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Copingové

pozice
« Copingové pozice: jsou Coping a komunikace
cestami, jak lidé chrani
svoji sebeuctu proti
verbalnim | , A
vhnimanym i domelym _
Y / Komunikace

hrozbam (pozice preziti)

« Coping: zahrnuje externi a y N\

interni procesy :
Copingové

| pozice |
; Sebelcta I
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Mama

Tata

Dité

Kongruence

Kongruence je zpusob byti a

komunikace s druhymi.

Kongruence podle Satirové znamena

schopnost vyvazit v nasi komunikaci Ja,
a i Kontext. A

Kongruentni komunikace: nas verbalni i
nonverbalni projev vyjadruje tu stejnou

zpravu.
Pomahajici (maji) komunikovat s oV
kongruenci, humorem, vysokou
sebeductou a flexibilitou.

Podpora sebevedomi a kongruence
meéni self “Ja jsem” (rust)

Percepce svéta se vytvari v nasi rodin
primarni triade.
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Kongruence

> Ocenovat sebe sama

» Svobodné uzivani osobni 1
mez10sobni energie

> Byt celistvéjsim ¢lovékem

» Duvétovat a milovat sebe i
druhe

» Byt otevieny ke zménam

» Byt schopen riskovat a pfijimat
svou zranitelnost

» Vyuzivat vnitini 1 vné¢jSi zdroje
» Brat v potaz sebe, druhé i
kontext
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3 levels of
CONGRUENCE congruence

Tri urovne kongruence

Level of
Congruence

b

level 1

level 2

lewel 3

focus

heing
in
touch

.
'_[::}
.

change
perception

recognize
inner force

experience

awareness
acknowledgement
ownership
management
e njoy ement

—>

wholeness
—>>/ centerdness
harmory
universality
[:::’ spirtuality
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Pozice preziti

+» Copingovy proces je @’r

vysledkem pocitu ze sebe... S
» Existuji Ctyri pozice preziti:

- Usmirovani

- Obvinovani

- Superracionalita

- Ruseni

L)

L)

s Kazda pozice preziti
vyzaduje dalsi osobu, ktera
komunikuje nekongruentnée

L)




Usmifovani je
sebezachovna
pozice, pri které
nebereme v Uvahu
vlastni hodnotu.
VesSkerou svoji cenu,
hodnotu, silu
pfedavame druhému
Cloveku. Na vSechno
jsme pfipraveni
odpovedét ano. Je
vyjadrenim pravidla,
ze konflikt nesmi
vzniknout.

Usmirovani

Verbalni projev Dojem Chovani
Souhlas Zebrani \= Nesamostatny mucéednik

,J€ to moje chyba“

,»Bez tebe nejsem nic*

,Moji povinnosti je, abych t¢
ucinil stastnym*

,,Neni mi pomoci‘
,,Prosebné vyrazy i barva
hlasu*

,Nestabilni t€lesna pozice*

Lepsi nez vstiicnéjsi chovani
Vzdavani se né¢eho
Skuhrani a zebrani

Vniti'ni zkuSenost Psychologicky efekt Fyziologicky efekt
Nemdm cenu Neuroticky Stres

Depresivni Problémy se Zaludkem
,Citim se jako nikdo* Sebevrazedny (zvraceni, viedy aj.)

,,Nemam zadnou cenu‘

Diabetes
Migréna
Zacpa

Nepocita se sebou

X

Context

Other

Zdroje:
Starostlivost, senzitivita




Usmirovani - priklad

D: Kdyz jsem rano prisel,
zjistil jsem, ze ten monitor
byl polamany. Vzalo mi to 1
hodinu, nez jsem zjistil
pricinu a opravil to.

U: Je mi to moc lito. Mél
jsem poridit kvalitnejsi
vybaveni.

D: Vsiml jsem si, ze Petr
vCera s pocitaCem pracoval
jako posledni.

U: Je mi to lito, mel jsem na
Petra dohlidnout. Prosim té,
odpust mi to!




Obvinovani je
opakem
usmirovani.
Obvifujici coping
opira druhého. Je
vyjadrenim
pravidla, ze
musime byt vzdy
silni.

Obvinovani

Verbalni projev Dojem NN Chovani
Nesouhlas Obviriovani “ Utok
,,Nikdy nedé€las nic dobie* ,»Ja to tady vedu* Souzeni
,,Je€ to vSechno tvoje vina* »Silova pozice* Piikazovani
,,P1oC jsi tak neschopny?“ ,Napéti, tenze* Hledani chyb
Vnitrni zkuSenost Psychologicky efekt Fyziologicky efekt
Osameélost Paranoidni Svalové napéti a potize se
Delikventni zady
,Jsem osamély a neuspeSny* | Vrazedny Problémy ob&hového
systému, vysoky tlak
Artritida
Zacpa
Astma

Nepodita s ostatnimi

Zdroje:
Asertivita




Obvinovani - priklad

D: Kdyz jsem rano prisel,
zjistil jsem, ze ten monitor
byl polamany. Vzalo mi to 1
hodinu, nez jsem zjistil
pricinu a opravil to.

O: Ty jsi to opét polamal? To
uz je popate! Ty jsi takovy
lajdak.

D: No, zjistil jsem, ze
naposledy byl vCera u
pocitacCe Petr.

O: Nyni jeSte obvinujes
nékoho jiného, nikdy si
nedokazes priznat pravdu a
prevzit odpovédnost!




