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Vyvoj dietata

» Prvé roky zivota sU vo vyvoji dietata dolezité preto,
lebo v tomto obdobi sa formuje cela struktira mozgu,
neuronove siete a prepojenia.

» Skusenosti, ktoré nazbierame v tomto obdobi sa nam
hlboko vryju do duse.

» To ako s nami ini zaobchadzaju sa stane nacrtom
vsetkych vztahov v nasom zivote. Naucime sa: o si
mame mysliet’ o sebe a o inych.

» V prvych troch rokoch sa formuje nas pocit
sebahodnoty, dovera Ci nedovera voci ostatnym a v
medziludské vztahy.




Dobri/zli rodicia

» Ziadny vztah medzi detmi a rodi¢mi nie je vyluéne zly
alebo dobry.

» Dojca potrebuje vztahovu osobu, aby prezilo.

» Po narodeni a este dlho potom zZijeme v Uplnej
podriadenosti a zavislosti.

» Ani najmilujucejsi rodicia nemozu dietatu splnit’ vsetky
zelania (dostatok pozornosti, pocit bezpecia,... -
podmienky pre vytvaranie slnecného dietata v nas),

» musia mu stanovit’ urcité hranice (napominanie,
zakazy, diet'a si je vedomé, Ze robi nieco nespravne -
zaklad pre vytvaranie zamraceného dietata v nas).




Nezvladnuta vychova

» Rodi¢, ktori krici na dieta, bije ho, zanedbava,..

» Dieta vztahuje spravanie rodic¢a na vlastné ,,zlo“ - citi ze je
potrestane, zjavne je zle alebo minimalne urobilo nieco
nespravne.

» V prvych rokoch sa dozvedame o tom, ¢i sme prijimani
alebo nie prostrednictvom pocitov.

» Cela starostlivost’ o dojca sa zameriava na: krmenie,
prebalovanie, kipanie, ale najma hladkanie, laskavé
pohlady, polohu hlasu opatrujucej osoby - vie, Ci je na
svete vitané alebo nie.

» Milované dieta tak ziskava pradoveru - hlboku skusenost’ -
doveru v seba same a v doveru v druhych. V opachom
pripade pranedoveru v seba a v inych.




4 zakladné psychickéeé potreby

potreba vztahovej vazby
potreba autonomie a istoty

potreba uspokojenia chuti

vV v v Vv

potreba posilnenia pocitu sebahodnoty a uznania



Potreba vzt'ahovej vazby

» tuzba po spolupatricnosti a spolocenstve od narodenia
az po smrt’

» ak nie je naplnena vedie to k nespravnym vztahom:

0 vyhyba sa Uzkym kontaktom s inymi/ - ma strach zo
vzt'ahov - vobec nenadvazuje partnerstva, ak ich nadviaze
po kratkom case blizkosti sa od partnera vzdaluje

0 zavislost’ na inych - mysli si, ze bez neho nedokaze zit, je
plné obav, Ze nedokaze stat’ na vlastnych nohach




Potreba autonomie a istoty

» tuzba po objavovani okolia, skimani - dieta je hrdé, ked’
dosiahne nieco bez pomoci rodicov - ,,ja sam!“

» uspech - jedinec je samostatny a nezavisly od rodicov
» rizika :

» prilis starostlivi rodicia - privela pravidiel a obmedzeni -
brania rozvoju autonomie/ dieta je ustrachane a prehnanu
kontrolu si zvnutorni - pochybuje o svojich schopnostiach

» rodicia odstranujuci vsetky prekazky

- diet'a je nesamostatné, zavislé od inej osoby, ktora za neho
prebera zodpovednost’

- dieta, ktoré sa ohradi proti rodicovskej vychove a vyvinie si
nadradeny postoj - chce byt nezavisle, slobodne - ziskat’ vacsiu
moc




Potreba uspokojenia chuti

» chut moézeme vnimat' rozne - napr. pri jedle, pri Sporte, pri peknom
filme

» chut’ a nechut su podstatnou sicast'ou nasho motivacného systému
- usilujeme sa uspokojit’ chut’ a vyhnat sa nechuti, aby sme
uspokojili svoje potreby

