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Na uvod...

Hej leto, kde si? Prsi? Precitajte si nas newsletter. My leto travime planovanim. Napriklad
sme naplanovali dlhodoby 216 hodinovy vycvik k téme ,Motivacia a zmena
v komplexnych systémoch". Lektorsky to bude muzska presila, aj garantom je pan
profesor Heretik, ale do partie pribudla Zena - Zuzana Zimova. Kto ju poznate, viete, ze
v nej najdete okrem pohodového ¢loveka, aj odborni¢ku na témy vztahova vazba,
poruchy spravania... Tymto vas pozyvame na ochutnavku, vyberovy workshop. Mo6zete si
vybrat, zazit, ochutnat... Okrem toho sa zacina rysovat program na jar 2012. Napriklad
k ndm zavitaju dvaja zahrani¢ni lektori, jeden zo Statov (téma deti), jeden zo Svajciarska
(téma konflikty). No nebudem predbiehat. Zatial' vas pozyvam k ¢itaniu augustovych
news, v ktorych najdete:

- Charakteristiku a mini pripadové studie dvoch metdd organizacného rozvoja

- Styri tipy dobré knihy

- Rozhovor s Danom Wileom o parovej terapii

- Zopar aktivit pre pracu so skupinou

- Vtipy s terapeutickym potencialom

- Informacie o nasich aktivitach v druhom polroku 2011

Zopar technologii inovativheho ucenia do

vasich organizacii — cast prva

Slovo technoldgia mdze asociovat nie¢o technické. My sme sa rozhodli pontknut vdm
orientaciu v niekolkych modeloch rozvoja ludi, timov, organizacii. V prvej Casti serialu
popiSeme dva nastroje, ¢i metodiky rozvoja organizacie ako celku, v dalsich potom aj

metddy a ¢innosti, ktoré maju za ciel rozvijat fudi ako jednotlivcov.



Action learning, uéenie ¢innostou

v

Co to je?

Ucenie sa ¢innostou je proces, pri ktorom sa zide skupina ludi z organizacie, s rozli¢nou
arovnou zrucnosti a skdsenosti, aby sa ucila tym, Ze analyzuje aktualny pracovny
problém, riesi ho, pricom vysledkom je vypracovany plan Cinnosti. Skupina pokracuje

v stretavani, ked’ sa jednotlivé kroky planu realizuju, zdielaju si navzajom skusenosti,
ucia sa z realizacie a robia pripadné korektury v priebehu ¢innosti. U¢enie sa ¢innostou je
spbsob, ako sa mozno niec¢o udit tak, ze to robime. ESte raz a pozorne, skupina sa
nestretdva, aby vyriesila problém, ale aby sa UCILA, rieSenie problémov (organizacie,

klientov...) je vlastne jednak néastroj ucenia a jednak prilezitost k uceniu.

Kedy to pouZit?

# Ak chceme analyzovat konkrétne problémy a riesit otdzky, ktoré su zlozité

a neda sa na ne najst rychle odpovede.

# Ak sa chceme zaoberat ,korefAmi" problémov, ktoré nevidime na prvy pohlad,

kedZe nie su na povrchu

# Ak chceme stanovit novy strategicky smer timu, & organizacie, alebo chceme

maximalizovat nové prilezitosti, ¢i potencialy, ktoré vidime.

Ako to pouZit?

Na Uvod objasnite ciel skupiny, ktorad bude pracovat metodikou uéenia sa ¢innostou.
Nasledne vyberte a zapojte ludi s komplementarnou zmesou zruc¢nosti a odbornosti, aby
sa zUcastnili skupiny. Nasleduju pociatocné pracovné stretnutia, na ktorych analyzujete
problémy a stanovite kroky na ich rieSenie, pri¢om skupina sa opéat stretava po tom, ako
realizovala dohodnuté kroky. V pripade, Ze je to potrebné, mbzete vytvorit podskupiny
na rieSenie Specifickych aspektov problému. Po uréitom case znovu zvolajte skupinu, aby
prediskutovala pokrok, ziskané poznatky a nasledovné kroky. Ako hovori mudra kniha,
opakujte cely cyklus ¢innosti a ucenia sa do vtedy, kym problém nie je vyrieSeny. Je
uzitoéné mat cely proces zdokumentovany, aby sa poznatky, ktoré z neho vyplynuli mohli

adekvatne vyuzit aj inymi kolegami.

Specifické naroky pri realizacii metddy

Nuz, vSeli¢o sa da pokazit tym, Ze ten, kto vedie skupinu ludi metédou ulenia sa

¢innostou, nielenZe nepoznéd vychodiska metddy, jej struktiru a proces, ale hlavne nevie



facilitovat skupinovy proces $pecifickym sp6sobom vhodnym pre tento typ skupiny, hoci,
a to je zaujimavé, zakladatel tejto metddy Reg Revans, bol proti tomu, aby sa vytvarala
Jkasta" certifikovanych AL koucov. V sucasnosti sa rola kouca v metdde povazuje za
kla¢ovu. Kou¢ pomaha ,drzat hranice" a venovat sa tomu, aby skupinovy proces
napomahal, ¢o najrychlejSiemu uceniu. Cielene nepracuje so skupinovou dynamikou,
vObec sa nezaobera obsahom, skor skupinu koucuje k tomu, aby fungovala efektivne -
reflektovala proces ucenia, ucila sa na ,dobrych otazkach" a rieSenim konkrétnych

problémov.

Niektoré priklady

General Electric (GE)

Spolo¢nost General Electric (GE) tvori timy ucenia sa ¢innostou, a tieto pracuju na
problémoch organizacie, ktoré su redlne, dolezité a vyzaduju si rozhodnutie. Obvykle
pracuju na jednom probléme dva timy, zloZzené z piatich az siedmich ludi z rozli¢nych
odvetvi a funkcii. Do ich ¢innosti je zabudovany c¢as na to, aby ¢lenovia timu reflektovali

celkové vysledky ucenia.
Federalny letecky Urad (asi Amerika, ¢o myslite?)

Federalny letecky Urad (The Federal Aviation Administration, FAA) vyuZival ucenie
¢innostou ako sudast dvojro¢ného rozvojového planu pre stredny manazment. FAA chcel,
aby jeho manazéri ziskavali prax na problémoch skutoc¢ného sveta ako zaklad ucenia sa.
Senior manazéri urcovali kritické problémy, vyznamné pre organizaciu. Tri timy sa
stretdvali po dobu 6 mesiacov a vyuzivali metédu ucenia sa ¢innostou. Na konci tohto
obdobia sa timy stretli so svojimi manazérmi, ktori proces podporovali a referovali

o vysledkoch. Senior manazéri boli prekvapeni tvorivou pracou, ktord sa timom podarilo

vykonat a prijali mnoho ich navrhov.
Federalna poistovacia spoloénost

Poistoviia federalnych hmotnych rezerv (The Federal Deposit Insurance Corporation,
FDIC) zistila, Ze mnoho organiza¢nych zalezitosti a problémov branilo aj tym najlepsSim
manazérom dosahovat svoj Uplny potencial. FDIC si uvedomila, Zze samotny tréning
nedokaze vyriesit tieto typy problémov. Ked vo FDIC identifikovali $truktdru a dopad
organizacnych zalezZitosti, rozhodli sa zabudovat ucenie sa ¢innostou ako hlavna zlozku
kltiCového tréningu pre vykonnych a veducich pracovnikov a ako metédu rieSenia

problémov v organizacii. FDIC Uspesne vyriesSila vySe 35 zalezitosti a pouzila pri tom na



mieru $ity proces ulenia sa ¢innostou, ktory nazvali zrychlené rozhodovanie (Accelerated

Decisionmaking).

Paralelné ucebné struktiry / komunity praxe

v

Co to je?

