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Některé charakteristiky současné doby

• Existenční a existenciální stres

• Vysoké nároky

• Kvalitní práce

• Partneři, rodiče, přátelé

• Plnohodnotně, autenticky prožívat život

• Kult výkonu a dokonalosti

• Sy vyhoření, úzkostné a depresivní poruchy

• Pracovití a zodpovědní lidé

• Chtějí toho stihnout co nejvíce

• Život jako maratón 



• Syndrom vyhoření (syndrom burnout) je stav celkového 
vyčerpání v důsledku dlouhodobého intenzivního stresu  









• Lékaři (onkologové, psychiatři)

• Zdravotní sestry

• Psychologové a psychoterapeuti

• Sociální pracovníci

• Učitelé, vychovatelé

• Pracovníci pošt

• Záchranáři, dispečeři záchranné služby

• Policisté v přímém výkonu služby, kriminalisté

• Pracovníci věznic

• Úředníci v bankách a na úřadech

• Špičkoví sportovci, novináři i studenti 

• Neformální pečovatelé

(„perfektní“ ženy – role pečovatelky, matky, manželky, zaměstnankyně)



• Administrativa 

K čemu jsou sbírané informace dobré, užitečné? 

Často jen k tomu, aby měl daný pracovník co dělat

• Nutnost udělat mnoho pracovních úkonů v krátkém čase

• Nedostatek zajímavých a rozmanitých pracovních úkolů

• Konflikty s kolegy a nadřízenými



• U některých faktorů se názory liší

• Inteligence, věk, stav, vzdělání ani délka praxe nemají vliv

• Vyhoření častější u mladých pracovníků a riziko klesá s věkem

• Rizikovější mladí, svobodní a méně vzdělaní sociální pracovníci



Osobnost Pracovní sféra Mimopracovní sféra

Osobnost typu A

Perfekcionismus

Anankastické rysy 

Výrazně narušené emoční potřeby 

v dětství

Stresující myšlenkové postoje

Nízké sebevědomí

Nadměrná potřeba zalíbit se a 

zavděčit se druhým

Nadměrná potřeba soutěživosti 

Vysoká míra empatie

Tendence potlačovat emoce

Nízká míra sebereflexe

Nadměrná očekávání a nadšení při 

zahájení práce

Konflikt hodnot

Neschopnost relaxace

Nízká míra asertivity

Nutkavé podléhání

„teroru příležitostí“

Neschopnost racionálního 

plánování času

Nedostatečná společenská prestiž

povolání

Nedostatečná finanční odměna 

Požadavky na vysoký výkon

Nadměrné množství práce

Nízká míra samostatnosti

Nedostatek podpory a ocenění od 

kolegů a nadřízených

Konflikty s kolegy

Nedostatek zážitků úspěchu

Špatná organizace práce

Nespravedlivé poměry

Jednotvárnost nebo nesmyslnost 

pracovní náplně

Obtížní klienti

Absence kvalitní supervize

Není profesní perspektiva

Absence dalšího vzdělávání

Není využita kvalifikace 

Žádný vliv na uskutečnění změny v 

organizaci

Špatné fyz. parametry pracoviště

Absence partnera

Nechápavý partner

Konfliktní partnerství

Příliš ctižádostivý partner

Soutěžení partnerů

Nedostatek hlubších 

přátelských vztahů

Nedostatek koníčků a zájmů

Nedostatek tělesného 

pohybu

Špatné stravování

Vysoké skóre těžkých 

životních událostí

Špatné existenční podmínky 

(bydlení, finance)



Fáze Typické myšlenky

Idealistické nadšení

Jdu do toho na plný plyn, těším se na skvělou seberealizaci. 

Těm lidem je třeba pomáhat, jsou motivovaní se měnit. 

Kolegové budou nadšeni z mých nápadů a budou se snažit 

spolupracovat.  

Stagnace

Proč bych se měl honit? Beztak to nějak dopadne. 

Těch požadavků je moc a člověk část musí ignorovat.

Hlavně si udělat v práci pohodu. 

Frustrace
Klienti si vymýšlejí, manipulují a zneužívají mé dobroty. 

Kolegové se ulejvají a na práci kašlou. 

Apatie
Nestojí to za nic, ale musím to nějak vydržet. Hlavně přežít.

Nemám na vybranou.  

Syndrom vyhoření

Už to nejde vydržet, mám toho po krk. Kašlu na to. Vedení

je šílené a klienti také, štvou mě. 

Ať mi všichni vlezou na záda. 



Rizikové faktory osobnostní, pracovní a mimopracovní

Spouštěče (konkrétní situace), např. klient si na mě stěžuje. 

Myšlenky Emoce

Tolik se snažím a přitom to je k ničemu.

Těm klientům se nikdo nezavděčí.  

Jsem úplně na dně. 

Nemá to cenu, smysl.

Co zase ti klienti a kolegové chtějí?!

Nezlepší se to.

Marnost, bezmoc

Nedocenění

Pocity křivdy a nespravedlnosti

Zlost, zklamání

Sebelítost

Strach 

Tělesné reakce Pozorovatelné chování

Celkové napětí

Únava a nesoustředěnost

Zažívací potíže

Bolesti hlavy, zad, krční páteře

Poruchy spánku

Podrážděné reakce

Zhoršená schopnost se rozhodovat

Značkování klientů („psychopat“) 

Vyhýbání se klientům a kolegům

Emoční infikování dalších kolegů

Negativní důsledky pro vyhořelého člověka, organizaci a klienty

Nižší výkonnost, vyšší nemocnost, více absencí v práci, 

nárůst konfliktů v pracovním a osobním životě, deprese, 

šíření špatné nálady v pracovním kolektivu, užívání návykových látek, fluktuace, 

zhoršená péče o klienty, kteří si na pracovníka více stěžují



• Podle MKN – 10 není syndrom vyhoření diagnóza

• Ale faktor ovlivňující zdravotní stav Z 73.0

„vyhasnutí“ (vyhoření) jako „stav životního vyčerpání“

• Často spojení s dg. deprese, reakce na těžký stres, porucha 
přizpůsobení, chronická únava, úzkostná nebo úzkostně
depresivní porucha, tj. důsledek nebo komplikace sy vyhoření

• Diagnostické „značkování“ není pro stanovování konkrétní
psychoterapeutické strategie tolik důležité





• Odolnost, nezdolnost, resilience

• Přiměřeně sebevědomí lidé jsou odolnější vůči stresu

Vztah k sobě a osobnostní vlastnosti

Jsou si vědomi vlastní hodnoty a důležitosti. 

Vědí, že jejich hodnota není určována jen tím, co si o nich myslí druzí lidé. 

Jsou zvědaví a otevření vůči novým věcem a změnám.

Konstruktivně přistupují k problémům, které vnímají

jako „výzvu něco nového se naučit a zažít“, nikoli jako „ohrožení“. 

Nepříjemné události vnímají jako „náročné“, nikoli jako „nesnesitelné“.

Umějí nacházet výhody i ve špatných zkušenostech.

Ovládají základní asertivní dovednosti. 

Umějí přiznat své chyby a nezdary, ze kterých se snaží vzít ponaučení.

Mají smysl pro humor a umějí se zasmát i sami sobě.

Umějí relaxovat, mají dostatek tělesného pohybu, zájmů a koníčků.

Přijímají své pozitivní i negativní emoce 

jako zdroj plnohodnotného prožívání i poučení.



Vztah ke druhým lidem

Mají pozitivní (přátelský) postoj ke druhým lidem, jsou empatičtí a tolerantní.

(já jsem OK, ty jsou OK, život a svět jsou OK)

Hledají a umějí si udržet blízké a hodnotné vztahy,

mají dostatečnou sociální oporu (rodina, přátelé, spolupracovníci).

Snaží se s druhými vycházet dobře, ale zároveň jsou nezávislí, 

umějí si vytvořit a udržet pevné hranice mezi sebou a ostatními lidmi.

(asertivní dovednost odmítat)

Hledají u druhých lidí silné stránky a pozitiva a podporují je.

(asertivní dovednost dávání komplimentů)

Mají zájem o druhé lidi a přirozeně druhým pomáhají.



Vztah k životu a hodnotový systém

Považují život za smysluplný a mají k němu vesměs pozitivní postoj.

Ze „šachovnice“ života, která se skládá z podobného počtu černých a 

bílých políček, vnímají více ta bílá.

Mají vyvážený hodnotový systém (já, rodina, sebepřesah).

Jsou přesvědčeni, že mají na svůj život určitý vliv, mohou ho dobře 

usměrňovat, ale zároveň nemusejí mít všechno stále pod kontrolou.

„Věci v životě mají tendenci končit dobře“

Umějí si plánovat čas a ten vyváženě rozdělovat mezi 

práci, rodinu, přátele a své zájmy.







OSOBNOST TYPU A

• „Hypertenzní“ a „infarktogenní“ osobnost 

• „Rychlí“ a „dokonalí“ lidé

• Ctižádostiví, soutěživí, často přepracovaní

• Neumějí čekat, nemají smysl pro krásu (být „tady a teď“)

• Potlačují v sobě emoce (nemluví o nich), jsou podrážení, vybuchují

Doporučení:

• Zpomalovat pracovní tempo a zvolňovat chůzi, stravování

• Učit se lepší sebereflexi vlastního emočního a tělesného prožívání

(Co to s vámi dělá, co cítíte – emoce, tělo?)

• Učit se více tolerovat a respektovat druhé lidi 

(Empatie, zamýšlet se nad jejich hodnotami, motivy jejich chování, 
zvědomovat si jejich kladné stránky)

Využití např. Mindfulness



WORKOHOLISMUS

• Závislost na práci, výkonu, pracovních podnětech 

• Více muži, vyšší vzdělání a vyšší pracovní pozice

• Narušené potřeby v dětství (bezpečí, přijetí, ocenění)

Bezpečí (existenční strádání) – motivující obava z chudoby 

Ocenění – „neschopný“ – „Musím sobě a druhým ukázat, že jsem šikovný“

• Napodobování rodičů a přejímání postojů:

„Hodnota člověka je určována jeho úspěchy a výkonem“

„Pokud člověk nepracuje, tak se fláká“

• Pracuje: „Jsem dobrý, výkonný, důležitý, úspěšný, lepší než ostatní“

Emoce: euforie, hrdost, pýcha 

• Nepracuje: pocity viny, prázdna, osamění, méněcennosti

• Léčba: Workaholics Anonymous, Work Anon, KBT 



PERFEKCIONISMUS

• Puntičkářství, pedanterie 

• Přiměřená forma – vyšší výkon, přesnost, dotahování úkolů (důslednost)

• Nepřiměřený forma – strach z udělání chyby, zablokování (Anankastická PO)

• Autoritativní rodiče – kritika, trestání, narušená emoč. potřeba přijetí a ocenění

„Dobrá práce je jen ta, která je odvedená perfektně“

• Nerozhodní, nedůvěřují, kontrolují druhé, vytváření pravidla, formuláře

• Jsou často otravní, neoblíbení v pracovním kolektivu 

• Psychoterapie

Osobní minulost (narušené potřeby), přerámování nepřiměřených postojů

Rozlišování méně a více důležitých úkolů (nedělat, delegovat, na 70%, na 90%...)

