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Metoda ZIP - 6 krokl ke Zniceni Iracionalnich Pfesvédcéeni

Metoda, kterou zde uvadim, a jiné obdobné, vychazi z racionalné emoéni behavioralni terapie, vytvoril
ji Albert Ellis v USA uz v 50. letech minulého stoleti. Zaklada na pfedpokladu, ze rozum/mysleni,
emoce a chovani jsou vzajemné propojené. Dostaneme se do néjaké situace, néjak o ni zatneme
pfemyslet a nase vnitfni pfesvéd&eni (postoj k té situaci) ovlivni naSe emoce a vysledné chovani. A
zpatky.

Jak vidno, tak ale tato Uvaha je jesté starSi. V 1. stoleti n. I. prohlasil Epiktetos: ,Lidé nejsou
vyvadéni z miry vécmi, ale svymi ndzory na né.*

Metoda ZIP tedy neni nic nového a neni ani moje. Dovolila jsem si ji jen trochu pfizpusobit a dat ji
svlj nazev.

Jak vznika uzkostné prozivani?

Potkame se s nepfijemnou situaci — hlavou nam probéhne komentaf situace - iracionalni
presvédéeni — to vnas vyvola nezdravou negativni emoci — ta vede knezdravému
sebedestruktivnimu chovani. A znovu dokola: sebedestruktivni chovani v ur€ité situaci ovlivni to, jak ji
budeme prozivat a zpétné posili nase iracionalni pfesvédceni.

Priklady iracionalnich presvédceni:

1. Absolutistické pfikazy a pozadavky: ,To se mi nesmi stat.“ ,Nesmeji mé nepravem obvinovat.”
,Nesmim se takhle chovat.”

2. P¥isernéni: ,Je to pfiSerné a hrozné, kdyz...*

3. Zobecnovani: “Kazdy mé kritizuje., ,Nikdo mé nechape.”, ,VSechno je na nic*., ,Uz to nikdy
nebude dobré.*

4. Vztahovani: ,Tereza se mraci, ur€ité€ se mraci na mé, néco se ji na mé zase nelibi...*

5. Destrukce pozitivniho: ,Tonda chce se mnou jet na kole, protoZze mu je mé lito..., abych nebyl
sam...“ ,Mama mé chvali, protoZze mé ma rada, nefekne mi ,pravdu®, je to mama...”

6. Zatracovani sebe a druhych: ,Nestojim za nic, kdyz mé lidé obvifiuji a mysli si, Ze....“ ,Ti, co
mé obviriuji, jsou Spatni, hrozni, zli.“

Zdravé negativni pocity: smutek, litost, frustrace, podrazdénost, rozladénost.
Nezdravé negativni pocity: panika, uzkost, deprese, vztek, zavist, sebelitost, beznadéj.

Jak funguje ZIP?

1. nepfijemna situace/udalost

2. iracionalni myslenky a presvédceni, vzkazy k sobé

3. nezdravé negativni emoce a nezdravé sebedestruktivni chovani/jednani

4. zpochybnéni iracionalnich myslenek a presvédéeni (bod 2) — ,Je to skutecné celé
pravda?“, ,Kde jsou dlikazy, Ze je to opravdu tak?*, ,Jaké dikazy hovofi proti?“, ,Pomaha mi
ten vztek/Uzkost, zavist/sebelitost?“

5. nové efektivni mysleni, postoje

6. nové zdravé emoce, nové konstruktivni chovani

Pro€ to délat?
1. Budete lépe zvladat naro¢né situace.
2. Budete vyrazn& méné trpét uzkostmi a pocity bezmoci.



Metoda ZIP - 6 krokl ke Zni¢eni Iracionalnich Presvédéeni
Pracovni list

Krok 1.: Popiste struéné situaci, ktera ve vas vyvolava nezdravé negativni pocity — paniku,
beznadéj, vztek, sebelitost, zavist atp. (napf.: ,Nékdo mé kritizuje®, ,Néco nevim®, ,Kolega/yné se
mnou nemluvi®).

Krok 2.: Napiste, co vas k situaci napada — vase mysSlenky a presvédéeni, €asto jsou to vzkazy
k sobé (napf.: ,To je dés®, ,Jsem uplné k niemu®, ,Nejsem u nikoho oblibeny/a“, ,Nesmi se takhle ke
mné chovat®).

Krok 3.: Uvedte, co citite (napf. bezmoc, uzkost, zavist, strach...) a co délate (napf.: ,Porad na to
myslim, vracim se k tomu, Zere mi to €as...“, ,Vzdadm se, a uz to znovu nezkusim®, ,Urazim se, jdu

pryc®).

Krok 4.: Snazte se zhodnotit, zda skute¢né plati presvédéeni a vzkazy z bodu 2. Ptejte se: Je to
celé pravda? Jaké dukazy hovofi pro? A jaké proti? Kam mé presvédceni vede? (PfF.: ,Jsem k ni¢emu*
— ,Asi to neni Uplné pravda, protoZe jinak spoustu véci zvladam. Tohle se mi ted nepovedlo, ale
minule jsem to udélal/a dobfe. —Tento postoj ,jsem k nic¢emu“ ve mné vyvolava sebelitost a depresi.
— To mi nepomaha*). Casto tak dojdete k jejich zpochybnéni. Napiste, k éemu jste dosli.

Krok 5.: Prevedte iracionalni myslenky (vzkazy) na racionalni (namisto ,To je dé&s* — ,Je to
nepfijemné®; ,Jsem k ni¢emu“ — ,Tohle se mi nepovedlo®; ,Nesmi se takhle chovat* — ,Byl/a bych
radsi, kdyby byl/a klidné&;jsi*).

Krok 6.: A nakonec popiste, co budete citit a co budete délat na zakladé racionalnich
presvédéeni (pf.: ,zklamani; frustrace®; ,No nic, stalo se.”; ,Chybovat je lidské, pfisté si dam vétsi
pozor.“; ,Zjistim, jak to mélo byt spravné.”).
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