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Maladaptivne schémy
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ZOPAKOVANIE'Z MINUEA

Ktolnamivikratkosti
szﬁf-maa

Vola vs. lenivost — ich vyznam, kedy

sa aktivizuju a prejavia;

Kedy je lenivost problémom; ,Kriza
na pol ceste”

Techniky motivovania sa

Rozumna odpoved = 1 dnesSny kredit



ZOPAKOVANIE'Z MINULA

NADE)J

REZIGNACIA
(Ellenivost)

rd

NESTOIJI ZA TO...

STOJI ZA TO!

rd

REZIGNACIA
(zllenivost)

Lenivost je doleZity mechanizmus, ktory
nas chrani pred cielmi, ktoré alebo za to

nestoja, alebo st mimo nase moznosti.



ZOPAKOVANIE Z MINULA
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MOTIVACIA - viera v ciel, nadej na jeho dosiahnutie

VYSLEDKY - kompetencie, zruénosti, ovocie,...

Lenivost je problémom pri DLHODOBYCH
NIE VIDITELNYCH CIELOCH (hlavne sebaak-
tualizacia a transcendencia), kde moze
branit nasmu usiliu o ne.







» KAZDY SAM: zacali ste sa spravat tak,
akoby ste uz zelané sebavedomie mali?
Aky to na Vas malo vplyv?

e CELA TRIEDA: dodrzali ste Zmluvu o
vzajomnej podpore? Aky to malo
dopad na Vas? Na kolektiv?

m



DNES...

... Si povieme nieco o dalsom
velkom zabijakovi uspechu: o




MALADAPTIVNE SCHEMY...

mal — od lat. malus, zlo.

adaptivna — cCize nieco, €o sa
prisposobuje, adaptuje.

schéma — Cize navyknuty,
zauzivany, podvedomy.sposob
uvazovania, reagovania a
nasledne aj konania.




MALADAPTIVNE SCHEMY...
NAVYK SCHOPNOSTI USPIETg | SPOMINATE

» Zazitok uspechu je jeden z
najsilnejsich motivatorov.

* Motivacia zintenziviuje nasu pracu,
nasadenie, snahu,...

* vysledkom je esSte vacsi uspech...

» este vyssia motivacia...

» eSte vacsie nasadenia, drina, praca,...
, seite vagsi. uspech o~
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MALADAPTIVNA SCHEMA je

presnylopak:navykina
neschopnostiuspiet...




MALADAPTIVNE SCHEMY....

Reakcie zvy€ajne na
NEUSPECH, bolest,
sklamanie,...

ktorych cielom je spravidla
vyhnut sa bolesti'a sklamaniu
z neuspechu

a ktoré sami seba upevnuju a
posilnuju.
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MALADAPTIVNE SCHEMY....

NAPRIKLAD:

e UCim sa, ale nie dostatocne. Napriek tomu mam velle
ocakavanie skvelej znamky na pisomke.

* Na pisomke dostanem zlu znamlu a zazijem sklamanie.

* Podvedome zacnem verit, Ze dobra znamka je nad moje sily.
* Preto sa uz nabuduce ani tak velmi s u¢enim nesnazim...

* Na pisomke dostanem zase zlu znamlu (nie som prekvapeny,
vlastne som to cakal).

* To ma este viac upevni v presvedceni, ze ,,ja na to nemam®.

* Preto sa ucim este menej = naco aj, je to zbyto€na namaha, nie?
* A tak dookola: dostavam stale horsie znamlky, u€im sa stale
menej, dostavam stdle horsie znamky, ucim sa stale menej,...

A ZMYSEL? CHRANIM SA TAK PRED SKLAMANIM! Som Zmiereny s
tym, Ze ,,ja na to nemam®, ni¢ neocakavam, ni¢ nedostavam, veci
sa odvijaju podla mojho ocakdvania, ni€ prekvapujuce — a teda
ani ni¢, o by ma sklamalo, zronilo, sposobilo bolest...




MALADAPTIVNE @@Hﬁkﬂm

Opakom maladaptivnej
schémy,je , bonadaptivha®*
© schéma — dobra schéma
myslenia)iktorainas
posilnuje a'ktora je v.pozadi
zdravého SEBAVEDOMIA.

/

PR
\.\ Y £ -
- z

od lat. slova ,bonum?, CiZze dobro



V

. , hoci mozno . Napriek tomu dostanem na pisomke
skvelt znamku — bez pomoci, bez tahaku!
. a zazijem skusenost opravdivého Uspechu a radosti.

