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DO PRACE § DENIKEM.




Jmena? Jména!



TEMA: REFLEXE, JAK TO FUNGUJE A CO JE ZA TiM?

Na konci dnesniho dne...

- dokazete vysvétlit, co je to reflexe a jak ji v Zivoté pouzivat

- budete znat nékolik dalSich technik, néktere z nich si vyzkousite
- budete znat trochu vice teorie

- vyzkousite si dvé zajimave aktivity

- budete pripraveni na dalsi mésic prace s denikem



Zapocet



Zapocet bude udélen vSem, kteri:

1) se ziiCastni vSech 3 setkani
- neicast na celém setkani je omluvitelna pouze z vaznych osobnich divodii nebo nemoci
- neicast na casti setkani je tfeba pfedem zkonzultovat (80 % je OK, prosim nezneuzivat)
2) mezi setkanimi pisi denikové zaznamy
- 3-5* tydné po dobu cca 20 minut
3) pridaji 2 informacné piinosné prispévky do FB skupiny
-> nemate-li Facebook, vyreSime individualné
4) na 3. setkani prinesou svou praci, které se vénovali béhem semestru = KOLOKVIUM

- pred 3. setkanim si zpétné proctou svuj denik



Ohlednuti

Co si pamatujete z minuleho setkani?




Mezi setkanimi

Shrnout

Trojice ostatnim

Jak se mi dafi plnit zamér, ktery mam na prvni strané deniku?
Chtél/a bych ho upravit? Prip. jak?

Jaka pro mé prace s denikem je?

Co mé pfi praci brzdi? Co mi pomaha?

Co mi tato zkusenost zatim prinesla?
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Uvod do reflektivniho psani

Coje to reflexe?

Jak vypada?

K ¢emu muze slouzit?



Uvod do reflektivniho psani

Coje to reflexe?
= fizeny proces, ktery vyuZiva zpétnovazebnich informaci k pozorovani a
poznavani naseho jednani, k hledani sirSich souvislosti a vyznamii

Jak vypada?

K ¢emu muze slouzit?



Uvod do reflektivniho psani

Coje to reflexe?
= fizeny proces, ktery vyuZiva zpétnovazebnich informaci k pozorovani a
poznavani naseho jednani, k hledani sirSich souvislosti a vyznamii
Jak vypada?
K cemu miiZe slouzit?
- vede k uceni
- pomaha nam vytéZit z prozitku maximum pro nas osobni rozvoj
-> posouva premysleni do hlubsi roviny

- umoziuje zpétny nahled, hodnoceni, rozhor



Uvod do reflektivniho psani

Coje to reflexe?
= fizeny proces, ktery vyuZiva zpétnovazebnich informaci k pozorovani a
poznavani naseho jednani, k hledani sirSich souvislosti a vyznamii
Jak vypada?
K cemu muze slouzit?
- vede k uceni
-> pomaha nam vytézit z prozitku maximum pro nas osobni rozvoj
-> posouva premysleni do hlubsi roviny
- umoziuje zpétny nahled, hodnoceni, rozhor

Kde reflexi (nebo jeji prvky) v Zivoté pouzivam?



Je samotne psani deniku reflexi?

Jak ji do psani zapojit?



Nas zamer:

reflektivni psycholog”

Jak takovy psycholog vypada?
Co dela? Jak se chova?
Co nedéla?

Jak vypada jeho praxe?



reflektivni psycholog”

Jak to neprehanét?

Vychodiska - Canning, 2011 - koncept tzv. reflektivni praxe
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Kolbuv cyklus

Akce
ZaZitek, zkuenost. . o hléd n uti
Co se délo?
Plan .

pro priste
Jak budeme postupovat
v dall (podobné) akei? .

Zhodnoceni

Co jsme délali dobfe?
Co se nedafilo?

-> D. A. Kolb, 1976






Gibbsuv reflektivni cyklus
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Zkusme si



4LF

Facts - rakta: Objektivni popis toho, co se stalo
Feelmgs - Pocity: Emocionalni reakce na situaci
Findi NGS - zjisténi: Konkrétni uéeni, které si miiZeme vzit ze situace

Future - Budoucnost: Strukturujeme nase uéeni tak, abychom ho mohli v budoucnu vyuzit

- Greenaway (1993)



Zkusme si



Costim?



lybraneé techniky

Bl reflektivni psani B psani zaméFené na hodnoty

trychtyF ] KBT

soukromé ja vs. vefejné ja, _Pw:
priznat se



Reflektivni psani



Technika W.R.I.T.E.