Paralelné ucebné struktlry (zname tiez ako komunity praxe) podporuju inovacie a zmeny
vo velkych byrokratickych organizaciach, pricom si zachovavaju vyhody byrokratickych
Struktur. Tieto skupiny, tak isto ako vo vySSie uvedenej metdde, reprezentuju rozne
arovne a pozicie a pracuju na tom, aby sa vytvorili nové komunikacné kanaly mimo

a paralelne s normalnymi, hierarchickymi Struktirami. Paralelné ucebné Struktiry mo6zu
predstavovat jednu z foriem manazmentu znalosti. Manazment znalosti si vyzaduje
zapojenie kolektivnej odbornosti v organizacii, kolektivnych vedomosti, nech uz sa
nachadzaju kdekolvek (v databazach, na papieri, alebo v hlavach ludi), pricom komunity
praxe mozu sluzit na distriblciu takéhoto (Easto skrytého), poznania ludom, ktori ho

potrebuju, v€asnym a ucéinnym sp6sobom.

Kedy to pouZit?

L8

Ak chceme rozvijat a realizovat inovacie v celej organizacii.

L8

Ak chceme podporovat inovacie a tvorivost v byrokratickom systéme.

L

Ak chceme podporovat vymenu vedomosti a odbornych znalosti medzi

vykonnymi pracovnikmi.

L

Ak chceme uchopit kolektivhe vedomosti a poznanie v organizacii.

Ako to pouZit?

Zacnite tym, Ze si vSimnete uz existujuce, neformalne vymeny, ktoré sa deju prirodzene
medzi zamestnancami. Namiesto toho, aby ste im pohrozili vypovedou, usporiadajte
stretnutie vSetkych zainteresovanych stran, ktorych sa tykali neformalne diskusie

a vypracujte poslanie alebo zoznam vysledkov toho, o ¢om sa rozpravalo medzi ludmi
doposial. Zistite, aka podpora (napriklad ¢as, zariadenia a technika) by ulahcila vymenu
informacii a nové poznatky. Navrhnite miesto a Cas dalSieho neformalneho, dobrovolného
stretnutia k téme, s cielom vymeny skldsenosti, informacii a poznatkov. Venujte
pozornost procesu usporiadania a zaznamenavania spolo¢nych vedomosti. R6zne uéebné

skupiny sa mdzu vytvarat aj za konkrétnym Uc¢elom ziskavania vedomosti a odbornych



znalosti v danej oblasti, no paralelné ucebné sStruktiry sa zameriavajui na vedomosti

organizacie ako celku a ich zdielanie, nie iba na individualne ucenie.

Specifické naroky pri realizacii metddy

Zda sa, ze ziadne. Aj ked... vytvarat komunitu si vyzaduje zruénosti vo vytvarani
komunit, aj keby iSlo iba o virtualne komunity. Je jasné, Zze komunita zdielanej praxe,
paralelnd ucebna $truktira by mala byt spontdnny proces a ak by mala mat facilitatora,
jeho uloha je ¢o najmenej riadiaca, ale skor administrativna (Co, kedy, kde, ako bude).
Idedlne je, ak facilitator vie vhodnym spésobom, “neformalne” informovat o tom, ¢o sa
deje a obohacovat tak komunitu o novych ¢lenov, alebo z radov novych pracovnikov.
Pozor, paralelnd uc¢ebna Struktlra nie je zhora vytvoreny projektovy tim. Ziadny projekt,
Ziadne zadanie... myslienky, idey plynu a spontanne vznikaju. Fyzicky, alebo virtualny
kontakt sa dalej formalizuje tym, Ze sa vytvaraju databazy vedomosti a sklsenosti, ktoré

byvaju k dispozicii ostatnym. Chcem nieco vediet? Pozriem sa, ¢i to vedia moji kolegovia

Niektoré priklady

Spoloénost Xerox

Xerox zistil, Ze technicki reprezentanti sa Casto stretavaju, aby travili ¢as spolocne, nie so
zakaznikmi. Stretavali sa na verejnych miestach (v obchodnych domoch alebo
kaviarfiach) a rozpravali si pribehy z terénu. Namiesto opatreni proti tejto praxi sa firma
rozhodla formalizovat tito vymenu informacii, aby zlepsila produktivitu prace. Tito
technici pracovali so znalostami v tom najlepsom zmysle slova. Nielen opravovali stroje;
zaroven spoluvytvarali znalosti o tom, ako opravovat stroje lepsie. V tychto rozhovoroch,
ktoré neboli sticastou ziadneho formalneho ,podnikového procesu" ani okienkom

v nejakej tabulke ,organizacného pavuka"“, poskytovali p6du na prenos bohatého
mnozstva informacii. Tak Xerox postavil konvenént madrost na hlavu. Miesto toho, aby
v zaujme zvysovania efektivity organizacie eliminoval tieto neformalne rozhovory,
rozhodol sa ich v mene ulenia sa a inovacie rozsirit. Firma pouziva systém zvany Eureka.
Eureka je elektronicka ,rafinéria znalosti“, ktora organizuje a kategorizuje databazu
napadov, ktoré vyprodukovali terénni zamestnanci. Technicky vzaté, Eureka je vztahova
databaza hypertextovych dokumentov. V praxi je to elektronicka verzia pribehov, ktoré
sa rozpravali pri kdve. Eureka ma dodato¢né vyhody v tom, Zze ma instituciondlnu pamét,
expertnl validizaciu a vyhladavac. Eureka funguje ako demokracia volného toku
informacii, velmi sa podoba prirodzenej, neformalnej spolupraci technickych
reprezentantov. Systém spociva na dobrovolhej vymene informacii. VSetci technici, bez

ohladu na poziciu do nej mbzu prispiet ndpadom, ale nie st povinni to robit a nie s za to



ani priamo odmenovani. V Eureke je pohnutkou snaha byt dobrym kolegom a ako ¢len

komunity prispiet k vedomostiam alebo ziskat ich.
Vzdeldvanie v Anderson Consulting

Manazéri Anderson Consulting st presveddeni, ze skupiny ludi mézu kolektivne riesit
dolezité problémy organizacie ako celku. M6zu sa pri tom naucit nie¢o nové a cenné, ¢o
priamo prispeje k ich odbornému rozvoju nepriamo k Uspechu organizacie. Anderson
Consulting podporili vznik komunit praxe (paralelné u¢ebné Struktury). Organizacia
vyClenila zdroje na to, aby kazdy zamestnanec mohol stravit asi 2 hodiny tyzdenne
aktivitami komunity praxe. U¢ast na nich bola &isto dobrovolnd. Vedenie netladi
zamestnancov, aby sa pripojili k nejakej konkrétnej skupine, pretoze chcelo, aby sa
kultdra komunity vyvijala a zrela samostatne. Komunita praxe sa vo svojej sprave
nazyva ,asociacia vlastného odborného rozvoja“ a stanovuje svoje poslanie a ciele:
,Uspech komunity zavisi primarne od G&astnikov, ktori efektivne spolupracuji na

spolo¢nom cieli."

Knihy na tento mesiac...

Dtlivéra v nevédomi, Donald M. Marcus, Hope, Portal 2011

Na Slovensku chyba psychoanalyza. Nie psychodynamicka psychoterapia, ale
psychoanalyticky gauc, prenosova neurdza, ale hlavne liecba prenosom a v prenose.
Vselijaké vtipy si mbze ktokolvek hovorit o tom, Ze to je lie¢ba 19. storocia, Ze je to celé
nezrozumitelné, pseudovedecké, okultistické a do seba zahladené... Nic to, tato kniha
vam ponukne obrazok o tom, ¢o sa odohrava pocas niekolkych rokov pravidelnych
analytickych stretnuti medzi pacientom a lekarom, presnejSie ako proces psychoanalyzy
vnima buduca analyticka vo vycviku a jej cvicny terapeut. Uf, je to ludské a zaroven
odborne inspirujuce (trosku) narocné Citanie. Tu nejde o teoretické kecy, ale ak
nepoznate tedriu a proces a prax... mdze sa vam stat, ze nebudete chvilkami rozumiet
a polozite si otazky: preco?, a preco to?, a preco toto? Napriek tomu knihu silne, morovo,

nastopro odporu¢am. Ozaj, doverujete nevedomiu?

