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Konrad Lorenz (etolog) zduraznoval

Zvirata jsou mnohem meéne inteligentni, nez si
predstavujeme, ale jejich citovy zivot je nasemu mnohem
podobnéjsi, nez si pripoustime.

Ano, to je svata pravda. Kocky, psi jsou mnohem blbejsi, ale maji city
podobne jako cClovek, proto s nimi vydrzime i v jedné domacnosti, obcas i
v jedné posteli.

Nas citovy zivot je z velké casti rizen klasickym podminovanim a
tyto jednoduché mechanismy zakladaji tézko vykorenitelné zlozvyky,

kterym se ponovu rika zavislosti.

Stibral Karel: Darwin, darwinismus a estetické jevy v piirodé. Casopis
Estetika, Academia, Cislo 3, rok 2000 str. 51
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Jit a hledat El Dorado zbavené vsi bidy Cloveci

Sen komunismu:
Vytvorime komunismus -- svét, kde vsSichni budou vSe sdilet a

nikdo nebude mit HLAD.

Splnéno! Zijeme ve spolecnosti, kde kromé anorekti¢ek nikdo nema
hlad, kde i nezaméstnani a bezdomovci trpi obezitou.
Presto obyvatelé bohatych zemi jsou vice nestastni nez obyvatele

chudych zemi. Proc?

Nove El Dorado
Protoze hleda se svet, kde nejsou neprijemné prozitky.

Problém nového svéta - nevi si rady s neprijemnou casti zivota.



Zivotni zkusenost za bidy a blahobytu

Bida Blahobyt
; Z.de se méla udélat
Dobré Dobré preventivni akce
NGUtrélni Neutrélni ------------
Cas
Spatné Spatné
stavy stavy




Filozofie za bidy -

city jsou vedlejsi,

uspéch se pocita
Vyplati se makat, dostanes se do

piijemnych stavi a budeS mit identitu
uspesneho muze.

Zkusenost Josefa Hlavky (1831-1908)

Bida
Dobré

Neutralni

Cas
Spatne
stavy




Filozofie za blahobytu - hlavni jsou city, vykon je vedlejsi

Mnée se nechce studovat, pracovat, jit k zubafi...

Vysledek je nejen zkazené zuby a mnohem vétsi vydaje za zubare, ale
hlavné ztrata identity - nevim, co jsem, proC jsem tady, chybel bych
nekomu, kdybych nebyl?

Y Zazitky jsou naplni Zivota

tvori jeho kvalitu...” . Blahobyt

Z.de se méla udélat

Dobré /| preventivni akce

Neutralni

gpatné
stavy
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ledy na cesté nesmim mit neprijemny pocit




Cil vyhybavych strateqii je
udrzet prozivani po cely zivot nad nulou

Nikdy neslapnout do louze

Zasada: Jakmile se citim spatnée, je treba zmeénit prostredi.
Kdyz mé to nebavi ve Skole, vyménim ji.
VyzkouSim sedm skol.
VyzkouSim sedm partnert.
VyzkousSim sedm zameéstnani.
Prace mé nenaplinuje. Pracuji pro naplnéni, ne kvuli uziveni, ne
kvili vybudovani projektu.
Zustanu v mamahotelu.
Opeét se citim Spatné, ale jsem doma, nejde zmeénit prostredi.
Kam jdu, tam je Spatne.
Proc jsem tady, kdyz se citim Spatne?
Co mi udeéla dobre?




Je tfeba zmeénit prostredi?
Jak? Katapultuji se z reality...

Sebevrazda je takovy katapult z reality.




Cil - citit se dobre, uzit si aktivity
Dotaz nezni:
Co jste vybudovali?
ale
Uzili jste si to?
Vykon bez uziti nema hodnotu.



Shératelstvi zazitku jako Zivotni program
L{,Zdiitkyjsou naplni Zivota
@ tvori jeho kvalitu...”




Princip slasti versus princip reality
Je treba se citit dobre, nebo vyhrat zapas®?
Je tfeba uZit si zahradniCeni, nebo zorat pole?
Je tfeba, aby dité hrani na klavir bavilo, nebo aby umeélo hrat?
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NAPRAV(Q?

Moudry, umirnény stred je nékde uprostred, extrémy jsou Skodlivé.



Nemas chut’ vynést
odpadkovy kos?

Chut’ je dotaz na princip slasti

Vyneést odpadkovy koS je princip
“reality.

Nemas chut’ vynést
odpadkovy kos?

e treba délat véci, na které
nikdy nemame chut.
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Chtel bych byt frontman kapely, ale nesnesu,
aby mé pri tom nékdo vidél a slysSel



Zpévacka: Chci zpivat v kapele,
ale nechci, aby mé nékdo slysel a vidél

Cilem je prijemny pocit, takze si stoupne dozadu do rohu, kde neni
vidét a je mimo dosah mikrofonu. Tam stoji a Ceka, az prijde prijemny
pocit. Ten neprichazi, tak se pta:

Proc stojim tady v koute?

Vsiml by si nékdo, kdybych tu nebyla?

Uz sem vickrat neprijdu.

To si rekne ve vSech zivotnich situacich, a pak se katapultuje.

Cilem neni projekt - zahrat peknou pisnicku, koncert.
Cilem neni kolektiv/parta - kolektiv nema city, ty mam jen ja.



Cekani na ,,AZ se mi bude chtit...”
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Nemas chut’ vynést odpadkovy kos?



V zivoteé je urCité penzum neprijemnosti,
pred kteryml se heda utec_l

a “_O“Qlaé_‘:

e mi Lito synu, ale na tohle Zadna aplikRace neexistuje...

Ja nechci rodit. Nechci chodit do Skoly. Nechci varit. Vstavat v noci k diteéti.



