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JAK NESKLOUZAVAT K DYSFUNKCNIMU CHOVANT

Faze zmény

Na terapii lidé obvykle prichazeji ve fazi prekontemplace. Pocituji dii-
sledky dlouhodobych problémi ve svém zivoté, ale jeSté jim neni jasné,
co je jejich pri¢inou. Lidé trpici izkostmi, depresemi a jinymi psychic-
kymi potiZemi Casto netusi, z ¢eho jejich klinické projevy prameni.

Psychologové James Prochaska a Carlo DiClemente studovali
proces zmén v dysfunkénich rodinnych vztazich a vytvorili model
zbavovani se dlouhodobych vzoreii. Model jsem zde upravila pro
nase potreby.

FAZE ZMENY

UDRIOVAMNI
* Dislednost ohledng zmén
+ O tom, co pfipustite, u} nerozhoduji vase pocity

-

AKCE
* VWyjadiujete potfeby
* Zménite, co miZete, u sebe, nesnafite se zménit
druhého

i~

PRIPRAVA
= Zkoutite drobné zmény
« Medislednost ohledné zmén
* Snatite se ke zmé&né pfesviddit druhého
* Vice hovofite o problémech

-

KONTEMPLACE
* UvaZujete, co vam zmény pfinesou
* Smifené pocity
* Vina

-

PREKOMNTEMPLACE
= MNejste si vEdomi problému
* Popirate problémy
* Yymlouvite se