» je potrebné naucit sa regulovat svoj pocit uspokojenia a nevole,
teda nadobudnut’ schopnost’ tolerovat’ frustraciu, odkladat’
odmenu, odriekat si pud

» sUcastou vychovy je naucdit’ dieta primerane zaobchadzat’ s pocitmi
chuti a nechuti, najst rovnovahu - disciplina je zakladnym
predpokladom Uspesného Zivota

» niektori rodicia deti rozmaznavaju (tie maju v dospelosti problém -
nevedia brzdit’ svoje chute), ini ich prilis obmedzuju (ich deti si
stanovia normy nepriatelské voci p6zitku a vyvinie sa u nich
nutkava potreba, alebo naopak oddavaju sa pocitu uspokojenia)




Potreba posilnenia pocitu sebahodn
uznania

» mame vrodenU potrebu uznania
» je uzko prepojena s potrebou vztahovej vazby

» pocit vztahovej vazby k ¢loveku je forma lasky a
uznania - existencialna potreba

» potrebujeme citit’, Ze sme prijimani - odzrkadlené
vhnimanie sebahodnoty

» pocit sebahodnoty - epicentrum nasej psychiky




Negativhe dogmy, ktoré sa
bezprostredne tykaju
sebahodnoty

Nestojim za nic! Som maly/a!

Nechceli ma! Som hlupy/a!

Nie som prijimany/a! Nie som dolezity/a!
Nie som sympaticky/a! Ni¢ neviem!

Som zly/a! Nesmiem nic citit’!
Som prilis tucny/a! Nedostava sa mi dost’!
Nevyhovujem! Ja som ten maly/a!
Som na vine! Vzdy zlyham!

Som chybny/a!




Strategie obrany
zamraceneho diet'ata

Vytesnovanie reality Ostanem dietatom
Projekcia a viktimizacia Utek, Ustup, vyhybanie sa
Tuzba po dokonalosti Utek do zavislosti

Tuzba po harmonii Narcizmus

Syndrom pomocnika Maskovanie, hranie roli

Tuzba po moci
Tuzba po kontrole

Napadnutie a utok




Stratégia - vytesnovanie
reality

» vytesnovanie neprijemnych alebo neznesitelnych
skutocnosti je Uplne zakladny mechanizmus sebaobrany,
bez ktorého by sme takmer nedokazali fungovat’

» ak dieta zatlaca do Uzadia problémy, veci, ktoré su mu
neprijemné prilis dlho - nemoéze ich naozaj spracovat’ a
riesit’ - hrozi mu pocit bezmocnosti, vyhorenie




Projekcia a viktimizacia

» Projekcia je psychologicky pojem, ktory hovori o tom,
Ze ludi vnimam cez optiku mojich potrieb a pocitov.

» Ked’ sa citim neisto a menejcenne projektujem do inych
dominantnost'.

» Skusenosti s rodicmi Casto projektujeme na svojich
partnerov.

» Ak dieta vyrastlo v dobrom prostredi projektuje na
inych spolahlivost’ a dobro svojich rodicov.




Tuzba po dokonalosti, posadnutost
tuzba po uznani

» Dokonalost’ = bezchybnost'. Kto tUzi po dokonalosti je
bojovnik - ma silu, usilovnost’, disciplinu.

» Problémom tejto stratégie je, ze neexistuje bod, kedy
je uz dost’. Nahananie sa za splnenim vlastnych narokov.

» Jednym variantom tuzby po dokonalosti je posadnutost’
krasou - cielené zlepsovame zovnajska - projektuje
strach z vlastného ja na svoj zovnajsok, na ktorom sa da
konkrétne pracovat - tento variant ma len kratkodoby
lieCivy UcCinok. Starneme ;).

» Ludia posadnuti uznanim prisposobuju svoje konanie
tomu, aby sa mohli inym pochvalit’ so svojim partnerom,
konickom, majetkom,... - Casto stracaju kontakt so
svojimi skutocnymi zelaniami a moralnymi hodnotami.




