Skupina A
Maladaptívna schéma:

OPUSTENIE

PODSTATA - strach, že nás ľudia opustia 
· KOREŇ z detstva - napríklad rozvod, opustenie rodičom (odchod, smrť,...), nespoľahlivý rodič (nemal na dieťa čas) a pod. 

· OVOCIE: strach a panika z opustenia, zo samoty 

REAKCIA: 

· úzkostlivá naviazanosť na druhého človeka, závislosť, žiarlivosť. Snaha udržať si ho zo všetkých síl a za každú cenu. 

· Sústreďovanie sa na (často domnelé) znamenia toho, že ho ten druhý opustí a interpretácia týchto znamení ako skončenie vzťahu. Precitlivenosť na tieto veci. 

· Snaha vyhovieť partnerovi vo všetkom zo strachu, aby neodišiel. 

PRÍBEH:

„Byly mi tři nebo čtyři roky, když můj otec, který mě zbožňoval, dostal infarkt," vzpomíná jedna klientka. „Můj sedmiletý bratr plakal, a když jsem se ho zeptala, co se stalo, řekl mi, že náš otec zemřel. Od té chvíle jsem se cítila opuštěná. Moje matka měla stále moc práce s péčí o rodinu a hodně času strávila cestováním do zaměstnání - měla jsem dojem, že mě opustila i ona. Od té doby jsem stále vyžadovala ujištění, že mě lidé kolem neopustí. I teď, když se stane něco, co jen trochu připomíná opuštění - když mi někdo nezavolá nebo přijde pozdě na schůzku, cítím se okamžitě ukřivděná a potom smutná. Někdy mám chuť vztah prostě vzdát, přestože na něm není nic špatného." (T. B. Golemanová)
VAŠA ÚLOHA:

Pomôcť inému vytvárať vzťahy bez strachu, že ho každý podrazí – a teda bez toho, aby tieto vzťahy alebo vôbec nevytvoril, alebo vopred podvedome vyprovokoval ich rozpad (a v duchu si povedal: „Ja som to vedel!“), aby precitlivelo všade hľadal nejaký „náznak podrazu“ a pri prvom niečom, čo zbadá, vzťah opustil, alebo aby sa snažil príliš k sebe naviazať a pripútať tých, s ktorými vzťah robí, až „nemôžu dýchať“ a utečú od neho (a v ňom ešte viac utvrdia presvedčenie: „Aj tak ma každý nakoniec opustí!“)

ČO NAVRHUJETE?

Skupina B

Maladaptívna schéma:

PERFEKCIONIZMUS
PODSTATA - pocit, že bez ohľadu na to, čo sme dokázali a ako sme dobrí, vždy je to primálo, nestačí to, zlyhali sme... naše "úspechy" sú tak vlastne neúspechmi... 

· PRÍČINA - hyperkritickosť okolia, kritika za všetko, čo nie je úplne najlepšie (napr. v škole je 1-, či 2 chápané ako neúspech a pod.) 

· OVOCIE: smútok, pocit, že pre získanie uznania a lásky okolia musíme robiť a dokázať viac... vždy ešte viac. 

REAKCIA:

· Sústredenosť na nedostatky, na to, čo nebolo dokonalé.

· Niekedy snaha vyžadovať rovnakú prehnanú perfektnosť aj od okolia. Nadmerná kritickosť.

· Utkvelá predstava, že sa musíme snažiť stále o vyššie výkony, viac robiť, lebo to, čo robíme, je primálo...
PRÍBEH:

„Shirley si dlouze stěžovala: „Pracovala jsem hodiny a hodiny, abych se připravila na taneční lekce, které učím. Připravuji se víc než kterýkoliv jiný učitel a učím víc lekcí než kdokoliv jiný. Pracuji tak intenzivně, že mi nezbývá čas na můj vlastní život. A potom, když někdo z rodičů pronese sebemenší kritiku, dlouho si to vyčítám." Původ tohoto Shirleyina modelu je typický: „Když jsem byla malá a přinesla jsem domů vysvědčení, můj otec mě vždy kritizoval - nezáleželo na tom, jak jsem byla dobrá - a to jsem většinou měla samé jedničky. Když jsem dostala jedna minus nebo i jedničku, zeptal se, proč jsem nedostala jedna plus. Nic, co jsem kdy udělala, mu nebylo dost dobré. Stále cítím, že to, co udělám, není dost dobré."" (T. B. Golemanová)
VAŠA ÚLOHA:

Pomôcť druhému prežívať svoj život uvoľnene, tešiť sa zo svojich úspechov, vedieť prijímať aj svoje nedokonalosti a nezblázniť sa z nich, ale brať ich ako čosi, čo patrí k životu – a nebyť rovnako prehnane perfekcionistický a prehnane náročný na svoje okolie!

ČO NAVRHUJETE?

