjall. Tento Syt &1y, protose 88
Vnéed €No chovani a pak zpétného vyhodnocovani Jevvelmj uﬁl eoté}; e
OPogg M€ jak optimalng fungovat. Predpoklada vsak, e nase hype yravdivé
dstatné”i V' minulé zkugenosti a ze zpétne vyhodnoceni je vecne ap .

2 v e T v ™3 Yol VV-
hodl\:ala Sebedivéra vaak vyrazné negativné ovlivfiuje jak nassal Priizoé?g&tsl;orﬁ
fak 250 VaNi vysledku. Kdyz si ¢lovék s malou sebeduverou dia pi ( \fs"ichni sy
fm'tzvl [‘e urcitoy situaci, velmi asto predpovéd negatlvnez za ar\v/d’,.,e OB
0vnve» e/egfaci!“,,Nebudu to schopen zviadnout!”). Jeho pfeij)OVel J e
Se nn N jeho Postoji k sobé, jeho malou sebedtvérou. U lidi s ma %urk s
ktery, Sativni PFedpovéd (ocekavani) objevuje v sit.u'amch’(napf- UZtaV( szempbezc,en-
nyrey 5 4ochazi k ohrozeni, ze budou potvrzena jadrova %Che(;“a B ar pe it
Zisfgy, YOhazi k nespinani podminénych pravidel (,Kdy2 budu vl asbe sl
Veds .'9dnotul). Nejistota, zda se podafi spinit poaminena prayi i
Nep, UZkosti a strachu: .Budu to schopen zvladnout?*,Nebudou se y

Ydou mit ,¢ mé legraci?*

cha':‘egativni Pfedpovédi, i kdyz mohou byt formulovany quo’tvrzem, ’maj‘; vrf\itdr}g
Uz "SI otazek. Protoze jsou negativni, vedou jak k negativnim err;_oc[m, Cphovémi
jakg Stl,.?' Strachu, ale také k zavisti, zarleni a bezmoci, t?k k malada'puuvm'n;;: manévrd
Nebg o -C PVt vyhnuti se situaci, vymluveni se, zabezpeceni pomoci rUt?ny Sl b
'Est:- OPFeni, Ze v situaci o néco jde, coz je také skryta forma vyhnL(Jj | st(_e o Cgovéni
Poy y .Jé'drOVyCh schémat. Ovéem jak negativni emoce, tak njala zta)plv hovan
ktary “Uji na jadrova schémata. Kdyz se vyhnu a uvedomlm si, ze sev| pjnm,c\j/yPOkud
fho'rz 'omu mon dat, je, Ze nezvladam, jsem neschopny nebo zbabély apod. e
Yym anévry vedou k tomu, Ze se schémata neotevrog primo, protozeJZim t;ed o
Ovg uv'. @ na obavanou schiizku jsem nesel, zustava strgch, kd){’k odkryti dojde.

*Mie to meng bolestivé, nez kdyz se odkryji jadrova schémata pfimo. To se stava,

q7



—
e

0"
Fiklad jsem Ky .
kdyz se 3 definitivng Ze, ze Pravidio nebyjq spInéno — napf erfektni. 58
nadfizeny Zjevnoy chybu a zjeyng Isem neby| ani zdaleka P
moje jadroveg Schémag Potvrzenq pfim
©zcenny)« mlze to ¢

y 1
< ddlal isem ©
0:.,Ano, je to Jjasné, udélal js

esivnj nalade.

) SPOUSTECI SITUACE:
IStuji, ¢ nestiham UZavérky v pragi.

AKTIVACE ZAKLADN'CHVP

Jsem Nescho

OSTouU K soBE:
pny!

NEGATIVNi EMOCE:
(brezrnoc)

VED:
NEGATIVNI PRED,F;?,U?!
Co kdyz to nezvla pu?!
Co kdyz udélémvchyétve!
Reditel se na mé ol
UZ mi nebude diivef

SEBEKRITICKE

MYSLENKY:

a, Neudg) UZKOSTNE P

Jjsem to VCas! J chuda . Uzkost ?Oi'VANl

tery Manipuly; Situaci, ap, Télesng :ﬂ;?;v .

se ne 0, Ze jsem Napeti \, z ré(};’én
neschopny' I pFed reditelem €ch, tisep i
Isem se zirapp;) vymiuvam; ’olesti Bl
ebyl jsem Schopen i,

Fici pravdy, 5 tak mi v top, e AN':
nNepomazel Presvadgil jsem i CHOV.

ho o SVvoji Neschopnostiy MALADAPT'VN'

S0 je
fedem fikam vsem, Zs;
PN moc, se se to ne se
hnout, vymiouvam _s,e'-i
Mi nen; dobfe, obvifiuj

Tuhe, e mi nedodali
Podklady véas.

Stj

OTVRZEN NEGATIVN -
POTVRZEN; NEGATIVNjcy POsTO,| Oso

5 AZe, iak i BE:
Opét se ukaze, jak Jsem ”eSChODny!
— ”:::;:;T‘\l\;t:;}i \\\,,:\\,>;§:\
Obrazek 15 Bludny krup malé sebeduvery
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V. KAPITOLA

kﬁvé L : :
ce 3 . -
Jadrovych schémat nepfimo pres negativni piredpovéd

SMUaCe
negativni predpoved dusledek 1 dusledek 2

Nestl'h £
Jtham 5
uzavérky Co kdyz to nezvladnu?! tzkostné emoce
V prag;. Co kdyz udélam chybu?! a télesné reakce
Séf se na mé nastve. aktivace
Uz mi nebude duvérovat! jadrovych
schemat
maladaptivni
chovani )
ktiVa
ce j3 .
” Jadrovych schémat primo sebekritikou
tuace )
Z\ sebekritické myslenky dusledek
eny o B | 0 et = SN =t e oL
Entj e, gemse Ma pravdu, véechno zkazim! aktivace
f‘al Chybljj em—p! Opét jsem selhal! | jadrovych
B T AT Uz mi nikdy nebude duvéfovat! schémat

e T
Zek 16 - SN = T T
Dva typy odkryti jadrovych schémat

it y -
Uace spoustéjici negativni predpovédi

SnUac .
§‘§§e ra:’];]'.(tere spoust&ji negativni predpovédi, byvaiji ty, které hrozi prolomenim
dite - rozyc.h Podmin&nych pravidel. Prosté hrozi, Ze nesplnite to, ¢im se v Zivote
Ontro| nadI’ Ze nebudete v ngcem perfektni, ze vas nékdo nebude mitrad, Ze ztratite
€ j m:vt.u?c" apod. Tento element pochybnosti a nejistoty, jak to nakonec do-
. 21y pro rozvoj negativnich emoci, vétginou uzkosti nebo strachu.
Ejisty
://étom evtjzxgtvarj prostor pro negativni predpoveédi, co nejhorsiho se muze stat.
i nejist.m“e‘“éi lidé s dobrou a s malou sebedtvérou. Lidé s dobrou sebedu-
kO”‘Ch ”eganv};f-h Situacich mivaji také pochybnosti a nejistotu, neobjevi se vsak
5 T‘StrUkﬁvm pf' pr'evdpovédi. A i kdyz se objevi, jsou rychle zvladnuty a pievazuje
Sitlljk Potiebg p;’”jysleni, jak situaci vyfesit. Proto nedojde k vytvoreni vetsi uzkosti
Sit . "€Vyhno dalt maladaptivni chovani. Lidé s dobrou sebeduverou se zpravidla
Pfimo, To U, Tkdyz je nepfijemna a mohou v ni chybovat. Piesto se snazi ji vyfe-
Podporuje sebedavéry, Védi, ze do toho $li @ Ze nejsou zbabel.
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s0j0"

-Jsou to Nepfijemne 5 ¢ ji : : Zejeteré
trach n ) k

f
’ sta\’éc
bu siov. Myze se odehravat v pfgg‘ JS‘;:
de tvayit unudeéneé, kdyz budu pfednfik e ”
' Nepfijemng 5 Nekdy tak realné predstavy, ze &lové | ral gal
ou téle Nékdy Nemusi mit obavy ani foth;Jégu g gi,ké
slova ¢ Obraz - AZ o n&jakem Case by| g0 open v Yg;'ﬁ‘i‘”lvza_ yocit -~ "Ma”," ol
Jako b,.v.me redite/ vZdy kriticky, Zkoumay 4 nacha’zgj/ svij p/7 g q
POVEdi jsou gastq SPoustécem, uzkostn)’/ch télesnychnf; ;7;[([;(? Chyby.