W - What do you want to write about? Name it.

R - Review or reflect on it - close your eyes, take deep breaths, and focus.

I - Investigate your thoughts and feelings. Just start writing and keep writing.
T - Time yourself - write for 5 to 15 minutes straight.

E - Exit “smart” by re-reading what you've written and reflecting on it with one or two sentences



Psani zamérene na hodnoty
,value writing*

jak jsou aktivity, ktere délam, ve vztahu k mym hodnotam

pomaha s rozhodovanim

Identifikovat svoje hodnoty

. Reflektovat, do jaké miry me jednani je nebo neni ve vztahu s nimi



KBT

« zapisovani pomaha ucit se dovednostem a mapovat navyky

. Spoustece
Napr.: '
.. . . Myslenky
- mapovani stravovacich navyku / N
. . . . Emoce O—I—D Chovani
- zarazeni nového zvyku do Zivota ", .
Telesné pnznaky
$

Disledky
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Soukrome ja vs. verejne ja



Psani se zamérem otevrit se nebo se priznat






Lehka davka teorie




Kdo se deniky zabyval?



Kdo se deniky zabyval?

Marion Milner - introspektivni psani, forma supervize

Ira Progoff - Intentive Journal™

Christina Baldwin - kniha One to One, psani vedouci k sebeaktualizaci

Tristine Rainer - paralelné s Baldwin (sebeaktualizace)

Kathleen Adams - kniha Journal to Self, programy

James Pennebaker - expresivni psani, data, trauma




Zjisténi z vyzkumu

N
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Emoc¢ni ndboj tématu We know
* zvySuje ucinnost psani
Esterling et al., 1994; Donelly & Murray, 1991; Murray et al., 1989
Slovo a pismo
* podobné procesy vyjadreni emoci
Murray a Segal, 1994
Vybér tématu
* miiZe vyrazné ovlivnit vysledek
Pennebaker et al.,, 1990
Délka psani
* vétSina studii - kratkodobé (1-5 dni v kuse nebo jednou tydné), 15-30 min/den
* ¢im déle ucastnici psali, tim vétsi mélo psani ucinky
* psani 1/tyden po dobu 1 mésice mélo vétsi ucinky neZ psani 4 dny za sebou
Smyth, 1990
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Osobnostni charakteristiky
* obecné zadny vyznamny vliv ) |
* ti, kdo si byli vice védomi svych pocitii, byli s nimi vice v kontaktu a vice
jimi trpéli (vyssi skéry neuroticismu, izkostnosti a subjektivné vnimané
zavaznosti), benefituji nejvice

We know

Mordechay et al. (2019)

Vzdélani
* vysokoskolsky vzdélani benefituji ze psani o emocCnich zazitcich vice
Richards et al., 1995; Spera et al,, 1994)

Struktura
* pokud dame psanému textu narativni strukturu, ma expresivni psani lepsi
vysledky na zdravi neZ standardni forma
Smyth et al. (2001)
Pritomnost jiné osoby
* skupina bez terapeuta vykazovala po sezeni, na rozdil od druhé skupiny,
vyznamneé sniZzenou naladu
Murray (1991)
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Frekvece psani

* Adamsova (1990): kaZdodenni zapisy We know
* Thomsonova et al. (2011): ,,Pis kaZdy den, pokud miiZes, ale neber to jako prekdZku,
pokud to neni mozné“
* povinné vedeni zapisti mize od psani odrazovat
* NeSpor (2018): ,zdznamy, které jsou nepravidelné a rizené momentdlni potrebnou, jsou
také prinosné”

Obsah deniku
* vymezeni od pouhého popisu udalosti (terapeuticky denik obsahuje reflexi
napsaného, ma emocni obsah)
* vice slov vztahujicich se k priciné (protoZe, z diivodii) nebo vhledu (rozumim,
uvédomuji si) bylo silné asociovano se zlepSenim klientova zdravi
* pri psani v 1. osobé pisatel pouziva nejvétsi stupen kognitivniho zpracovani
* kdyZ se uCastnici vyzkumu prenesli z perspektivy prvni osoby k perspektivé ,shora“,
zacali byt v tématu méné emocné angazovani
Thompsonova et al.,, 2011; Pennebaker, 1997; Seih et al,, 2011 ; East et al., 2010