Tuzba po harmonii a
nadmerné prisposobovanie sa

>

Ludia tuziaci po harmonii, chcl podla moznosti splnit’
vsetky ocakavania svojho okolia.

Su priatelski a prijemni, maju pokojnu a citlivd povahu.

Potlacaju svoje Zelania a city, casto ani nevedia, co
vlastne sami chcu.

Maju pribrzdenu agresiu. Na porusenie hranic reaguju
skor smutkom ako hnevom. Urazene prerusia kontakt a
postavia si ochranny mur, ale nepovedia nahlas, co
chcu.

Nepovedia Uprimne, co citia, ¢o si myslia a ¢o chcu, aby
nenarazili na odpor okolia.

Zazlievaju inym dominantnost.




Syndrom pomocnika

» Tito ludia chrania svoje zamracené dieta tak, ze
ponukaju pomoc tym, o ktorych si myslia, Ze ju
potrebuju. Vd'aka svojim dobrym skutkom sa citia
hodnotnejsi a uzitocni.

» Problém: pomahajuci maju tendenciu naviazat sa na
ludi, ktorym nevedia pomoct'.




Tuzba po moci

» Zamracené dieta ludi s touto stratégiou obrany sa
vyznacuje prehnanym strachom, ze sa ocitne v
podradenej a slabej pozicii, Ze bude cielom Utoku a ze
bude znicené.

» Ako deti sa tito ludia citili vydani napospas prevahe
svojich rodicov.

» Chcu mat v medziludskych vzt'ahoch vzdy navrch.
Vyuzivaju na to aktivny alebo pasivny odpor.




Tuzba po kontrole

» Kontrola rovnako ako moc sluzi nasej potrebe istoty -
musime mat’ urcitl kontrolu nad nami samymi aj nad
nasim okolim, aby sme dokazali zit' bez ujmy.

» Ludia tuziaci po kontrole maju strach byt napadnutelni
a zranitelni. Tento strach sa ma zvladnut pomocou
prehnaného poriadku, perfekcionizmu a striktnym
dodrziavanim urcitych pravidiel.

» Malo doveruju sebe aj inym. Stresuju seba aj inych.




Napadnutie a utok

» Emocie hnevu a agresie maju vyznam pri ochrane nasich
hranic.

» Ludia, ktorych zamracené diet’a sa citi podradené inym
ludom sa subjektivne citia rychlo napadnuti. Napr. na
neskodné poznamky reaguju urazene.

» Urazka moze vyvolat’ obrovsku agresiu. Obycajne
vracaju uder verbalne alebo telesne.




Ostanem dietatom

» Niektori ludia nechcl zostarnut’, chcu ostat’ dietatom.
Ddfaju, Ze ti ostatni ich prevedu Zivotom. Casto ide o
rodicov, zivotnych partnerov.

» Neodvazia sa ist’ vlastnou cestou, pri dolezitych
rozhodnutiach maju pocit zavislosti od suhlasu inych.
Nemaju odvahu zit’ vlastny zivot - prevziat
zodpovednost’ za seba a svoje zivotné rozhodnutia. Boja
sa, ze inych sklamu alebo zlyhaju. Zvykli si na to, ze za
nich rozhoduju druhi.

» ,,0sobné zlyhanie* - ked’ preberiem zodpovednost’
budem sice slobodny, ale ak sa rozhodnem nespravne,
co potom? Budem to musiet’ znasat'..




Utek, Ustup, vyhybanie sa

» Utek a Ustup sU oblibené stratégie obrany, ked’ sa
Clovek chce vyhnut konfrontacii, o ktorej si mysli, Ze ju
nezvladne.

» Ide o zmysluplné a prirodzené reakcie, ktoré nas
chrania pred nebezpecenstvom.

» Ludia, ktori sa chrania ustupom do svojich vlastnych
styroch stien, si Casto na zaklade skusenosti z detstva
zvnutornili dogmu, ze samota je istejsia ako
medziludsky kontakt.




