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Doporucené postupy pro skupinovou psychoterapii

Skupina zaméfena
na posileni odolnosti
(ukotveni se, zazdrojovani)

Pozadame Ucastniky, aby si vzali
bily list papiru a rozdélili ho na tfi
casti a na jednotlivé ¢asti napsali
»ja mam*, ,,ja jsem* a ,,ja mazu*
a nasledné doplnili jednotlivé véty
tim, co jim pomohlo, pomaha
nebo bude pomahat v pristich
dnech.
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Posileni odolnosti, ukotveni, prace se zdroji je cokoli, co pomaha autonomnimu
nervovému systému pacienta dostat se do regulovaného stavu.

Napfiklad: ,Ja mam tym, ktery
pracuje skvéle, kterému verim.
Ja mam 23 let zkuSenosti.”
Uvadim priklady, které je mozné
aplikovat pravé na zdravotnicky
personal. ,,Ja mam specifickou
zpUlsobilost. J& mam déti, které
mi fandi. J& mam prvni Gspéchy
a kladné vysledky, které mi
dodavaiji silu.” To byly priklady na
»ja mam®,

Nyni se pfesuneme k ,,Ja jsem®,
Napriklad ,,Ja jsem peclivy lékar.
Ja jsem zdravotni sestra, ktera
vraci pribuznym Gsmév. Ja jsem
zdatna v komunikaci s rodinou.
Ja jsem empaticky. Ja jsem dobry
Clovek. Ja jsem nékdo, kdo se
nevzdava, kdo neustoupi.”

A dale ,,da mohu*: ,,Ja mohu drZet krok. J& se mohu kolegl zeptat na vysvétleni a poZzadat o pomoc. Ja se doma mohu

oprostit od problém{ a vénovat se bonsajim. J& se mohu branit proti informacim, které jsou mi k nicemu. Ja si mohu zvolit,
jak nejlépe stravit kratky ¢as urceny k odpocinku.”
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Myslime na tuto vétu a nasledné zapojime dechova cviceni ¢i vS§imavost pro prohloubeni kontaktu se sebou.
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