Superracionalni pozice

nepocita s druhymi
jako se subjektem
komunikace. Pracuje
predevsim

s kontextem, a to na
urovni dat, logiky.

Superracionalizac

S a
e

Verbalni projev

Dojem (&=

Chovani

Extrémni objektivita

,,Poukazy na pravidla a na to
spravné*

Rigidni, rezervovany "

,,Clovek musi byt v pohodg,
klidu a soustfedény — za

Autoritarstvi

Rigidni, zasadovy, vadci
Racionalizované chovani

,,Abstraktni slova a dlouhé kazdou cenu Manipulativni

(akademické vysvétlovani)“ | ,,Ztuhlé télo* Kompulzivni

,.Clovék musi byt ,Povysené vyrazy, pokud

inteligentni® néjaké*

Vnitini zkuSenost Psychologicky efekt Fyziologicky efekt

Osamélost a zranitelnost Obsese — kompulze Rakovina
Spolecenska odtazitost Infarkt

,,Jsem osamély a zranitelny* | Katatonie Bolesti zad

,,Nemuzu ukazat, co se ve
mn¢ déje”

Nepocita se sebou
ostatnimi

Zdroje: intelekt




Superracionalizace

* D: Kdyz jsem rano
prisel, zjistil jsem, ze
ten monitor byl
polamany. Vzalo mi to
1 hodinu, nez jsem
zjistil pricinu a opravil
to.

« S: Chybovat je lidske,
vsichni proto musime
stravit Cas napravou

nasich chyb. ProcC si
tedy stezujes?



Ctvrta pozice
vyjadruje opak
superracionality.
PUsobi jako

zabavni, spontanni

a rozsafni lide.

Ja, druzi | kontext
je nepodstatny.

Verbalni projev Dojem (2 [/ Chovini
Bez linie Zmateny '(Qt\ Odvedeni pozornosti
NS
Nedava to smysl, nevede to k | ,,Nejsem tady naplno* Neptimétené pocinani
cili ,» Vystupovani neménnymi Hyperaktivita
Neustale méni téma pohyby* PteruSovani
,Kostrbata a viklajici se
pozice*
Vnitini zkuSenost Psychologicky efekt Fyziologicky efekt
Osamélost a zranitelnost Zmateny Pretizeny nervovy systém
Nepriméteny Zaludeéni potize
»Jsem osamély a zranitelny™ | Psychoticky Diabetes
,,Nemuzu ukazat, co se ve Migrény
mné dé&je* Zacpa

Nepocita s ni¢im

Zdroje:
Spontaneita, kreativita,
humor
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Ruseni - priklad

D: Kdyz jsem rano prisel, zjistil
jsem, ze ten monitor byl polamany.
Vzalo mi to 1 hodinu, nez jsem
zjistil pricinu a opravil to.

R: Dival ses vCera vecer na fotbal
Cesko: Némecko?

D: Ano, dival jsem se, ale mluvil
jsem o polamaném monitoru...

R: A jak se ti zapas libil? Mé se libil
moc, byl mnohem lepSi ne

predchozi zapas. Penaltu vstrelili
tak uzasne...

D: Ahoj...




L
H-.,E ] u N ] . w
:,_;“::m. s WE e Al BN L] uE ] T '] s . Fr . o T M [] 'L T T o8 ni
Al [ ] W L ¥ L | [ ] 1 " - = "] ] ] L] ¥ u "
| 1 i L N ] B i M i i i ¥ L] § L] "

e I I S Il I I I I 0 2 0 S

Ibelieve

IThe greatest gift

I con conceive of having
From anyone

=

o be seen by them,
eard by them,

to be understood

ard

I con give

is

to =ge hear, understand,
and

to touch

another person.

Lilhen this isdonc
Ifegl
cofntoct hos been mode

.*ﬂ‘h.q_!aﬁlhn-nﬁn.“_,

Satir’s

Approach




Level of Change in Family Reconstruction §=

level 1

Transform Energy

Raise Awareness

Integrate Resourcess

Make Connection
Relase Feelings
pdate Experiences
Discover the Unknown

Identify the Automatic
Accept What Was

Change Behavior

level 2

Change Focus
Individuate

—— >

decision do not
e promote survival o W,
still struggle to cope

Context for

Examination of life-or-death
decision made unconsciously
or consciously while under
untenable stress

M
\/K
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Chumly a linky

Tato aktivita je snadna, rychla, udrzuje studenty v pohybu a
mluveni a pomaha jim objevit to, co maji spolecného. Cilem je, aby
si studenti poslechli vyzvy svého ucitele a usporadali se v radée
(napfiklad v abecednim pofadi pfijmeni) nebo v blocich podle
néceho spoleCného (mésic narozeni).

Vyzkousejte tyto vyzvy:

« Seradit v chronologickém poradi vasich narozenin

» Srovnejte se podle toho, kolik mate sourozencu

* Najdéte ty, kteri jsou alergiCti na stejné véci jako vy
 Shromazdeéete s temi, ktefi maji stejné barevné obleCeni jako vy
« Zarovnejte se v abecednim poradi jmen vasich otcu

« Shromazdete ve Ctyrech kulickach: ti, ktefi na fakultu cestovali 1-
autem, ti, ktefi cestovali 2-autobusem, tramvaiji, a ti, kteri Sli 3-
pésky, 4-cestovali jinym zpusobem



