
Star model
Za každou reakcí je emoce a za každou emocí je myšlenka.

Můžeme si vybrat, které myšlenky přijmeme, které nepřijmeme, a které změníme.

Současná situace a nefunkční vzory smýšlení a jednání

Situace Myšlenky, pocity, emoce Moje reakce a jednání Výsledek

Alternativní způsob smýšlení a jednání

Situace Jiné smýšlení a pocity Jiné reakce a jednání Jiný výsledek



Příklad

Současná situace a nefunkční vzory smýšlení a jednání

Situace Myšlenky, pocity, emoce Moje reakce a jednání Výsledek
Muž o mě nejeví dost zájem, tak
jak bych si představovala.

Jsem smutná nebo naštvaná, asi
pro něj nejsem dost dobrá. Pořád
o tom přemýšlím a jsem nakrklá.

Taky se odmlčím, ať ví jaké to je.
Když napíše, mám zlost, trucuju.
Nebudu přece skákat jak píská.

Nebo mu napíšu, že vidím, že
nemá zájem a že si zasloužím
víc.

Jsem nešťastná a nevím co víc
dělat, aby měl zájem. Chlapi jsou
kreténi.
Zatímco on např. neví co se mi
děje, cítí, že něco není v
pořádku. Možná má dojem, že
nemám zájem. Nebo že nevím
co chci nebo že jsem náročná
(ale to ví jen on).

Alternativní způsob smýšlení a jednání

Situace (alternativní) Jiné smýšlení a pocity Jiné reakce a jednání Jiný výsledek
Muž o mě nejeví dost zájem
(mám evidenci). Někdy zájem
má, ale ne tolik kolik bych chtěla.

Jak bych reagovala, kdyby tahle
myšlenka (nejsem dost dobrá,
nemá o mě zájem) neexistovala?

Se mnou by si užil spousty
zábavy a srandy, přichází o fajn
společnost a čas.

Zajímám se víc o sebe, dělám co
mi dělá radost. Řeknu mu, že
bych s ním chtěla trávit více času
a užívat života. Zeptám se jak to
má on a jak to spolu můžeme
vyřešit (nebojím se odmítnutí,
pravdy, bolesti).

Ví jak se cítím a po čem toužím.
Já vím jak se cítí on nebo co se
mu děje - řekl mi to.
Možná jsme se i na něčem
dohodli. A nebo ne, aspoň lépe
vím na čem jsem.



Příklad

Současná situace a nefunkční vzory smýšlení a jednání

Situace Myšlenky, pocity, emoce Moje reakce a jednání Výsledek
Všechno mi na něm vadí. Je nemožnej, jsem vytočená,

drásá mi nervy.
Kritizuju, jsem nepříjemná,
vyhýbám se mu nebo ho naopak
poučuju a chci změnit.

Nic moc. Já jsem naštvaná a on
pravděpodobně taky. Taky mě
kritizuje nebo ne, ale spíš se
mnou nechce trávit čas. Jde
radši do hospody.

Alternativní způsob smýšlení a jednání

Situace (alternativní) Jiné smýšlení a pocity Jiné reakce a jednání Jiný výsledek
Některé věci mi na něm vadí
(něco dělá docela dobře, když
mám být fér).

Dělám to, co mi na něm vadí
také, třeba v jiné situaci
(zrcadlo)?

Není mi dobře, něco se mi děje.
Co potřebuji?

Potřebuji frustraci a zlost dostat
ze sebe, ale bezpečněji pro mé
okolí :) Potřebuji víc odpočívat a
být k sobě vlídnější. Jdu na
kickbox a chodím včas spát...

Sdílím s partnerem co se mi
děje: Něco se mi děje, některé
věci mě serou! Mám toho moc.
Buď na mě vlídný, pomoz mi s….

Trochu se mi ulevilo. Partner ví,
že se mi něco děje a nevím co.
Konverzace jsou klidnější. Možná
je i vlídnější a pomůže s...
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Pracovní list: Posuď svého bližního 
 
  

Posuď  svého bl ižního  •   Zapiš  to   •   Polož  č ty ř i  otázky  •   Otoč  to 

Vybav si opakující se stresovou situaci, která je spolehlivě stresující, přestože mohla nastat jen jednou a vrací 
se pouze v tvé mysli. Než zodpovíš každou níže uvedenou otázku, vrať se v mysli zpět do chvíle a místa 
stresujícího zážitku. 
 

1. V této situaci, čase a místě, kdo tě štve, mate nebo zklamává a proč?  
Jsem          na           protože                                    

                                    emoce                                     jméno 
      
Příklad: Jsem naštvaná na Paula, protože mě neposlouchá ohledně svého zdraví. 

2.  V této situaci, jak chceš, aby se změnil(a)? Co chceš, aby udělal(a)? 

Chci, aby                                                                                                                                                                            
                          jméno 

       

       
Příklad: Chci, aby Paul viděl, že se mýlí. Chci, aby přestal kouřit. Chci, aby si přestal lhát o svém zdraví. Chci, aby viděl, že se zabíjí.  

3. V této situaci, jakou radu bys mu/jí dal(a)? 

    by měl (a) / neměl (a)                         
         jméno 
   

   

   
Příklad: Paul by se měl zhluboka nadechnout. Měl by se uklidnit. Měl by vidět, že jeho jednání děsí mě i děti. Měl by si uvědomit, že  
mít pravdu nestojí za další infarkt.  

4. Abys byl(a) v této situaci šťastný(á), co potřebuješ, aby si myslel(a), řekl(a), cítil(a) nebo udělal(a)? 

Potřebuji, aby               
                                      jméno 

 
  
Příklad: Potřebuji, aby mě Paul poslouchal. Potřebuji, aby Paul převzal zodpovědnost za svoje zdraví. Potřebuji, aby respektoval moje 
názory.  

5. Co si o něm/ní v této situaci myslíš? Napiš seznam. 

   je                   
              jméno 
  
Příklad: Paul je nefér, arogantní, hlasitý, neupřímný, mimo a nevědomý. 

6. Co už nikdy nechceš v této situaci zažít? 

Už nikdy nechci                 

    
Příklad: Už nikdy nechci, aby mi Paul lhal. Už nikdy nechci vidět jak kouří a ničí si své zdraví.
 
Čtyři otázky 
Př íklad: Paul mě neposlouchá ohledně svého zdraví. 
1. Je to pravda? (Ano nebo ne. Pokud ne, přejděte k otázce 3) 
2. Můžeš s absolutní jistotou vědět, že je to pravda? (Ano nebo ne)  
3. Jak reaguješ, co se děje, když této myšlence věříš? 
4. Kdo bys byl(a) bez této myšlenky? 

Otočení k tvrzení 6:  
Jsem připravený/á                                                                               (Příklad: Jsem připravený/á, že mi Paul bude znovu lhát.)                          
Těším se na                                                                                               (Př íklad: Těším se na to, že mi Paul bude znovu lhát.)

Více in formací ,  jak  dě la t  Prác i ,  na jdeš  na  thework .com/cesky 

 

 

Otoč tu myšlenku: 
a)  k sobě samé(mu) (Já se neposlouchám ohledně svého zdraví.) 

 k ostatním Já neposlouchám Paula ohledně jeho zdraví
 do protikladu Paul mě poslouchá ohledně svého zdraví

A najdi tři konkrétní, skutečné příklady toho, jak je pro tebe 
v této situaci každé otočení pravdivé. 
 