Expozice: „odfláknutá“ práce, nekontrolování po sobě, neujišťování se

Asertivita – přiznání chyby, sebeoceňování, odmítání, delegování práce na druhé









EMOČNÍ POTŘEBY V DĚTSTVÍ

Bezpečí, přijetí, ocenění, sebeurčení

• Naplnění

• Narušení

• Jádrová schémata (niterná přesvědčení)

• Kompatibilní dysfunkční postoje a chování

• Kompenzační dysfunkční postoje a chování



Bezpečí

jsem s nimi 

v bezpečí

ochrání mě, když

budu v nebezpečí

Opuštění

Nejasná pravidla a hranice 

ve výchově

Nepředvídatelné chování

Bití, přísné trestání, 

zneužívání

Existenční strádání

Nadměrné požadavky

Slabý

Bezmocný

Jsem bezbranná oběť vnějších událostí.

Bojácný

Ohrožený

Nedůvěřivý

Odevzdaný

Musím být pořád ve střehu, mít všechno 

pod kontrolou, nesmím udělat chybu, 

musím působit silně.

Kdykoli může přijít neštěstí nebo 

katastrofa. 

Dává najevo svou sílu.

Je arogantní, agresivní.

Všechno, všechny kontroluje.

Zabezpečuje se.



Přijetí

Mají mě rádi 

takového, jaký 

jsem, přijímají a 

chápou moje 

potřeby a pocity

Nedostatek péče, pozornosti, 

pochopení a empatie 

Odmítání

Ignorování potřeb 

Posmívání, šikanování

Špatný

Ne dost dobrý

Nikdo mě nemá a nebude mít rád, 

jsem k ničemu.

Nemám pro druhé žádnou hodnotu. 

Budu opuštěný/á.

Stálá úzkost ze ztráty vztahů

Žárlivý/á

Depresivní

Izoluje se.

Musím druhým vždy vycházet vstříc, 

nesmím si na nic stěžovat.

Musím mít své vztahy pod kontrolou.

Servilní, úslužný

Snaží se druhým zavděčit.

Neumí odmítnout.

Nadměrně kontroluje vztahy.



Oceňování
umím, dovedu, že 

jsem šikovný

Nedostatek chválení

Kritizování

Vyčítání

Poukazování na chyby

Nadměrné požadavky 

(„vysoká laťka“)

Neschopný

Sám nic nezvládnu.

Ostatní mi musí pomoci.

Vyhýbá se samostatné a 

zodpovědné práci.

Ujišťuje se.

Vymlouvá se.

Musím se snažit, být perfektní, všechno 

vědět, všechno zvládnout sám.

Musím druhým ukázat, jak jsem 

pracovitý, schopný, originální, 

samostatný.

Musím být nejlepší. 

Snaží se. 

Přepracovává se. 

Neumí si říci o pomoc.

Neumí odmítnout.

Chlubí se a předvádí.

Chytračí.



Sebeurčení

mám právo se 

svobodně

rozhodnout, jak 

chci myslet a co 

chci dělat

Nerespektování názorů a přání

Nekompromisní určování, co 

je správné a co špatné, 

co má dítě dělat 

Zpochybňování samostatných 

kroků

Nedůležitý

Můj názor nemá hodnotu, nikoho 

nezajímá.

Podřizující se

Manipulovatelný

Bez názoru

Papouškující

Aby druzí respektovali můj názor, musím 

si to vybojovat.

Musím být vidět, být slavný, důležitý. 

Vzdorovitý, protestující

Hádavý 

Neschopný kompromisu

Pasivně agresivní

Narcistické projevy



Jsem Lidé jsou Život je

Neschopný Zlomyslní, krutí (ublíží mi) Nebezpečný

Ne dost dobrý Sobečtí Příliš těžký

Špatný, zlý Lhostejní Nesmyslný

Slabý, hloupý Nezajímaví, nudní, hloupí Nespravedlivý

Zmatený Lepší než já Nudný

Nezajímavý, nudný Nechápaví, neodpouštějící Krásný

Lepší než ostatní Nesrozumitelní Zajímavý, vzrušující



Geny, jiné vrozené vlivy (např. nemoc či stres matky v těhotenství), 

stresující zážitky, výchova 

Naplňování bazálních emočních potřeb – bezpečí, přijetí, oceňování, sebeurčení

Niterná přesvědčení o sobě, druhých lidech a světě

Stresující postoje

Automatické

negativní

myšlenky 

Emoce

Tělesné reakce

Pozorovatelné

chování

Pozorovatelná

situace

Kognitivní omyly 



Babička trpěla depresí

V dětství nedostatek pozornosti, oceňování, kritizování za malé chyby 

Šikana ve škole

Nejsem dost dobrý. Druzí jsou lepší. Život je náročný a plný těžkostí.

Aby mě druzí měli rádi, musím jim vždy 

vycházet vstříc. 

Musím být perfektní, nesmím udělat chybu.  

Musím to 

všechno 

perfektně a co 

nejrychleji udělat  

Stres, strach

Napětí, pocení

Všeho nechá a 

začne pečlivě

vyplňovat tabulky 

Emailem přijde 

žádost na 

urychlené vyplnění

složitých 

statistických 

formulářů

Katastrofizace



Stres, strach

Napětí

Všeho nechá a začne 

vyplňovat tabulky 

Emailem přijde 

žádost na 

urychlené vyplnění

složitých 

statistických 

formulářů

Musím to 

všechno a co 

nejrychleji udělat  

Emailem přijde 

žádost na 

urychlené vyplnění

složitých 

statistických 

formulářů

?
Soustředěný klid

Uvolnění

Zavře email a pokračuje 

v předchozí práci 



Jsem neschopný.

Důkazy PRO Důkazy PROTI

V dětství mi to často říkal táta. Ve škole mi šla matematika. 

Nedokončil jsem vysokou školu.
I přes otcovo zpochybňování jsem byl dobrý ve 

sportu. 

Často nedodržím, co si naplánuji.
Udělal jsem maturitu, i když mě rodiče moc 

nepodporovali, protože se hádali a rozváděli. 

Moje žena se do mě zamilovala, protože mě

považovala za šikovného a schopného kluka.

Mám dobré zaměstnání, které zvládám.

V práci se mě považují spolupracovníci i šéf.

Dobře se starám o svou rodinu.

Umím anglicky.

I přesto, že se mi v životě nepodařilo a nedaří všechno, co bych chtěl, 

zvládl jsem a zvládám spoustu věcí, jsem hodně schopný.



Aktivace 

niterného 

přesvědčení:

Jsem 

NESCHOPNÝ

Situace:

Kritika

Neúspěch

Intenzivní
emoční odezva
(pocity selhání)

Kognitivní

restrukturalizace

Vybavení si důkazů
PROTI a 

alternativního 
niterného 

přesvědčení
Nižší emoční

odezva
(pocity selhání)



H. J. Freudenberger

Hodnota člověka je určována jeho pracovním výkonem a úspěchy.

-

Když se snažím já, tak i druzí lidé, kolegové a pacienti budou na sobě
také automaticky tvrdě pracovat, budou sdílet mé skvělé nápady a 

budou aktivně spolupracovat.  

-

Všechno v životěmusí jít jako po másle. 



Charakteristika postojů

Postoj může být částečně pravdivý nebo realistický.

Např. „malá chyba může skončit katastrofou“.

Znamenají přehnaný nárok na sebe a na druhé lidi, často obsahují „bychy“ a „musy“. 

Např. „měl bych/musím všechno zvládat sám“.

Jsou nekonstruktivní. 

Např. postoj „musím všechno dělat perfektně, aby mě druzí měli rádi“ nám může pomáhat 

k vyšší výkonnosti, pořádnosti a přesnosti, ale zároveň nás mohou stresovat obavy z toho, 

že uděláme chybu, a tak se můžeme některým činnostem vyhýbat. 

Chování, které postoje poruší, vede k silnému emočnímu stresu. 

Např. člověk s postojem „musím stále pracovat, jinak se flákám“ má pocity viny a 

nedostačivosti, když nemůže třeba z důvodu nemoci pracovat.     

Chování, kterým postoj naplníme, vede k silným pozitivním emocím.

Např. žena s postojem „musím všechno zvládat sama“ zažívá stavy euforie, když se jí během 

soboty podaří uklidit celý byt, uvařit, vyprat a pohrát si s dětmi. 

Ovlivňují naše vnímání tak, že si selektivně všímáme událostí, které nám naše postoje 

potvrzují, a ignorujeme fakta, která tyto postoje zpochybňují. 

Např. člověk s postojem „pokud lidé nejsou kontrolovaní, tak věci odfláknou“ si u svých 

podřízených všímá hlavně práce, která byla špatně odvedená, a zapomíná na práci, kterou ti 

samí lidé odvedli znamenitě.  



Příklady stresujících postojů ve vztahu k sobě

Moje hodnota je určována tím, co si o mněmyslí druzí lidé.

Musím všechno zvládnout sám, perfektně a bez chyb.

Nejlépe odvedená práce je jedině ta, kterou si udělám sám.

Nesmím udělat chybu. Pokud udělám chybu, znamená to, že jsem k ničemu.

Musím mít všechno pod kontrolou, jinak se stane katastrofa.

Jedině výkonem a pracovními úspěchy si mohu získat přijetí a lásku druhých lidí.

Musím se znepokojovat problémy druhých lidí.

Rodiče se musejí obětovat svým dětem, zvláště těm postiženým.

Když se trápí moje dítě, musím se trápit také. 

Musím stále pracovat, jinak se flákám.

Každou volnou chvíli musím efektivně využít, musím být stále produktivní.

Musím se snažit být stále lepší a lepší.

Nejlepším způsobem, jak mohu překonat únavu, je nevšímat si jí a dál pracovat.

Musím se tvářit, že jsem stále plný energie a v pohodě.

Musím být silný, nesmím dát najevo svou slabost, své chyby a únavu.

Abych byl spokojený, musím být úspěšný ve všem, co dělám.



Příklady stresujících postojů ve vztahu ke druhým lidem

Druhým lidem se nedá věřit, jsou nezodpovědní.

Pokud druzí lidé nejsou kontrolovaní, tak věci odfláknou.

Druzí lidé každou slabost, chybu a zaváhání jiného člověka využijí pro sebe. 

Druzí lidé čekají na sebemenší chybu jiného člověka, aby ji mohli tvrdě

potrestat.

Lidé by se měli k sobě chovat spravedlivě, musejí si pomáhat.

Potřeby druhých lidí jsou důležitější než moje potřeby.

