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ZOPAKOVANIE Z MINULA

Kto nam v kratkosti
Ma‘.’sif-m%m

Maladaptivna (a bonadaptivna)
schéma — €o je a ako funguje

Opustenie, deprivacia, podmanenie,
neddvera, nedostato¢nost

lm Rozumna odpoved = ZNAMKA



ZOPAKOVANIE Z MINULA

MALADAPTIVNA'SGHEMA:

* koname nieco'a ocakavame nejaky
vysledok (ucimsa, lebo chcem jednotku)

o vysledok sa nedostavi (dostanem patku)
o prezivam sklamanie, frustraciu, bolest;,...

« aby som sa tomu vyhol, dobudtiicna uz nic
neocakavam,...

e ... a pretoze ni¢ neocakavam, tak sa ani o
nic¢ neusilujem,...

o ... ni¢ tak nedosahujem, ani neziskavam,...

e ... Co.mastale viac utvrdzuje v.tom, ze ,,ja
na to nemam¢, ,mne to nejde®...



ZOPAKOVANIE Z MINULA

Maladaptivnhe schémy uzko
suvisia s nasim sebavedomim:

SCHEMA

E————

Schémy, nicCia nasu sebadoveru a
sebavedomie;

a nizke sebavedomie zase podporuje
a posilnuje schémy;

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

NIZKE SEBAVED(DMIE_!






Mate vypracovany navod, ey

o ako prekonativybranu maladaptivnu
schemu,...

ol valako/namiestolnejlbudovatidobru
»ybonadaptivhu® schému uspechu?
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SCHEMY ZiSKANE V.PROSTREDI ...

* Presvedcenie, Zze nepatrime medzi ostatnych,
sme vyluceni, na okraji, outsajdri,...

* Preto sa ani nesnaZime ,zapadnut” medzi
ostatnych, vyvhybame sa spolocnosti, sme sami—a
tak sa chranime pred sklamanim opatovného
odstrcenia.

» Dokonca si pestujeme svoju odliSnost:
extravagantné ucesy, oblecCenie, spravanie sa,
nazory,...

* Alebo sa, naopak, az nadmerne a komicky
kolektivu rovesnikou - snazime ,vtierat” do kolektivu, lebo verime, Ze bez
napriklad kvéli byvaniu toho by nas nikdy sami od seba neprijali.

mimo od ostatnych, kvéli * Vysledkom je nezdar,...

odli$nej nérodnosti, * ... ktory nas este viac upevni v presvedceni, ze my
socidlnemu postaveniu, sme ,,vyluceni“, odstrceni, ze medzi ostatnych

kvéli zvykom,... nepatrime...

VYLUCENIE

Spravidla odmietnutie,
alebo iné vydelenie od




SCHEMY Z{SKANE V PROSTREDI...
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Ako funguje:

s.vyrustala jsem v Indiane blizko malého
mesta, kterée mélo okolo dvou tisic obyvatel,"
rekla mi zena v pracovni skupinée.
,Nejstastnéjsi divky zily ve méste - mohly jit
po skole do bufetu a dat si limonadu. To ja
nemohla - zili jsme mile daleko, na farme,
kde si nebylo s kym po skole hrat. Od té doby

7 nn

jsem se vzdy citila mimo deéni.

(Tara Bennett-Goleman, Emocni alchymie)

kvéli zvykom, ... nepatrime...







OTAZKA:
-
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Objavujeisaniekde?

* pocit, ze nikam nepatrim, ze nezapadam medzi
ostatnych;

» snaha dokonca sa odliSovat, zamerne byt inym a
zamerne nezapadat, mat pocit akejsi
yvynimocnosti®...

* alebo, naopak, az komicka snaha prisposobovat
sa inym, kopirovatiich v.snahe akosi zapadnut
medzi inych?




SCHEMY ZISKANE V.PROSTREDI...

* Pocit straty kontroly nad svojim zivotom, alebo
strach, Ze sa tak stane.

* Svet je nebezpecny, plny hrozieb. V dospelosti sa
spravidla tieto hrozby konkretizuju v oblastiach:
peniaze, kariéra, zdravie, strach z ohrozenia
(kriminalita).