Utek do zavislosti

» Jedlo, alkohol, uzivanie drog a tabletiek utesuju
zamracené diet'a, ktoré tuzi po ochrane, pocite
bezpedia, uvolneni a odmene.

» Zavislost sa tyka nasho pocitu uspokojenia. Drogy
uvolnuju ,,hormon stastia“ - ked’ sa oddavame zavislosti
- odstranujeme pocity nechuti.

» Neustale hladame st’astie a preto sme nachylni na
zavislosti.

» Problém - kratkodobé navodenie pocitu st'astia s
negativnymi nasledkami.




Narcizmus

» Narcis je Clovek, ktory sa samolUbo vnima ako Uzasny a
vyznamny.

» V skutocnosti ide o ludi, ktori sa citili bezcenne a
biedne a tak si vytvorili idealne druhé ja.

» Snazia sa byt v niecom mimoriadni - tizia po moci,
krase, Uspechu, uznani, pricom nemaju problém zhodit’
druhych.

» Neznesu vlastné slabé stranky a preto ich netoleruju ani
u inych. V opachom pripade si idealizuju svojich
blizkych, aby tak vyzdvihli seba. Hovoria, ze maju
uzasného partnera, dokonalé deti, dolezitych priatelov.




Maskovanie, hranie roli a
klamanie

» Urdcita zdrzanlivost a ,,maska“ ako sebaobrana su
zdravé, prirodzené a spolocensky Unosné.

» Niektori ludia vSak naozaj hraju ulohy a skryvaju sa za
maskou. Skryvaju svoje vlastné potreby a prisposobuju
sa zelaniam inych.

» Niektori nevyjdu z domu, ked maju zly den. Chcu svetu
ukazovat’ iba svoje silné a veselé stranky. Myslia si, ze
urcité casti svojho ja musia skryvat'.

» Tato stratégia suvisi s tuzbou po harmonii a dokonalosti.

» Nemusia byt ini, aby boli milovani!




Objav v sebe svoje slnecnée
dieta

v Za svoje stastie zodpovedas ty:

Som milovany/a!, Som hodnotny/a!, Vyhovujem!
v Najdi svoje silné stranky a zdroje:

zmysel pre humor, ¢estnost’, lojalnost’, sympatia,.
v Urci svoje hodnoty:

spravodlivost’, otvorenost’, dovera, radost, ...

v Na nalade zalezi!

v Vyuzi svoju fantaziu a pamat’ tela




Stratégie pokladu

» Nase stastie sa toCi okolo nasich vztahov

v

Pristihni sa - uvedom si sucasny stav a akceptuj ho ako
fakt

Rozlisuj medzi skutocnostou a interpretaciou
Najdi rovnovahu medzi reflexiou a rozptylenim
Nazeraj na seba Uprimne

CvicC sa v dobroprajnosti

vV v v v Vv

Pochval blizneho ako seba samého




Stratégie pokladu

Dobré je dost’ dobré

Uzivaj si zZivot

Prejavuj sa autenticky, nie ako vzorné dieta
Nauc sa zvladat’ konflikty a formuj svoje vztahy
Rozpoznaj, kedy musis ustupit’

Cvic si empatiu

vV v v v v v Vv

PocCuvaj




Stratégie pokladu

Stanov si zdravé hranice
Nauc sa povedat’ nie

Ver sebe a svojmu zivotu
Reguluj svoje pocity
Mé6zes sklamat’

Prekonaj letargiu

vV v v v v v Vv

Rozpusti svoj odpor




Stratégie pokladu

Venuj sa konickom a zaujmom

Dovol si byt sam/sama sebou

Pocituj hrdost’ a spokojnost’

Zastan si svoje aj napriek strachu

Daj druhému za pravdu, ak ma pravdu

Stoj si za svojimi hodnotami a presvedceniami

vV v v v v v Vv

Bud’ slnecnym dietatom




Si to, co si a to je vsetko,
co si, a tak je to dobre!

Zdroj:
Stefanie Stahl - Tvoje vnutorné dieta musi najst’ svoj domov