Když konám dobro, druzí lidé by mě měli maximálně podporovat.

Když se mnou někdo nesouhlasí, znamená to, že mě nemá rád.

Musím se ke všem lidem chovat vstřícně, jinak mě nikdo nebude mít rád.

Abych byl spokojený, musím být přijímaný všemi lidmi.



Příklady stresujících postojů ve vztahu k životu

Každý problém má své dokonalé řešení, které je potřeba co nejdříve najít.

Každá malá chyba může skončit katastrofou s nedozírnými důsledky.

Člověk by měl být vždy připraven na nejhorší, i když se to třeba nikdy 

nestane.

Radost a odpočinek jsou jenom za odměnu po tvrdé práci.

Nejlepším způsobem, jak řešit problém, je stále na něj myslet.

Za každou radost se platí smutkem.

Radost je jen za zásluhy, musí se vykoupit těžkou dřinou a odříkáním.

Každý dobrý skutek je po zásluze potrestán.

Většina věcí v životě končí špatně. Když se něco povede, je to jen náhoda.

Lidské štěstí závisí na vnějších okolnostech, které člověk nemůže ovlivnit.

Dobrá práce se pochválí sama.



Každou volnou chvíli musím efektivně využít.

Důkazy PRO Důkazy PROTI

Co se mi nabízí teď, už se nemusí vícekrát 

opakovat.

Čím více se toho snažím stihnout, tím jsem 

roztěkanější, kvalita odvedené práce a 

užitek z vykonávané činnosti je nižší.

Nikdy nevím, jak dlouho budu žít.
Odpočinek je důležitý pro regeneraci 

organismu.

Na světě je mnoho věcí, které je možné zažít, 

vyzkoušet, poznat, a příliš málo času na to, 

aby se to dalo všechno stihnout.

Když jsem v zaměstnání byla přehnaně

aktivní, většinou jsem získala pouze další

práci navíc a zneužívali mě.

Když toho hodně zažiji, budu mít na co 

vzpomínat.

Když některý den nic moc neudělám, 

mám pocity viny.  



Hektické chování

Výhody Nevýhody

Když se mi daří čas efektivně využívat, 

prožívám pocit naplnění a smysluplnosti.
Jsem napjatá a ve stresu.

Když toho hodně stíhám, jsem na sebe pyšná.
Když čtu, pořádně se nesoustředím na 

text.

Ve stresu si činnosti nedokážu tolik užívat. 

Brzy se vyčerpám, jsem víc unavená, 

roztěkaná a nesoustředěná.

Snáze udělám chybu.

Když věnuji pozornost více věcem 

najednou, nesoustředím se plně na nic. 

Obtěžují mě fyzické potíže 

(tlak na krku, bolest břicha).  

Když se dokážu udržet v klidu, udělám sice o něco méně věcí, ale víc si je vychutnám, 

a tak jako tak to podstatné stejně stihnu.



Nepřiměřený postoj Vyváženější postoj

Hodnota člověka je daná jeho úspěchy 

a výkonem.

Hodnota člověka může být určována jeho životními úspěchy a pracovním 

výkonem, ale existují i další kritéria, jako např. to, jak člověk zvládá své

problémy a nepřízně osudu.

Moje hodnota je určována tím, co si o 

mněmyslí druzí lidé.
?

Všichni měmusí mít rádi. ?

Musím vždy ve všem uspět. ?

Musím mít všechno pod kontrolou, 

jinak se stane katastrofa.
?

Malé zanedbání nebo chyba mohou 

skončit katastrofou s nedozírnými 

důsledky.

?

Musím se znepokojovat problémy 

druhých lidí.
?

Když to v zaměstnání nefunguje tak, 

jak by mělo, musím na to pořad 

myslet, trápit se tím a stále se snažit, 

aby to bylo lepší.

?



Nepřiměřený postoj Vyváženější postoj

Moje hodnota je určována tím, co si o 

mněmyslí druzí lidé.

Moje hodnota je částečně dána tím, co si o mněmyslí lidé, kterých si 

opravdu vážím, ale hlavně je dána tím, jak si umím vážit sám sebe.

Všichni měmusí mít rádi. Těší mě, když mě někdo má rád, ale také je pro mě důležité být sám sebou.

Musím vždy ve všem uspět.
Mám radost, když jsem úspěšný, ale i když se mi něco nepodaří, nestane se 

nic hrozného a může mě to obohatit.

Musím mít všechno pod kontrolou, 

jinak se stane katastrofa.

Jeden pán, když umíral, tak říkal, že celý jeho život byl plný katastrof, které

se nikdy nestaly.

Malé zanedbání nebo chyba mohou 

skončit katastrofou s nedozírnými 

důsledky.

Z malého zanedbání většinou vyplývají buďmalé, nebo žádné negativní

důsledky.

Musím se znepokojovat problémy 

druhých lidí.

Nemusím. A když už, tak jen tehdy, když jsem za to placený, mám na to sílu 

nebo se jedná o blízké osoby, které by mi ale samy měly říci, že chtějí

pomoci. Nejsem totiž jasnovidec. 

Mnoho lidí by mělo život mnohem jednodušší, kdyby lidé pečovali jen o ty, 

kdo chtějí, aby se o ně někdo staral. 

Když to v zaměstnání nefunguje tak, 

jak by mělo, musím na to pořad 

myslet, trápit se tím a stále se snažit, 

aby to bylo lepší.

Nikde to není dokonalé. Když se mi v zaměstnání něco nelíbí, mohu se 

pokusit to změnit. Když neuspěji, mohu zvážit výhody a nevýhody své práce, 

a pokud nevýhody výrazně a dlouhodobě převažují, mohu odejít někam 

jinam.



A další, úplně stejný klient.

Všichni se mnou manipulují, chtějí jen invalidní důchod, nesnaží se.

Co si myslí, že to budu za ně řešit já!?

Je to hysterka (hraničář, psychopat, perfekcionista, narcista)!

Ať už mi všichni dají pokoj, nesnáším je!

Ta práce je hnusná, nekonečná a stereotypní.

Všichni na to kašlou a po mně chtějí, abych se uštval!

Vůbec nic nezvládám!

Ono se to nepodělá, když se na to vykašlu!

Co bych se dřel, když všichni na to kašlou!



Kognitivní omyly a jejich projevy v automatických negativních myšlenkách

Bychy a musy Měl bych/musím být stále dobře naladěný. 

Závěry „skokem“
Usmívají se, určitě jsou šťastní.  

Zkazil jsem to, jsem úplně neschopný. 

Čtení myšlenek druhých lidí Určitě si myslí, že jsem trapná. 

Vztahovačné připisování zlých úmyslů

druhým lidem 
Určitěmi chce ublížit.

Přesvědčení o vlastní nadměrné

zodpovědnosti. 

Všichni mlčí. Je to moje chyba, že mě nic 

nenapadá.

Sebenaplňující negativní věštba Určitěmi bude zase špatně.

Katastrofizace
Bylo to hrozné. Bude to jen horší a horší. 

Nikdy se to nezlepší. Nikdo mi nepomůže.

Ignorování pozitivních faktů a 

zkušeností

Podařilo se to jen proto, že mi všichni 

pomáhali. 

Argumentace emocemi Cítím vinu. Musel jsem něco udělat špatně.



Situace Myšlenky Důsledky

Klient se 
chová

podrážděně, 
vytýká mi, že 

na něj 
spěchám.

Co si o sobě myslí! Jsem tu od 
rána a každý si na mě něco 
vymýšlí! Nejlepší by bylo ho 

vyhodit, ale ještě by si stěžoval. 
Tak ho zdvořile vypoklonkuju!

Zlost, puzení k agresi, napětí
Nasazení strojeného úsměvu a 
zdvořilostní fráze s ledabylým 

vysvětlením
Klient odchází zmatený mým 

chováním. 
Mám dobrý pocit z „výhry“.

Situace Myšlenky Důsledky

Klient se 
chová

podrážděně, 
vytýká mi, že 

na něj 
spěchám.

V něčem má pravdu, spěchal jsem na něj. 
Mám toho dnes hodně. Mohu se do něj 
vcítit a říci mu to. Bude to pro oba lepší. 
Pak mu zkusím poradit podle možností. 

Potom si dám na chvílí oddech a půjdu na 
kafe, lehce zaflirtuju s Mirkou, to nám 

oběma udělá dobře.

Vcítil jsem se do něj a 
poradil. Klient se zklidnil a 

poděkoval. Mně se 
vylepšila nálada a cítím 

více energie.
S Mirkou je to pohoda, 

máme šibalskou náladu.



Nic nestíhám.

Důkazy PRO Důkazy PROTI

Mám spoustu úkolů, které potřebuji splnit.
Některé úkoly nejsou tak akutní, aby se 

nedaly odložit.

Mám málo času, celý den jsem v práci a pak 

na mě čekají povinnosti doma.

Stresuji se zbytečně dopředu, mnohé

termíny ještě nehoří.

V současné době jsem nucena řešit až příliš

věcí najednou.

Často přeceňuji délku, jakou mi bude 

trvat určitá činnost.

Mnohé úkoly nejsou tak důležité, mohu 

je udělat jen na 70 %. 

Mám toho hodně, to je fakt. Ale když si čas správně zorganizuji, tak stihnu, co 

potřebuji. I kdybych nestihla všechno, některé věci mohu odložit, neudělat perfektně, 

nebo mohu posunout termíny a nic se nestane. 



• Věci, které nás motivují k tomu, abychom se chovali tak, jak se chováme, stojí
nám za ně žít i trpět. Kritéria, podle kterých se v životě rozhodujeme. 

• Druh a hierarchie: pohlaví,  věk, inteligence, vzdělání, profese, zkušenosti

• Egoistické (zážitkové, tvůrčí, seberozvíjející)

• Částečně sebepřesahující (rodina)

• Transcendentní (altruismus, ochrana životního prostředí, zvířat) 

• Spokojenost a odolnost – vyváženost (egoismus i altruismus)

„Nejdůležitější jsem já a moje potřeby“

vs. „Potřeby druhých (idea altruismu) jsou důležitější než moje potřeby“

• Konflikt hodnot (jedinec vs. organizace, vnitřní konflikt, pocity viny, napětí)

„Pomáhat druhým“ vs. 

„Zaměstnavatel chce, abych klientům zamlčoval důležité informace“



Pohlaví respondentů Preference hodnot podle pořadí

Muži a ženy celkově

Mít stálého partnera

Mít děti

Dosáhnout úspěchu v zaměstnání

Vdát se či oženit se

Dosáhnout co nejvyššího vzdělání

Věnovat se svým zálibám

Žít pestrým společenským životem

Muži

Mít stálého partnera

Dosáhnout úspěchu v zaměstnání

Mít děti

Ženy

Mít děti

Mít stálého partnera

Dosáhnout úspěchu v zaměstnání

Češi v r. 2015 darovali na dobročinné účely rekordní sumu, přibližně 7 miliard korun. 
Odhaduje se, že jednotlivci poslali na charitu až 3,5 miliardy korun. Zároveň roste i počet 
podnikatelů, kteří se věnují filantropii (Švec, 2015). 