¥ d' nemusj mj odo
(napr. Vidim pregep ; : P

e
o+ nefl
) e ObSahujl'/o icke ¢ vedou k pocit! i
Castejsi logickg posi Posuny, ktere ve t

.

atf:
»0dborneg kognitivni omyly P
> pFeceﬁovém’ pravdea odobn sti, e S
> v - . o o ! se neco S 5
> precerlova’m'dusledku, Pokud by i r Zujicfzit,neho S
> Podceriovan; Vlastnich Schopnost; Ohr ZUjici sit aq vd(3§10
> podceﬁovém mozné Pomaoc;j vnejsky, Haci fesit
Py e LI O
fesveé i Y
T g pravdécsgc'!obnosti + T ﬁ Sdteni o kataStrOﬁ,CkyCh
—_ Fiznive « oonOS Usledc;, ¥ e
INTENZITA nepriznive udalost; nepfigr::il\?é ’uzr}:zeﬁa cen
NEGATIVNicH | - ‘f‘f\“\\\\'\\—\\i\ s
J — e
EMQC'\‘ davéra ve vlastnj .
T l Schopnost sityag; * i divera Pomoc zvengi
zvladnout s

Oségzek 17 Kognitivnj slo.

e

2Ky negativni Pledpovegj

Pfecenovanij pravdépodobnosti,

Ze Se na
stane

€0 Spatného

e Nem : cf,
» Mame tendenc; PFecefioy, ”ei:zo S'}:'JaNa
€, Ze ursitoy situacj ZV|a'dne. Néi?c?;jé &
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V. KAPITOLA

Zvenku asn
Strac

a znovu
h, 2e

epochopitelns, kdyz clovék, ktery jiz tolikrat dobe prednasel, m
ude ,blekotat* nebo bude mit ,0kno’™.

Pokpg ., < L o
kragovén; pFibehu: Alice byla vidy velmi snaziva a pecliva..

e dvéma détmi vzadu nakupo-
atné se s nim parkuje. KdyZ
il i ] ice byla nervozni
'St couv ¢ 5 4sti na zadnim sedadle hddat. Alice ’
ala, zalaly se obé déti na Okrikla je, couvala ddle,

Mezi dvé auta a zdroven ji snervéziiovaly jecici deft. e
em zavadila o zrcdtko druhého auta a utrhla ho. Napacfl_o iy .,JS;me Lvidi
Jak js ted’ Feknu Honzovi, opakované Fikal, at’ ddvdm pozor, Ur‘filT? ie r:iaiu\;a'k blbé
Jet coern neschopnd... Ted' prijde fen Fidi¢ druhého auta, sefve mgl, J(]Z'ir;‘fila o
Zr~cldiTe‘hi mdm d&latl" Bylo ji do breku, sefvala déTi,.pak vystoupila.. J] o .
2stq) 0 Sice utrhla, ale u druhého auta se jenom sklopilo. Troghu Se.Jy W kFiléela -
nqnéy Obcxvvy, Jak na to zareaguje Honza doma. Zakalasi také vycitat, Zke s msza
STQ,‘SQ deti, Bylo ji na nic. Potvrdilo se ji, Ze je hloupd a neschopnd (ja
S sestry v détstyi),

&

Z Couvdni
Ve zregt
rdVQ, o

Cv.v # - ) )
'Ceni: Napiste si do svého sesitu

Qmys| o y . o
d°br?o eT% S€ a sepiste seznam alespohi deseti situaci, u kterych jste precenili pravdépo
S‘f, Ze nQSTGnou_

P

Fecem e <. - o )
doéfe“OVam dasledkd, pokud by k ohroZujici situaci
o

”Urgtegatn_vni interpretace vede k posileni obav nejen z hllediska pravde_podobntosn
Stat k(;n_/ YYnadal® ale i z hlediska toho, jak katastroficka budve s]tvgacg. Budu am
Mgy« o 10, budu se potit a blekotat, ostatni se pudou pohrdave tvavr/t, nevktler/ i hlasité
"ebuyg Ja'k hrozné bude mit nasledky: ,Vyhodi mé z prace, Qrotoze vudg/am Osjt”df{’
¥ Mit &im splacet hypotéku!“Tyto prehnané negativni predpoyed| jsou stale Zi-
tnvovanymi jadrovymi schématy a zpétné posilovany uzkosti, kterou vyvolaly.

p ¢ v ’ bl ’
*kragovgni pFibéhu: Alice byla vidy velmi snaziva a pecliva...

Bg ) »

OZZ?/E cesty domfi od supermarketu pr‘ondsledovala Alici rada nega‘rivnich predpoveql,

a zko,nCl S€, co se stane, kdyZ je zastavi policie, e jede bez zrcdtka. Musela zas’ra\g‘r
: rglov?’r, zda md pro takovy piipad doklady. Uvazovala, kdyby dovs’rala povk’u'T)u, zda

fou olj/‘;vm”' Pak se opét vrdtila k obavam z Honzovy reakce. Co kdyz se FOESIJ" JeT-

PFece l QJ? roz&ilit se na sestru a to &a z ného hriiza. Co kdyz nani bude kricet.. To

emlize, kdy? je t&hotndl

P




55
a‘z‘n

enili mo"
Zamyslete Se a sepiste Seznam alespop deseti situaci, y kterych jste prec
sledky Negativny pFedpovédi.

" : jesit

Nich Schopnosti situaci res 5

F : {0y

dé’TOkad “lieme v Presvédeen;, 3 Sami nejsme Schopni proti ob4vané k?tafz ta‘/g‘

'l;rn at, Ze by9hom n?dpkézali ®agovat g Negativnj dusledky toho, colsl p - Svédl
Jéenievz\éyirszdr:)ebtpkz‘ysme nNase Negativni pfe povédi Naopak lidé, ktefl'JSOL;e oV

' (<] R ; : £
Rios nezabjuay atastrofy py, dokazaji Obstat 5 Nehroutit se, se negativni p

e

/
[4H a.-'
. ) <3 1 éliv
2dy ve|mi snaziva a pe 4
. Stane kdyi Honzq
1 o b Zareq
f:zi :; él;lbl:}c;ef : Vn bavit. Jak nq to bude Sama re, agovat? Co kdy¥ se P':jz e
e 1 Seungj POFdd wjisp, i, fii e t 7€
citlivelgl Miize viibec stdt o Tukovot fenys| C0 oy 0 el ot

Y
; ’ ar’:
® KdyZ ji opusti Jako predtim Vidd
’ ’ Cvienj

kdY
i bo /
9uje vztekem, vy¢ itkami ned i

Zamyslete Se a sepis
schopnosti ohrozy

T . ol
hev&Huje dostatesns v PO
ou neochotn., d&laj; chyby, nemad)’

a peéliva..

) Wfion 4 AStvang & prijfz

pomlkami q témer v plag; ' ":obomu'proJ y.
avné Ze jsoy v porddky. Uley, o FOZZOVIL c,a
recela.
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V. KAPITOLA
’l Cviy i
Ceni: iy y 5 ,,.
ni: Napiite si do svého sesitu

Zam
cAamysle . ] = .
moznou e se a sepiste seznam alespon deseti situacl, U kterych jste podcenili

Ch
ovani By St =
ani slouzici k obrane

strachu. Strachu, ze nedostoji
va schémata. To clove-
&i ztratil kontrolu. Proto

Negativni nr
ivy A odr\:}:]g redpoveédi vedou k rozvoji uzkosti a
SU (_javé jasny r?ym,p"veClDOkladljm a budou odkryta jeho jadro
Ce lidé s mao signal, ze je v nebezpeci — selhani, odmitnuti —
hovs i, kte U sebediveérou zaénou chranit, aby se nestalo to nejhorsi, co ocekavaji.
Vi OC ranre teto_obrané slouzi, véak realné nechrani, protoze to nejhorsi by se
Z-.a‘,‘C rani ¥ Vel,r.”} pravdépodobné neudalo. Zabezpecovaci a vyhybavé chovani
Istit, 744 ns ed, zjisteénim, ze negativni predpovedi jsou prehnané. Prosté neni mozne
Zabezpeéov »ga.tfvm pfedpovédi jsou pravdivé, nebo jsou jen zlym snem. Tak jakékoliv
hr}lhu alé :m | vyhybani vede k udrzovani negativnich predpoveédi, atimi bludného
Ybat ex ebedivéry. Jediny zptisob, jak to zjistit, je prestat se zabezpecovat i vy-
Ponovat se situaci naplno.

0 zah
3 eZ G A i . P . ~ e
:‘a; idé SGDECOVaD'I existuje kratky japonsky pribéh: Po ulici chodi muz a stalé tle-
jelﬂl WAle taq Ovptaj'f ,Pro¢ chodite a tleskate?” Prece abych zahnal tygry!“ odpovi
o 0védé)|/ fnadvm tygfi nejsou,” udivené reagujé tazatel. ,Tak vidite, jak to fungu-
uz.

anéyn L
éja.\/,Oktere |'|dé délaji, aby se vyhnuli svemu nejvétsimu strachu, jsou casto
tleskani onoho muze.