P4aci sa mi to!
* Podvedome .
* Preto sa , heZ doteraz.

* Na pisomke (nie som prekvapeny, vlastne som to
uZ cakal).

* To ma .

* Preto sa , pokukujem po sutaziach, olympiadach,... — moje
sebavedomie stupa, paci sa mi byt skvely a dobry a tak...

* A tak to ide dookola: , ucim sa stale l'ahsie, s

radostou a stale viac toho viem, zaZivam Uspechy a to ma motivuje pracovat este
tvrdsie a tak dookola.

Je nadherné byt uspesny, je
nadherné vychutnavat si fakt, Ze som fakt dobry,... a tato radost za tu pracu plne
stoji, ba ja sama prdaca (ucenie sa) ma vd'aka tomu fakt bavi!

)
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Maladaptivhe schémy;su zlée,
destruktivne/navyknuté
schemy,myslenia; ktorée
ubijaju nasu osobnost, kazia
nam zivot a brania uspechu.

Maladaptivhe schémy: su
. podstatounizkeho
P sebavedomia.

"
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OTAZKA

Nasli by ste nejaky dalsi
priklad takejto samu
seba upevnujucej
schemy myslenia = ¢i uz
dobrej, alebo zlej?

l% Rozumna odpoved =1 dnesny kredlt



JEDNOTLIVE SCHEMY....

R
Teraz si spoloéne prejdeme &\D‘
jednotlive typicke
maladaptivhe schémy

a budeme patrat, ¢i'sa nahodou
nevyskytuju v aj nasom zivote,
alebo v.nasom okoli.



SCHEMY PRINESENE Z DETSTVA...
schemar

* Mam strach, ze ma druhi ludia sklamu a
opustia.
* Preto si od nich od zaciatku drzim
odstup.

OPUSTENIE « Podvedome v ich konani hl'adam

Koren z detstva naznaky toho, ze ma chcu opustit — a ked

sa mi zda, ze som ich objavil, precitlivelo

Napriklad rozvod, na ne reagujem.
opustenie rodicom * Tym nakoniec ludi od seba odozeniem...

(odchod, smrt,...), * ... €0 ma este viac upevni v presvedéeni,
nespolahlivy rodic

oy ze ma nakoniec aj tak vsetci ludia sklamu,
(nemal na dieta cas) . . . i
a pod. podrazia, opustia,... a Ze som bezcenny,
prekliaty, odsideny na samotu,... atd.




SCHEMY PRINESENE Z DETSTVA...

,,Byly mi tfi nebo ctyri roky, kdyZ miij otec, ktery mé
zboznoval, dostal infarkt. Muj sedmilety bratr plakal, a kdyz
jsem se ho zeptala, co se stalo, rekl mi, Ze nas otec zemrel. Od
té chvile jsem se citila opusténa. Moje matka méla stale moc
prdce s péci o rodinu a hodné casu stravila cestovanim do
zamestnani - méla jsem dojem, Zze mé opustila i ona. Od té
doby jsem stdle vyzadovala ujisténi, ze mé lidé kolem
neopusti. | ted, kdyzZ se stane néco, co jen trochu pripomina

Nc opusteni - kdyZz mi nékdo nezavola nebo prijde pozdé na

op schizku, citim se okamZité ukrivdéna a potom smutnd. Nékdy
(o mdm chut vztah prosté vzdat, pfestoZe na ném neni nic

he spatného."

(m (Tara Bennett-Goleman, Emocni alchymie)

at

asudaeny na samortu,... atd.







OTAZKA:
,

Objavujeisaniekde?

e strach z toho, ze nas ini.odmietnu, opustia, ze
ostaneme sami,

e a preto radsej si volime byt 'sami, uzatvarame sa
do seba, aby sme sa tak vyhli sklamaniu

*' a ani'sa nesnazime vytvarat nejaké vztahy;,
priatelstva, pretoze neverime, ze by nas inimohli
skutocne prijat

* a ak aj hej, sme podvedome podozrievavi'a stale
N cakame nato, , kedy to uz konecne prestane
o //) fungovat®?
. <




SCHEMY PRINESENE Z DETSTVA...

