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Néktere charakteristiky soucasne doby

* Existencni a existencialni stres

* \Vysoké naroky

e Kvalitni prace

e Partneri, rodice, pratelé

 Plnohodnotné, autenticky prozivat zivot

e Kult vykonu a dokonalosti

e Sy vyhoreni, uzkostné a depresivni poruchy
e Pracoviti a zodpovedni lidé

e Chtéji toho stihnout co nejvice

« Zivot jako maratdn



STRES

e Syndrom vyhoreni (syndrom burnout) je stav celkového
vyCerpani v dusledku dlouhodobého intenzivniho stresu

Stres je stav zatiZeni organismu, pri kterém citime napéti v télea rlzné emoca.
Stresova reakee vede organismus do stavu pohotovesti a pipravenosti k baji,
neko Utéku.

Stres délime na dobry stres [eustres) a Spatny stras (distres).

Primérany stres je pro organismus uZitecny.

Nedostatek stresu mize vest k syndromu znudéni (boreout).

Dlouhodeby aintznzivni stres mize vést k syndromu vyhoreni [burnout).
Stresory muzZeme rozdélit na fyzicke, psychicke a sodalni.

lak moc a dlouho se budeme stresovat, zalezi na intenzité a délce pusobeni

streson, ra zpUsohbu naseho mysleni, na nasich moZnostech a dovadnostech.
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Ohrozené profese

Lékari (onkologové, psychiatri)

Zdravotni sestry

Psychologové a psychoterapeuti

Socialni pracovnici

Ucitelé, vychovatelé

Pracovnici post

Zachranari, dispeceri zachranné sluzby
Policisté v primém vykonu sluzby, kriminalisté
Pracovnici véznic

Utednici v bankach a na Gfadech

Spi¢kovi sportovci, novinafi i studenti
Neformalni pecovatelé

(,perfektni” zeny — role pecovatelky, matky, manzelky, zaméstnankynég)



Casto uddvané stresory

e Administrativa

K cemu jsou sbirané informace dobré, uzitecné?

Casto jen k tomu, aby mél dany pracovnik co délat
e Nutnost udélat mnoho pracovnich ukonu v kratkém case
* Nedostatek zajimavych a rozmanitych pracovnich ukolu
» Konflikty s kolegy a nadrizenymi
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Faktory ovlivinujici vznik vyhoreni

U nékterych faktortd se nazory lisi

Inteligence, vek, stav, vzdélani ani délka praxe nemaji vliv
Vyhoreni ¢astéjSi u mladych pracovniku a riziko klesa s vekem
Rizikovejsi mladi, svobodni a méne vzdeélani socialni pracovnici



Rizikové faktory zpusobujici vyhoreni

Osobnost

Pracovni sféra

Mimopracovni sféra

Osobnost typu A
Perfekcionismus
Anankastické rysy
Vyrazné narusené emocni potreby
v détstvi
Stresujici myslenkové postoje
Nizké sebevédomi
Nadmeérna potreba zalibit se a
zavdeécit se druhym
Nadmeérna potreba soutézivosti
Vysoka mira empatie
Tendence potlacovat emoce
Nizka mira sebereflexe
Nadmérna ocekavani a nadseni pri
zahajeni prace
Konflikt hodnot
Neschopnost relaxace
Nizka mira asertivity
Nutkavé podléhani
yteroru prilezitosti”
Neschopnost raciondlniho
planovani ¢asu

Nedostatecna spolecenska prestiz
povolani
Nedostatecna finan¢ni odména
Pozadavky na vysoky vykon
Nadmérné mnozstvi prace
Nizka mira samostatnosti
Nedostatek podpory a ocenéni od
kolegl a nadfizenych
Konflikty s kolegy
Nedostatek zazitk( uspéchu
Spatna organizace prace
Nespravedlivé poméry
Jednotvarnost nebo nesmyslnost
pracovni naplné
Obtizni klienti
Absence kvalitni supervize
Neni profesni perspektiva
Absence dalSiho vzdélavani
Neni vyuZzita kvalifikace
Zadny vliv na uskuteé¢néni zmény v
organizaci
Spatné fyz. parametry pracoviété

Absence partnera
Nechapavy partner
Konfliktni partnerstvi
Prilis ctizaddostivy partner
Soutézeni partner(
Nedostatek hlubsich
pratelskych vztah(
Nedostatek konic¢k( a zajma
Nedostatek télesného
pohybu
Spatné stravovani
Vysoké skore tézkych
zivotnich udalosti
Spatné existenéni podminky
(bydleni, finance)




Faze rozvoje syndromu vyhoreni

Faze

Typické myslenky

Idealistické nadseni

Jdu do toho na plny plyn, tésim se na skvelou seberealizaci.
Tém lidem je treba pomahat, jsou motivovani se ménit.
Kolegové budou nadseni z mych napadu a budou se snazit
spolupracovat.

Proc¢ bych se mél honit? Beztak to néjak dopadne.

