Domácí cvičení k předmětu

„Vybrané psychoterapeutické metody“, část „Paradoxní intence“

1. Najděte a získejte si pro spolupráci někoho, kdo bude ochoten pomoci Vám s praktickým vyzkoušením metody „paradoxní intence“ jako prostředku pro překonávání objektivně neodůvodněného strachu.
2. Nechte ho/ji zvolit si nějaký iracionální strach z reálně neškodného předmětu, situace, události nebo vlastního jednání, kterým buď sám/sama trpí, nebo si jej společně pro tento úkol s vámi vybere jako by jím trpěl/a. Společně si k tomu zvolte reálnou situací, v níž se tento strach vyskytuje nebo by se vyskytl, pokud by se jí tento člověk vystavil, nebo činnosti, pokud by ji tento člověk vykonával, a v níž bude mít možnost tuto psychoterapeutickou metodu vyzkoušet..
3. Vyložte mu/jí podle zásad užívání paradoxní intence, v čem tato metoda vyrovnávání s něčím nezvladatelně a přitom iracionálně obávaným, spočívá, a jak může, když ji člověk správně uplatí, pomoci mu takový strach napřed překonat a pak ho tohoto strachu i natrvalo zbavit. Připravte ho/ji na to, že někdy se daří překonat strach už napoprvé, jindy to vyžaduje více pokusů, než se podaří obávanou situací projít – třeba i se strachem – úspěšně.
4. Podle zásad vyložených při výuce si s ní(m) zformulujte znění odpovídajícího „paradoxního přání“, se kterým by se mohl s obávanou situací nebo obávaným vlastním jednáním konfrontovat.
5. Nechte ho/ji představit si zvolenou situaci nebo činnost, v nichž se obává nějakého druhu nezdaru nebo jiného selhání či utrpení, jak se jí aktivně navzdory pociťovanému riziku vystavuje s připraveným paradoxním přáním. Ověřte si, zda zformulované přání skutečně vystihuje obsah strachu, popřípadě si jeho slovní znění v tomto ohledu zpřesněte.

6. Naplánujte s ní/m, kdy, jak, popřípadě s kým se do obávané situace nebo činnosti pustí s intenzívně a přitom humorně nadsazenou snahou o to, aby věci proběhly tak, jak si to v paradoxním přání zformuloval/a. Zvolte přitom některý, při výkladu doporučený, postup buď zprvu společného, nebo již od počátku samostatného uplatňování paradoxní intence v reálné životní situaci..

7. Nechte si po každém pokusu o překonání strachu stručně popsat, jak to prožíval/a, jak pokus probíhal z objektivního pohledu a jaký byl jeho/její výsledný dojem z jeho vykonání a z jeho výsledku. Vzhledem ke cvičné povaze zkoušení paradoxní intence se pro potřeby zápočtové zprávy spokojte s několika (3 – 5) takto popsanými pokusy, i když mimo rámec výuky může „zkoumaná osoba“ podle vašich pokynů a rad s tímto nácvikem dál pokračovat.
8. Na základě plnění předchozích bodů tohoto úkolu sepište stručnou zprávu o tom, jak pokus o uplatnění paradoxní intence postupně probíhal a k jakému výsledku jste s partnerem v nácviku dospěli. Připojte k tomu i vlastní postřehy o tomto konkrétním případě a svůj celkový dojem, který jste z toho získali, popřípadě otázky k diskusi, které vám z této vaší konkrétní zkušenosti vyplynuly. Zprávu zašlete elektronicky na adresu vyzkum@pvsps.cz a  připravte si její stručné znění k případnému ústnímu přednesení na seminářích tohoto předmětu.
Vám i Vašim spolupracovníkům užitečnou zkušenost a málo nesnází přitom přeje

K. B.