* Vysledkom je nadmerny strach a tzkost - o
zdravie (prehnana snaha o zdravy zZivotny Styl,
strach z chorob), o bezpecnost (kopa zamkov,
alarmy, strach pohybovat sa po meste,...), rézne
katastrofickymi viziami fobie... va“)zne’ ,,rituélx”, ktoré nam maju 3 '
prehdriali, zabezpecovat bezpecie a ochranu, povercivost,...
strach z niecoho zlého, ¢o * Alebo, naopak, snaha kompenzovat svoj strach
nds méze postihnut: riskovanim, adrenalinom,...!

choroby, nehody, * Ani jedno nevedie k dobrym vysledkom — co v
pohromy,... nas strach a obavy este viac prehibi!

ZRANITELNOST

Spravidla rodicia, ktori to s
opatrnostou a




SCHEMY ZISKANE V PROSTREDI...

»»KdyZ mi bylo ¢trndct, mij otec témér zemrel na srdecni
infarkt," sverila mi jedna Zzena v pracovni skupiné. , Kdyz se
zotavoval, rekl mi: Jsi jediny divod, proc se snazim Zit.

Zacala jsem se bat, ze jeho Zivot zalezi na mné. Rozhodla jsem
I se studovat medicinu - dnes jsem kardiolog. Bojim se o
. vsechny své blizké a bojim se pf¥ilis. Moje matka byla také

m takova. Kdyz jsem sla ven, ptala se: ,Mas klice? Penize?
Svetr?' VZzdycky jsem méla takovy divny pocit, Ze by se néco
mohlo stat. Nyni délam totéz. Jdu na schiizku, miij pritel
ka zamykd auto a ja se ho svym vystrasenym zplisobem zeptdm:
,Mas klice? Kreditni kartu? Penize?' Vim, Ze mu to vadi.""
(Tara Bennett-Goleman, Emocni alchymie)
na.
chc — —
pohromy,... nas strach a obavy este viac prehibi!
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Objavujeisaniekde?

s strach, ze sa niekomu (rodicom, surodencom,
priatelom, nam samotnym) nieco stane

e strach z choroby, urazu, strach z nedostatku, z
chudoby, Zze nam nieco bude chybat,...

* sklon k adrenalinu, riskovaniu,... ktorym by sme
tento svoj strach prehlusovali, aby sme nan akosi
zabudli




SCHEMY ZiSKANE V.PROSTREDI ...

 Neustaly pocit zlyhania, pocit, Ze nie sme dost
dobri, nezodpovedame ocakavaniam - bez ohladu
na uspechy. Nie sme dost dobri na to, aby sme
uspeli, okolie nas nadhodnocuje, ze sme oklamali
okolie a to nds povazuje za lepSich, nez sme, nase
uspechy su nezasluzené, citime pocit viny... Raz na

ZLYHANIE

to ostatni fudia urcite pridu, odhalia nas — a
potom... beda!
Snaha okolia ($kola, * Podvedome preto koname tak, aby sme sa vyhli
zamestnanie) strdpnit nds, uspechu (ktory v nas vyvoldva vycitky svedomia,
ponizit, zhadzovanie nasich pocit viny za , nezasluzeny uspech” a strach z
uspechov,... odhalenia)...
L LI TCL N (AU -« ... nasledne sme naozaj neldspeshi,...
si "zasadli" na dieta a * ... €0 nas len utvrdi v tom, Ze sme zlyhali, Ze

ddvaju mu najavo jeho naozaj nie sme dost dobri na postavenie, ktoré
(casto domnelu) ,
mame’...

neschopnost a pod.




SCHEMY Z{SKANE V PROSTREDI...

Ako funguje:

»PrestoZe zpévacka Janet Jacksonovd podepsala kontrakt na 85 miliond
dolari - jeden z nejvétsich v historii - se spolecnosti Virgin Records,
rekla, Ze méla pocit, Ze jeji uspéch je nezaslouzeny. Bez ohledu na své
pozoruhodné uspéchy Janet Jacksonovad priznala, Ze ji prondsleduje
nesmirny smutek spojeny s presvédcenim, Ze neni dost dobra. Takovy
pocit nedostatecnosti u clovéka, ktery je nesmirné uspésny, je typicky
pro schéma selhani. Koreny tohoto vzorce chovani u Janet Jacksonové