Vnitini svét traumata, Donald Kalsched, Portal 2011

Ja Junga nemusim. Vela ezoteriky, pred ktorou mam bazen. Urcite to slvisi z tym, ze
nemam rad veci, ktoré nemam pod kontrolou. Aspon v zdani. Holt, netvrdim, Ze nie je
nieCo medzi zemou a nebom, vlastne celda moja cvi¢na terapia ich bola plna, ale... Tuto

knihu sice napisal jungian, no kniha nie je iba o (jeho) komplexoch. Hutny klinicky



material sa strieda s komplikovanymi Gvahami ré6znych analyticky zameranych
terapeutov réznych $kdl. Uprimne, opét je to nelahké &itanie, problém spdsobuju dve
veci: autor predpoklada, Ze sa vo vyznamnych teoretikoch psychoanalyzy a analytickej
psycholdgie uz vyznate a vybera z nich iba tie Uvahy, ktoré sa viazu k nim prezentovanej
téme. Druhé Uskalie je klinicky materidl. Ten je mozné (v takejto podobe) ziskat iba

z opakovanych analytickych stretnuti - ¢ize, opat sa predpoklada istd imaginativnost,
resp. znalost toho ako proces psychoanalyzy, alebo jungidnskej analyzy vyzerda. Takze,

zaCiatocnik najde vela odkazov k studiu a pokrocily, vela odkazov k studiu®

Action Learning, Michael J. Marquardt, Management Press, 2011

Ak dbverujete ludom vo vlastnej organizacii a zaroven verite, Ze oni sami mdzu najst tie
najlepsie riesenia vlastnych pracovnych problémov, nielenze nemusite kupovat drahé
know how od konzultantov, & $kolit véetkych, alebo vybranych zamestnancov za Styri
litre na den v nieCom, ¢o aj tak zabudnu. Ucenie sa v akcii, alebo ako to Ivan preklad3,
ucenie sa ¢innostou, je ucenie sa zo vzajomnosti. Coachingplus mu veri, aj ked...
nepoznam vela odvaznych firiem, ktoré by sa do takejto prace s ludmi pustili. Ono to

v knihe vyzera posobivo. Staci vraj jeden zo skupiny, o si hovori kouc a vedie proces,
problém, ktory sa riedi a ma riesit, skupina, ktora ho riesi, otazky... a prichddzaju dobré
rieSenia. Viete, pomahajlce profesie kedysi objavili viaceré zaujimavé modely supervizie
v skupine a biznis ich objavuje v poslednych desatrociach tiez. Myslim si, ze ono to vsak
nie je také lahké a jednoduché, ako sa na prvy (a mozno aj druhy) pohlad zda, resp. ako
to opisuje tato (iste zaujimava) kniha. Ti, ¢o ju vymysleli, dali vSelico dokopy - podobne
ako dava akcné ucenie vselico dokopy. Dokonca v knihe ndjdete aj dve vety o praci
Wilfreda Biona. No, o praci, to je silné slovo. Ale suhlasim, ak sa v organizacii vytvoria
dostatoc¢ne vhodné podmienky na ucenie a rast, action learning, model ucenia sa
¢innostou je vhodna metdda. Jedna z najparticipativnejsich. Kniha vam k takymto

skupinovym procesom pootvori, ale naozaj iba poodchyli dvierka.

Bezpeéna vztahova viazba, Karl H. Brisch, Vydavatel'stvo F, 2011
Téma vztahova vézba je teraz medzi odbornikmi hit. Mozno vam vypadne aj z kredenca.
Oplati sa o nej este nieco Citat? Nebude to iba dalsi malo zrozumitelny pokus pisat

o nie¢om, o ¢om sa pisat neda? To boli moje prvé obavy, kym som knihu necital. Ked'
som sa mojej kolegyne Zuzky Zimovej (poprednej odborni¢ky na bezpedie aj vztahovu
vazbu) opytal, ako sa jej kniha paci, odpovedala, ze paci. Tak som sa do nej (tej knihy)
pustil. Teraz si myslim, Ze to je doposial najzrozumitelnejsia kniha o danej téme. Je tak
zrozumitelna, Ze ju moze (na rozdiel vyssie citovanych Kalscheda a Marcusa) pokojne
¢itat aj pouleny laik. Ved je pre neho pisand. Takze rodicia, bezte do knihkupectva a aj

ked’ sa od fundovaného autora cCitanim tejto knihy nedozviete odpovede na otazky: Ako



sa stanem dobrou matkou alebo dobrym otcom? Musia byt dobri rodidia stale pritomni?
Ako predchadzat rozmaznaniu? Ako zaobchadzat so zachvatmi zlosti dietata? Co robit,
ked dieta stdle place a nembze zaspat? — ako marketing knihy slubuje, nevadi, kniha

stoji za Cas aj peniazky.

Rozhovor s Danom Wileom, PhD

So zakladatelom spolupracujlcej parovej terapie (Collaborative Couples Therapy) sa
rozprava s Ruth Wetherfordova o sile negativheho myslenia, radosti z nedefenzivnosti

a dalSich stratégiach efektivnej parovej terapie

Ruth Wetherfordova: Dan, dakujem ti, Ze si suhlasil s rozhovorom pre portal
Psychotherapy.net. Som rada, Ze ta m6zem vyspovedat a ziskat tak viac informacii

o spolupracujlcej parovej terapii pre svet. Za¢nime otazkou, ako si sa dostal

k psycholdgii. Ako sa to prihodilo?

Dan Wile: No, bolo to v rodine. Moja matka je psychiatricka a moja sestra sa stala
socialnou pracovnic¢kou. Aj ja som planoval byt psychiatrom. Ale ked som prisiel na
Chicagsku univerzitu, zistil som, ze ak sa ddm na medicinu, nebudem méct navstevovat

prednasky o velkych knihach. Tak som sa rozhodol byt psycholégom.

RW: Vo svojich publikaciach ¢asto ocenujes pracu psycholdga z Berkeley Bernarda
Apfelbauma za to, Ze prispela k tvojim myslienkam. Mas nejaké vynimocné spomienky na
pracu s nim?

DW: Kazdy mesiac sme sa s nim stretavali, taka hrstka, predkladali sme vSemozné
myslienky a pripady a on vzdy prisiel s fascinujicim novym uhlom pohladu na vec. Zdalo
sa, ze premysla na vyssSej Urovni nez vSetci ostatni, ktorych som poznal. Vzdy, ked robim

terapiu, pomyslim si: ,Co by na tuto situdciu povedal Bernie?"

Vlyznam nepejorativnych interpretdcii

RW: V ostatnych rokoch sa v psychoterapii kladie va¢si déraz na kvalitu vztahu medzi
terapeutom a klientom nez na presnost interpretacii, ¢o ucinilo spoloc¢enské milieu
vnimavejsim na tvoje myslienky a tvoj pristup ziskava viac zaujmu a pozornosti. Co &ini
tvoju pracu pritazlivejsou pre ludi v tomto $tadiu vyvoja tvojej profesie?

DW: Ja vyuzivam vztah s manzelskymi klientmi na zlepSenie presnosti svojich
interpretacii. Odhadujem, ¢o si myslia a citia, ale nepovedia, overim si u nich, ¢i su tieto

dohady spravne a upravim ich podla toho, ¢o povedia. Spolo¢ne stanovujeme, ¢o je na



nich pravdivé. A svoje interpretacie vyuzivam na vytvorenie spolupracujiceho vztahu

s partnermi. Pa¢i sa im, Ze beriem do Uvahy ich nazor a vlastne z nich robim konec¢nych
arbitrov presnosti interpretacie. A padi sa im, Zze moja tedria osobnosti a vztahov vedie
k interpretaciam, ktoré nie su pejorativne. To bol problém so starym Stylom interpretacii

a preto mali zIU povest, Ze boli pejorativne.