‘ Cviceni- )
Ni: Napiste si do svého sesitu

Zq
Myslet
ivn? e se -
Iv ® 0 1 4 £ ¥ v/ / ’ o
i P"edpo\,édrop'srel jaké typické manévry v chovani pouzivdte, abyste zabrdnili nega-




iime? P60
i neivice bojime? e’
astné o avame? (e, S€ v dané sityaci neJV'C?dt;rrJl pran'! e’
rokem pa e Zjistit, jakym ZPUsobem g Proti negativnim predpové
proto délame €O naopak Nedélamen

cl U
s udou "
‘ Ytoinformace jsou dulezité pr?étinaie y
a eXDerimentovéni S Novym chovanim, kter

5it 2877
P h , ) . ani bude sloUZ ™
. Prozac ycenine predpovedlaobranneho chovani bu
predpovédiaobrannéhochov' i. Po j

“3e V

'Vejme se, jak takovy zaznam muz il

~ ”, Ll N iar

P?'ff‘ﬂcf’,‘",‘m ' Zda tatinek N Honzika tak trochu
tezko Ficj

Honzq byl se Zenoy Mirkoy

e
3 cd |
; : < Navegep;,, "estauraci, Jidlo nebylo nic m? zo‘;
ka VyJadrovqlq Svoji nespokoJenosT. Rekla to ; Cisnikoy;. Ten jen pokréil rameny- s ,/}
yla celd Situace ve|pm; Neprijemng. Objevil, Se pryp; napéti q hegativni predpo védzj/
mize dojit ke konfliksy Mirky s Efénfkem, on se j; bude FSEF St i neb“deevéd@"
Jak reagovat pg Cisnikovy invektiyy, Téchtq Stietf g Vzdy bdl. Ve zmatku, kdy "  jid
o md udélat, h napadiq MoZnost, jqi nepiijemne Situag; zabr&nif Presto, ze jeh pdlo
bylo mdlé q prilis my nechu‘rnalo, Fekl, e 0 porce Je dobpg Miri«: nic nerekla aL",léT"’
i . Honza mg; pro jis icet 3 spo& Tény v hlavé. Ciénik na ¢i

Z veg Podive jme se, i

situ
2Pracoval Honzq druhot

(o) dovolené

v

 otall
dObhOU Situac,' : 5né, e si ji sta
Jén uvédomit Zkusenost nam vSak hkav Ze to ”esta(;,; 5 Jeuczjbsyiti'gtrlle;,ctza o ,tte,
presné psat porozumn’tepm Jen povrchng Protoze Sii rOZ“lem'te . neprom)’f’“
V samotné Situaci jsoy myslenky g akce tak &, 5

postihnout. Dafi Se to az poté, ¢

&

. : PO Vil tasies (o vl g

» CO situace Probéhng 5 Mizeqq sevi,r:; tvef:,cjhu vra’ﬂ[
a zpomalit ji. To, jak cely pribéh od pocatky ;mgmt, se by eme iy PoZd&ji Prvfj”ﬂ
g 7 ode_nm 28apisy do bulk as nayg premy3le

. e'lejte co nejdF; € po Situagi ideé'”"!e
galost Probihg nicméné o j,de jen né”
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V. KAPITOLA

Tab
ulkg 12 74
Zaznam predpovédi a obranného chovani u Honzy

Situa(;e | g i . .W.M.‘_ak,.q...,.,,.,.w
Co jste g Emoce \Negativni predpoved Obrana
dyz jsldelalvl' atélesné |Co vam piesne probihal() hlavou, ‘Co jste udelali, abyste
e zacali reakce [Kkdyz jste zacali citit uzkost? zabranili negativni

[ . e "
(napf. azkost, l(napf. my$lenky, obrazy) | predpovedi? (napi.

panika, napéti, | skore, nakolik ji véfite: 0-100 % |vyhnutl se situaci,
buseni srdce) l ‘zabezpcéeni se)
|

Citit UZKOSI?

intenzita: ‘
Stredy v 0-100 % |
ecere ) -
2.7, S Manze| Zlost 30 % | To je darebak, udélal to schvaine! [Vzal jsem si listek
2005 |y restay kou rozpaky 70 % 90 % |k sobé a dival se na
1 raci =4 g ;
1915 Cisnik af T ® | Mél bych mu to fici, ale toje nepfi- | Nél» Pak rekl Mirce,
naGet uzkost 60 % | jemné! 60 % zda nema néjakeé
Oval " ’ | : .y
010 ko sevieni hrdla | Co kdyz se nastve?! Co kdyz se !drOt?”e e SE),':Op'tne'
. run | 40 % S . |Dal jsem je isnikovi
Vice, ngy g bude hadat, jak na to mam reago- | ..
Veder 2 ) ‘ 5l <dnu! 80 % a uétenku zmuchlal.
Cefe stala. télesné napeti | Vat?! To nezvladnu! o {
40 % Vzdyt nas neosidil 0 Moc, \
|

jeno 10 korun! 30 % \
Kdyz to neudélam, nastve se Mirka |
| a fekne mi, Ze jsem zbabély! 70 % \
tAle nechci tady délat néjake trap-
nosti, je mi to nepfijemné! 100 %
| Co kdyz si toho Mirka v&imne?

‘.Musim to néjak zakamuflovat! Jen
|aby to vyslo! 70 % |

l
|
|
|
|
|

\
l
|
S |
— 1
Y za s
Znam ma pét sloupcti:

Q
DatUm a éas

< Namena:
2 Nejte sj ¢
it kqys o It Si Gas, kdy udalost probéhla. Casove U

Setg V2 Dudete hieg . daje vam mohou dobre e
hie o VSimnout edat pravidelné vzorce svého prozivani a chovani. Napfiklad si mu-
ne; eZVjinOU(j Ze v uréitou dobu dne (napfiklad veder) snasite podobné situace

Vo Obu.vNebo e v pondéli mate podstatné vice negativnich pfedpoveédi
Qg » Ay se uz tésite na vikend.

tuace

us

Valj jt?
Kd

NI Za
i nesssgdco se vlas.tné délo v dobé, kdy jste sé zadali citit napjati, mrzuti, prozi-

Iste prave p, U nebo si uvédomili télesné priznaky stresu. Co jste pravé délali?
Sit YIi? S kym jste tam byli? Co se piihodilo?

! Uace, -
ney;:” ('napﬁ::::;edjsou schopny aktivovat bludny kruh malé sebeduvery, mohou byt
Vhit Salem, oéeka\,'stat tez,kou otazku pred skupinou spoluzaku, prednaset pred pl-
Na " (napfiklaq ik pokarani od nadfizeného, nedokoncit dkol v&as apod.) nebo

stg, premys| Zpominka na to, jak jste nedokazali ficine v situaci, kde by to bylo
eni nad tézkou situaci, ktera vas teka, apod.)




L
élesng reakce “ataif, velmi dOb‘a"of
Zejrnéna Uzkost 4 Strach, které se Najednoy Objevily nebo n,arL.'SF?iJn'é emocabo o
Nalizujj, Ze probiha Negativn; pfedpovéd’_ Ale mohoy se objevit 'é panika axi /
' SMutek, v2tek, zavist. PodraZdenost vahavost, frustré;coo' % je m% sqfv
CNi reakce Ohodnotte p, Stupnici 0100 o, kde 4 emoce ™ g
itek, jaky I dovedete Pfedstavit 50 % je stredné silna olmi sna :
Naznagen €Mmoce. Ng O Si pFilig neuvédomuje emoce, ale: C't" Vrdce, tiha “iznak
S ONeNtU, co3 mse byt telesng napet tes, buseni s

Niku, Sevienj ki, Fi '

2

i a dalsich 100 P/ "0
» bolest | icha, Zavrat Pocity na zvraceni a dals;lcci 0-10V ;udew
Stresovg rg kce. ntenzity téchto POCitl rovnegs ohodnotte na Stuﬁz vidét, @ alf P’
hodnocen; intenzity PHZNakii je dilesiyg Proto, abyste sami mo r
meénit Svoje Predpo édi,

i Kazdy
ionaint prez(vén, Ka2 ok-
' 2€ Se také men; vase emociongini proglv?r:ﬂéit)" pokT
/ch emoc; bude Zhamenat, e jste udslali

ol
i v téchto s
Omitsj, 3¢ télesng Pfiznaky, jez se Obj‘?vu” v;eﬁdé vy iake
patfi Negativn; pfedpovédi, €ra spoust; stresovoy reakci. Nek,dy ié pﬁ'Z”?l 2 f’é
y ] aji za nim; MoZnou tlesnoy nemoc. TG'?_S vsichni n/gdﬂﬂ
Mohoy slouzit jako Spoustes Pro dalgi negativnj pFedeVéd’s, napr.. ;iznaky ov
Vidli, jak Se tresy budoy, Si myslet, ¢ Jjsem pPadavka/ Nedokazu ty p situaci.
l’pfedpovédi pak dale 2Vysuiji celkovou tzkost v
Tabulka 13 Nékterg Projevy st

esy v télesnych Priznacich /
_,M,_,_,.__M._,___
» zrychleny tep (‘ » Zacpa
» nepravidelny tep | » prijem
» busen; Srdce | ¥ Gnava g malatnost
» lapan; PO dechy, » poceni se
» bolest hlavy | » Pocity na zvraceni
» bolest (pichém’) na hrygj » zvraceni
» bolesti Patefe f > potiZe s polykanim
» bolest Zaludky » sucho v ustech
> Nervozitg Zaludky, » zavraté
» potize g Spankem » Casté mfe,kce
> Nechutengty » omdlivani e
» potize mocenim > mravenceni prst
» pFejidénl' se