J jsou typické. Kdyz mluvila o svém détstvi, rekla: ,Déti k sobé byvaji
kruté. Nékdo touzi jiného ztrapnit, aby se citil Iépe - a to se stalo mné v

Sn souvislosti s nékterymi cleny mé rodiny. Ve skole si na vds nékdy
Zai zasedne ucitel a zesmésni vds pred celou tridou. Takové uddlosti mé
po: opravdu zranily. KdyZ potom prijdete domi a nékdo ve vds vyvold
usj stejny pocit, uvédomujete si, jak se citite poniZzené, nedtistojné,
tre podvedené. A s takovymi pocity jsem vyrostla."“
si'

(Tara Bennett-Goleman, Emocni alchymie)

da
(casto domnelu)
neschopnost a pod.







OTAZKA:
,

Objavujeisaniekde?

* pocit, ze okolie \Vas ma za lepSich, nez.v
skutocnosti ste;

o 7e Vase uspechy.su skor. stastie, nez vysledok
vasich schopnostia prace — a raz, ked’stastie
prejde, vsetci odhalia, aki' ste a'to bude hanba a
ponizenie...

s Ze by ste mali byt vari menej uspesni, aby si Vas
tak ini‘az tak nevsimaliia neocenovali a aby. ste tak
ostali na nejakom primeranejsom ,,nizsom mieste®,
ktoré viac'zodpoveda Vasej skutocnej
neschopnosti, ako ste o tom presvedceni;

-
)




SCHEMY ZISKANE V.PROSTREDI...

Ako funguje:

* Neustaly pocit, ze bez ohl'adu na to, co sme
dokazali a ako sme dobri, vzdy je to primalo,
nestaci to, zlyhali sme... nase "uspechy" su tak
vlastne neuspechmi...

* Vysledkom je smutok, pocit, ze pre ziskanie
uznania a lasky okolia musime robit a dokazat

PERFEKCIONIZMUS

viac... vzdy este viac.
* Sustred'ujeme sa preto prehnane na

Prehnand kritickost a nedostatky, slabosti, sme voci sebe prehnane
naroky okolia, kriticki, ...
kritika za vsetko, co nie

. S * ... €0 nas este viac utvrdzuje v presvedceni,
je uplne najlepsie (napr.

) i - ze nie sme dostatocne dobri, musime robit
v skole je 1-, ¢i 2 ] ve ) v v
. , viac, lepsie, rychlejsie, dokonalejsie,...
chapané ako neuspech a . . . ’ i
pod.) * ... pretoze to, co dokazeme teraz, je stale
primalo!




SCHEMY ZISKANE V. PROSTREDI-.
"

»Shirley si dlouze stéZzovala: ,,Pracovala jsem hodiny a hodiny, abych
se pripravila na tanecni lekce, které ucim. Pripravuji se vic nez
kterykoliv jiny ucitel a u¢im vic lekci nez kdokoliv jiny. Pracuji tak
intenzivné, Ze mi nezbyvd cas na mij vlastni Zivot. A potom, kdyz
nékdo z rodici pronese sebemensi kritiku, dlouho si to vycitam."
Piavod tohoto Shirleyina modelu je typicky: ,,KdyZ jsem byla mald a
prinesla jsem domu vysvédceni, mij otec mé vZdy kritizoval -
nezdlezelo na tom, jak jsem byla dobra - a to jsem vétsinou méla
sameé jednicky. KdyzZ jsem dostala jedna minus nebo i jednicku,

H -

Pr,‘ zeptal se, proc jsem nedostala jedna plus. Nic, co jsem kdy udélala,
"‘? mu nebylo dost dobré. Stdle citim, Ze to, co udélam, neni dost

kri dobré." Shirleyiny vzpominky z détstvi odrazeji neuprosné standardy
je perfekcionismu.”

Vs (Tara Bennett-Goleman, Emocni alchymie)
(o/]

poa.j

primalo!




SCHEMY Z{SKANE V PROSTREDI...

... ked' vidite
Sportovca, ktori je |
zlomeny z toho,
ze ziskal striebro a
smutok z toho, ze
nevyhral, aplne
zatienuje
obrovsky uspech,
ktory prave
dosiahol...

primalo!




SCHEMY ZISKANE V PROSTREDI...