* interni (zpétné Cteni, tzv. zpétnovazebna smycka)
* moznost vratit se k deniku po hospitalizaci
* externi (terapeut/vyzkumnik - rozhovor/doplnujici pisemné dotazovani)
* identifikace témat pro terapii
* silny motivacni faktor, povzbuzeni
L’Abate, 1991; Jones & Wolley, 2015; Keleher & Verrinder, 2003; Thomsonov4, 2011

Zpétnd vazba \ ’ ,
N /

We know

Sledovdni pokroku terapie
* mlZe pomoci - zvySeni sebediivéry, optimismu a zavazku v terapii

Jackson, 2009

Vysvétleni ucinkii expresivniho psani

* prevedeni neverbalnich obrazii do slov = verbalizace
MacCurdy, 2000



2 hypotézy popisujici mechanismus: \ ’,/
K\

1. Potlaceni a sebeodhaleni (inhibition-disclosure) We know

* tzv. sebeodhaleni ma silny tcinek a je v procesu uzdravy dtleZity

* aktivni potlaceni myslenek a pocitli z traumatické udalosti (drZeni tajemstvi)

* vyzaduje usili a projevuje se tak jako stresor, kterého si ¢clovék nemusi byt védom
* kratkodobé: biologické zmény (tep, zrychleni dechu)

* dlouhodobé: kumulativni stresor (to, Ze véci drzim v sobé) zvysuje
pravdépodobnost onemocnéni (fyzického i duSevniho) spojenych se stresem

* mizZe byt spojeno se zvySenou fyziologickou aktivitou, obsedantnim myslenim nebo
premyslenim o udalosti nebo dlouhodobéjsi chorobou, uzkosti, ruminaci, sny...

* pri psani (nebo terapii) dochazi k uvolnéni (,,disclosure®)

* - podporuje premysleni — konfrontace, porozumeénti, asimilace — verbalizace
Pennebaker, 1997; Merrell et al., 2011



2 hypotézy popisujici mechanismus: \ ’,/
K\

2. Kognitivni zmény spojené se psanim
* psani dokaze vice nez jen uvolnéni potlacenych procest
* vede ke konfrontaci se sebou samym, diky cemuz dochazi ke kognitivnimu
prehodnoceni
* psani o emocCnich zkuSenostech usnadnuje kognitivni zpracovani traumatické
paméti, coZ vede k afektivnim a psychologickym zménam
Lange, 1994; Pennebaker et al., 1990

We know



Obéd!



Aktivity



Kdyz pisu (denik), tak...

Kdybych nabidl/a klientum psani deniku, tak...



Koucovani




Ceho se mizZete drzet:

1. MUJ CIL NA DALSI MESIC

Jak by sis pral/a, aby tva prace nasledujici mésic vypadala?
Pojd’ si vytvorit cil (jak ¢asto budu s denikem pracovat, kdy, kde / jake techniky si chci vyzkousSet...).

2. JAK TO MAM TED

Jak to bylo doposud?
Co jsi délal/a? Co jsi nedélal/a?
Co v8echno jsi zkusil/a?

3. MOZNOSTI, KTERE SE NASKYTUJI

Co v8echno by Slo zkusit, aby se ti podafilo naplnit svdj cil? (brainstorming)

4. AKCNI PLAN

Co z toho opravdu udélas? Kdy?

Mdzou nastat néjaké prekazky? Co s nimi udélas?
Zapis si to.



Co déla ze psani terapeuticke?

Zpétnovazebna smycka, tzv. feedback loop = zpétne cteni



Ukoly do pristé
1. Psani deniku

3-5* tydné po dobu 20 minut

datujte, zbytek je na vas

2. FB skupina
- do 3. setkani kazdy nasdili 2 informacné prinosne prispévky
- mély by se dotykat témat, kterym se tu vénujeme

napr.: vyzkum, otazka k diskusi, zajimavy clanek, video, zamysleni...

3. Pripravit se na kolokvium na setkani

- projit si svoji praci za semestr a své zapisy



Co si odnasim pro svou praxi psychologa?




To je vse.
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Uzavreni

Sablona prezentace: Slidesgo.com