» slabost v nohach
» éerveném’ se »tes \-——J

18 2k0S! i jins nagay, g
. Sl LTy tim, he se obje\{l!a uzk0§1L Cl{(ln,e r:eaatwnv; em_eme
Coyam Dol . 918 o, ane S, ok Aoegy OV
nait, ﬁkaﬂ nSco, co se’v budoucnost sta'ne, Spgmidm'l’tavé reakce dry & Osoby. Za
JSou to nelCastsjiopayy, , viasiniho selhani ne dpovéd® s ke kazdém,, tvrzen; si na-
piste je do Zaznamy do kolonky ,Negativni predp
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V. KAPITOLA

Piste

povag OrE 00 0 do 100 %, nakolik silng mu véite. Skore 100 1 e, 50 %
efite n ; o se ohrozujici vec pri - o
) aprosto, viibec nepochybujete, ze€ S uto moznost jen trochu

v.amenay Zeto T 3 o 0 iadfuje, ze t
pirl;zo:sme.’ ale vrgggjégenjeevr:é;iz,nzaeptil/'ti tiak/;wvgtjw?: rdonad’nout. Obfagné p}ativ,\ ﬁ? \2[2
Jsme uzgitls\;m: PFedpovédi vétime, tim vice byvame uzkostni. Setimaifgr\f/‘ihiijt' aone
Mufloy ¢ ji nr(]eit,)tlm Vetsi potfebu mame nejak se zabezpecit, i '
0 udélat jiné obranné kroky.
lden

veim (s Kovat negativni predpovadi muze byt pro nékteré lid jefuduehesprelic
Pocho - <C: Protoze svoje mysleni berou tak samoziejme, z€ si svoje my

PInéhg, Yani neuvédomuji. Automatické myslenky a predstavy muzeme QOUi'Va; 'btglz
Protoy UV?dOmém’. Napftiklad zena uklizi perfektné de_ 'prved_ navsvtev;)u’ P atel,
"Ped navstsvou se uklizi, jinak (nevi co)... by zjistill, zé Jjsem spatna-.

" n;\leg?péim voditkem je pocit tizkosti nebo nepohody. qukoli si uvedomlte,’tzfe jste

by Dolvoite si otazku: ,Na co praveé ted mys/im?“Vasevobévy mohou mi O'mr];u
krit/ku ro »VSichni se mi budou smat* &i ,Myslim, Ze sé ukaze, ze nedovedu na jeho
Nebg veago"?t!"; nebo formu obrazu, napfiklad predsta

v

omit, 7e vam pravé probéhla hlavou. Napri acne kfi-
0 p p P &

P }Egva V praci, neuvédomite si, ze vam hlavou bézi my'slenky tyvpu. ,,up/ne:/me
Nuty kdpr?d ostatnimi, uz ted' nemam dobrou pozici, budou Si my§let, z«; jseég \7; jﬁ;—
Nejst 22 (80 Na to néjak nezareagujil*. Prosté jen safvete, co si to vubec ie,

'€Ce jeho pubertalni syn.

T ’ . . ~
Uzkoznts(;typ chovani je automatickou reakci na urcité hoci.nocenlusvltuacetg tStf}Jne t?‘k
my§|enk PO ur€itych myslenkach muze spoustét automav’u.ckvy. Muze se s h/?“'“zi S;/Otjl(?
2aZjyat Y Nedokazete objevit, ani kdyz se nad situaci peclive zamyslite. Muzete tokl‘{'
Ovnye Plimo Pfedstavy, co se stane, jako obrazky nebo v‘nlt'rm film. I\’/que.pt ake
I} fujlc' S€ negativni vzpominky z podobnych traumatizujicich situaci v mlpulost|.
Kovoy, «oStavy mohou byt velmi zivé, a proto silné Zuzkostrujici. Jde viastné o zra-
Yzng er2i Negativni predpovédi. V tomto pripadé si pfedstgvu popnste a bnaplste
VZpomi J0KY PrO vas ma. Napfiklad: Kdyz mam jit K fediteli, probéhne mi hiavou

0o aNaucitele v 7. ttids, ktery na mé kiicel a ponizoval Cne.w{hned‘ mé polije
SChopg Gitlen Napéti a strach. Vlyznam pro me je: _Bude na mé kficet a ja nebudu
! € nijak branit-

| T y— o .
len pr0klse MuUZe stat, 7e vase myslenky nebudou mit formu jasnych predpoveédi, ale

&bo amaci typu: , Je to tady znovu!“ ,Je to priserné! ,Proboha, co mam délat!”
Smggop oY Mit formu otazek: ,Co kdyZ to nezviadnu?” ,Co kdyz se mi budou
Na ”éj.z yto vykfiky i otazky véak v podtextu maji sv(j vyznam, potrebyjeme se jen
0 mpg D@L Ceho se v této situaci obavam nejvice? A €0 S bude dit pak? Co to
ho gip,, *POVIda? Zkuste si na otazky odpovédét. Vzpomente si na metodu padajici-

+ I€TOU jsme si uvedii ve Il kapitole ,Co malou sebeduvéru udrzuje”.



— %"‘7“::“_3;75—3?-!*‘—;',“ ——

i

Uvé |
e
iy
. 5ol

o e mys|
ol t Pro vggs MUze byt tezke gj Svoje viastnj aUtOmaﬂCkeléVaji
e~} Y2 jste v k.h U, ne 'védy Snadng urdit myslenky, které vyvoeL;
Jlepsi Cestoy, 4ak to rnyélenky a pre

v
it i amenss o o’
dstavy zachytit, je Z88NEH S T . pol
vg&‘;dsf, Y, Keré vam pes: 'avou v okamsi; tzkosti. Zapiste S'.Vsinadnél";fak'
s MZiky, kdy citite Uzkost, g POstupujicy Praxi vam to pujde stal? i 6250 trﬁm‘
or \aps o toto cyig ' stale obtizng, uvédomte si, s velmi da'?,z'tysje mnﬁ it
Proto o kel Myslenky hned, jakmile se objevi, muzé satku v 4’
10 pos T€VYhybeite Zkouman 2 ite. Zpocat®
Mlze py, ani toho, ¢q Citite a na co mysl

na
at naq «,20YVat s Svymj Myslenkami do hloubky, ale
ad svym; obay, mi g starostmj kontroly,

» Co kdyz to bude trapné?

» Co kdyz to Nezviadny?

» Co kdyz 2NovVu zpanikafim?
* Co kdys ge mi budou smat? o
» Prog to Potkalo prave ma? e

» Bude nNa meé kfigett

*» Bude to Nesnesitelngl
4 Zblézm’m Se z toho!

» Mysli sj, 3¢ jsem idiot! e
» Stane se Néco strasného! ——

298ji to odlozim, az pugy mit lepsi naladu.

> Ted bych to stejng nezviadi. .o smét
' ne

*» Lepsi bude odsyqg odejit, nez se mi nekd?_ Zf"c, ]

» Nic Nedélam dobfe. Ve véem selzy. 3
» Nestojim vibec za nic. ) =

] > Uz minule se m; to nepodafilo.
J[ > Vady jsem to Nakonec vzda|.

: slim

> Reditelka se ironicky usmiva a ptg se, zda to ”1[}: vy-
Vazné. Citim, jak mi je tzko, jak ze sebe nemuZ

koktat ani slovo.

> Jsem zbabélec, slaboch apod.
Méfje tyran. \—J
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V. KAPITOLA

-
Nynj

S i automaticke

Negar. Ve€deme otazky, které vam pomohou rovzpoznat \./aseevlszsntqr: sl morae]
. Jativn Predpovédi. Kdyz se nebudete citit dobre, ;eptejteos;nOhou Sochopit vase
; azek. Tim zjistite automatické myslenky. k“tertet\(/)alrgypélenky " ohou byt velmi
akce vietng chovani v uréité situaci. Protoze yvytésnitje. - Mgt zdralvy
hoat b iednou objevily,
Spustiy boPriL IS, odvést pozomost, nepripustit s je. Al® po‘freanE 312 emoce neza-
Stavs’tl|y "12kostng emoce a jakékoliv pozdéjsi potiacovan! mys’t u. Muzete dostat in-

L avic se myslenky ¢asto znovu dostavi s novou intenzitou.