RW: Interpretacie ¢asto implikovali hanbu a mali pejorativne konotacie, o ktorych si sa
prave zmienil. Tvoj pristup zdoraznuje opak: prijatie.

DW: Velkym problémom v parovej terapii je to, Zze reagujeme na klientov tak isto, ako
partneri, ked sa hadaju. Ked' klienti reaguju arogantnym, vysmesnym alebo inym
zarazajucim spdsobom, hnevame sa na nich - hoci, samozrejme, omnoho miernejsie,
ako oni na seba navzajom. Ked sme nahnevani, premyslame o nich v pejorativnych
pojmoch, robime pejorativne interpretacie a strdcame schopnost pozriet sa na veci z ich
uhla pohladu. Ked' klient povie alebo urobi nieco zaradzajlce, mbzete sa odtiahnut,
zareagovat negativnym hodnotenim a povedat si: ,No, toto je hrani¢né, sadistické alebo
pasivno-agresivne" — alebo si mbzete predstavit, aké to je, byt v pozicii toho ¢loveka

a aky vnutorny zapas ho vedie k tomu, Ze sa zasekol v takomto zarazajlicom spravani.
V parovej terapii venujem vela snahy tomu, aby som rozoznal, kedy sa odtahujem

s negativhym hodnotenim, aby som ho mohol prekonat.

RW: Ten proces, ked sa polozi$ do pozicie toho druhého a vidis, pre¢o méze byt
zaseknuty - to je to, ¢o volas empatia?
DW: Ano, tak sa to da vyjadrit.

RW: Porozpraval by si o Ustrednej Ulohe empatie vo svojej praci?

DW: Velkym problémom v parovej terapii je stavanie sa na stranu jedného partnera proti
druhému partnerovi, voci ktorému necitime empatiu. A z takého stanoviska sa neda robit
terapia. Tak sa snazim posunut od pejorativneho nazoru na tohto ¢loveka a predstavit si,
aké to je byt v jeho koZi a pochopit skrytl rozumnost v jeho zdanlivo nerozumnom

a iraciondlnom spravani. Ak sa dokdzem dostat do stavu, kedy na neho nereagujem,
dokazem celkom dobre odhadnut, ¢o to je alebo si premysliet otdzky, ktoré to vynesu na

povrch.

RW: Poukazuje$ na vyznam sebaovladania terapeutovych vlastnych emocionalnych
reakcii. Ma$ nejaké nastroje, o ktoré sa mdzes s nami podelit alebo spdsoby, ako
vnutorne zvladas sam seba?

DW: Mam tri nastroje. Po prvé, jednoducho uvedomovat si, Ze reagujem a pozeram sa

na neho negativnhym spdsobom, uz moze stacit na to, aby som sa posunul na sucitnejsie



stanovisko a umoznuje mi to zacdat sa pozerat na veci z jeho uhla pohladu. Ak to nestadi,
druha vec, ¢o mam, su slogany - vyroky, ktoré si hovorim alebo otazky, ktoré si kladiem
- pripominaju mi moju tedriu a pomahaju mi posunut sa do sucitnejSieho mddu.

Jeden slogan znie: ,Mojou Ulohou je stat sa hovorcom partnera, proti ktorému drzim
stranu." Druhy je: ,Aky vnutorny zapas bojuje tento ¢lovek?" To je velka vec, pretoze
pokial sa to nespytam, tak si myslim, Zze zZiadny vnutorny zapas tam nie je — myslim si,
e ten ¢lovek len chce provokovat. Daldia otazka, ktorl si kladiem, znie: ,,Aky pocit
zranenia, ktory ten ¢lovek nevie vyjadrit, spdsobuje, ze sa uchyluje k takému
zarazajlucemu spravaniu?" A este jedna znie: ,Co mozem povedat alebo spytat sa, aby to
umoznilo tomu ¢loveku citit sa vypoduty?" Ak tieto slogany a otdzky nestacia na to, aby
som sa dostal z protikladného stavu, tretia vec, ktord robievam, je snaha dostat sa

z tohto stavu tym, Ze vyjadrim, ¢o potrebujem povedat, aby som si vydistil stol, prave
tak, ako sa snazim dostat partnerov z protichodného stavu tym, Ze im pomaham vyjadrit
to, ¢o oni potrebuju povedat. Parova terapia ma tu vyhodu, Ze sa mdzete do toho vlozit
a hovorit za partnera. Pouzivam metddu podobnu psychodrame - prejdem k ¢loveku, za
ktorého hovorim a klaknem si vedla neho. Ak napriklad reagujem na to, ako jeden
partner zastrasuje druhého, mdézem prejst k nemu a povedat za neho: ,Ked ma
zastrasujes, tak ako prave teraz, prestavam ta pocuvat a hovorim si, na¢o som v tomto
vztahu." Partnerovi, za ktorého to hovorim, sa to obycajne padi a ja sa citim omnoho
lepSie - vlastne natolko lepsSie, Zze som odrazu schopny pozriet sa na veci z uhla pohladu
zastrasSujlceho partnera. Moj pocit empatie voci tomu Cloveku sa mi vrati a ja prejdem

k nemu a poviem doverny vyrok za neho.

RW: Co by to mohlo byt?

DW: Mohol by som za toho ¢loveka povedat: ,No, viem, Ze ma nepocuvas, ked pridem

s nie¢im takym silnym, ako je toto. Citim sa bezmocny a som frustrovany. UZ som stratil
niekolko priatelov kvéli takym spbsobom. Ale snazim sa povedat nie¢o dblezité a chcel by
som najst spdsob, ako to povedat tak, Ze ta to nesfukne." Samozrejme, okamzite by som

si overil u neho, ktoré casti z toho, ak vobec nejaké, vystihuju to, ako sa citi.

Najdenie pocitu na hrane vedomia

RW: Hovoris o ,hrane vedomia" a ja viem, Ze to je jeden z tvojich kli¢ovych pojmov.
Porozpravaj nam viac o tom, ¢o je hrana uvedomovaného a ako sa snazi$ primat pary,
aby o tom hovorili.

DW: Nuz, dospel som k zaveru, ze v kazdom momente ma kazdy Clovek myslienku alebo
pocit o tom, kto je vdanom momente. Marshall Rosenberg to nazyva ,Co je zivé v danom
momente". Ak ma byt intimita medzi partnermi, obaja to musia potvrdit tomu druhému

a citit, ze sa to k nemu dostalo. V kazdom momente hladam pocit, ktory ¢lovek potrebuje
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vyjadrit, aby si mohol vydychnut Glavou a citil sa blizsie k partnerovi. A termin ,pocit na

hrane vedomia" akosi vyjadruje, ¢o mam na mysli.

RW: Zda sa, ze v kazdom momente mdze existovat mnozstvo pocitov, ktoré fudia maju,
ako napriklad: ,Mal som radsej ml¢at - bojim sa.“ Iny mdze byt: ,Citim sa osamela:
citim odstup." Dal&i by mohol byt: ,Som taky nahnevany - toto si nezaslizim." Ako
uréujes, ktory je podstatnejsi alebo na ktory sa chce$ viac sustredit?

DW: Mozno sa mylim, ale myslim si, Ze existuje len jeden pocit na hrane uvedomenia

v danej chvili - ale mdze sa rychlo zmenit, aby sme pouzili tvoj priklad, zo strachu zo
samoty na hnev. Ale mas pravdu, ak polozim partnerom otazku s viacnasobnym vyberom
moznych odpovedi, mdzu si vybrat pocit na hrane, ktory citili pred dvomi momentmi

alebo pred chvilou alebo ktory citia prave teraz.

RW: Otazka s viacnasobnym vyberom.