• Využití pro lepší sebereflexi, prevenci stresu, nácvik asertivity a 
terapii syndromu vyhoření

Kritický rodič

Laskavý rodič

Zdravý dospělý

Rozzlobené dítě

Zraněné dítě

Spontánní dítě

H
yp

erko
m

p
en

záto
r

O
d

tažitý o
b

rán
ce



Modus Emoce Myšlenkové postoje Chování

Laskavý 

rodič

Důvěra

Empatie 

Soucit

Lítost

Mám svou hodnotu, právo mít 

své potřeby, právo dělat 

chyby.

Když je někdo v nesnázích, 

necítí se dobře, nechová se 

vhodně, je třeba ho chápat a 

pomoci mu.

Chápe, toleruje.

Oceňuje. 

Mírní pocity viny.

Pečuje, pomáhá.

Přiměřeně

ochraňuje.

Kritický 

rodič

Nadřazenost

Pohrdání

Kontrolovaná

zlost  na druhé

i na sebe

Pokud nejsi perfektní, 

nejednáš správně nebo uděláš

chybu, měl bys za to pykat. 

Poučuje, 

moralizuje.

Kontroluje, vyčítá.

Vyvolává pocity 

selhání, viny, 

studu. 



Modus Emoce Myšlenkové postoje Chování

Zraněné

dítě

Bezmoc

Zklamání

Nepochopení

Strach, vina

Stud  

Jsem špatný, nikdo mě

nemá rád, jsem sám, 

nezvládnu to, špatně to 

dopadne. 

Pláče, izoluje se.

Hledá ochranu a 

útěchu.

Idealizuje si 

pečovatele. Omlouvá

se. Ujišťuje se.

Rozzlobené

dítě

Nekontrolovaný 

vztek až nenávist

Pocity křivdy

Nikdo nemá právo mi 

ubližovat!

Druzí musejí respektovat 

mé přání a potřeby!  

Je impulzivní. 

Požaduje.

Útočí, nadává.

Spontánní

dítě

Radost

Hrdost

Pýcha

Život je zajímavý a fajn,

jsem tu rád.

Pojď se se mnou bavit, 

hrát si a užívat.  

Zkoumá, tvoří.

Je něčím zaujatý. 

Hraje si, vtipkuje.



Modus Emoce Myšlenkové postoje Chování

Zdravý dospělý

Soustředěný

klid 

Mírná radost 

Potěšení

Co se právě teď děje? Co s tím 

budu dělat? Jak to efektivně

vyřeším?  

Soustředí se, analyzuje.

Racionálně přemýšlí.

Plánuje, ovládá emoce. 

Věcně komunikuje. 

Modus Emoce Myšlenkové postoje Chování

Odtažitý 

obránce

Prázdnota

Nuda

Vnitřní napětí

Odosobnění

Prožívání a vyjadřování emocí

je nebezpečné, vyčerpávající, 

je to známkou slabosti. 

Nesmím si emoce pouštět na 

tělo a dávat je druhým najevo. 

Dělá, že je v pohodě. Funguje.

Někdy navenek spolupracuje, jindy je 

pasivně agresivní.

Ironizuje, zlehčuje. Izoluje se.

Opíjí se, užívá zklidňující nebo stimulující

léky či drogy. 

Modus Emoce Myšlenkové postoje Chování

Hyperkompenzátor
Úzkost

Napětí

Musím se snažit, abych sobě i druhým 

ukázal, že mám hodnotu.

Snaží se.

Přepracovává se.

Chce být perfektní.



Kritický rodič:

„Měl bys, musíš..., jinak jsi k ničemu.“

Hyperkompenzátor:

„Měl bych, musím...“

Občas to jde a dochází k prožívání euforie a 

pýchy

Jde to

Dostavuje se přiměřená odměna

Kritický rodič trestá

Zraněné dítě

Spokojenost Spontánního dítěte

Obranné přepínání do Odtažitého 

obránce 

Moderování

Zdravým dospělým

Přiměřená očekávání a nároky na sebe 

Naslouchání emocím a tělesným signálům

Nepřiměřené očekávání a nároky na sebe 

Odpojení od emocí a tělesných signálů

Postupně to nejde 

Nedostavuje se odměna

Zesílené Zraněné dítě

Vyhoření/Deprese



Dovednost

Časté problémy:
• chaotická činnost
• nevyvážený časový plán
• odkládání činností
• příliš rigidní dodržování podrobného plánu





Úkoly

Činnosti
Naléhavé Nenaléhavé

Důležité

Náhle onemocní podřízený v práci 

a musí ho někdo zastoupit.

Rozbije se mi auto, které nutně

potřebuji.

Objeví se u mě nepříjemný emoční

stav.

Příprava důležité

prezentace.

Trávení času s rodinou a 

přáteli.

Sport, koníčky, studium, 

učení se cizímu jazyku. 

Co nejdříve vyřídit osobně.
Průběžně si plánovat a 

realizovat.

Nedůležité

Aktualizace katalogu sociálních 

služeb pro Krajský úřad.

Úklid bytu.

Psaní domácích úkolů s dětmi.

Čtení bulváru, sledování

TV,

hraní PC her.

Delegovat na někoho jiného 

nebo „odfláknout“.

Využívat jen krátce pro 

odreagování nebo odložit.  



Plánování času

Efektivita využití času je dána pocitem spokojenosti, že jsme svůj čas využili dobře.

Pokud máte potíže s plánováním času, můžete si plánované aktivity a skutečnost heslovitě

zaznamenávat do speciálního formuláře a poté výsledky vyhodnotit.  

Denní časový plán by měl být vyvážený, 

měl by obsahovat výkonové i odpočinkové aktivity.

Po určité době provádění činnosti zaměřené na výkon je dobré se odměnit krátkou 

odpočinkovou aktivitou.

Větší, déle trvající úkoly je užitečné si rozdělit na menší úseky.

Snažte se dělat vždy jen jednu věc, nepřeskakujte mezi různými činnostmi. 

Plán dne, týdne a měsíce je užitečné si zpracovávat předem, 

písemně a s promyšlenou realistickou rozvahou. 

Stačí heslovité záznamy s „barvou“ aktivit (představy – barevnější plán, více se těšíme). 

Plán není bič, je to jen vodítko.

Činnosti a úkoly můžeme rozdělit do čtyř kategorií. 

Důležité je nezapomínat na činnosti „důležité a nenaléhavé“.







Emoční postoje (schémata):

• Musím být silný, emocím se poddávají jen slaboši. 

• Pořádný muž se nikdy nebojí a nepláče. 

• Když si pustím své pocity moc k tělu, neovládnu se, ztratím 
kontrolu a ztrapním se před druhými. 







Postup při nácviku progresivní relaxace
• Zatněte obě pěsti, abyste cítili napětí v pěsti a předloktí, … uvolněte.

• Ohněte lokty a zatněte bicepsy, ruce jsou uvolněné, ... uvolněte.

• Natáhněte obě paže a zatněte triceps, … uvolněte.

• Přitáhněte ramena k uším, … uvolněte.

• Nakrčte čelo a zvedněte obočí, … uvolněte.

• Sevřete pevně oči, … uvolněte.

• Sevřete pevně rty, … uvolněte.

• Zatlačte jazyk proti patru, … uvolněte.

• Zakloňte hlavu, … uvolněte.

• Zatlačte bradu proti hrudi, … uvolněte.

• Přitáhněte k sobě lopatky, … uvolněte.

• Zpevněte záda, … uvolněte.

• Zatněte svaly břicha, … uvolněte.

• Zatněte hýždě, … uvolněte.

• Napněte stehna, … uvolněte.

• Zatněte lýtka, … uvolněte.

• Zvedněte palce na nohách vzhůru, … uvolněte.

• Klidně a pravidelně dýchejte břichem. Udělejte 7 nádechů a výdechů a při každém výdechu 

nechte tělo zvadnout jako hadrového panáka, říkejte si v duchu „uvolni se a jenom dýchej“.



Tělesný pohyb

Pro zvládání stresu má tělesný pohyb podpůrný, nicméně důležitý význam.

Naše tělo je zkonstruované tak, aby se hýbalo a bylo přiměřeně zatěžováno.

Nedostatek pohybu naše tělo stresuje, jsme více unavení a podráždění.

Dostatek pravidelného tělesného pohybu zlepšuje tělesnou a psychickou kondici.

Obzvláště zdravý je tělesný pohyb v aerobním pásmu. 

Vhodná je např. pravidelná vytrvalostní chůze nebo běh.  

Délku a intenzitu tělesného pohybu bychom měli zvyšovat postupně.

Existují doporučení, jak se k pravidelnému tělesnému pohybu lépe motivovat.



Zásady spánkové hygieny

Odstraňte rušivé a nezvyklé podněty z prostor, kde spíte. 

Pokud partner chrápe nebo je neklidný, spěte vy nebo on jinde, 

použijte špunty do uší nebo partnerovi kupte kapky proti chrápání.

Pořiďte si pohodlnou postel a používejte ji jenom na spaní. 

Udržujte stále podobný čas pro usínání a vstávání (i o víkendech).

Zaveďte si pravidelný předspánkový rituál

(např. horká koupel, svalová relaxace, uklidňující představa).

Několik hodin před spaním nejezte těžká a kořeněná jídla, nepijte kofein, alkohol, 

nekuřte a nevykonávejte duševně náročnou činnost.

Pokud nemůžete usnout, vstaňte a jděte dělat nenáročnou činnost. 

Zaznamenejte si a přerámujte negativní myšlenky.

Děsivé sny si zapisujte a v imaginaci si vytvořte jejich lepší konec. 

Situace

Automatické

negativní

myšlenky

Emoce, 

Zjevné chování

Důsledky

Alternativní

myšlenky

Akce – co mohu teď

udělat užitečného/

terapeutického

Ležím hodinu 

v posteli a 

nemůžu usnout.

Zase nespím! Zítra 

budu úplně

nemožná! Nikdy se 

toho nezbavím!

Vztek, lítost, 

strach. 

Převalování

v posteli.

Nemožnost 

usnout.

Nic strašného se neděje, jenom 

nemohu usnout.

Budu zítra unavená, nic víc. 

Že se toho nezbavím, je málo 

pravděpodobné.

Až bude moje tělo skutečně

unavené, usne samo. 

Místo stresování sama 

sebe půjdu na chvíli 

žehlit. Pak si lehnu a 

zkusím, zda usnu.



Čas během dne (v 

hodinách)
Aktivita Únava (–5 až +5)

7–8 Vstávání, ranní hygiena, snídaně –3

8–9 Cesta tramvají do práce –2

9–10 Porada s kolegy 0

10–11 ... ...







