PROBLEM-SOLVING THERAPY (pst)
Piedpoklad: POSTOJ K PROBLEMU,ORIENTACE VUCI PROBLEMU
pozitivni / negativni / realisticka

- presvédceni, ze miZete zlepsit kvalitu svého Zivota — o vlastni efektivité
- pfesvédceni, Ze mit problémy je normalni, jsou nevyhnutelné

- schopnost problémy identifikovat

- schopnost zdrZet se pii konfrontaci s problémem impulzivniho jednani

techniky:
- vizualizace
- cesta od identity obé&ti
- ,,ABC* metoda konstruktivniho mysleni (activating event, what you believe about it,
emotional consequences)
- hrani obrécenych roli (vyvrat'te partnerovi/terapeutovi vase vlastni presvédcni)
- registrace problémd, jakmile vytanou
- STOP technika — zastavit negativni fetézeni emoci a negativni automatické myslenky
- prace s vlastnimi pocity jako se signaly

Dovednosti:
[ DEFINOVAN{ A FORMULACE PROBLEMU
- vyhledat dilezita fakta
- popsat je jasnym jazykem
- odliSovat skute¢nost od domnének
- identifikovat prekazky a konflikty
- stanovit si realistické cile

Pomicka: KDO? CO? KDY? KDE? JAK?

Obecné dimenze problémti:prekazky, neslucitelné cile, omezené zdroje,neobvykla
situace,spoluptisobeni vice faktorti

posouzeni vlastnich cili
I VYTVARENI ALTERNATIV
znak produktivniho mysleni
- brainstorming (plus kombinovani navrht, modifikace stavajicich alternativ,vyuziti
vzort/hrini, op€t vizualizace...)
- odlozeni soudu
- strategie (obecné postupy) a taktiky (dil¢i kroky)
11 ROZHODOVAN{

,»,cost- benefit analyza*



- definovani cili

- identifikace ptedpokladanych dasledkd (hodnota-,,co je v sdzce*;
osobni,socialni,kratkodobé/dlouhodobé, pravdépodobnost uspéchu, pravdépodobnost
realizace)

- tvorba uceleného planu feSeni

IV REALIZACE A VERIFIKACE RESENI

- provést feSeni

- sledovat vysledky

- hodnotit vysledky

- odménovat se /zvladat vzniklé potiZze
- vyuzivat odbornou pomoc a oporu

techniky:
- dusledky nefeseni problému x pfedpokladané vysledky zvoleného planu feseni
- posuzovani shody reality s o¢ekavanim, celkové spokojenost

PROCVICOVANI, PROCVICOVANI... PROCVICOVANI
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