Ako funguje:

RPN | * Verim, ze nikoho moje potreby aj tak
oy nezaujimaju.
"l\ * Preto ich ani nedavam najavo. Naco aj?
— Zbytocne by nas sklamalo, keby nas a nase
DEPRIVACIA potreby ludia odmietli, ignorovali, ¢i

dokonca zranili!
* Preto sa o nich ludia zvycajne nikdy ani

Koren z detstva

Spravidla rodi¢ia zahladeni nedozvedia — a teda nase ocakavania a
’,‘:”".5, do seba, do svojej prace, potreby skutocne nenaplnia.

ariery a nevsimajuci si velml - , o . , o . o
deti a ich citové potreby. * Co nas este viac upevni v presvedcenl, ze

Nedostatok lasky a . v , e v ’
s klonnost rodicov. my sami a nase potreby su aj tak vsetkym

Nedostatok empatie a srdecne ukradnuté...!
pozornosti zo strany rodicov,

nepochopenie s ogyey , . . .
P P chronické (CiZe sustavné) neuspokojovanie potrieb




SCHEMY PRINESENE Z DETSTVA...

\
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,Jedna z mych klientek, dcera rodict-alkoholikd, se jako dité
citila byt ignorovana. ,,0d détstvi jsem méla pocit," rikala, , Ze
kdyz o néco pozadam, nikdo mé neuslysi nebo mi ani nechce
byt nablizku. Proto je pro mé v manzelstvi tézké pozadat o to,
co chci. Kdyz vyslovuji své emociondlni potreby, pripadam si
velmi zranitelnad."” ,,Mé potreby nebudou uspokojeny"” - tato
jedina véta shrnuje zakladni pocit schématu deprivace. ...

Spr

p,;ﬂ Jiny klient s deprivacnim modelem byl nezvykle mily, ochotny

kar splnit lidem jakékoliv prani. Navzdory tomu, Ze mél obrovsky

Z‘: okruh blizkych pratel, se stale citil ukrivdény, protoze mel

nél pocit, Ze se nikdo nesnazi byt dostatecné chapavy a

Ne starostlivy. Kdyz citil néjakou potrebu, velmi zesmutnéi, ... ...
oL === oo =T

zepochopenie

Ako funguje:

chronické (CiZe sustavné) neuspokojovanie potrieb



SCHEMY PRINESENE Z DETSTVA...

Ako funguje:

\
‘l
-

...... protoze si nikdo jeho prani nevsiml a neprisel za nim.
Pritom si vsak nechaval své potreby pro sebe. Bylo to, jako by
chtél, aby lidé cetli jeho myslenky, vytusili jeho potreby z
vyrazu jeho tvare, prestoze se tvdril, Ze je vse v poradkul. ...

Jinou variantu vyhybaveé strategie u schématu deprivace
muzZeme vidét u lidi, ktefi se brani zranéni ve vztahu tim, Ze si
drzi ostatni od téla. Takovi lidé jsou ve vztazich odtaziti, nikdy

Spr
prii neodhali své viastni pocity nebo potreby z obavy, ze by stejné
kar nebyly naplnény. Tento vzorec, ktery vznikl v détstvi jako
Z‘:’ protektivni strategie, chrani lidi pred opakujici se bolesti pri
‘ v 7 o o0 v n
nél nenaplnéni jejich potreb.
Ne (Tara Bennett-Goleman, Emocni alchymie)
PO == ===;
nepochopenie

chronické (CiZe sustavné) neuspokojovanie potrieb






OTAZKA:
o
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Objavujeisaniekde?

* pocit, ze aj tak' nikoho nezaujima, aj tak sa o mna
nikto nestara,

e kazdému som aj tak ukradnuty,

e tak naco vlastne o sebe nie¢o hovorit, alebo od
inych ocakavat, ze by pre mna urobili, ¢éi sa/o mna
vobec zaujimali?

*Drzim si dokonca vedome inych , od tela“?




SCHEMY PRINESENE Z DETSTVA...

* Vzdy je tu niekto, kto ,,veli“, kto je dolezity — a my sme
odsudeni byt navidy v pozadi.

* ALEBO Pasivita (aj tak si nepomo6zem, nepresadim sa) —
a pretoze pasivne sa skutocne nikde a v nicom
nepresadime, utvrdzuje nds to v presvedceni, ze je

PODMANENIE naozaj vSetka snaha marna...