Styl komunikace Typický postoj Převládající modus

Pasivní
Ty jsi hodnotný člověk, 

já nestojím za nic.
Zraněné dítě

Agresivní
Já mám svou hodnotu, 

ty jsi bezcenný.

Kritický rodič

Zlostné dítě

Manipulativní
Mohl bys mít hodnotu, 

kdybys...

Kritický rodič

Manipulátor

Asertivní
Já mám svou hodnotu, 

ty máš svou hodnotu.
Zdravý dospělý

Asertivní práva

Hlavním soudcem svých myšlenek, pocitů a chování jsem já sám.

Mám právo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovědný za řešení problémů jiných lidí.

Mám právo změnit svůj názor.

Mám právo dělat chyby, za které bych měl být zodpovědný.

Mám právo se rozhodnout, jestli budu jednat asertivně.



Neverbální komunikace

Oční kontakt

Vzdálenost mezi lidmi při komunikaci

Podání ruky a dotyky

Tělesná pozice při komunikaci

Rychlost a tón hlasu, artikulace

Osobní upravenost



Dávání komplimentů

Nepřiměřené postoje Alternativní postoj

Je trapné druhé chválit, každý dobře ví,

jak dobře co udělal.

Když ho/ji pochválím, bude moc nafoukaný/á.

Mě také nikdo nechválí, tak proč bych měl chválit 

druhé?

Když někoho 

pochválím, může ho to 

potěšit, zvýšit jeho 

sebevědomí a zlepšit 

náš vztah.

Jak se komplimenty dávají

Hledáme něco konkrétního, co můžeme u druhého ocenit:

„Líbilo se mi, jak…“, „Potěšilo mě, jak…“, „Oceňuji na tobě, že…“

Oční kontakt, klidný hlas, pozor na ironický tón

(neverbální reakce jsou v souladu s verbálními)  



Přijímání komplimentů

Nepřiměřené postoje Alternativní postoj

Co po mně asi bude chtít, když mě takhle chválí?

Není co chválit, mohl/a jsem to udělat lépe.

Není co chválit, je normální to takhle udělat.

Když přijmu pochvalu, budu vypadat moc namyšleně.

Ať si myslí, co chce, 

důležité pro mě je to, co a 

jak mi říká. Je to od něj moc 

hezké, že si toho všiml a 

ocenil mě.

Jak se komplimenty přijímají

„Děkuji, potěšilo mě to“, „Děkuji, je to od tebe milé, že sis toho všiml.“

Oční kontakt, lehký úsměv, klidný hlas, pozor na ironický tón

(neverbální reakce jsou v souladu s verbálními)  



Oceňování sebe sama

Nepřiměřené postoje Alternativní postoj

Sebechvála smrdí. 

Kdo sám sebe moc chválí, 

ten se povyšuje nad druhé. 

Je normální to takto udělat, 

není co chválit. 

Mohl/a jsem to udělat lépe, 

není co chválit. 

Když sám sebe pochválím, potěší mě to a 

motivuje do další činnosti. 

Když se pochválím před druhými nahlas, může to 

druhé inspirovat k tomu, aby si také více všímali 

svých silných stránek a úspěchů. 

Jak pochválit sám sebe

V duchu nebo nahlas říci:

„To jsem ale pašák, že jsem tu práci dokončil včas!“

Materiální odměna nebo příjemná aktivita



Žádost o laskavost

Nepřiměřené postoje Alternativní postoj

Musím všechno zvládnout sám/sama, jinak budu před 

ostatními vypadat jako neschopný/á.

Když někoho požádám o pomoc, tak mě odmítne, 

a to bude pro mě nepříjemné. 

Druzí lidé mají svých starostí dost a neměli by se 

otravovat dalšími požadavky. 

Když někoho požádám o laskavost, zavazuji se k tomu, 

že mu pomoc musím vrátit.

Druzí lidé, hlavně ti nejbližší, by měli sami vědět, 

s čím potřebujeme pomoci, a měli by nám automaticky 

pomáhat, protože je to jejich povinnost. 

Proto je o laskavost žádat nemusíme.  

Nemusím ani nemohu všechno 

zvládat a umět sám. 

Je přirozené, že si lidé

vzájemně pomáhají. 

Když někoho požádám o 

laskavost, mohu ho tím i 

potěšit, protože mu dávám 

najevo, že je schopný a pro mě

důležitý a užitečný.

Jak žádat o laskavost

Vhodné načasování

„Rád bych tě požádal o laskavost, jestli bys mi mohl pomoci...“

„Prosím tě, nepomohl bys mi…?“

Oční kontakt, pevný a klidný hlas, neprosíme poníženě, děkujeme krátce a důstojně

(neverbální reakce jsou v souladu s verbálními)  



Odmítání

Neschopnost odmítat

Výhody Nevýhody

Jsme považováni za ochotného člověka.

Nemáme pocity viny.

Dokazujeme si, že zvládneme mnoho věcí.

Nenudíme se, nemáme pocity prázdna.

Zlost na sebe

Málo času na sebe, koníčky, vztahy

Riziko vyhoření

Nepřiměřené postoje Alternativní postoj

Musím druhým vždy vycházet vstříc, 

aby měměli rádi.

Když někoho odmítnu, zklamu ho a nebude 

měmít rád.

Pracovní oblast („teror příležitostí“):

Musím využít každou pracovní příležitost, 

protože se nemusí opakovat.

Za nabídnuté příležitosti by měl být člověk 

vděčný, neměl by jimi pohrdat.

Když někoho odmítnu, neodmítám ho jako 

člověka, ale odmítám jen jeho konkrétní

požadavek.

Kdo umí asertivně odmítat, nebývá

mnohými lidmi vnímán jako sobec, ale 

jako přiměřeně sebejistý člověk.

Když mi na člověku záleží, nebo je žádost 

jinak důležitá, většinou je možné mu 

nabídnout alternativu nebo kompromis.



Jak se odmítá

Neznámý člověk Známý člověk

Ignorování

Odmítavé gesto, 

lehký úsměv

„Ne, děkuji, nechci, nemám zájem.“

„Je mi to líto, ale nechce se mi.“

Nevysvětlujeme důvody odmítnutí.

Oční kontakt, lehký úsměv

Vzpřímený postoj, pevný a klidný hlas

(neverbální reakce jsou v souladu 

s verbálními)  

- „Chápu, že potřebuješ…“

- „Ale je mi líto, mrzí mě to…“

- „Nejde to, nechci…“

- Stručný skutečný nebo obecný důvod 

bez dalšího vysvětlování

- Nabídka jiné alternativy nebo řešení

Oční kontakt, vzpřímený postoj

Pevný a klidný hlas

(neverbální reakce jsou v souladu 

s verbálními)  

Manipulace

Lichocení a vyvolávání pocitu důležitosti a výjimečnosti

Bezradnost a zoufalství, výhodnost nabídky

Shazování druhého, když nabídku nepřijme

Vyvolávání pocitů viny a morální nárok na protislužbu, vyhrožování



Reakce na odmítnutí

Nepřiměřené postoje Alternativní postoj

Když mě někdo odmítne, znamená to, že 

jsem špatný, neschopný, 

nemá mě rád.  

Když mě někdo odmítne, odmítá můj 

konkrétní požadavek, 

nikoli mě jako člověka.

Jak reagovat na odmítnutí

Sebereflexe (modus Zdravý dospělý)

„Chápu“, „Mrzí mě to“, „Je mi to líto.“

Přijetí jiného řešení nebo kompromisu

Oční kontakt, pevný a klidný hlas, vzpřímený postoj

(neverbální reakce jsou v souladu s verbálními)  



Odchod ze skupiny lidí

Předem oznámit dřívější odchod 

Posadit se na kraj skupiny 

Vstát 

Pevným a rozhodným hlasem stručně

sdělit důvod odchodu 

Rozloučit se a rychle odejít



Sdělování kritiky 

Nepřiměřené postoje Alternativní postoj

Když budu druhého kritizovat, 

nebude měmít rád, bude konflikt. 

Stejně to bude k ničemu.

Lidé by na sebe měli být stále hodní. 

Blízcí lidé by si neměli ubližovat. 

Měli bychom být vděční za to, co máme.  

Když kritiku podám věcným a 

konstruktivním stylem, a kritizovaný člověk 

bude rozumný, tak to může pomoci řešení

problému, k uvolnění napětí ve vztahu, 

může to prospět druhému, aby si uvědomil 

své nedostatky a ty v budoucnosti již

neopakoval.

Psychohygienický efekt

Jak se kritika sděluje

Uklidnění se, sebereflexe (modus Zdravý dospělý)

Vhodný čas a klidné místo, probírat jen jednu věc   

„Líbí se mi..., ale když děláš..., cítím… Potřeboval bych od tebe…

Zmínit výhody změny a „Co myslíš?“

Když problematická reakce, tak „gramofonová deska“ a odchod

Nepoužívat „jsi nezodpovědný“, „neschopný“, „sobec“, „nikdy“, „vždycky“.

Přiměřený oční kontakt, pevný, klidný a zřetelný hlas, vzpřímený postoj

(neverbální reakce jsou v souladu s verbálními)  



Přijímání kritiky 

Pasivní, agresivní, manipulativní reakce a negativní důsledky

Nepřiměřené postoje Alternativní postoj

Když mě někdo kritizuje, 

znamená to, že

nic nedělám dobře,

jsem k ničemu,

mě nemá rád,

ubližuje mi.  

Nemohu/nemusím všechno dělat perfektně.

Kdo kritizuje, může chtít řešit problém, ne mi ubližovat.

Pomocí kritiky mohu o sobě zjistit spoustu užitečných 

informací a vyvarovat se chyb do budoucnosti.

Kritiku mohu vyslechnout, nemusím ji přijmout. 

Hlavním soudcem sama sebe jsem já sám.

Jak se kritika přijímá

Sebereflexe (modus Zdravý dospělý)

Soustředění na dech

Parafrázování

„Je mi to nepříjemné, ale chápu, že ti to vadí, …jsem rád, že mi to říkáš.“

Neutrální reakce s odložením „Možná máš pravdu, zamyslím se nad tím.“

Doptávání se na detaily (souhlas, nesouhlas)

Oční kontakt, klidný hlas, vzpřímený postoj

(neverbální reakce jsou v souladu s verbálními)  



Přiznání vlastní chyby

Nepřiměřené postoje Alternativní postoj

Když přiznám svou 

chybu, tak budu před 

druhými vypadat jako 

neschopný a 

nekompetentní hlupák a 

přestanou si mě vážit.  

Každý člověk dělá chyby, je to přirozené. 

Otevřeným přiznáním chyby si chybu lépe zapamatuji 

a příště budu více schopný ji neopakovat.

Klidné přiznání chyby je známkou přiměřeného 

sebevědomí, osobnostní zralosti a vyrovnanosti. 

