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Pohled z vrtulniku

Oblast:

emoce
mysl a presvédceni

Metodologie:

Kognitivné-behavioralni psychologicka perspektiva

Cil aktivity:

Diky tomuto cviceni miZete ucit vase déti, jak se oprostit od negativnich
myslenek, soudll a emoci, které jsou v podobé komentarl od ostatnich
nebo v podobé vnitfniho hlasu.

Cilova
skupina:

rodic¢e s détmi
lektofi dospélych

Doba trvani:

20 minut

Popis:

Nékdy je uZite¢né vyuzit metaforu, aby vdm pomohla vidét celistvy
obrazek. A to pravé v pripadé, Ze vas néco stresuje, nemUzete se od toho
oprostit, jste do toho emocionalné zapojeni, je pro vas tézké udrzet si od
toho odstup.

Je to jako znamé pfislovi “NemuzZeme vidét les kvlli stromim.”, nebo
jako “Google Earth” - vidite pohled zblizka, ale nevidite nic dalSiho.
MuzZete oddalit vas pohled a vidét vie z vétsi perspektivy. Toto mizZete
nazyvat Pohled z vrtulniku.

Jakmile vrtulnik vzlétne, dostava se vys a vys, lze z néj pozorovat vétsi a
vétsi zabér a lze méné pozorovat detaily na zemi. TakZe, kdyZz se
odtahnete od emocionalni situace, mlizZete zacit vidét véci mnohem
jasnéji a vice raciondlné.

Priklad pohledu z vrtulniku:

Tato metafora se stala efektivni pfi praci s Paulinou (15). Paulina byla
¢asto smutna a pfiznala, Ze ji ve tfidé nikdo nema rad. Jeji rodice také
uzivali stejny jazyk v kontextu s Paulininymi vztahy s vrstevniky. Rozhodla
jsem se zjistit, co se stane, kdyz Paulina “nasko¢i na vrtulnik a uvidi svét
z jiné perspektivy nez predtim”.

Paulina byla pozadana, aby pfinesla néjaké fotky ze tfidy. Byly to fotky z
nékolika Skolnich vylet a akci. Poprosila jsem Paulinu, aby mi fekla o
pratelich, ktefi stoji vedle ni na téchto fotkach. Ukazalo se, Ze ma velice
dobry vztah se dvéma z nich a ¢asto si spolu povidaji. Pfestaly jsme se
soustredit na neprijemné zkusSenosti s nékterymi spoluzaky, “vzlétly s
vrtulnikem” a uvidély jsme tfidni vztahy z jiného uhlu pohledu.
Soustredily jsme se na kamaradské spoluzaky a pozitivni emoce, které
doprovazely spolecné chvile.
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Tito spoluzaci se ukazali jako dobfi pratelé. KdyZ se Paulina objevila s jeji
matkou na dalsi navstéve, slysela jsem rozhovor:

M: Moje dcera ma problém se socializovat s jejimi spoluzaku a nikdo ji
nema rad.

P: Mami, fekla jsem ti, Ze si to uz nemyslim. Soustredila jsem se az pfilis
na moje negativni pocity a neocenovala jsem vztahy s Kasiou a Olou,
které jsou na mé milé a vse je ted jiné, kdyz je ve tfidé mam.

M: M4s pravdu. Vidy zapominam, Ze o tom nemdm takto mluvit. Omluv
mé, prosim.

TakZe pokud si udriujete odstup od emocné narocné situace, mizete
véci vidét mnohem I|épe a objektivnéji. Slecna se naucila ocenovat
pozitivni véci v jejim prostfedi a snazZila se to naucit i svou matku.
Presvédceni matky se jevilo jako vice odolné nez dcefina presvédceni. Po
této situaci matka spatfila zkresleni v jejim smysleni, za¢ala na tom
pracovat a omluvila se. Proto je dulezité dat najevo, Ze chyby se prosté
déji a jsou prirozena cast uceni.

Reflexe:

Tato metafora dovoluje rodi¢iim pozménit jejich perspektivu. Specialné
pokud jsou rodi¢e hloubéji ponofeni v jejich kazdodennich i
seridznéjsich problémech. Metafora vrtulniku pfipomind rodicim, ze
existuje také svét okolo jejich problém( a pokud jsou “lapeni” v
kazdodennim Zivoté, je tézké si to uvédomit. Pravdépodobné zapomnéli,
kolik dobrych a krasnych véci se vyskytuje v jejich Zivotech a diky tomuto
cviceni maji moZnost tyto véci znovu objevit.
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