DW: Ak ludia neodpovedia na otdzku, ako sa citia, mdzete im pomédct ndvrhom
niekolkych moznosti. M6zem povedat: ,Dovolte mi polozit otazku s viacndsobnym
vyberom: citite sa a) zraneni alebo b) nahnevani, ¢i c) osameli alebo d) nejako Uplne

inac?™

RW: Velmi jasne hovoris, Ze chces, aby sa ludia citili k sebe blizSie tym, Ze Coraz viac
zdielaju svoje vnutorné zranenia takym spdsobom, aby tomu ten druhy rozumel. Ale ked’
sa snazis, aby odhalili tieto veci a oni predkladaju svoje nepravé mddy hnevu alebo
stiahnutia sa, neuhnes od toho. Ako to funguje?

DW: Nuz, niekedy je stiahnutie alebo hnev pocit na hrane vedomia. Tak pomaham
ludom, aby to zachytili. M6zem im pomdct, aby vyjadrili svoj hnev takym spdsobom,
ktory je pre nich samych uspokojivejsi a pre partnera zrozumitelnejsi. Keby som prisiel
k nim a hovoril za nich, mohol by som povedat: ,ESte stale soptim kvéli tomu, ¢o si
povedal pred desiatimi minGtami. Ani poriadne nepocivam, ¢o hovorig. Uplne ma to
vyradilo.“ Dufam, ze Clovek, za ktorého hovorim, si vydychne Ulavou a ked' sa spytam, ¢i
som vyjadril jeho pocity spravne, ma opravi, aby to bolo presnejsie. Ak sa partner
odtahuje, pokusil by som sa to vyjadrit slovami. Presiel by som k nemu a hovoriac za
neho by som povedal: ,No, ked hovoris, ¢o si prave urobil, som zufala a citim beznadej,
akusi bezmocnost a nemam ¢o povedat." Takyto vyrok - keby to ¢lovek bol schopny

povedat - je spdsob, ako mbze byt intimny v tom momente.

RW: Zda sa, Ze vela z tvojej metddy sa odohrava v neverbalnych prejavoch: ténom

hlasu a vyrazom tvare, ktoré vyjadrujd, Ze chces, aby si boli blizSie a dokazali sa déverne
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rozpravat a viest takzvany ,elegantny rozhovor". Zda sa, Ze rovnako akceptujes
zatrpknutost a odstup - si presvedéeny, Zze aj o tom je potrebné hovorit. Je to tak?
DW: Je to tak. Hladdm pocit na hrane vedomia v danom momente a to mbze byt
akykolvek pocit, pozitivny alebo negativny. Vzdy si myslim, Ze existuje sp6sob, ako

o flom povedat, radSej nez na zaklade neho konat.

RW: To mi pripomina dal$iu vec, ktort zdbrazriujes, a to je ,atmosféra vztahu".
Porozpravaj o nej.

DW: Ja sa pri pare zameriavam na to, i su v protikladnom cykle, ¢o znamena, Ze bojuju
- i uz potichu alebo nahlas - alebo v stiahnutom cykle, v ktorom sa nezapajaju alebo

v intimnom cykle, v ktorom vyjadruju svoje pocity na hrane vedomia a tie st
zrozumitelné aj pre toho druhého. To su tri rozne mody, cez ktoré par prechadza.

A mojou ulohou je posunut ich od stiahnutého alebo protikladného médu, v ktorom sa

nachadzaju, do spolupracujuceho médu.

RW: Tam sa odohrava intimita.
DW: Tak je. To je intimita. A niekedy im ukazujem, ako by vyzerala, a to na priklade

rozhovoru, ktory by viedli, keby sa na seba nehnevali, ale citili by intimitu.

RW: Tym, Ze za nich hovoris.

DW: Tym, Ze za nich hovorim.

RW: Vo svojej knihe After the Honeymoon (Po medovych tyZzdrioch) si napisal, Ze ,vztah
je miesto, kde sa stale nieCo deje. Je to ako letisko, kde sa deje vela veci, prilietaju

a odlietaju planované i neplanované pocity." Povedz o tom viac.

DW: Pri metafore letiska som mal na mysli najma na pozorovaciu vezu, z ktorej sa ludia
divaju na vsetko, Co sa deje - lietadla CiZze pocity, prichadzaju, odchadzaju. Par teda
mbze byt v tej pozorovacej vezi a vSimat si, ako sa presiva medzi tymito tromi mddmi —
ako existuje hnev, odtiahnutie sa a neznost — a neustale sa rozpravat o tom, ¢o sa deje

vo vztahu. Dal$ou metaforou, ktord pouzivam, je ,permanentné nastupiste."

RW: To ma mnoho désledkov na tvoj nazor na to, ¢o vytvara intimitu. Mas nejaky suhrn,
destilovany nazor?

DW: Hej. Intimita je, Ze obaja partneri hovoria, ¢o maju na mysli, svoj pocit na hrane
vedomia a ten druhy rozumie. A mohli by ste povedat, Zze mojim cielom v parovej terapii
je dostat partnerov k tomu, aby si vypracovali alebo este lepsSie vybudovali také
permanentné nastupiste, z ktorého by mohli spolu monitorovat svoj vztah. Intimita sa

vytvara tym, ako sa partneri rozpravaju o tom, ¢o sa deje v ich Zivote a obzvlast o tom,
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¢o sa deje medzi nimi. Je to ddsledok ich schopnosti byt si navzdjom dbévernikmi. To je
kla¢ovy bod mdjho pristupu - cielom je, aby si par vypracoval schopnost pozorovat svoje

vlastné interakcéné vzorce, permanentné nastupiste.

RW: Takze nejde o to, aby sa zhodli alebo suhlasili — ide o to, aby sa viac odhalovali.
DW: Hej, ide o to, mat spdsob, ako sa dostat do kontaktu s tym, ¢o musi$ povedat, ¢o
citi$ a mat vztah, v ktorom je ten druhy schopny to prijat, chce to poéut a reaguje
potvrdzujlucimi vetami. A nevzide z toho boj a ten druhy sa neodtiahne. Ked' ludia
hovoria to, Co je pre nich dolezité, svoje hlavné starosti a obavy, svoje b6le v danom

momente a citia, Ze ich ten druhy pocuje — nuz, to je vrchol intimity.

Sila negativheho myslenia

RW: B6le v danom momente - to mi pripomina tvoju poznamku o sile negativneho
myslenia. Povedz ndm o tom viac.

DW: Nuz, to je mo6j afektovany spOGsob rozpravania o permanentnom nastupisti, aby
partneri vedeli, Ze nastanu urcité problémy, urcité konflikty, urcité otazky budu stéle
prichadzat a oni budd mat stale spdsob, ako o tom rozpravat spolupracujicim spésobom,
ked' to pride. To znamena, Ze sa len snazite vyrozpravat z problému a pozriet sa na jeho
pozitivnu stranku, ale celkom pochopite, Ze to je problém - to je sila negativneho

myslenia.

RW: Hovoris teda, Ze pary, ktoré vedia vstupit a vystlpit zo spoluprace a intimity, sa
rozpravaju nielen o tom, ¢o sa im v zZivote paci, ale aj o tom, €o sa im na délezitych
veciach nepadi vratane svojho vztahu.

DW: Hej. Je to narastajuca schopnost vediet sa porozpravat a zotavit sa po obdobi boja
alebo stiahnutia sa. V tomto rozhovore si povedia, ¢o sa stalo a intimne sa zhodnu na
tom, ¢o bolo zle - ¢o je tiez intenzivny intimny zazitok, ktory ludia mdzu zazit, ak ho

vedia zazit.

RW: Porozpravaj mi o zotavujlcom rozhovore.