(3 aznite. Snaha
en?lvm . . 2e nedokazete ovladat svoje mysleni, ze € Z toho zblaz :

. j ivni i vedi
Lo Pomocné otazky k identifikaci negativnich predpo -
\M AT ey S st £ 55

———————

’ Cz T:ézeloﬁiavotl. nez jsem se zacal(a) takto citit?
. anne I’Ii,(é, pokud je to prana?.. )

i aMena pro me, muj zivot, moji budoucnost?
Y S€ mi mohio stat? |

> Co 1210 pravda, co nejhorsiho by se mohlo pfihodit?

lomnébudo T
010 Fikg u myslet druzi lide?

druhych lidech nebo o lidech viibec? o
M ) ych lidech nebo o ) aké?
TV 610 situa néjaké predstavy nebo vzpominky? Pokud ano. |

Qo )
oy T3NNé choyani

. £ 1 i 5 e se ji snazime za-
brénitd e vystaveni néjaké ohrozujici situaci, je pOChOP"t?miézéi mafou sobed(ive-
fou ngs - 9atVNI pedpovéd je vsak vice obavou sou\(/jnsejgcslitsuaci sy it
i S 2 Y L2 . . - X ne
fako vy - 2INYM ohrozenim jako takovym. Ovéem v da

: zeni li nebo ubranili? Které
Krok oo feélné. Co tedy délate, abyste se ohrozeni vyhnul

Podnikate, abyste situaci zlehdili? Zviasté se zaméfte na:
Uplné v .

yhnuti se sj ; o 3
v situaci , " dem hodné
niStaV?”i € situaci se zabezpegovacimi manévry (feknete tf:;upﬂfjete jeji piny
Waniomluvy, nedivate se do oti, rychle situaci projdete, Z|F’Jl Ze néjaky problém
Vb Odvedete pozornost druhého, poprete sobé i okoll

Ubec exist

Uje apod.)

ani i éné
Pek .bo,r,”é Miuvime o zabezpegovacim a vyhybavem chovani. Iytolsgjr:]g jjhznnuii S8
Mg, 4, 28bezpeceni miuvime spise tehdy, kdyz nedojde k UPINGZRs WAL 27
SitUac:’\J/?n MaNnévrim ke snizeni ohrozeni; o vyhybavé chova[l;JS(jtg \rlrgusf)té/e é/eduje
f - (o duvérou C '

evystavime. Clovék trpici malou sebe

Sjaké Ani &i zpUsob, jak zmirnit tyto
Obay rozf Nejake nebezpedi, aby se mu mohl pranit. Dalsi zp J
20rp ' SPOCivg \

Ostj od prob|

A NO




=

je viak obtiinéji zjistitelne’, p
toto VYhybayve Chovan branj

%

I
Jet1). PHOT
" myslet:
rotoze je skryte (.Nesmim na to my
Z

Postizengm, Clovékuy, aby:
a) dokaza Své Obavy do dyjg|

i
rétf
i~h kon
itz nich v
ekt promysjeq, zhodnotit a vyvodit
ve

atd
dio by o€
. i neve
Cil se, 3¢ j kdyby gj Prestg| délat takoye starosti, ne
fickym dUsledkL‘lm, Jichz Se obavg

12 Jiv I
akko
blemy sy, tematickym, Zpusobem, at' jsou j
a zkuge
b4 .\ - . . hal
Cviceni Napiste St do svégh, seSity = ZHY’
&di a obram™®" o
ivhi redpovedi oAl &
Zkuste g Vést sys‘rerna'rick)’/ kaidodenm’ «Zdznham negqhvmcth p';,ed\':és’r e eneméli or o
vani* pode Pokyng kterg Jsme uve; v Této kapitole, Vyplati se ‘Od datetl.
Je mési Lidé, ke qufZ'OZVYk délat g Negativni predpovédi o
€t tent, zdznam Jests o s

héco déle.

gne
) JFe, Zbyoteér)"
>K0di nasi sehequyere, Citime se po P eaal i
Ymyslenim Obran, Potvrzujeme g; Jimi bludny iy nestadi, poku
0, e | Popfeme N€bo od pjch Odvedeme Pozornost, zpravidia
kost uz Probihg

Testova’m’ Negatiyn;

7€
<4 tom £
) | ogiva v
i pfedpovédi (vesmeg Uzkostnych myslenek) sp
dokazete tyto MySlenky . '
,or“/mér“ena’ et

jiné

. bava ,:'ea i
9ZP0znat 3 pa o Polozite otézku: , /e ”t;‘?ﬁo‘;ﬂ, je r e,bs ¢
Okud zistite, '3 €jde 0 obay,, zalozenoy ”a,Sk“Ze fato napfa“'.ak
nahragi Néjaky ONstruktivnip, Vyrokem. Kdykoli sj uvedomite, mift formu Vet’,{,é
loZte g; Otazky: O prave te " myslimp« Vase obavy mohou o pfestaa i
»VSichnij gg i budoy, SMat, nepg Ormu obrazy;. napfiklad predsta\;;/ébujeme nahrm
OVladat nep 5 néco hroznghq Stane. Uzkostne m}/SIeZ‘:ﬁi pzcr)nénit, pOtFebuJelJé"
alternativami, kterg vice g Povidajj realite. Abycvh,on;(fk;nm Pote, co jsme se na.ck
nejdfive Zjistit, Nakolik oq Ovidaji Skuteénosti. Da's'-m drm_ch do Metapozice IOQ',V ql
svoje Negatiyn; Predpoys izac ycovat, je odstoup'tzzéji POMUiZe higgag alternati
je zkoumzat POMoc; teg ovacich otézek To nam RO
pohledy ng Situag;,

X i, které oslabuji g p
Nyni se zq Sfime ng hledani fakt 4 skuteénosti, k
nase Uzkostng pPredp

Odkopavaj!
i it &i zahnat Uzko
dpovedi. py; hledani zpusobu, jak oslabit &

Stnoy mys$-
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V. KAPITOLA

pitelkyné. Je véak dulezité, abyste to

' Vam zpogs e
el nebo il BB
oy el ouzivané k testovan! negativni pred-

e F . . .
POvE; € dobfe zvladali sami. Typické otazky p

n dijso
a SltuaCi, kt
Odnotte na

Nativam,

DraXe,

erou vnimate jako ohrozujici. To, nakol®
12 Stupnici 0 az 100 %. Velmi pravdépodobné n
VEfit od pocatku pine. Taky nemusi byt jedinou mo
W2 zacnete experimentovat s novym chovanim-

ebudete nalezenym alter-
snosti. To vam potvrdi az

Taby, v B
I~ JR Otazky vhodné k testovani negativni predpoved

T — . BERSS————

b Jsitoid 7 ' |
' :k: n;im fakvtické diikazy pro to, co Si pFedem fikam? ’i
> Mohy, Seta SV&d¢i proti tomu, co jsem pfec.jporvldarz

0 nejhonva»‘ situaci podivat jinym, alternativnim zpuso
> Co ngjl 'Siho se muze stat? |
» Co seJ ePSiho se muze stat? isticky? {
: Pokudstane nejpravdépodobnéji, kdyZ situaci zvazim realisticky” 3‘1
\%j_ffne to nejhori, co s tim budu délat? SE—

o ——————————————"
O ot

pem? Co svedci pro alternativu?

B Japz o
Co :}‘fe ?\am faktické dukazy pro to, co si predem nkam? R
- rhine Plivedio k tomu vidét situaci pravé tak, jak ji vidim? Nejsou to mOJeb i
UlOsti, kterg 3 nemusi platit? Mam pro to opravdu re?lne dvuka'zyr,] nicﬁév ngo-
Vidaji e h? Nefikam si, Ze to dopadne $patné, jen na zakladé svych p e
Il moje Uzkostné predpovédi doopravdy nejlépe tomu, co nengravvv;?ém 'ent:)
"eihorg- emylim se? Nepiehanim? Neni to jen typ situace kde b&zné ¢ j

Jalz

. ;::a fakta svaqéi proti tomu, co jsem predpovidal? N »

Jso ptequ situace do metapozice a podivejte se na niz vnerkt{a Vv snrsy: po '?ng;

QatianiJ NClaka fakta, ktera svédci proti této pfedpovédi? Je zde neco, co J[S esi prUka_
‘ "edpovédi neuvédomili nebo jste tomu vénovali ma|0l'J pozornosta co E(?t @

$pa éa Prehnanost vagich obav? Neprecefujete ponékud, ze s'ltl:ace m:a\oynfst

Situag; N?Vidite dopady situace moc katastrofic.ky? NepngenUJe e‘i\}/(cg:]ap Jzk !

ZDUsObZWadnout’? Nepovedlo se vam v minulosti podobpe situace pr Od’,? Neyo_

Mohj; iy NEpOdCEﬁujete schopnost a ochotu drphych lidi vam pomoci* P

YaM nékdy druzi v podobné situaci v minulosti?

Q Moy, i

a'terna

Etgin S o ~ . . v t E ak
Shag & ZkuSenosti jde vysvétlit riznymi zpusoby. Kdyz s€ Edisona novinafi ptali, j

vel il nedspésnych pokusu pii hledani spravného vlakna na yy{robu 2érﬂovky,
uspélvse’ Podivil. Nepamatuje si zadny netspésny pokus. Véeph asi tisic pokusu bylo
Snych, ukazovaly mu pfece, ktery material na vyrobu vlakna neni vhodny.

: i ivni [ ? édci pro
t(.e Nha situaci podivat alternativnim zpusobem? Co svedcip
vu?