* ALEBO vyhybanie sa zavazkom, precitlivelost na
¢okolvek, €¢o by naznacovalo, Ze sa nas niekto pokusa

ovladat. Pri kazdom takomto (aj domnelom) naznaku
reagujeme vybuchom, hnevom, branime sa! Nasledny
konflikt nas este viac utvrdi v tom, ze kazdy sa nas snazi
iba ovladat, vyuzZivat, zneuzivat, obmedzovat,...
» ALEBO kapitulacia — proste sa nechame , podmanit“ v
tom zmysle, Ze sa automaticky podriadujeme inym,

chépané ako zlo, ako sledujeme ich potreby, ktoré uspokojujeme, stavame sa
neposlusnost, nasledovala sami od seba sluhami inych — lebo ved' aj tak nam nic iné

tvrdd reakcia, odmietnutie... nezostava, odpor je aj tak marny,...

Spravidla dominantny rodic,
ktory rozhodoval sam a
nezaujimal sa o nazor
dietata. Ak sa dieta pokusilo
vyjadrit nesuhlas, bolo to




SCHEMY PRINESENE Z DETSTVA...

Spi
ktc
ne:
die
vyj
chc
nej

Ako funguje:

»Ma matka byla extréemné dominantni," rekla mi
jedna klientka v pracovni skupiné. ,Vsechno za me
rozhodla, i kdyz uz jsem dospivala. Nemela jsem
Zadny hlas. Kupovala mi boty i obleceni a nikdy se
mé nezeptala, co se mi libi. Vsechno bylo vzdy po
jejim. Ve svych soucasnych vztazich si nedokazu rict
o to, co bych chtela. Jen se smiruji s tim, co chce ten
druhy."

(Tara Bennett-Goleman, Emocni alchymie)

tvrda reakcia, odmietnutie...







OTAZKA:
,

Objavujeisaniekde?

o pasivita vo vztahu k inym?
 podriadovanie saiinym?

» zanedbavanie seba kvoli uspokojovaniu potrieb a
zelaniinych?

* alebo naopak konflikty, precitlivenost na to, ked:
mame pocit, Ze nas niekto (nieco) zvazuje,
obmedzuje, ovlada,... snaha za kazdu cenu si branit
svoju ,,slobodu, nezavislost od vsetkého a od
vsetkych, moznost robit'si, ¢o'sa mi paci...?




SCHEMY PRINESENE Z DETSTVA...

* Presvedcenie, ze ludom sa neda verit.

* Ak najdeme niekoho, o kom si myslime, ze mu
mozZeme verit, tak si ho predstavujeme idealne,
bezchybne... a sme mu bezvyhradne, slepo oddani.
~ » Ked narazime na jeho chyby (je to len clovek, nie
NEDOVERA superman) a zistime, Zze nam nie je bezvyhradne

K > > detst oddani,...
oren z detstva * ... berieme to ako dokaz, ze nas oklamal, zradil,

_ T * urobime z toho scénu, obrovsky problém, podraz,
Spravidla zneuzZivanie a tyranie

U detstve — tragédiu,...

& uz emociondine, * a to nas este viac upevni v presvedceni, ze
sexudlne, nikomu a nikdy sa neda verit!

alebo fyzicky v mene

“"discipliny" a "vychovy,,

Od inych schém sa lisi tym, Ze

ndm bolo ublizované druhymi

ludmi (napr. rodicmi) zamerne...




SCHEMY PRINESENE Z DETSTVA...

Ako funguje:

»Mary byla poprvé sexudalné obtézovana svym piibuznym na zdakladni
skole - opakované ji osahdval a vyhrozoval, Ze ji néco udéld, pokud si na
néj bude stézovat. Mary i jeji sestry byly strachy bez sebe z dalsiho
obtézZovani, spaly schoulené k sobé, aby se vzajemné chranily. KdyzZ se
Mary konecné svérila matce, odpovéd’ byla zamitavad: ,,On tim nejspis nic
spatného nemyslel.” Nyni, o mnoho let pozdéji, jsou jeji vztahy stdle
— ovlivnéné nediivérou. Pfestoze Mary dokdze byt okouzlujici a veseld, pfi
" m sebemensim ndznaku zrady se rychle uchyli k nediivére a k nepratelstvi.
Mary to uprimné popisuje takto: ,,Jsem neuvéritelné paranoidni!" PFisla

Spr o nékolik zaméstnani, protoZe se pohaddala s kolegy nebo s nadfizenymi
vd kviili ndznaku pohrdani, z néhoz udélala aféru. Nyni se nedivéra vkrada
&iu i do jejiho vztahu s pritelem: Kdyz ho v noci slysi prochazet domem, bézi
sex tam, kde spi jeji dcera, aby se ujistila, Ze se jeji malé holcicky nikdo

ale nedotkl.”