DW: Je nevyhnutné, aby partneri bojovali a odtiahli sa. Niektoré pary maju to $tastie

a nevystupnuju svoje boje prilis, na druhy den sa zobudia a idu dalej, ako keby sa nic
nestalo. A mozno im to tak funguje v pohode. Ale u niektorych parov to takto nefunguje.
A je to nevyhoda tak ¢i tak, pretoze hadka alebo stiahnutie sa je prileZitost na intimitu,
ked sa o nej potom porozpravame. Ale je pochopitelné, ak sa par chce vyhnut takym
rozhovorom, pretoze ¢asto skonéi opat hadkou. Produktivny rozhovor je zruénost, ktora

sa vyvija ¢asom. Cielom takého rozhovoru je ziskat predstavu o tom, aka je partnerova
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pozicia a ako sa stalo, Ze sa obaja niekde zasekli. Je to teda sucitny, Ucastny, pozorovaci

pohlad na to, o sa stalo pocas hadky.

RW: Hovori sa, Ze tvoj pristup zaloZeny na suciteni je kompatibilny so vztahovou vézbou.
Nakolko je to podla teba v zhode s bezpec¢nou a neistou vztahovou vézbou.

DW: Nuz, snazim sa vytvorit bezpe¢nu vztahovl vazbu tym, Zze umoznim partnerom, aby
sa vedeli zddverit so svojimi bémi v danom momente. Ked' sa ¢lovek v hociktorom
momente alebo aspor dost ¢asto modze zdbverit so svojou bolestou - s tym pocitom na
prednom okraji, ¢i hrane vedomia - a citi, Ze ten druhy mu rozumie, zvySuje to bezpecie

vztahu medzi nimi.

Radost z toho, Ze nie som defenzivny

RW: Vie$, jednym z aspektov tvojej prace, o ktorom si vela pisal, je tvoja rola byt
vyslovne nedefenzivny. Kazdy, kto pozna tvoju pracu, by to mohol potvrdit. Ako dokazes
byt taky nedefenzivny?

DW: Hovorim si, Ze nebudem defenzivny a teSim sa, ked sa mi to dari. A ak ma klient
kritizuje, som vdacny, ze ten Clovek robi radsej toto, nez by odisiel z terapie bez toho,
aby nieCo povedal. Som presvedcCeny, ze k takej kritike sa ten Clovek uchyli preto, ze
nedokaze povedat nieco, ¢o si mysli, ze bude zranujlcejsie. Takze nechcem urobit td
chybu, Ze budem reagovat na Ustupovy prostriedok, ked mu vlastne chcem poméct
odhalit ten zranujucejsi pocit, ¢o je za tym. ,Viete, citim sa nesvoj na terapii kvéli tomuto
alebo tamtomu." Alebo: ,Obavam sa, Ze mi uz ni¢ nepomo6ze." No, ale ak to nedokaze
dostat zo seba, mo6zZe sa zaseknut a obvinit ma z nieCoho. TakZe ja sa snazim sledovat

zranujuci pocit toho ¢loveka az k jeho korerfiom, a nie sa branit.

RW: Spravne. Ty by si to nazval ,radost z toho, Ze nie som defenzivny". Co je na tom
radostné?

DW: No, je to ciel, ktory si stanovujem. Namiesto pocitu, Ze som porazeny alebo zbity sa
mbzem citit do urcitej miery hrdy, Ze to dokdzem. Radost mam aj z toho, ked sa ndm
podari uniknGt zo zdvorilej konverzacie. Ked teda ¢lovek vyjadruje nejaké sklamanie zo
mna alebo hnev, vodi ktorému by som sa mohol branit, pravdepodobne hovori nie¢o
priamejsie, ako to hovoril pred tym. Pre mfna — a verim, Ze aj pre ostatnych - je urcita
vnatorna radost v posune z Urovne zdvorilosti na Groven priamosti. A tak to bude posun
k vacSej priamosti — to vas ozivi a budete sa citit viac tam. A akosi ovisnete, ked nastane
pohyb opaénym smerom, ked budu fudia rozpravat len zdvorilo a nebudl zaangazovani.

Ano, unik od zdvorilosti znamena viac energie, viac citenia, viac Zivosti.
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RW: Opisujes veci, ktoré nazyvas sloganmi, z ¢oho vyplyva, Ze si ich opakujes, Ze si ich
Casto pripominas. A ja viem, Ze opakovanie myslienok a predstav, ktoré si chceme
osvojit, vedie k ich osvojeniu. Viem si predstavit, Ze to je G¢inny nastroj, mat niekolko
takychto sloganov, ktoré si fudia mézu pridat do vlastného slovnika a naudit sa ich.
DW: Hej - teraz, ked' to hovoris, si uvedomujem, Ze terapeutovu orientaciu mozno
chapat aj tak, Zze vznika zo sloganov a otdzok, ktoré sa automaticky objavuji v mysli
jednotlivca. Napriklad jedna automaticka otazka alebo slogan v terapeutovej mysli je:
,Aké zdlezitosti z podvodnej rodiny mohli vytvorit problém, ktory tento ¢lovek ma?" Ak je
to hlavna otazka, ktoru si automaticky kladiete, vasa terapia pdjde urcitym smerom.
Alebo: ,Akému nevedomému ucelu to slizi?" Ak na to budete mysliet, vasa terapia pdjde
inym smerom. Takze uzZ existuje suprava sloganov a otazok vo vasej mysli. Ked' som
zarazeny klientovym spravanim, mbézem stratit niektoré slogany, ktoré ma vedu

k suciteniu.

RW: Ako sa to deje?

DW: Ked' sa citim v pohode, jedna z otadzok, ktoru si kladiem, je: ,Akd skryta racionalita
je v tom, Co sa deje?" Ale ked reagujem na Cloveka, nekladiem si tu otazku - jednoducho
si myslim, Ze ten ¢lovek je totdlne nerozumny. Stracam schopnost robit terapiu, lebo
terapia si vyzaduje, aby som priSiel na to, aky zmysel ma pozicia kazdého z partnerov.
To je docasna strata, pretoze ¢o najskor sa opéat dostanem do pozorovacej veze toho
letiska, aby som mohol pozorovat, ¢o sa deje a znovu nadobudol schopnost robit terapiu.
Hej, na kazdom jednom sedeni, najmé ak ide o tazko zvladnutelnd situaciu alebo

s partnermi, ktori sa citia provokativhe, mdzem stratit a znovu nadobudnut svoju
schopnost robit terapiu, a to opakovane pocas jedného sedenia. Dufam len, ze drzim

Usta, ked som ju stratil a rozpravam len vtedy, ked ju mam.

RW: A to je presne tak isto ako u parov - tiez ziskavaju a strécaju schopnost spojit sa
navzajom.

DW: Presne tak isto, ano.

RW: No, skoncil sa nds ¢as. Chce$ este nie¢o dodat?

DW: Vyborne vedies rozhovor - otazky, ktoré si kladla, ma priviedli do jasnejsieho
kontaktu s mojou tedriou. Tak sme medzi nami dvomi vytvorili impulz, vdaka ktorému
som sa dokazal dostat k veci lepSie, ako keby si kladla iné otazky, ktoré by ma odviedli

od mojej tedrie.

RW: bakujem velmi pekne. Spolupracovali sme.

DW: Ano, spolupracovali.
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Dan Wile, PhD vymyslel spolupracujldcu parovu terapiu a je autorom knih:
Couples Therapy: a Nontraditional Approach (existuje slovensky preklad Parova terapia;
netradic¢ny pristup, KMaPP Bratislava, 1987), After the Honeymoon: How Conflict Can
Improve Your Realtionship (Po medovych tyzdrioch; ako méze konflikt zlepsit vas vztah)
a After the Fight: Using Your Disagreements to Build a Stronger Relationship (Po hadke;
vyuzitie nezhéd na vybudovanie silnejsieho vztahu), ako aj vyse 20 ¢lankov a kapitol.