Frustracni tolerance
Schopnost optimalné fungovat, i kdyz se viibec necitime optimalné.
Pro drogové zavislé i pro antisocialni poruchy osobnosti je typicke, ze
majl minimalni frustracni toleranci.

Podle pravidla sdilené frustrace svou frustraci povazuji z principu
vzdy za vetsi nez je frustrace kohokoli jiného.

Momentalni poZzitek je duleZitéjsi i neZ to, Ze znici Zivot i zdravi sobé
Ci druhym.

Impulzivita a sdilena frustrace
Byl jsem u stryce na vesnici. Sel jsem po vsi a v jednom
baraku jsem vidél otevienym oknem na stole lahev vina. Tak

jsem tam vlezl. Majitel mé vidél, musel jsem mu dat po
hube.
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Ulevny manévr
Ulevny manévr je automatické chovani, ¢asto zlozvyk, pomoci kterého
se Clovek dostava z momentalni Spatné nalady do bezprostredne
trochu lepsi. Proto se dobre podminuje.
Ulevné manévry byvaji skodlivé, neutralni, prospésné

Koureni je Skodlivy ulevny manévr, stejné jako prejidani.
Neutralni je treba Cesani, prepocitavani pen€z, sbirani znamek
Pozitivni je treba pleteni, pleni, inventorstvi, v mirné mire uklizeni,
vareni ap.
. citovy
dobra nalada + Y

propad

cas
ulevny
maneévr
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Spatna nalada —



Bybéf se zklidnuje svym kom’ékerq
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Cesani - hlazeni sebe sama -
zklidnujici ulevny manévr

Lépe, nez se opit.



Ulevny manévr kverulantu je aktivujici
Vecer se citl Spatne, napisl stiznost a citl se o trochu léepe
Proto napisi tfeba 200 stiznosti za rok.
Samonastvavani, autostimulace

VSTEVED, SYNKL, IE ¢S ZASIT Naprvar |



Abraham Maslow M\ hierarchie potreb

n|z potreba vypina
vyssi potreby

Potfeby
seberealizace:
sebenaplnéni, potreba
uskutecnit to, ¢im dana
osoba potencialné je

Potreby uznani:
sebeddvéry, sebelcty, prestize

Potieby sounalezitosti:
lasky, ndklonnosti, shody a ztotoZnéni,
potieba nékam patrit

Potireby bezpeci:
jistoty, stalosti, spolehlivosti; struktury, poradku,
pravidel a mezi; osvobozeni od strachu, uzkosti a chaosu

Fyziologické potreby:
potfeba potravy, tekutin, vymésovani, kysliku; pfimérené teploty,
pohybu, spanku a odpocinku; sexualniho uspokojeni; vyhnuti se bolesti




Ulevny manévr podle Maslowa

Frustrace potreby bezpeCli vypina otazky sounalezitosti, uznani i
seberealizace

Neurotik se trapi, tak si vyskubne vlas
pocit ohrozeni = doCasna uleva

N A
p

fyzicka bolest je pfijemnéjsi nez psychicka




Zkusenost se sebeposkozovanim ma
priblizne 50 % populace, chronicky 5 %

76% respondent udavalo jako motiv: Ulevu od vnitini bolesti

Stejné procento mysli na sebevrazdu
Citat

Mam k sebeposkozovani lehke tendence, ale nikdy jsem si neublizovala
pravidelné. Byly to spise zachvévy ve vypjatych situacich...

Toto presné je Maslowtiv ilevny manévr 11111
Citat

Mam uz delSi dobu problem .rezu se a nedokazu tomu zabranit.a blizci
mi nedokazou pomoct.k psychologovi ale nechci.nerada o tom mluvim.ale
nenavidim sama sebe a bojim se Ceho jsem schopna.nechapu sama
sebe .nechapu nic vSechno mé vic boli .odhanim pratele a vinu vzdy beru
na sebe
Béhuncikova, K. — Sebeposkozovani (vysledky prizkumu), 2015.

Online na https://sebeposkozovani-mam-zkusenos.vyplnto.cz



https://sebeposkozovani-mam-zkusenos.vyplnto.cz/

Sebeposkozovani je mirnéjsi zlozvyk
nez snéni o sebevrazde

Emocné nestabilni porucha osobnosti:

Pane magistre, tady mam clanek o psychologovi, ktery pise, jak byl
nestastny, ze jeho klient spachal sebevrazdu. Byl byste také nesStastny,
kdybych spachala sebevrazdu?

Otazka, na kterou se nesmi odpovédét ani ano, ani ne.
Pl roku mé touto otazkou smazila ve vlastni Stave.

Vyhrozovani sebevrazdou je typické pro hrani¢ni poruchu
,Kdyz vas napadne myslenka na sebevrazdu, tak vam z hlavy nezmizi.
Frazi ,chci se zabit® jsem pouzivala porad,“ uvedla Lucie G. Popsala, ze
nejdal zasla ve chvili, kdy u sebe doma spolykala asi ¢tyricet prasku. To uz
byla ve vztahu s AleSem a ten ji na dalku volal zachranku. Podle mladika
se pak ukazalo, ze prasky vyndala z platicek a rozsypala je kolem.
Sebelitostné snéni o sebevrazde je slastne, navykoveé



Maslowtliv levny manévr je hodné low-level
Zralejsi osobnosti vyuZivaji jiné techniky ulevnych manévrd, i kdyzZ i ty
mohou byt dost primitivni, viz tfeba hrotové zazitky.

"\

dobra nalada + \
N
i

neutralni nalada 0 |-|—\ —

Y

Spatnd nédlada — , \ ’\/

/“\' /




dobra nalada +
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Rekni koleje!
Baba té poleje

Nahradni odmeénovaci system
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