* Tazba byt stale lepsim je zakladom sebaaktualizacie a je pre
Stastny Zivot kl'icova;

* naopak, priemernost a l'ahostajnost je znakom frustracného
regresu, syndromu vyhorenia a podobne.

H -

. Namiesto toho, aby sme si vychutnavali uspech a

Pr rast a aj chyby a nedokonalosti vnimali ako stcast rastu
nd (spomenme si na Edisona a bratov Wrightovcov!), tak sme
kri zlomeni z toho, ze nieco nebolo uplne dokonalé, nic nam
je nepripada dokonalé, vSetko nam pripada marne, je to

X zlyhanim, lebo to mohlo byt dokonalejsie, lepsie...

ch
poa.)







OTAZKA:
,

Objavujeisaniekde?

* sustredenie'sa hlavne na nedostatky;

« smutok z toho, ze\v. diele bolo 1% nedokonalosti
a skoncili sme na 2. mieste, nez radost'z 99% toho,
co sme zvladli'perfektne a z.toho, ze patrime medzi
dvoch najlepsich v.danej veci, napriklad;

o citlivost na kritiku, ktora nas ihned oberie o
radost, zdeprimuje, ubije...

s pocit, Zze ni¢, o robime, nie je dost'dobré,; ze

| musime robit viac, dlhsie, tvrdsie,... bez ohladu na
| 4 to, ako vela, dlho a tvrdo pracujeme (trénujeme,

ucime sa,...)

»

-
)




SCHEMY ZiSKANE V.PROSTREDI ...

* Pocit, ze pravidla pre "beznych smrtelnikov" sa
na nas jednoducho nevztahuji. Sme vynimocni a
povzneseni nad nieco podobné.

« Zameranost na seba bez ohl'adu na inych, bez
ohladu na pravidla a bez ohl'adu na nasledky na

OPRAVNENIE okolie.

* Nedostatok sebadiscipliny, hnev, ked' fudia

m nevyhovuj nasim pravidlam, neschopnost

prispdsobit sa - a z toho plyntce neuspechy a ¢asto
- Rozmaznavanie v detstve.

- Alebo rodicia, ktori uplny rozvrat zZivota (strata zamestnania,

podmieriovali svoju ldsku k rozvod,...)

dietatu tym, ze dieta muselo » Konflikty a netispechy nas len utvrdzujui v tom, Ze
byt vynimoc¢neé - dieta sa za i ) ' oL i i
také zacalo pokladat... svet nas nechape, na vine su vzdy ,ti druhi”, lebo
- Do tretice to moze byt aj nam zavidia nadu vynimoénost, nenavidia nas pre
reakcia na nevsSimavost . e, . ,

okolia, snaha upozornit na nu, trestaju nas za nu,... — ale my sa nedame!

seba ako na niekoho

vynimoéného.




SCHEMY Z{SKANE V PROSTREDI...
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Ako funguje:

»Typicky je ndasledujici pristup klienta: ,Nejsem schopen dodrzovat
predepsanou rychlost - mél bych mit moznost jezdit tak rychle, jak
chci. KdyZ prede mnou jede pomalejsi ridi¢ a ja ho nemizu predjet,
velmi mé to drazdi. Jednou jsem jel po dvouproudové silnici a musel
jsem zustat za starym muzZem ve velkém sedanu, ktery jel pfesné
podle predepsanych padesdti kilometri v hodiné. Rozzufil jsem se.
Zatroubil jsem, zablikal na néj svétly, stale jsem se snazil ho predjet,
prestoze to byla silnice plna zatdcek s dvojitou ¢arou. Zabyval jsem
se jen a jen myslenkou, Ze si nemohu dovolit plytvat casem a jet za
tim chlapem. Zuril jsem, Ze neuhnul a nenechal mé predjet."” Lidé se
schématem oprdvnéni si pripadaji vyjimecni - tak vyjimecni, Ze maji
pravo délat, cokoliv chtéji. Jejich motto je: ,,Pravidla se na mé
nevztahuji.,,

(Tara Bennett-Goleman, Emocni alchymie)

seba ako na niekoho
vynimoéného.




SCHEMY Z{SKANE V PROSTREDI....