Jak se vlastní chyba přiznává

„Promiň, zmýlil jsem, je to tak, jak jsi říkala ty.“ (asertivní souhlas)

Oční kontakt, klidný a zřetelný hlas, vzpřímený postoj

(neverbální reakce jsou v souladu s verbálními)  

Stručné vysvětlení, krátká, jasná a poctivá omluva, 

opakovaně a poníženě se neomlouváme







• Rozpad rodin (např. cestování za prací)

• Práce – někdy smysl života, naplnění emočních potřeb

• Kolegové, klienti – někdy hlavní rodina 

• Práce založena hlavně na výkonu

• Nutnost udržovat hranice mezi kolegy

• Jinak riziko poškození vztahů, zklamání sebe i druhého

• Nicméně potřeba vztahy s kolegy kultivovat   



• Když nedostatek, tak pocity nedocenění, marnosti 

• Kolegové - peer support (i chápavé sdílení problémů...)

• Nadřízení - individuálně, konkrétně, před více lidmi (?)

• Zaměstnavatel - nefinanční benefity 

(vzdělávání, pružná pracovní doba, home-office, kariérní
postup, větší samostatnost, odpovědnost...) 

• Klienti 

• Sebeodměňování v práci (sebechvála, káva s kolegou...) 

(těšení na něco v rámci práce (konference) i mimo (dovolená))



• Pocity nespravedlnosti, křivdy, zlosti a bezmoci

(protěžování vybraných zaměstnanců, přerozdělování práce, míra 
verbálního oceňování, finanční odměňování)

• Prevence 

(pravidla pro hodnocení práce a odměňování, pravidla pro kariérní
postup, otevřené a transparentní sdělování informací a vysvětlování)

• Hyperspravedlivé postoje 

„Lidé by si měli být ve všem rovni“

Dětství – odmítání, křivdy, nedocenění

Modus Zraněné dítě – Rozzlobené dítě („traviči studní“)

Psychoterapie



• Konflikt hodnot 

pocity viny, zlosti, selhání (zvláště potlačované)

• Mezi vnitřními hodnotami 

Terapeut – „pomáhat druhým“ vs. „vydělat hodně peněz“

Žena – „dokonalá manželka, matka, milenka, kamarádka“ vs. 
„udělat v  práci kariéru“

• Mezi vnitřními hodnotami a hodnotami organizace 

„pomáhat druhým“, „chovat se poctivě“ vs. „co nejvyšší zisk i na 
úkor zatajování důležitých informací klientům“







• Kapitalismus – specifická etika

Nejvyšší dobro: pracovní výkon, ekonomický růst a rychlost 

• Ekonom krize – propouštění – méně lidí dělá více práce (stejná pracovní doba a mzda)

„zhušťování“ pracovní zátěže – krácení úvazků

• Informační smog – neužitečné vzdělávací materiály, formuláře, statistiky 

„Kreativní“ úředníci /kolegové – pocity užitečnosti a důležitosti, ale nepokládají si otázku: 

„Jaký užitek tyto formuláře budou mít efekt pro zlepšení procesů v praxi?“

• Fyzické přetěžování

• Prevence

Monitorování zátěže, rozdělování práce (porady), standardy kvality sociálních služeb 
Autonomie (kdy, jak, kde budu práci vykonávat) – pocit kontroly, ale i větší zodpovědnost 

• Objektivní pracovní zátěž

(počet klientů, počet vyhotovených zpráv)  

• Subjektivní pracovní zátěž

(„Nezvládnu prezentovat téma na konferenci“)



• Účinný prostředek vedení lidí

Rozdělení úkolů, ocenění práce, povzbuzení, důležité informace

Nápady, tým atmosféra 

• Jak je vedená porada, tak podobně je vedená celá organizace 

• Průměrně 3 hod týdně (7 %), vedoucí a manažeři 35 až 50 %  

• Špatné porady

Dlouhé

Nestrukturované

Mnoho témat se většina účastníků netýká

Sebeprezentace šéfa

• Důsledky 

Ztráta času (vyhýbání)

Snížení autority vedoucího

Zhoršení atmosféry v týmu



Příprava

Nejdříve probrat záležitosti velmi naléhavé a důležité.

Věci málo naléhavé a málo důležité na poradu nepatří.

Téma k větší diskusi se zařazuje na závěr porady.

Program předem rozeslat účastníkům či napsat na flipchart.

Příprava vhodných materiálů a pomůcek

Výběr a počet 

účastníků

Vybrat vhodné účastníky. Nemělo by být mnoho účastníků. 

Obvykle platí, že čím méně lidí, tím vyšší efektivita porad.

Role účastníků
Vedoucí, koordinátor, moderátor, vizualizátor,

časoměřič, zapisovatel, externí facilitátor

Čas porad a 

přestávky

Ne brzy po ránu, těsně před obědem nebo po obědě

Ne před koncem pracovní doby. Pravidelné přestávky u porad delších než 90 min. 

Místo porad 

Způsob rozsazení

Celodenní porady mimo standardní pracoviště

Rozsazení v kruhu nebo do písmene U či T

Zahájení porady
Začít včas, sebevědomě a v pozitivním duchu

Specifické způsoby jednání s opozdilci

Průběh porady
Poděkování a více pozornosti těm, kdo se připravili.

Vedoucí klade otevřené otázky, odpovědi shrnuje, svůj názor říká jako poslední.

Závěr porady

Shrnutí a zopakování podstatných výstupů

Do zápisu – problém, způsob řešení, kdo řeší, termín splnění

Poděkování účastníkům, povzbuzení do další práce



• Prevence (náplň práce ve smlouvě)  
• Vybrat schopného pracovníka
• Jasně sdělit co, proč a jak má dělat
• Podpora, dohled a ocenění

Nepřiměřené postoje

Bude jednodušší a rychlejší, když si to udělám sám/sama.

Nemám čas nikomu vysvětlovat, jak se to dělá.

Pokud chci, aby se to udělalo pořádně, musím si to udělat sám/sama. 

Koneckonců měl bych to udělat sám, protože jsem za to zodpovědný.

Určitě má sám dost práce, neměl bych ho zatěžovat ještě něčím dalším. 

Bude se na mě zlobit, že mu přidávám práci. 

Sám je dost inteligentní na to, aby věděl, že to má udělat.

Vyváženější postoje 

Nemusím ani nemohu všechno dělat sám. 

Vysvětlování musím věnovat nějaký čas, ale potom mnohonásobně času ušetřím, protože mě

nebudou zatěžovat úkoly, které už budou dělat jiní.

Kolegové mají své povinnosti, které mají v náplni práce a za které jsou placeni. 

Lidé by se měli učit zvládat některé věci sami, protože jim to může do budoucnosti prospět. 

Předání práce může být pro druhé i formou ocenění, protože se jim tím prokazuje důvěra, že jsou 

něco schopni zvládnout sami.   

Delegovanou práci má právo každý odmítnout a domluvit se na kompromisu.



Doporučení pro organizaci času v zaměstnání

Plánujte si jen 60 % pracovní doby.

Váš pracovní program by měl být pestrý.

Systematicky se věnujte důležitým a nenaléhavým činnostem.

Soustřeďte se vždy jen na jeden úkol, eliminujte rušivé podněty.

Neulpívejte na detailech, dělejte si pauzy.

Moc nepracujte v noci.



Doporučení pro zacházení s e-mailovou poštou

Schránku s e-maily otevírejte dvakrát denně ve stanovený čas. 

Čtěte jen včerejší e-maily. 

Na e-maily odpovídejte maximálně 5 větami. 

Složitější záležitosti vyřizujte osobně nebo telefonicky.  

Na mnoho e-mailů nemusíte vůbec reagovat. 



• Potřebný a vhodně umístěný nábytek

• Potřebné nástroje a pomůcky

• Sedadlo, monitor

• Barvy (modrá a zelená vs. červená a oranžová)

• Světlo (dostatek a správný směr)

• Hluk (druh a intenzita, hudba jako kulisa, „open space“)

• Teplota (více než 27 °C – podrážděnost, únava)

• Zápach 



Doporučení pro odpočinek v práci

Uvědomte si škodlivé postoje, které vám brání v odpočinku, 

a nahraďte je vyváženějšími, 

např. „Pravidelný odpočinek přispívá k vyšší pracovní výkonnosti“.

Preventivně dodržujte psychohygienu

(tělesný pohyb, spánek, stravování, koníčky, přátelé).

Sledujte signály svého těla.

Dělejte si pravidelné pauzy, choďte na oběd sami nebo s příjemnými kolegy, 

nejlépe mimo své pracoviště.

Během pracovní doby si krátce zdřímněte.

Delší dovolenou plánujte na 2 týdny a odjeďte někam mimo své bydliště.



Doporučení pro odpočinek po práci

Pasivní odpočinek z nás často vysává životní energii a my „dementníme“.

Nejvíce „občerstvující“ volnočasové aktivity jsou ty, do kterých musíme vložit určité

úsilí a můžeme v nich uplatnit své dovednosti a tvůrčího ducha.

Existují aktivity, např. sport, hraní na hudební nástroj, komunikace s dětmi, pomocí

kterých se můžeme rychle přeladit do odpočinkového modu „bytí“. 

Alkohol a jiné drogy jsou jako prostředek relaxace rizikové. 

Trvalejší a vydatnější relaxace organismu nastupuje obvykle po více dnech, kdy 

opustíme prostředí, které máme spojené se stresem.

Odpočinkové aktivity je třeba si předem plánovat a pravidelně je zařazovat do každého 

dne, týdne a roku.

Relaxační aktivity můžeme rozdělit na „potěšení“ a „uspokojení“.

Odpočinku mohou bránit postoje typu „Musím pořád pracovat, jinak se flákám“.







Charakteristika dobře fungujícího pracovního kolektivu

Členové sdílejí hlavní společné cíle a vize organizace.

(např. „Pomáháme lidem s autismem a jejich blízkým osobám.“)

Mají smysl pro závazky a jsou spolehliví.

V týmu panuje vzájemná důvěra a respekt, lidé se vzájemně oceňují.

Členové týmu jsou si vědomi své specifické důležitosti a užitečnosti pro 

naplňování společných cílů a vizí organizace, chtějí spolupracovat.

Pracovníci se mohou otevřeně vyjadřovat, mohou sdělovat své návrhy na řešení

různých problémů, mohou kritizovat, aniž by za to byli trestáni, 

nebojí se přiznat vlastní chybu.

V týmu jsou jasně stanovené pravomoci a povinnosti.

Tým má naslouchajícího šéfa, který umí v případě nutnosti

jasně a sebevědomě rozhodnout.



• Vřelé chování

Úsměv – nácvik, zájem, podržení dveří..., ocenění - peer support

• Společné aktivity

Společné projekty, porady, supervize, pokec u kávy, oběd, hospoda

• Vyhořelý pracovní tým

Vyhořelí pracovníci  (frustrace, apatie) – rozdmýchávači, „traviči studní“

Emoční nákaza – vyhořelý celý pracovní tým

Aktivní nový pracovník – zesměšňování, „přehazování“ práce

Vzdorování – odchod, vyhoření a odchod, přizpůsobí se vyhořelecké atmosf.  