Popredny vyskumnik v oblasti parovej terapie John Gottman napisal, ze dr. Wile je

»~geénius a najvacsi zijuci parovy terapeut." Ma webovl stranku www.danwile.com.
Dr. Ruth Wetherfordova je psychologicka, ktora pracuje v San Franciscu ako

psychoterapeutka a lektorka. Specializuje sa na parovu terapiu, na periazné otazky a

zaleZitosti pévodnej rodiny. Ma webovu stranku www.drruthwetherford.com.
Text z anglického originalu publikovaného v septembri 2009 na Psychotherapy.net

prelozil PhDr. Ivan Valkovic

Aktivity, techniky, hry a napady pre prax

Skupinové Zonglovanie

Co: Rozohrievacka, perfektna pre novovytvorené skupiny.

Velkost skupiny: 6-15

€as: 30 minat

Potrebné rekvizity: jedna mékka lopta na hadzanie pre kazdého G¢astnika (mbzu to byt

lopty z penovej umelej hmoty).

Instrukcie:

PoZiadajte skupinu, aby vytvorila kruh. Vy tiez budete sG¢astou kruhu, pricom majte
lopty na dosah. Vysvetlite: ,Zaénem tym, Ze hodim tuto loptu niekomu v kruhu. Ak ju
chytite, hodte ju niekomu inému v kruhu, ale nie susedovi vedla vas. Ten Clovek ju hodi
dalSiemu, kto ju eSte nemal, ale zase nie priamo susedovi vedla seba. Hadzanie
pokracuje, az kym ju posledny nehodi zase mne. Pamatajte si, komu ste ju hodili, lebo

v nasledujlcej faze sa poklsime znovu vytvorit ten vzorec. SU nejaké otazky?"
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Hodte loptu niekomu naproti. Cyklus pokracuje, az kym sa vam lopta nevrati spat.
Opakujte to este raz, aby bolo kazdému jasné, kto komu hodil loptu a od koho ju dostal.
Lopta musi sledovat ten isty vzorec obidva razy. Vysvetlite: ,Teraz sa pokusime
zopakovat proces, ale zaradime do hry tolko 16pt, kolko len naraz udrzime vo vzduchu.
Su nejaké otazky?" Ked zodpoviete vSetky otazky, hodte loptu prvému cloveku. Ked hodi
loptu aj on, vezmite dalSiu loptu z kopy a hodte ju. Opakujte to dovtedy, kym a) lieta vo
vzduchu presne tolko 10pt ako je Ucastnikov v hre (Co je takmer herkulovska Uloha) alebo
b) sa zaéne proces kazit. VSimnite si, kolko 16pt bolo v hre a odkladajte si ich, ako sa

k vam vracaju. Informujte skupinu, kolko l6pt bolo najviac vo vzduchu. PoZiadajte
skupinu, aby porozmyslali, ako by mohli zlepsit svoj vykon. Typické modifikacie st
zmena pozicie Uéastnikov, dohody, ako si budu loptu hadzat (napr. ,Ja ti hodim vysoko"
alebo ,Ja ti moju budem kotulat po zemi“), alebo urobit prestavku, ked p6jde jedna lopta
nakrivo apod. Zacnite proces znovu. Skupina obvykle zvysi pocet. Po skonceni poziadajte

skupinu, aby reflektovala svoj Uspech (alebo nepritomnost Gspechu).

Poznamky facilitatora:

Vela energie; ak si vyberiete lopty rozlicnych farieb, vznikne fantasticky farebny efekt.
Tito aktivita dobre funguje na zaciatku programu. Kazdého G¢astnika mozete poZziadat,
aby povedal meno ¢loveka, ktorému hadze loptu, ak sa este potrebuji udit mena.
Zvazte moznost pridat nejaké iné predmety na hadzanie. M6zu to byt gumové kuriatka

alebo textilné lopty.

Rychlost tkania

Co: Jedna z najlepsich aktivit na oZivenie. MoZno ju pouzivat vo vnutri, aj vonku, vhodna
na zadiatku i v neskorsich §tadiach tréningu. Uspech si vyZaduje si postupné Grovne
myslenia ,mimo ramca". Vynikajuca aktivita po predosSlom skupinovom Zonglovani.
Velkost skupiny: 8-20

€as: 30-60 minGt

Rekvizity: Jedna penova alebo textilna lopta.

InsStrukcie:

[Ak tato aktivita nasleduje po skupinovom zonglovani, preskocte na 5. krok]

PoZiadajte skupinu, aby vytvorila kruh. Aj vy budete tvorit siéast kruhu, pricom majte
lopty na dosah. Vysvetlite: ,Zaénem tym, Ze hodim tuto loptu niekomu v kruhu. Ak ju
chytite, hodte ju niekomu inému v kruhu, ale nie susedovi vedla vas. Ten Clovek ju hodi

dalSiemu, kto ju eSte nemal, ale zase nie priamo susedovi vedla seba. Hadzanie
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pokracuje, az kym ju posledny nehodi zase mne. Pamatajte si, komu ste ju hodili, lebo
v nasledujlcej faze sa pokusime znovu vytvorit ten vzorec. SU nejaké otazky?"

Hodte loptu niekomu naproti. Cyklus pokracuje, az kym sa vam lopta nevrati spat.
Opakujte to este raz, aby bolo kazdému jasné, komu hodil loptu a od koho ju dostal.
Lopta musi sledovat ten isty vzorec obidva razy. Vysvetlite: ,Teraz zistime, ako rychlo
dokazeme poslat tuto loptu cez systém od zaciatku do konca. Jedinou podmienkou je, ze
lopta musi prejst systémom v rovnakom poradi, aky sme prave zaviedli. [Zapamatajte si
tieto slova: ako stanovite tito podmienku, tak budl definované hranice splnenia tejto
Ulohy.] Teraz vystupim zo systému, takze Clovek, ktorému som hodil loptu, sa stane
zacdiatoénym a konec¢nym ¢lenom systému. SU nejaké otazky? Cas za¢nem merat, ako
hned ako lopta odide od prvého ¢loveka a stopnem ho, ked’ sa vrati k nemu. MozZete
zacat, ked budete pripraveni." Zmerajte ¢as ich prvého pokusu. Pochvalte ich pokus,
nech je akykolvek (jedna sekunda na jedného Ucastnika je celkom normalny vysledok).
A povzbudte ich vyrokom ,urcite to dokazete lepsie." Umoznite im planovanie, dodatoc¢né
pokusy a dalsSie plany. V urditom momente sa vas skupina opyta, ako rychlo sa to da
urobit alebo ako najrychlejsie ste to videli urobit alebo aky je konecny ciel. Odpoved’

u vacsiny skupin do 20 ¢lenov = menej ako jedna sekunda. Pokracujte dovtedy, kym
skupina dosiahne tazko dosiahnuteln( ,rychlost tkania“ alebo sa prestane aktivne snazit

0 jej dosiahnutie. Spracujte aktivitu.

Poznamky facilitatora:

Ked sa skupina dozvie, aky ciel' sa snazia dosiahnut, o¢akavajte reakcie ako ,to sa neda"
a ,zartujete?" To ich privedie k tomu, Ze cely systém sa musi od zdkladu zmenit.
Zakladné zmeny, ktoré skupina podstlpi, by mohli byt: pohyb (napr. zomknut sa blizsie
k sebe, zmenit poziciu G¢astnikov v kruhu, zmenit kruh na rad alebo nejaky iny Gtvar),
zmena pohybu lopty v systéme (napr. namiesto hadzania rukou kotulanie po rukach
alebo po zemi). Ako tvorivo umoznite skupine interpretovat svoj ciel' a podmienku, zalezi
od toho, ako zhodnotite ciel’a u¢ebny ciel. Niektoré skupiny sme sa nas spytali, ¢i by
splnili ciel, keby polozili loptu na zem a potom sa jej jeden po druhom iba dotkli rukou?
[SpInili? Zastavte sa na chvilu a porozmyslajte ...] My reagujeme v tomto pripade tak, ze
poziadame skupinu, aby si odpovedala sama na otazku. Presla lopty systémom skutoCne
v spravnom poradi? V&aésina skupin sa rozhodne hladat dalSie rieSenie a my ich
pochvalime za ,myslenie mimo ramca" dokonca aj vtedy, ked to nevedie k rieSeniu - je

to pohyb spravnym smerom.