Ze

j i 5 i v ¢ o D) n & Bl
Pohie Plejte se sami sebe: Nedivam se na situaci jen jednim zpusobem: Nejsou i jiné

SHSSk ie ktery z nich pravdépodobny? Jak bych se na situaci dival, kdybych
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svéda
Sepiste sj ait ivni : - 5dé si napiste: ©©” et
S alternativni Perspektivy, které jste nasli, a ke kazdé sinap al ak
giko?ii/a CO proti ni. Ujasnéte si, které > alternativ jsoy lépe zakotveny V e

i x : 5 v na n a
Honza ki % o i : Uta, napadia I katastrofickg fedstava, Z€ | ed
tivnich er"éﬁéivfd i mpa Na 610 predstays o 2Deiné hodné (védomila, ok o V8!
s lrch preh'an'l. Stategng Promysiete. jaka nejhorsi véc by ejhor,
8iho se mize St t(?) 3 v Ob,a‘fajfe, Prihodit, Ptejte se sam; sebe opakované — 0 cake®
druhych lidip jap r{ejva:gensjhlf]rf PYeh mohl dopagnots Jaka by byla neihofﬁgrgi W
Vil g YCh to mon| 2kazil? Stategns jaka neJ
by se vam mohla v Situaci, kterg S€ obavate skstt:gzg g;%rgéist,ete, a

,é,
ot i f
let, jak nejlip byste mc?ﬁlllF z'éjrz;;gﬁfetsﬁfce Hably 'deaing vyvijet? Zkusretp;lrfe'r'%)lé?
' i 3o e mohli zar  jak nej)j i sta
VFImp?te Si, Ze ‘merjg inklinujete K nejlepg,'mi, zrgg vr;:ohn %areag.ova“tlo u. Jako H
Premysien; o nejhorgim bylo Shadnég;s;. Prog g; myslﬁeuzr;etz . n?ﬂllo":;m |
) Oomu tak je?

Ji, kdys Situacij zy 43+ isti

5 ki o o 2Vazim re ky?
Znovu zvaste nejhorsi g nejleps;j Predpovgy. Realisticky tod a“:t"c v)tlg,'nou nékd?

} . Opada vé e

Y, na ktereg jste uz odpol\(/ézd(yiu tg i'tl;ac*' ke konstf-)uktivné?“ B s :
vodni obavy &; uzkostnoy mysSlenky. Y e konstruktivm’ RdpueRdis

zvlédnout nejhorsj situaci, kterg by mohia n:sstg:apz;?:{’;pfe,lednajl‘i: Pokud dolfafteetﬁ
nativy zvladnete snadnéji. Uvédomte Si své Vlastnj Scho L,l]zet? Verit, Ze ostatni @ 0°
merite si, co jste jiz uspésné dokazalj zvladnout v Minulg Esg-a do,v,eanSﬁ - vZPa
byste mohij tuto situacj Zmenit nebo jak byste mMohli zmg i évﬁ’_epmoiflgjte o to'n}ajké
v i OJ VUG ni.
O radu, v ¢éem by mohli Pomoci. Dokonce j kdyz je vase negq tivnio ',“GZetev D,OZ?CE;
realité, je velmi pravdépodobné, ze jste schopnj situacj 2vladngy, ,predDOVvedvbhzo_
kladate, a ze jsou lidé, ktefi jsou schopni vam pomoci. Promyslete; Pe, nez predp

» Jakymi podobnymi Situacemi jste yz v minulosti Prochézeli a ¢q V4 -
zvladnout nebo prezit? M Pomonhio je

112

Y




V. KAPITOLA

=

>
aké o
sobni , o .
> bni dovednosti a zkugenosti vam mohou pomoci?
moc vam pomoh-

oho myz :
YV mi UZete pozadat o pomoc nebo radu? Které rady a ¢i po
Op Nulosti?
otfebyi | e
e tyto ?UJEte jesté vedét, abyste situaci rozumeli lep
0 muzetnforma(;e muzete ziskat?
terg Svée ~Sam,' udélat, abyste situaci Zzménili? Mo
oucng i oCekavani, protoze jsou nerealisticka, mozna se
a1néco naucit.

e a lépe i mohli fesit?

zna potFebujete zménit né-
potiebujete do bu-

Jak |

Ze t .

"Ojdéte g uto situaci vidét konstruktivné?

on S Znovuy P 5 il 7 - " -
i poznamky, které jste sl udeélali, a pouzijte je PT!

Struktiy yytvareni noveho
Nk, o vyroku, kterym odpovite na svou puivodni obavu

&i uzkostnou mys-

Kte
s estovang o
iy o OVANi negativnich predpovédi pouzivelte tabulku

no
nzg?‘“vm parggsg pléfich (alespori 50krat). V (€10 tabulce je U
pOZm‘] Ohoto po Ml J?dl'\Oho 2 nagich pribéhu. KdyZz popn
fio Namky. g § Stupu, Zjistite, e si vyzada urcity tas a ze Sl
va el$i praxi budete schopni si otazky polozit rychle 2

uvedenou nize. NamnoZzte
veden priklad testovani
vé zacnete s procvico-
musite délat pisemné
dokazete zpochyb-

SVE (]

Chyhs Ve U e N :

? bnovénizr‘:ostn,e myslenky témer automaticky. Jako kazda jina dovednost i zpo-

9 Ocvig egativnich predpovédi vam pljde 1épe, kdyz si je budete pravidelné
redpovedi, kdyz jste

ov
e st su,at;k‘{e obtizné ucinné zpochybiiovat Své negativni P
< chy ﬁwai? muzete zadit tim, ze si je nejdriv pudete jen zaznamenéyat. S jejich
so o Pudete s M zaénéte az poté, €O vase uzkost pomine. Az se to véak naucite
Objey chopni zpochybriovat své negativni pfedpovédi stale rychleji poté, co

Vi
e > a na 2 . ” . 7o i 5 e
Moce konec to dokazete i pfimo v situacl, ktera ve vas vyvolava negativni

ZapiSu' ¢
?gg% mit]t/eétsgii\‘/_e konstruktivni odpovédi na negativni pfedpqvédi, protoze na vas
%na, Vé ne gati\/w" kdyz si je pak budete ikat nahlas. Také se lepe naugite zpochyb-
i a] fo Dovédm predpovédi, kdyZ si zvyknete j& vzdy dukladne prozkoumat. Ra-
Doéf)e automatickl na negativni predpovédi se vam nakonec mohou zadit vybavovat
q Itat im, 3e va jako se nyni objevuji vage negativni emoce. Presto vak musite
Sl udete un, udete mit sve _dobré" asvé &patné” dny. Nékdy se nebudete citit
aveni nebo prosté v tak silném stresu, se nebudete schopni zpo-

i+ SNOVAnj
negativni . L & SR
Uace pOUéitsaUVmCh predpoveédi uplatnit. Udélejte to alespon dodatecne, at'se ze

Ex
Peri & o
imentovani s novym chovanim

Zjiét‘ .

v eni alte ¢ .

mggn, Pokug Sé”j‘tl){nlphv moznosti k negativni predpoveédi muze samotné dost po-
Zno afi vidét vice moznosti nez jen ty katastrofické a pokud jsou tyto

sti realnaigi
e 5 o . . 5 =y
jSi nez negativni predpovéd, obavy s€ zakonité zmirni. Ovsem otazky
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‘ te
jete se chovat odlisng, nes jste byli léta zvykli, abys

)i

chy?”
ani, piiznan ostup’

POStUpy v chovani (naptiklad odvazng;si $e€znamovani, vystupov /

¢ Ve 50
i i d : - seni Jinye" I e
Pripustén; Moznosti zmenit nazor g pfiznat to, asertivita, zkousen! JI' ¢ne

. ) e : it s prozivant.
V praci apod.) vam umoznj vVybudovat nove emocni i télesné p
celkove vnimat jinak.

Pokra&ovdni PFibéhu: zdq tatinek na Honzika tak trochu
Zarlil, te3ke Fici...

kéZou, Zen

; len
) Ak OVé alternativni my5l€’
jsou pravdivéjsi nez puvodni negativni obavy, dojde k

" . very-
trvalémy, Zlepseni sebeduv

et ¢ich ztraci. potg. co néco
zabezped;, zkontroluji, vyhnou se nebo se ujisti dojde ke kratkoq

gty Tl W R NG obé Ulevg, ale pfl’éte
sami sobé v podobné situaci budou vérit Jegte mene VS.eVChn,y tyto L Al strafef
gie“vedou ke zvyseni precitlivélosti k jakékoliv zatés| asnizeni sepeyy,

"€dpoklady jsou
prehnané a obranneé strategie zbyte¢né.
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abu
a 17 Z ‘
a ,
znam pro testovani negativnich piedpovéd

————

rok : e
em vratt | buseni srdce

90 % |95 % trapné a bude sé

l omlouvat. 95 %
nevolnost od

saludku 70 % \Bude mé podezfi-

vat, ze jsem si to
vymyslel. 80 %

myslel, ze to uz
| yratil; i kdyby me

stat za svym. 70
Spise sé omluvi.
90 %

Vybouchnu ‘Spiée se budu

a prestanu sé
| ovladat. 60 %

Vynada mi. 70 %

|du, ale ty preko-
\nam. 90 %
]Nepf'estane se se

| Prestane s€ se
mnou pratelit —

| mnou pratelit. 60 %

|
=
|

nestal. 85 %

|
|
\ |

——————

%

‘ Negativni Alternativni
ateélesné predpovéd pohledy
r ¢
.eakce vérohodnost pouzijte testovaci
intenzita 0-100 % otazky k nalezeni
0-100 % jineho pohledu na
situaci
2~ . vérohodnost
ol (Pozagm T 0-100 %
005 Zadat Jirky, : . R =23
15 01000 Kg stud 90 % Bude udiven, co po |Toje mozné, ale
20 Ikterg mi " lizkost 95 9% | ném chci, uznato |kdyzmu celou
Zapomng |stazeni zapomnel. 100 % situaci pfipoment,
UZ pied pg) v hrdle 80 % \vzpomene si. 95
Nastve se na me. Spise mu to bude

| Mozna fekne, ze si

] podezh’val, pudu si
0,

topit v pocitech stu-

KAPITOLA

V.