Skupina C
Maladaptívna schéma:

NEDÔVERA
PODSTATA - presvedčenie, že ľuďom sa nedá veriť 

· PRÍČINA - spravidla zneužívanie a týranie v detstve - či už emocionálne, sexuálne, alebo fyzicky v mene "disciplíny" a "výchovy"  

· OVOCIE: Nedôvera, chorobné hľadanie každého náznaku (možnej) zrady, podrazu, hroziaceho ublíženia. Medziľudské vzťahy sú chápané nebezpečný a riskantný terén. 

REAKCIA:

· Podozrievavosť a vyhýbanie sa akémukoľvek dôvernému vzťahu. 

· Alebo najprv IDEALIZÁCIA človeka, ktorého sme si vyhliadli ako ochrancu a partnera a priateľa – a potom, pri (zdanlivom) náznaku zrady a podrazu náhly výbuch, hnev, opustenie, nepriateľstvo... 

· Alebo zachovať vzorec z detstva a nechať sa vťahovať do vzťahov, ktorým rozumie: vzťahov, v ktorých ho druhí využívajú a zneužívajú... 
PRÍBEH:

„Mary byla poprvé sexuálně obtěžována svým příbuzným na základní škole - opakovaně ji osahával a vyhrožoval, že jí něco udělá, pokud si na něj bude stěžovat. Mary i její sestry byly strachy bez sebe z dalšího obtěžování, spaly schoulené k sobě, aby se vzájemně chránily. Když se Mary konečně svěřila matce, odpověď byla zamítavá: „On tím nejspíš nic špatného nemyslel." Nyní, o mnoho let později, jsou její vztahy stále ovlivněné nedůvěrou. Přestože Mary dokáže být okouzlující a veselá, při sebemenším náznaku zrady se rychle uchýlí k nedůvěře a k nepřátelství. Mary to upřímně popisuje takto: „Jsem neuvěřitelně paranoidní!" Přišla o několik zaměstnání, protože se pohádala s kolegy nebo s nadřízenými kvůli náznaku pohrdání, z něhož udělala aféru. Nyní se nedůvěra vkrádá i do jejího vztahu s přítelem: Když ho v noci slyší procházet domem, běží tam, kde spí její dcera, aby se ujistila, že se její malé holčičky nikdo nedotkl." (T. B. Golemanová)
VAŠA ÚLOHA:

Pomôcť druhému uveriť, že dôverovať aj iným ľuďom je možné – a naopak, nie každý problém, ktorý sa vyskytne, treba hneď vnímať ako zradu a dôvod rozchodu. Pomôcť vytvoriť zdravé vzťahy, nie prehnane dôverné a „tesné“, ale ani nie podozrievavé.
ČO NAVRHUJETE?

Skupina D

Maladaptívna schéma:

OPRÁVNENIE
PODSTATA - pocit, že pravidlá pre "bežných smrteľníkov" sa na nás jednoducho nevzťahujú. Sme výnimoční a povznesení nad niečo podobné. 

· PRÍČINA - Rozmaznávanie v detstve, vyrastanie ako "dieťa bohatých rodičov". Alebo rodičia, ktorí podmieňovali svoju lásku k dieťaťu tým, že dieťa muselo byť výnimočné - dieťa sa za také začalo pokladať a snažiť sa také byť - a ako výnimočné si nárokovalo aj výnimočné zaobchádzanie zo strany okolia. Do tretice to môže byť aj reakcia na nevšímavosť okolia, snaha upozorniť na seba ako na niekoho výnimočného. 

· OVOCIE: zameranosť na seba bez ohľadu na iných, bez ohľadu na pravidlá a bez ohľadu na následky na okolie. Nedostatok sebadisciplíny, hnev, keď ľudia nevyhovuj našim pravidlám, neschopnosť prispôsobiť sa - a z toho plynúce neúspechy a často úplný rozvrat života (strata zamestnania, rozvod,...) 

REAKCIA:

· Očakávanie, že svet nás bude brať ako výnimočných a bude tolerovať naše nerešpektovanie hraníc a pravidiel. 

PRÍBEH:

„Nejsem schopen dodržovat předepsanou rychlost - měl bych mít možnost jezdit tak rychle, jak chci. Když přede mnou jede pomalejší řidič a já ho nemůžu předjet, velmi mě to dráždí. Jednou jsem jel po dvouproudové silnici a musel jsem zůstat za starým mužem ve velkém sedanu, který jel přesně podle předepsaných padesáti kilometrů v hodině. Rozzuřil jsem se. Zatroubil jsem, zablikal na něj světly, stále jsem se snažil ho předjet, přestože to byla silnice plná zatáček s dvojitou čarou. Zabýval jsem se jen a jen myšlenkou, že si nemohu dovolit plýtvat časem a jet za tím chlapem. Zuřil jsem, že neuhnul a nenechal mě předjet." (T. B. Golemanová)
VAŠA ÚLOHA:

Pomôcť druhému pochopiť, že svet má svoje pravidlá a ak tieto pravidlá využijeme, môžeme sa stať výnimočnými – ale ak ich nebudeme rešpektovať, zbytočne sa o ne rozbijeme a zničíme seba, aj svoj život…
ČO NAVRHUJETE?