• Rychle, otevřeně a konstruktivně

• Příprava

• Sdělení stížnosti

• Zjištění názoru druhého

• Navrhování možných řešení a vyjednávání

• Výběr oboustranně přijatelných řešení

• Shrnutí výsledku a uzavření dohody (kompromis)

• Ocenění sebe a kolegy



Příprava

Jsme-li pod vlivem silné emoce, tak se nejdříve uklidníme.

Zjistíme si o problému co nejvíce informací.

Snažíme se vcítit do motivů kolegy, se kterým jsme ve sporu.

Uvědomíme si jeho kladné stránky

(co se nám na něm líbí, v čem nám kdy vyšel vstříc, s čím nám pomohl).

Popřemýšlíme o možnostech řešení a o možných důsledcích každého řešení.

Můžeme si promluvit o konfliktu s nestranným člověkem, 

abychom získali více úhlů pohledu (nebo např. supervize). 

Formulujeme si naši stížnost.

Měli bychom začít něčím pozitivním a kolegu třeba za něco pochválit. 

Zlepší se tak atmosféra a zvýší se ochota kolegy naslouchat nepříjemnému sdělení. 

Domluvíme si s partnerem, se kterým jsme ve sporu,

vhodný čas schůzky a zvolíme klidné místo.



Sdělení stížnosti

Kolegovi stručně a srozumitelně sdělíme naši stížnost.

(„Vadí, štve mě, že ostatním říkáš, že se v práci flákám.“)

Soustředíme se na neverbální dovednosti. 

Dbáme na přiměřený oční kontakt a pozici těla, pevný tón hlasu, 

nejsme útoční ani ironičtí. 

Zjištění názoru druhého 

Zeptáme se na názor kolegy.

Můžeme využít otázky „Proč si to myslíš a proč to říkáš?“

„Co si o tom myslíš ty?“, „Vidíš to stejně nebo jinak?“

Vyslechnutí druhého a parafrázování

V klidu a pozorně si názor kolegy vyslechneme.

Shrneme jeho sdělení vlastními slovy, abychom si byli jisti, že mu dobře rozumíme.

Např. „Jestli jsem ti správně rozuměl, tak si myslíš, že…“





• Vhodný výběr zaměstnanců (profesní a osobnostní kvality)

• Různé typologie

(vůdce, povzbuzovač, vyrovnávač, přitakávač, expert, závozník...)

• „Toxičtí“ zaměstnanci

Nedotknutelní

Rozdmýchávači („traviči studní“)

Renegáti (disidenti) 

• Autokrati (diktátoři) – jsem OK, ty nejsi OK

• Demokrati – jsem OK, ty jsi OK

• Plniči úkolů („dělníci“) – nejsem OK, ty jsi OK

• Byrokrati – nejsem OK, nejsi OK



• Kvalita práce a týmová atmosféra je často určovaná „shora“

Ovládá svou ješitnost a samolibost, 

která může být způsobena jeho postavením, vlivem a mocí. 

Umí přiznat vlastní chybu.

Obklopuje se lidmi, kteří mohou být po odborné stránce lepší než on. Uměním je dobře 

vést a mít respekt u lidí, kteří jsou po odborné stránce schopnější než šéf.

Má realistické vize do budoucnosti.

Umí rozlišovat důležité problémy od méně důležitých, vnímá věci v širších souvislostech.

Je rozhodný a má organizační schopnosti.  

Jasně zadává pracovní úkoly, umí vysvětlit jejich smysl a cíl.  

Podřízení vědí, co, proč, jak a do kdy mají udělat. 

Vrací se k zadaným úkolům a kontroluje jejich dotahování. 

Umí delegovat některé pravomoci a povinnosti na podřízené, aniž by je nepřiměřeně

kontroloval. Podřízení vědí, kdo o čem rozhoduje a kdo za co zodpovídá.

Umí nastavit funkční mechanismy pro efektivní výměnu informací. 

Podřízení vědí, kdy, kde a na koho se obrátit, když něco potřebují. 

Podřízeným umožňuje, aby se svým návrhy a nápady podíleli na organizaci práce a na 

vedení organizace. 



Snaží se vycházet vstříc podřízeným ohledně jejich autonomie tak, aby do značné

míry mohli sami rozhodovat o tom, jak, kdy a kde budou svou práci vykonávat.  

Umí vytvořit bezpečný prostor, kde mohou podřízení otevřeným a konstruktivním 

způsobem ventilovat svou nespokojenost.

Svým podřízeným a priori důvěřuje, není paranoidní a vztahovačný.  

Dostatečně, konkrétně a vyváženě své podřízené chválí za dobře vykonanou práci.

Povzbuzuje je k větší samostatnosti, zodpovědnosti a kreativitě.

Empaticky, nicméně rázně přistupuje k nevýkonným a problémovým podřízeným.

Kritizuje jen mezi čtyřma očima.







Jak si udržet profesionální nasazení a zájem o své klienty

Uvědomte si výhody své profese.

Dál se vzdělávejte, snažte se profesně růst.

Dodržujte zásady správné psychohygieny. 

Udržujte si nadhled.

Mějte na sebe přiměřené nároky.

Stanovte si s klienty realistické cíle. 

Dodržujte profesionální a etické hranice.

Soustřeďte se na proces a buďte kreativní.

Prohlubujte si svou sebereflexi. 



• Uvědomit si výhody své profese (např. psychoterapie)

- Naplňovaná potřeba užitečnosti, smysluplnosti, důležitosti, moci

- Výsada nahlížet do intimních zákoutí lidských osudů

- Zvědavost (diváci vzrušujících příběhů, jednostranná intimita)

- Pomocní režiséři (aktivní vstup do zápletek lidských příběhů)

- Tvůrčí hravost 

(„detektivové“, společné hledání jádra problémů a řešení)

- Více si vážíme „obyčejností“, které máme 



• Další vzdělávání, profesní růst

Významný preventivní faktor

Nové inspirace, podněty, obohacení, kreativita

Sympatičtí kolegové (sounáležitost s profesní komunitou)

• Dodržovat psychohygienu

Spánek, stravování, pohyb, koníčky, přátelé, rodina



• Udržovat si nadhled

Nebrat se vážně, humor (i s klienty)

Je to jen práce, nejsme nenahraditelní

• Přiměřené nároky na sebe

Nemusíme se vždy maximálně vciťovat do každého klienta

Nemusíme za něj přebírat zodpovědnost, řešit problémy

Jsme zodpovědní jen za proces, nikoliv za klienta

Klienti mají své vnitřní zdroje

Nevadí, když nepomohu, hlavně nepoškodit

Když pracuji více než klient, možná svou práci nedělám dobře

Mohu klienta odmítnout



• Stanovit si realistické cíle

Klienti často nerealistická očekávání

Náš „hyperkompenzátor“ začne konat „dobro“

Testování náhledu, motivace, určování potřeb 

Dílčí, konkrétní, realistické a měřitelné cíle

• Udržování profesionálních hranic

Mnoho klientů chce lidskou blízkost

Mnoho pomáhajících má narušené bazální emoční potřeby

Umění vytvořit blízký, ale stále profesionální vztah

Hranice ne z „betonu“, ale z „gumy“

Prevence – standardy (objednávání, dary, setkávání mimo pracoviště)



• Soustředit se na proces, být kreativní

Zaměření na proces (tady a teď) i cíle (extrémy jsou škodlivé)

Experimentovat, stále hledat něco obohacujícího  

• Prohlubování sebereflexe

Co se v nás děje během práce (myšlenky, emoce, tělo, chování)

Přemýšlení, rozhovor s kolegy, intervize, supervize

Psychoterapeutický výcvik, vlastní psychoterapie 

„Umožňuji klientovi, aby byl dostatečně autonomní?“

„Nepodsouvám mu něco svého?“

„Netlačím jej do rozhodnutí, která jsou spíše moje než jeho?“



• Forma podpory a poradenství

• Individuální / skupinová

• Případová / týmová

• Prohlubuje sebereflexi

• Reflexe vztahu, poradenských dovedností, dalšího postupu

• Laskavá, bezpečná, přijímající, oceňující atmosféra

• Více podporující než kontrolní význam

• Externí odborník, důvěryhodný, zkušený, vycvičený  



Struktura Bálintovské skupiny

Přihlásí se poradci, kteří chtějí prezentovat svůj případ. 

Každý stručně popíše svůj případ.

Hlasuje se o tom, o kterém případu se bude diskutovat.

Podrobněji se popíše vybraný případ.

Ostatní se doptávají na další informace.

Empatické fantazie.

Doporučení, co by kdo dělal, kdyby byl poradce, který případ 
prezentoval.

Zpětná vazba poradce, který případ prezentoval.

Zpětné vazby ostatních.



• Nevědomá automatická komplex. reakce na druhého člověka

(hodnocení druhého, očekávání, podle minulých zkušeností) 

• Objevuje se vždy – vztah posiluje nebo komplikuje

• Přenos (klient na pomáhajícího)

• Protipřenos (pomáhající na klienta)

• Komplementární, zabezpečovací, vyhýbavý, kompenzační

• Důležitá reflexe protipřenosů, jinak riziko neprofesionálního 
chování a emočního stresu 



Protipřenos: 
„Je to ztracený 
případ, tomu už 

nikdo 
nepomůže…“ 

 

Terapeut 

Vědomá úroveň: 
„Jaké jsou vaše 
problémy, které 

byste chtěl se 
mnou řešit?“ 

 

Klient 

Vědomá úroveň: 
„Nevím, možná 

moje problémy ve 
škole…“ 

Přenos: 
„Si myslí, 

chytráček, že 
mě předělá, že 
mě přesvědčí, 

abych se choval 
jinak…“   



Spouštěče

• Záplava různých problémů

• Specifický problém, který se nás osobně dotýká

• Někoho nám připomíná

• Chodí pozdě, často se omlouvá, neomluví se a nepřijde

• Jak se tváří, obléká, stisk ruky, vůně/zápach

• Národnost, rasa



Příklad kognitivní restrukturalizace negativního protipřenosu
Situace

Otevření e-mailu, kde žena – maminka dítěte s poruchou autistického spektra 
podrobně a překotně popisuje problémy svého dítěte a žádá o rychlou radu, která by 

všechny jeho problémy vyřešila.

Automatické negativní myšlenky
Ty šílené a hysterické matky jsou jak natvrdlé. Pořád jen chtějí rychlé a vše řešící rady, 
nejlépe po e-mailu a jednou větou. Kolikrát jim mám opakovat, že žádný „recept na 

bábovku“ neexistuje. Ať už neotravují!