Experiment

1. Co mohu udélat
jiného nez obvyk-
Jou obranu?

|
(2. Jaky byl
1\

vysledek?

\

1. Piestat otalet
|a pfimo ho pozadat.
\Byt pii tom vécny
a slusny, ale
odvazny:

\,,Jirko, pred pololet-
nimi prézdninami
sis ode mé pujcil ti-
\sic Korun — nemél
\jsi tehdy pro syna.
| potfeboval bych,
labys mi ty penize
l)ui vratil.”

0

2. Jirka byl zasko-
gen, zrejmé na to
opravdu zapomnel.
Bylo mu to trapné
a omlouval se. Mél

pocit, ze je uz vratil.

|ai kdyby, tak za to EPocity studu jsem

| mé&l minimalni, by!

\\jsem spise odhodla-
ny. Dalsi den mi
penize vratil. Dal se
| se mnou podle
véeho prateli.

|

Y nyni
n yni zkusi
eete eXperliJ;ne postupovatjinak. Abyste si ovefili, ¢
de Wi, apy Véc]lef‘_tatory, védci, ktefi pochybuiji,
”eg' Tkd 8li, nakolik tyto hypotézy odpovidaii skuteénosti
v

al V exper .
termag. o Perimentu. Nase predpoklady, 2 to jak Uzkostné au
dokud sije neovéfime v praxi. Ne-

mbz a ivni,

jsou v » e
eme véj u vechno hypotézy. Zustavaji jimi,

dét, x i
t, jak véci dopadnou, dokud je nevyzkousime.
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o se stane ve skutecnosti, sta-
vytvareji si hypotézy a s témi experi-

a nakolik ji miji. Vé-

G \74Y, e i
i ychazi z néjaké teorie, nemuze védét, zda je tato teorie pravdiva, dokud ji

tomatické, tak nove
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o o ¢
sdi, vime, jak PU® aliV"
naugili identifikoyat SVoje negativnj predpoveédi, testovat ovidd!
emoce a t&legng reakce g jak ovlivni nage chovani. Zagali jsme :

: xisi g vice 0P ex
Predpovedi 4 Vytvaret alternatiyn; Pohledy, ktere jsou pran'Ver'kanaplénO‘/ Eysfe
realité nes Negativn| pfedpovédi. Tyto dovednosti vam pomohou H

od pré
T oup
Kroky, jimiz Postupujeme P vytvaien behavnoralmho experimentu, JS

tem, jimiz SeTidime pyi Védec em pokuysy,:

U Jasng definujte SVoji pFedpovéd’ te expe”
Vyslovte urgito, Predpoved. Koy, tizujte Predpovéd, kteroy pOdrf)buJue mit nZ
mentalnimy, zkoumam’, Napfiklag Z Olevieng reknuy Svoji zené, Ze b

vic sluzpy, lento vikend, nada mj»

jsour,
Xperimenty jsou nejuzitecnsjsi, pozujijou Vasg
"Predpovedi oo nejkonkrétngji. Poku Napikia’
Predpovédi vagni, je velm; t€2ké Figj, zda se Predpovaq vyplnila, nebo ne. éné ko™
Pfedpoveaq »Moje zeng 34,/ acia zyy kdykoljy jsem tam déle “J? n'jtu 0i [3
St rolo napiste ¢, nejkonkrétngji co se v dané si ro vas®
e jaka eventyine bude reakce okoli. Zda P vat. Al
Zajem, nep dou vas ;¢ radi, budou vas pOm'oL;O stalo:
' Vedte ito, ja to poznate, Ze se nou 0
Jestlize g; napfiklad Napisete | Kqy s » etrovj s nechci jet na dovole' yi
' i e to méng Konkrétni, ne iy napisete: i 26
do C Ovatska, jak naplénoval, Vycfe sité S
vZdy chei néco Jiného nes On nebo se mnoy hebuge cely den miluvit.* Je dule 078
napsat, co konkrétns na druhych lidech uvidim, Nikoljy jen SVUj pocit z nich, pri 00"
pocit maze byt zkreslen negativnj Selekcj bo jinym kognitivm‘m omylem. Ja, 7
ite, 2 / 3 ite, 3 NaVas nastval, nema vas
%. nakolik gy o; Pfedpovadi vafite.

Ne, co udélate VY, co pak nast
Nove chovani lidé o vag Ztratj

Obranngp Chovan; tak, aby se
ukazalo, 3e negatiynj Predpovéd nepiati,

2 Aili
Manévry Pouzivate abyste ge zabezpecz_
e pop. M Ubranil e bolestnyim 10
krytimja’drov;'/ch schémat. Pokud budete d:a[e Pokracoyat Obranngm chovani, nik e
Se nedozvite, zda vage negativni pFedDO\{ed[ byly pravdive Nebo prehngng. Dokoncl.
i kdyZ se vam néco podafi a budete Vedét, Ze jste ge byt j ochy zabezpeéo‘f? '
. h p ySlejte nad vsim, C'r',n
Wi dand Lgld t- Napfikiad pokud mz Strach ze trapnén:
ranite, at' je to jakakoliv drobn?s A ) : € ztrapner 9
i ?Qte mit zautJomatizované, Ze kdyz s n&jakoy autoritoy voine kO”VerZUJete, po vet-
g]:j ¢asu se vyhnete ocnimu kontakty. Kladete otazky g Nereknete Nic o sopeg ani
svych nazorech.
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V. KAPITOLA

Py

; i ¥i ovoru s auto-
ntoudieXDenmentovém s novym chovanim bude vasim ukolet:n‘fgyrzogginé s
s - i , sorech.
partnSrce € do oti a promluvit 0 sobé nebo o svych nazor

. 5 bojite, Ze si
V4 p4:) ‘ M . < vne), rotoze se 2]
wl) Wi Bgiating chytyiL i ]S[?Jl:)vzgl‘ren chzjv%nim bude pfiznat ote-

. . o

idite, jak na vas bude rgag |
Fee ejdpovéd' plati. Musivam
periment usporadan tak,

Yeng ;"*gle VaZit, 0 to vice vam to bude vycitat.
YAl Ngyyy e KICTé jste udalal, prestat zatloukat. fite
bytiasn' Nete konkrétni zkousku, ktera provefi, zda noya pr
by by 0 PFesné mate udalat. Krome toho by mé ByL e s pFipadé z minu-
hg o NEIVELS nadgje na pozitivni vysledek- Ve VW3€ E‘V?fje-ni; apkdo sna dobie
Vésivav~ )€ napfiklad vhodné, abyste s nékym, komu duverue /ch chyb. Popfi-
Pags 1, Partnerk i dete reagovatna kritiku svY
Cto g e u, probral zptisob, jak bu

i Si ku.
L .ok zito| zahraje vasl partner
ay Nim procvicte pomoci scénky, ve které vam pritel J
ak by

d L . 2m bylo jasné, ¢0 se
.p’°kéza?;?_> hodnotit vysledky experimentu, abY ¥

At , _
Plide g ; it ke T | ledek. Pro
Ljg ci?f O jakjkoliv experiment, je dilezité, abyste védelh 12V 1S thﬁggrswom. Snazte
v Najit 1€ mit uz predem jasr;o jakym zpusobem VySledekvt,)Ud? ﬁodnotit svoje po-
City 00 Iektivng viditelne dUslery experimenttj. Jeto I'epil t;eiteré & schopen vie
it oM jak to dopadio. Objektivné viditelné dusiedky 1807 =0

¥ - »e nechci jet na
doyg lektivni nestranny pozorovatel. Kdyz napﬁklad.reknu mufz;,déi ey JZ oy
. "ou do Chorvatska, protoze jsme tam byll lor. K e F\)/ gitat, ze mu kazim
Bh e o€ PUI dne viibec miuvit nebo 26 M bude ctvr:j hgg'?g pryijme ' rokne, 30 5]
Mize, > @YY 0 dovolené, ze jsem to méla fici diive. Ne

¥ : t
e , - : zageni, kieré bude vyhovova
Obg - © dOVOlens spolegnd promluvit a najt takove res

Exp ; k. & onak, vzdy je
e . e v Af S adne tak, ) 5
rojey poont miize dopadnout dobfe 1 Spain” AR dop'e. Na jedné strané muze

“use o:to szh informaci o tom, jak vase sebedu\/étr'sr?ijg?scjjpovéd’ neplati a Ze alter-
Natiy, Ot Ukdzat, e ve vétsing pripadi vase Ne9atl e L 1 e criment uka-
2, 2e,vat\?ré ISte si nasli, UkaZUjFSk%teénOSt pra\v\/divéll-n[;’le;?i, ':laska‘r::vxgéte hlavu, i to
© Aoy Negativni predpovadi byly absolutng SPITE L e i nebo do hry Lo
L ; stlit. ze to nedopadio
dobten o N€CO jiného? Jake jsou rizné alternativy, jak st Vys‘;‘et\ll";nzis Kdyz defailné
Drojde' Pravdu jste upustili od veskerého zabezpeoovaguho ;;t galéi ktery satlalipe
happs.© YS€chno, co se experimentu tykalo, Zkuste naplanov ‘

lan ;
ovany tak, aby mél vétsi sanci wjit.