;‘Z (Tara Bennett-Goleman, Emocni alchymie)
ndr——=——m—srr——

ludmi (napr. rodicmi) zamerne...







OTAZKA:
,

Objavujeisaniekde?

o presvedcenie, ze ludom sa neda verit;

* Ze nakoniec nam iniiublizia: pohrdnu nami,
zneuziju nas, vysmeju, ponizia, ublizia nam,...

s pocit, Ze musime byt stale ostraziti, stale byt v
strehu,...

» podozrievavost a precitlivenost na to, ked'mame
pocit, ze nas niekto v.niecom podviedol, oklamal,
nieco pred nami zakryl,... a sklon vnimatito ako
zamerny. zly. umysel z jeho strany, zradu, podraz,..;

»

4 * takze sa casto inym radsej vopred vyhybame...

-
)




SCHEMY PRINESENE Z DETSTVA...

* Presvedcenie, Ze nie sme dost dobri, nikdy
nikomu nebudeme dost, nedokazeme u nikoho
uspokojit jeho potreby a ocakavania.
* Preto nas nikto nikdy nemoéze mat rad,
T -« nedokazeme v nikom vzbudit lasku.
NEDOSTATOCNOST * Hanbime sa za sami seba, obavame sa ponizenia

. zo strany inych.
* Ukryvame sa preto za masku vonkajsSieho

frajerstva, silactva, arogancie,...

Spravidla rodicia, * Prehnana snaha ,kupit si“ inych, nejako ich

ktori davaju dietatu nie¢im k sebe zaviazat (napr. peniazmi,...)

IV TN I X 48l ° A 2k to nevyjde (a ono to nevyjde, pretoze sa

dobré. snazime druhych zotrodit a priputat k sebe, lebo
verime, Ze sami by s nami nezostali),...
* ... vidime v tom dalsi dokaz toho, ze naozaj za nic
nestojime, sme bezcenni, neschopni,...




SCHEMY PRINESENE Z DETSTVA...

,»U Terri se tento model opakoval v kazdém vztahu s muzem,
ktery navdzala, a zanechaval ji s pocitem zranitelnosti a
uzkosti. Toto schéma je u Terri zakotvené v souvislosti s
otcem, ktery opustil jeji matku kviili jiné Zené: ,,ProtoZe jsem
se jako Zena silné identifikovala s odmitnutou matkou,
znamenalo to pro mé, Ze mé nemiiZe mit nikdo rad.
Predpokladala jsem, ze muzi u Zen odhaluji nékteré chybéjici
kvality, a snadno je proto opoustéji. To mé zanechalo ve stadlé
obavé, Zze budu také shledana nedokonalou a pro muze

kt neprijatelnou.””

¢ Hl-

nc (Tara Bennett-Goleman, Emocni alchymie)

dc

nestojime, sme bezcenni, neschopni,...







OTAZKA:
,

Objavujeisaniekde?
* pocit, ze nikdy nie sme dost dobri;

* pocit, ze ked'ini l'udia spoznaju nase chyby. a
nedostatky, tak nas znechutenie odvrhnu,
vysmeju,...

* pocit, Zze nas nikdy. nemozu mat ini'radi len kvoli
tomu ¢im sme a aki'sme,...

s snaha , kupovatsi vztahy — servilnostou,
sluzbou, peniazmi, pochlebovanim,...

» snaha ,priputavat si“ k sebe inych ludi'zo strachu,
ze nas nechaju, opustia,...

e alebo snaha skryvat svoju hanbu sami za seba za
arogantné, frajerské, agresivne chovanie...

-
)




OTAZKA:

g
NS
J

[ N

AKO...

...ste na tom?

Objavili ste u seba
hiektoru z tychto schem?




ZHRNUTIE

MALADAPRTIVNEISCHEMY:

 SEER |

Schémy nicia nasu sebadoveru a
sebavedomie;

a nizke sebavedomie zase podporuje
a posilnuje schémy;

a spolocne nicia nas zivot, vztahy,
konanie, brania v uspechu,...

NiZKE{SEBAVEDOMIE




S pomocou knihy:Tary Bennett-Golemanovej
Emocni alchymiesi este raz prejdite tychto pat
schém/(strany/76/az/84)ialporovnajte/so'sebou,
svojim zivotom, konanim, spravanim sa,...

Vyberte si jednuz nich (najlepsie taku, ktora sa
Vas tyka) a navrhnite sposob, ako by sa dala
odstranit

='a'akolby/stelsiimohlilvypestovatiopacnu
»ybonadaptivhugschému!

m
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