Emoce
Zlost, pohrdání, bezmoc 
Alternativní myšlenky

Jsou to zoufalí rodiče. Také bych asi byl zoufalý, kdybych měl takové problémové dítě. 
Je mou prací je uklidnit a nabídnout jim vhodné služby, jako jsou individuální konzultace 

nebo rodičovská skupina, což jsou pro mě příjemné, osvěžující a obohacující aktivity. 

Emoce a pozorovatelné chování
Soustředěný klid a psaní mailu, ve kterém dává najevo pochopení, stručně odpovídá na 

problém matky a zve ji na individuální setkání a rodičovskou skupinu.  







Otázky, na které si můžeme odpovědět, 

když jsme v zaměstnání dlouhodobě nespokojení

Co mi v současné práci vadí a co chybí? 

Co by se muselo stát, co konkrétního by se muselo změnit, 

abych byl/a v práci více spokojený/á?

Jsou tyto změny uskutečnitelné, popř. jaké konkrétní změny a do jaké míry?

Co bych pro tu či onu konkrétní změnu mohl/a udělat já sám/sama?

Co konkrétně se mi na současné práci nejvíce líbí, o co bych nechtěl/a přijít?

Jsou v práci kolegové, kteří jsou mi obzvlášť sympatičtí a mám stále možnost 

se od nich něco nového a užitečného naučit?

Byl by můj život bez současné práce uspokojivý?

Co bych dělal/a, kdybych z práce odešel/la? 

Existují v současné době možnosti, jak bych mohl/a lépe využít svých 

schopností, dovedností, zkušeností a vzdělání?

Znám nějakého úspěšného a spokojeného člověka, který dělá něco 

podobného, co chci dělat já, a který to někam po profesní stránce dotáhl? 

Pokud ano, mohu se inspirovat jeho cestou k úspěchu a spokojenosti?





• Uvědomit si, co mi v zaměstnání chybí, vadí

• Popřemýšlet, jaké jsou možnosti řešení

(změna stavu věcí, změna pracovní pozice v rámci organizace)

• Rozhovor s kolegy, s nadřízenými 

• Většinou revoluční změny vnějších pracovních podmínek a 
nadšenou spolupráci ze strany kolegů a nadřízených nelze 
očekávat 



• Uvědomit si pozitiva současné práce

Co mě baví/obohacuje, kdo mě obohacuje...

• Zvyšovat si vlastní psychickou odolnost (psychoterapie)

• Zaměřit se na radosti v mimopracovní sféře



• Rozhovor s blízkou osobou

• Zvědomění vlastních kvalit

• „Rozhození sítí“

• Odvaha

• Shrnout, co se povedlo, co jsme se naučili, příjemného zažili

• Pozitivní rozloučení s kolegy a nadřízenými







Výběr partnera

Fáze seznamování

Podnět – fyzická přitažlivost, první dojem

Podobnost v hodnotách, potřebách, zájmech, vzdělání, 

profesi, materiálním statusu

Doplňování se v rolích 

(dominance – submise, zachránce – oběť)

Rizikové sklony žen Ženy opakující neuspokojivé vztahy z primární rodiny

Rizikoví partneři

Poruchy osobnosti

Patologická žárlivost

Lenivost a lakomství

Alkoholismus, drogy 

Workoholismus, promiskuita



2 parametry partnerského vztahu:

1. Poměr chování pozitivního (dárky, pochvaly, vcítění) a 
chování negativního (výčitky, ignorování, manipulace)

2. Míra schopnosti konstruktivně řešit partnerské konflikty



1. Příprava (formulace, návrhy řešení, místo a čas)

2. Popis problému

3. Řešení problému



Popsání problému

Stížnost spojíme s něčím kladným

„Oceňuji to, jak si rozumíš s naším Jirkou a dovedeš si s ním hrát, 

ale je škoda, že mu nevěnuješ moc času o víkendech.“

Problém formulujeme konkrétně

Nepoužíváme slova „nikdy“, „vždycky“, nehodnotíme „Jsi nezodpovědný a sobec.“

Nesprávně: „Snažíš se mě ponížit.“ (připisování zlých úmyslů) 

Správně: „Vadí mi, že mě kritizuješ před tvými rodiči, jak špatně řídím auto.“

Vyjádříme pocit

„Je mi to líto a cítím se přehlížená, 

když mi v šatně nepomůžeš do kabátu a pomáháš jiným ženám.“



Řešení problému

Oba partneři dávají co nejvíce návrhů, které se nekritizují. 

Z návrhů se vybírají rozumná řešení a vyjednává se.

Řešení se mohou různě kombinovat.

Cílem je kompromis,

tj. dohoda dosažená vzájemnými ústupky, kdy každý považuje dohodu za výhru.  

Uzavře se dohoda (jasná, konkrétní, kontrolovatelná).

Nesprávně: Pavla se bude zajímat o Robertovu práci.

Správně: Pavla bude alespoň 10 minut denně poslouchat, když jí Robert začne 

vyprávět o své práci, nebude ho přitom kritizovat ani převádět řeč jinam.



Vývoj partnerského vztahu v čase

Emoční parametry

Zamilovanost – rychle roste a rychle klesá.

Oddanost – pomalu narůstá a trvá.

Důvěrnost – pomalu narůstá a pomalu klesá.

Náročné události

Vystřízlivění ze zamilovanosti

Ekonomické problémy

Nevěra 

Narození (handicapovaného) dítěte

Klimakterium ženy

„Panika zavírajících se dveří“ u muže

První partnerská krize

Mezi 3. a 7. rokem vztahu, trvá asi 1 rok

Úbytek zamilovanosti, zvýraznění odlišnosti partnerů

Soustředit se na řešení praktických problémů

Druhá partnerská krize

Mezi 17. a 23. rokem vztahu, trvá déle

Osamostatňování dětí, „panika zavírajících se dveří“

Vlastní a společné zájmy (cestování, přátelé)



• Děti – test osobnostní kvality a kvality partnerského vztahu

• Mohou se vyjevit další pozitivní stránky partnerů

• Omezení osobní svobody, dítě - předmět sporů a nátlaků

• Kult dítěte, mateřství a otcovství

Děti určují život rodičů

Trend „rozmazlovací“ výchovy dětí

Marketingové strategie   

„Rodičovství je to nejkrásnější a nejdůležitější v životě a měli 
bychom si ho maximálně užívat“ – popírání negativních emocí, 
protože pak by to znamenalo, že jsme špatní rodiče.



• Dítě jako „milovaný člověk, který je pokračovatelem dobře 
fungujícího vztahu a zároveň svébytnou osobností s vlastní
budoucností“. Bereme za něj určitou zodpovědnost.

• „Středobod celého vesmíru“ – nadměrná pozornost a péče –
dítě problémy s přizpůsobováním, rodič, který nemá nic jiného, 
pro co by žil, frustrace z nenaplněných očekávání

• Matka emočně připoutaná k dítěti „jsi jediný koho mám, tak mě
prosím nezklamej“ – tlak na dítě, zodpovědnost za štěstí rodiče, 
manipulace, pocity viny, nedovolí dítěti se odpoutat, zlost dítěte, 
rizikové chování

• Žena by neměla povyšovat muže nad své dítě

• Muž by neměl povyšovat svou matku nad svou manželku



• Matka emočně přilne a bojuje „do roztrhání těla“

• Muž často rezignace (podrážděnost, potlačovaná zlost)

• Často zdroj konfliktů mezi rodiči

(„Kdo za to může?“, „Jak ho vychovávat?“)

• „Udělali jsme, co jsme mohli, budeme se mu věnovat, ale i se více 
soustředit na sebe, na svou práci a záliby, na své zdravé děti“

• Děti „konflikt řešící“

Mezi rodiči konflikt – „buď na mé straně“

Dítě pod emočním tlakem, zmatené

Psychosomatické onemocnění (astma)

Rodiče se starají o dítě (není čas na spory)

Dítě má láskyplnou pozornost



• Partneři žijí vedle sebe, nikoliv spolu, přežívají

• Zklamaní ze vztahu, unavení, nevidí naději na zlepšení

• Dosažení společných cílů (dům, výchova dětí...)

• Identifikace, komunikace, navržení změn, realizace nebo rozchod

Fáze Typické myšlenky

Zamilovanost Všechno na ní/něm miluji. Chci s ní/ním být stále. 

Stagnace Je mi s ní/ním pořád fajn, ale už mě nepřitahuje jako předtím.  

Frustrace Nějak mě na ní/něm štve stále více věcí.  

Apatie
Nestojí to s ní/ním za nic, 

ale nějak to vydržím už kvůli dětem, společnému majetku. 

Vyhoření Už to nejde vydržet, jediným řešení je rozchod.  



 

Zamilovanost 

Partnerská 

láska 

Stagnace 

Frustrace 

Apatie 

Vyhoření 

Čas 



• Patří mezi nejvíce emočně náročné životní události 

• Psychorozchod

• Rizikové postoje 
(„Šťastný partnerský vztah je to jediné nejdůležitější v mém životě“)

• Věk opuštěného partnera

• Muži hůře prožívají (potlačují emoce), ale rychleji nová známost

• Opuštěný/opouštějící

• Faktické důsledky rozchodu (majetek, děti)

• Vzájemné zraňování



Fáze Charakteristika a doporučení

Odmítání skutečnosti

Nerealistická naděje na záchranu vztahu

Jako by se nic nedělo, kontaktování partnera

Říci přátelům, že vztah skončil

Propuknutí emocí

Silné emoce zlosti a nenávisti vůči partnerovi, 

pocity křivdy, žárlivost, závist, zlost na sebe, 

pocity viny, lítost, zoufalství a méněcennost, 

osamělost, strach

Psychoterapie a/nebo farmakoterapie

Hledání nové orientace

Odpoutávání se od partnera, pochopení a lítost, 

narůstající pocit vlastní hodnoty, 

schopnost navazovat nová přátelství

Vytvoření nové

koncepce

Smíření se s rozchodem, přiměřené

sebevědomí, důvěra k novému partnerovi



• Aristoteles: „Bez přátel by člověk neměl důvod k životu, i kdyby 
měl všechny ostatní pozemské statky“

• Osamělí lidé – větší města, pracovně zaneprázdnění, senioři

• Singles – vysoké nároky na partnera, pohodlí, nezávislost

„Jsem sám, tak se budu více věnovat práci“ (sy vyhoření)

Ztráta sociálních a komunikačních dovedností

• Více známých (povrchnost) než přátel (hloubka, důvěrnost)

(práce – není čas, energie, mobilita – není motivace se stále 
přizpůsobovat; úzké pracovní zaměření)



Přátelské vztahy

Nejpříjemnější chvíle zažíváme ve společnosti přátel.

Přátele musíme aktivně hledat, iniciovat a udržovat s nimi kontakt.

Kontakt s přáteli by měl být podnětný a vzájemně obohacující.

Máme právo se stýkat jen s těmi přáteli, kteří na nás působí pozitivně.





Děkuji za pozornost
www.kbt-pesek.cz

ro.pe@seznam.cz