Ako funguje:

) Z‘ chybného minéni za zdravé sebevédomi.

poc Jeden znak modelu opravnéni vyplyva z pocitu vyjimecnosti:

die Podrdidéni, kdyz se lidé stavi k néjaké Zddosti negativné nebo si

fé‘: vytvori bariéru. Dalsi znaky jsou nedostatek sebekdzné, odddvani se
-D vlastnim pranim a uspokojovani svych tuzeb bez ohledu na nasledky
geka¢ (Tara Bennett-Goleman, Emocni alchymie)

”

které vyplyva ze zdravé soutézivosti a schopnosti.

umoznuje lidem riskovat a sahat k
vy$sim cildm a vykonim.
vSak vede lidi k prehdnéni jejich schopnosti, casto
zdtrazni pocit nedostatecnosti, uloZeny v pozadi, a podporuje
falesnou hrdost, zalozenou na chybném odhadu schopnosti jedince.
Zdkladni chyba u lidi s modelem oprdvnéni spociva v zaméné

seba ako na niekoho
vynimoéného.







OTAZKA:
,

Objavujeisaniekde?

* pocit, ze nepatrite medzi ,,beznych ludi

s a preto by Vam malo byt dovolené a tolerované
aj to, co , beznym ludom“ nieije

o ,bezniludia by Vas nemali obmedzovat, ani
hodnotit, pretoze aj tak Vas nechapu a aj tak
nedokazu ocenit:Vase kvality a postoje a nazory a
to, co robite a dokazete;

e a oni'su navine, ak sa Vam veci nedaria tak, ako
by sa mohli a ak su tu konflikty, pretoze Vas
zbytocne otravuju so svojimi smieSnymi
pravidlami, ktoré su dobré pre , beznych®, ale'Vas
iba zbytocne obmedzuju a brania Vam v uspechu;

"
)
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AKO...

.. ste natom?

Objavili ste u seba
hiektoru z tychto schem?




UVAZUJTE alNAPISTE!do
konca hodiny. co najviac tipov
na to, ako tieto. maladaptivne
schémy prekonat'a vymanit
sa zich niciveho vplyvu!
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jsou vase schémata aktivni. Drite se ndsledujicich kroku ve chvilich, kdy jste nadmérné zklamani,
nemliZete se oprostit od neprijemnych emoci nebo jedndte impulsivné a nevhodné.

1. PIné si uvédomte, co se déje. Nesnazte se to prehliZzet, odsunout to z mysli nebo se zacit vénovat
nééemu jinému. Zkuste vyuZit védomé vnimadni, at uZ na vrcholu svych pocitii nebo pozdéji, kdyz si
uvédomite, Ze se stalo néco vyznamného. Uvédomte si, Ze jste zaujati, Ze prehanite, nebo Ze jste
udélali nebo rekli néco nevhodného.

2. Budte otevieni svym vlastnim pocitiim. PouZijte védomé vnimdni k prozkoumdni pociti, které
jsou spojené s onou epizodou a jsou soucasné nejsilnéjsi. Schémata maiji zretelné emociondlni
zabarveni: opusténi spousti uzkost, neduvéra vyvoldva hnév, deprivace miiZe vést k pocitu
hlubokého smutku. Co citite pravé ted? ProzZivali jste podobné pocity béhem minulych epizod?

3. Vnimejte své pocity. Co si myslite? Jak si interpretujete to, co se stalo, co jste udélali nebo rekli?
Jak se v myslenkach snazite obhdjit to, co jste rekli?

4. Co vam to pripomina? ProZili jste jiné epizody, podobné této? Pripomina vam néjaké epizody
nebo pocity z minulych let?

5. Hledejte vzorec chovani. Vidite néjakou podobu se situaci, v niZ jste reagovali podobné? Podobad
se tento obecny vzorec nékterym schématim, o nichz jste pravé cetli?“
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, Zkuste vystopovat a prozkoumat obdobi, kdy
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S pomocou knihy:Tary Bennett-Golemanovej
Emocni alchymiesi este raz prejdite tychto pat
schém/(strany;86/az\93)lalporovnajte/so'sebou,
svojim zivotom, konanim, spravanim sa,...

Uvazujte, analyzujte svoj zivot, konanie, postoje,
spravanie sa, a \vypracujte si zoznam najmene;j
trochialnajviacipiatichischém) ktoréisajVasinajviac
dotykaju!

Uvazujte; akolichlodstranit!

m
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