@ informace. Jak se to stalo? Bylo to v tom. cojs

. ' iment
2552 g ot il e 2 7 LT ST
Okouéle\t/_Zdy je to na pochvaleni sebe sama. Pochvaleni Z

F

E.N?r““‘“ace zavéru . h
S 2r0e§nym krokem by mélo byt zformulovani uréiteho -PraVIdIvi'dl;tgft\éiqzukt:)atzcéev?anz-'
Neo. JSt€ se naugili. V nagem pripadé bylo mozné dojit naprt

> p < soi s tol"
Saz se predpovidat, jak se k tobé budou druZ! chovat; vyzkousej si tO!
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| 2. Mami
IJSem tak
| Poledne sestrg
[ dny jsem zayq,
| budu radq, kdyz k n

kou detj 4 manzela

a vy,

I trucova
| Otevie

la, pak pfigia

| Moji Sebeduvery to

nka se uragig
-Pak odeg)

alam

si stojim a chtéla bych, aby to nedélalg,

C i véechno od détsty :
’ VYS(?'SOT(:U stim, Ze uz k nam nikdy n€pﬁjde. Pak
i jak se to k matce choy,

amince a fekla ji, e to, c__ojsemj.’
am bude chodit, protoZe ji mam ra

nadala mj
da. A

délala, jako Ze nic. Pfestala viak nasg
adeélala,

sela.
20vat na datj g manze
ilo, i 5 s kola.
- platilo, i kdyz to bylo na dvé ko
S proj i i Clovek mysli, se vy
Ne projeven; toho, co si

atk ma
zvysilo, jsem schopna se chov
i reakce.

e Oteviengji 4

| Uz tolik jeji negativn

120

O

uchld
182 po sougasnost. Vybo

; zZa
am. Pohédaly jsme Sella aze
VyCitala, jsem prehna it
le Ze na tom s tou o
Maminka jesté dva

predpovéd| /
’m,w-na»-mhnw%w — JM%,.W...J_,,W.\.‘,_‘ .;_,‘..a.._w...ﬂ.w...,..__,,-«m — ;;Odu
Datum a ¢ag 20. 6. 2005 ) pffjemnén:,i, ze)
Situace Odpoledne, kdyz bude Mama u nas, itudélam kavu a po kr:é:kch aman 5 -
ji sdélim, 3¢ mé vzdy 2rani, kdyz miyyi kriticky o mych déte et
| mam rada, ale toto ze Opravdy nechc;,
Emoce 3 télesng Strach 9 %
reakce hnév 70 %
intenzita 01y % |stud 70 o
horkost Ve varich g %
napéti ye Svalech o % Ls. -»//
Pocity na ZVracenj o % - i
Negatiyni Rekny to Vy€itave, cos ji popudi a zacne mi vyéitat, 95 %
Pfedpoveag Rozgjli ge abude m; Vyéitat g nadavat. 95 o
vérohodnost Urazj s anebude chtit se mnou miuvit. 9o %
0-100 o, Rekne, jak se ni obg sestry Chovaiji lépe. 90 9 plgci'
Pfestane k nam chodit. 80 o fené chovani neVy
| Budu z top, Na sebe Nastvana a byqy sifikat, Ze se oteviené g
90 % sl
| SniZi to moj sebedaveru. 6o 5, - , o dato nomizovat. 95 %
Alternatiyn; At'to dopadne Jakkoliv, chei i 10 3 fici, jinak mé to bude dfj"e p"”r"ou miuvit N
Pohledy FkdyZ mi byge nadavat, vygitat Nebo se urazi a nebude antitse rT;Jde 95 %
pouzijte testovac nam Prestane chodit, nebude to takova tragédie, casem r plr( se sispi’ e
Otazky k nalezen; Kdyz ji fekny oteviens, cg gj myslim nebo co citim dopadne to tak,
Jiného pohjgqy, "3 | duvery Posilim nez pycp Siji snizila, 60 o
situaci
vérohodnost | e
0-100% S i e ot yaZhl
Experiment / 1. Pokug by mij Vy€itka Vyklouzia » Ust, omluvim se é vratim k?'t;)fu.
1.iCo mohy udeélat | Pokugd mi bude moc Nadavat, ohradim se, ale nepujdu do 'protlu i
Jiného ne op. Pokud ge Neudrzim, priznam to a za svoji agresi se °r"u'“"'m‘ om & zkusim Situd°
Vyklou Obrany? Kdyz se urazj g Prestane nam chodit, tak ji za par dng zZavolam a
2. Jaky by | ZNovu proprat.
vysledek? |

volala od;

nebat s€




VI. PREKONANI NADMERNE

SEBEKRITIKY

4 iika je vice nebo
méns(}?- S Malou sebeduvérou se se sebou gpatné Zije. S?bekg't'k;g?i adi sami
Sebge 1N Zivotni cestou. Je velmi jednoduché jim poradit, a l{o T obe samého’
2 PPAANG fict, 76 v bibli je napsano ,miluj bliZnino SvenO Kelat, kdyz lideé s ne-
doslate%;eodpoklédé nejdfive milovat sama sebe-. Ovsem Jii:(:?éuneemc;hou il St

U sebed(ivérou na sobé nachazeji tolik rysu, v neumim milovat,

85it 5, - CUP4, tlusta, oskliva, nezajimava, lind, hadave, zavis v e okratovat na
nékolik : V?Ci’ Schéazi mi vytrvalost, nevim, cO chci...” A seznam D Einala i
Sranek. ~Jak se mam pak s tim v§im sama milovat... Ja sen

Pochg;
Piteing, kqo by taky snasel takovou muru!”

l y  ayd ity viny, zne-
bodnugg Y kruh malg sebeduvéry je doprovazen vycitkami S\{idoomyéﬁ)gs;?/evpfésvéd—
Gen; 5 aNim sebe sama. Sougasti nadmémé sebekritické

fesi i jednoduché

Drob'éznew} Clovék je menscenny. Je hloupy, nen sl I/LY\:i?&rtli:r;:ojendennapadé.
¥ & .y . , I A m " ;

.\/'astm ; p“? £ PEe 2 isnffimsiiys DS paked Vsichni se uméji bavit, on

I H ,On
enom » Uhé jenom otravuije, nikdo o takovou nulu nestoji O oto taky 0 &) uZ

ko n:sztlojziabaVU- V Zivoté byl neispésny, nic € mu nepo
. v - i
hodLr;ge, ktefi se nadmarna kritizuji, obvykle uvazuji zkreslene. T)‘/pldl((e ’J?Szl: tf)ergstzigké
My CUJ/‘?I' automatické mys“lenk);. Co jsou to automaticke myslen ‘ydéle o
Neni "KY isou takové, které glovéku prichazeji na mys! on’nadtnl::;mké myélenky
dme .~ €0 chai myslet, ale co mé samo od sebe napada. Au ?:,.t I i
udé|ostprakt|cky neustale, vétsinou jim ani nevénujemevpozvgfno‘ énii o ovazoval
ajs ©M, které prozivame. Automaticke mySlenky clovek P”J'mﬁlzI e ove
Y Pravdivé, nebo ne. Ma prosté pocit, e pravdive sou a dale je log

i ické Slenk
L i tvofit Fetd I ) i vei, automatické myslenky
Neme,.: )l tendenci tvorit fetézce. U cloveka, ktery it O rouplt, 0 56 A et

nij nal L )

Oblg adu, protoze jsou neutralni: Ted budu muse : .3 i
tivni:qr?out' venku je Zimfa. Nebo pokud jsou negativni, JSOU ihned Vyvaienyr:cgs'/t'rrwl;i
Shaq . YSenkami: To mam smiilu, zase se mi 10 nepqvc?dlo P alevz”usel ativg\i i
tom iom,u Pfijdu na kioub. P¥i bludném kruhu malé sebe({uvew prgvaZUJl ?vgi automa-
tickg % € myslenky, chybi vyvazeni konstruktivnimi myslenk.e;m’lj3 ns\?:c;/o " e
Mi to nZS|enky se naopak fetézi: , To mam smulu, zaseé se mitonep

Povede — nestojim vibec za nic!”

IenKaZdy Clovék, tedy i ten, kdo ma dobrou sebeduveru, mi\{é ?béag negativni rr\yév-
Casty bykle je viak pousti z mysli. Clovék s malou sebedtvérou je ma nadmerne
~ Prakticky kdykoliv mysli na svou viastni hodnotu nebo schopnosti.