18



Roly a nalepky

Ciele: Pozorovat, ako sa v skupine prejavuju roly, preskimat roly, ktoré ludia hraja

a urcit pozitivne aj negativne aspekty rol.

Materialy: Post-it papieriky, menovky alebo iné nalepky, ktoré mozno prilepit na hlavu,

papier, lepiaca paska, Spagat a rozne drobnosti.

Instrukcie: Dajte kazdému rolu, ktor( bude ,nosit" na ¢ele alebo na hlave. PoZiadajte
ich, aby sa na nu nepozreli, ale rovno si ju nalepili, ¢i nasadili. Povedzte skupine, ze ich
Ulohou je postavit ,vezu" z daného materidlu (papier, lepiaca paska, atd.) poziadajte ich,
aby sa k ludom spravali podla ich nalepky. Urcte aspon dvoch pozorovatelov, ktori sa
nebudl podielat na Ulohe. Potom ich nechajte hrat roly tak dlho, kym sa to nejako

v skupine neprejavi. Zastavte hru.

Facilitujte diskusiu za pomoci nasledujucich otazok:
Co ste si mysleli, akii mate nalepku?

Ako to ovplyvnilo vasu Gcéast?

Su také nalepky v nasej skupine?

Ako to ovplyvnilo ucéast?

Mozné nalepky, s ktorymi mdzete pracovat: ,ignorujte ma", ,spravajte sa prekvapene",
~Smejte sa na vsetkom, ¢o poviem", ,ani jeden moj napad nie je dobry", ,drzte sa
kazdého moéjho slova", ,ste zo mna zméateni*, ,,povedzte mi, aby som cusal*, ,spravajte

sa ku mne ako k dietatu" atd.
Vtipy s ,terapeutickym" potencialom

Sid navstevoval tri roky psychoanalytika kvéli svojmu dlhodobému strachu z oblid pod
postelou. Uz celé roky sa poriadne nevyspal. Mal dojem, Ze sa to vobec nezlepSuje, a tak
sa rozhodol ukondit terapiu a urobit nie¢o iné. O niekolko tyzdriov ho na ulici stretol
byvaly psychoanalytik a bol prekvapeny, ako dobre vyzera, uvolnene a veselo. "Pan
doktor!" povedal Sid, "To je GUzZasné! Ja som vylieCeny!" "To je Uzasna sprava!" odpovedal
psychoanalytik. "Vyzerate omnoho lepsie. Ako sa to stalo?" "Nasiel som si iného
doktora," odpovedal Sid nadSene, "a ten ma vylieCil na JEDINOM sedeni!" "Jedinom

sedeni?" zasol psychoanalytik. "Hej," odpovedal Sid, "md6j novy doktor je behaviorista."
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"Behaviorista?" opacil psychoanalytik. "Ako vas vyliecil na jedinom sedeni?" "Och,

jednoducho," odpovedal Sid. "Povedal mi, aby som odpilil nohy na posteli."

Dva o ziarovkach

- Kolko psychoanalytikov treba na vymenenie Ziarovky?

A Co si myslite vy, kolko?"

- Kolko psychoanalytikov treba na vymenenie Ziarovky?

Iba jedného, ale bude to trvat sedem az desat rokov.

Dva na zaver

- Psychoterapeut hovori: ,Nie, nemam rieSenie, ale obdivujem vas problém."

& 2010 \ﬁm.wmna

“No Doc, I'm afraid it's your time that's up”

I\\

»,Nie, pan doktor, obavam sa, Zze vas cas sa skondi
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Akcie a podujatia na jesen 2011

Skupinova dynamika
Vikendovy workshop ,Skupinova dynamika®™ ponuka priestor pre skimanie seba samého

v kontexte skupinovej prace. Na zaklade vlastného =zazZitku, reflexie sklsenosti a
teoretickej reflexie v skupine budu uUcastnikom predstavené zakladné koncepty dynamiky
skupiny a moznosti intervencii v jednotlivych fazach skupinového procesu.

Na konci workshopu by mali Ucastnici:

« poznat fazy vyvoja skupiny a dbsledky, ktoré z toho vyplyvaju pre Ucéastnikov
skupiny aj pre facilitatora

« vediet pouzit primerané intervenéné stratégie podla potreby skupiny v zavislosti
na potrebe skupiny a jej pracovnych cieloch

« vediet viest rozhovor takym spOsobom, aby sa podporovali interakcie &lenov
skupiny a zaroven reSpektovali ciele a zmysel skupinovej prace

« poznat klicové predpoklady a podmienky skupinovej prace z hladiska analytickych

koncepcii Biona, Foulkesa, ako aj z hladiska tedrii Rogersa

Miesto: Bratislava, CPPPaP Fedakova 3
Termin: 9. - 11. septembra 2011

Efektivhy pomahajici rozhovor pre pokrocilych

Zamerom workshopu je prehibit a precvi¢it zruénosti vedenia poméhajliceho rozhovoru,
pricom sa budeme venovat predovsetkym zrucnostiam, ktoré poradca/terapeut vyuziva
vo faze zmeny.

Na konci workshopu by mali Ucastnici:

« vediet viest rozhovor takym spdsobom, v ktorom dokaze pracovnik motivovat
klientov k zmene

« vediet primeranym spdsobom davat spatni vézbu v situacidch, ktoré s pre
klienta emocionalne narocné

« vediet identifikovat ,slepé ulicky" a podporit proces uvedomovania aktualnej
situacie ,tu a teraz"

« vediet primerane vyuzivat neverbalne techniky k podpore kontaktu a prijatia
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Poznamka: predpokladom Ucasti na workshope je absolvovanie témy Efektivny
pomahajuci rozhovor, Praca s emociami v poradenskom procese, pripadne ukoncené
psychoterapeutické vzdelanie.

Miesto: Bratislava, CPPPaP, Fedakova 3

Termin: 7. - 9. oktobra 2011

Praca s motivaciou a zmenou v komplexnom systéme
« Chcete ist ku ndm do dlhodobého vycviku?
« Chcete vediet to, ¢o my, indpirovat sa a zaroven rozvijat vlastny Styl pomahania
druhym?
« Chcete spoznat aj inych lektorov a facilitdtorov ako si PhDr. Ivan Valkovi¢ a Mgr.
Vladimir Hambalek?
Nevahajte a vyskusajte ochutnavku bezkonkurencnejsie najkomplexnejSieho pristupu ku
zmenam. Viac uz ¢oskoro, rok 2012 patri vam. Zatial st tu dva vyberové workshopy.
Miesto: Bratislava, CPPPaP, Fedakova 3
Termin: 14. - 15. oktobra 2011 a 17. - 18. oktdébra 2011

Supervizia
Zamerom workshopu je vytvorit priestor pre prezentaciu vlastnych pripadov z kontextu
psychologického poradenstva, psychoterapie, rozvoja manazérov, pedagogiky alebo
socialnej prace. V skupinovej forme ucenia prostrednictvom modelu ,Na tému zameranej
interakcie" podla Ruth Cohnovej budeme spolocne:

« identifikovat nase silné miesta a zdroje pri vedeni pripadov

« rozpoznavat rizika, slepé miesta a moznosti rozvoja

« stanovovat rozvojové plany a hladat cesty k ich naplneniu

« spoznavat rbznorodé formy supervizie a hladat moznosti ako ich vyuzivat na

vlastnom pracovisku

Predpokladom Ucasti na workshope je aktivha praca s klientmi, resp. skupinami.
Ulastnici dostanU potvrdenie o absolvovani supervizie od certifikovanych /
akreditovanych supervizorov.
Miesto a termin: Bratislava, CPPPaP, Fedakova 3

Termin: 11. - 13. novembra 2011
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