Stagnace Téch pozadavkU je moc a ¢lovék ¢ast musi ignorovat.
Hlavné si udélat v praci pohodu.
Klienti si vymysleji, manipuluji a zneuzivaji mé dobroty.
Frustrace ymy J p .,J . Jv Y
Kolegové se ulejvaji a na praci kaslou.
) Nestoji to za nic, ale musim to néjak vydrzet. Hlavné prezit.
Apatie

Nemam na vybranou.

Syndrom vyhoreni

UZ to nejde vydrzet, mam toho po krk. Kaslu na to. Vedeni
je Silené a klienti také, Stvou mé.
At mi vSichni vlezou na zada.




Projevy a dusledky

Rizikové faktory osobnostni, pracovni a mimopracovni
Spoustéce (konkrétni situace), napr. klient si na mé stézuje.

Myslenky Emoce
Tolik se snazim a pfritom to je k nicemu. Marnost, bezmoc
Tém klientlim se nikdo nezavdéci. Nedocenéni

Jsem uplné na dné.
Nema to cenu, smysl.
Co zase ti klienti a kolegové chtéji?!
Nezlepsi se to.

Pocity kfivdy a nespravedInosti
Zlost, zklamani
Sebelitost
Strach

Télesné reakce

Pozorovatelné chovani

Celkové napéti
Unava a nesoustfedénost
Zazivaci potize
Bolesti hlavy, zad, kréni patere
Poruchy spanku

Podrazdéné reakce
Zhorsena schopnost se rozhodovat
Znackovani klientt (,,psychopat”)
Vyhybani se klientim a koleglim
Emocni infikovani dalSich kolegl

Negativni dlisledky pro vyhorelého ¢lovéka, organizaci a klienty

Nizsi vykonnost, vyssi nemocnost, vice absenci v praci,
narast konflikt( v pracovnim a osobnim Zivoté, deprese,
Sifeni Spatné nalady v pracovnim kolektivu, uzivani navykovych latek, fluktuace,
zhorsena péce o klienty, ktefi si na pracovnika vice stézuji
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Vyhoreni a jiné dusevni poruchy

Podle MKN — 10 neni syndrom vyhoreni diagnoza
Ale faktor ovliviujici zdravotni stav Z 73.0
,vyhasnuti” (vyhoreni) jako ,,stav zivotniho vycCerpani“

Casto spojeni s dg. deprese, reakce na tézky stres, porucha
prizpusobeni, chronicka Unava, uzkostna nebo uzkostné
depresivni porucha, tj. dlisledek nebo komplikace sy vyhoreni

Diagnostické ,,znackovani“ neni pro stanovovani konkrétni
psychoterapeutické strategie tolik dulezité
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Odolnost

e Odolnost, nezdolnost, resilience
e Prfimérené sebevédomi lidé jsou odolnéjsi vuci stresu

Vztah k sobé a osobnostni vliastnosti

Jsou si védomi vlastni hodnoty a dulezitosti.
Védi, zZe jejich hodnota neni ur€ovana jen tim, co si o nich mysli druzi lidé.

Jsou zvédavi a otevreni vi¢i novym vécem a zménam.

Konstruktivné pristupuji k problémdm, které vnimaji
jako ,,vyzvu néco nového se naucit a zazit“, nikoli jako ,,ohrozeni”.
Neprijemné udalosti vnimaji jako ,narocné®, nikoli jako ,nesnesitelné”.
Uméji nachazet vyhody i ve Spatnych zkusenostech.

Ovladaji zakladni asertivni dovednosti.

Umeéji priznat své chyby a nezdary, ze kterych se snazi vzit ponauceni.

Maji smysl pro humor a umeji se zasmat i sami sobeé.

Uméji relaxovat, maji dostatek télesného pohybu, zajmu a konicka.

Prijimaji své pozitivni i negativni emoce
jako zdroj plnohodnotného prozivani i pouceni.




Vztah ke druhym lidem

Maiji pozitivni (pratelsky) postoj ke druhym lidem, jsou empaticti a tolerantni.
(ja jsem OK, ty jsou OK, Zivot a svét jsou OK)

Hledaji a uméji si udrzet blizké a hodnotné vztahy,
maji dostatec¢nou socialni oporu (rodina, pratelé, spolupracovnici).

Snazi se s druhymi vychazet dobre, ale zaroven jsou nezavisli,
umeji si vytvorit a udrzet pevné hranice mezi sebou a ostatnimi lidmi.
(asertivni dovednost odmitat)

Hledaji u druhych lidi silné stranky a pozitiva a podporuji je.
(asertivni dovednost davani kompliment()

Maji zajem o druhé lidi a pfirozené druhym pomahaiji.




Vztah k zivotu a hodnotovy systém

Povazuji Zivot za smysluplny a maji k nému vesmeés pozitivni postoj.
Ze ,Sachovnice” zivota, ktera se sklada z podobného poctu cernych a
bilych policek, vnimaji vice ta bila.

Maji vyvazeny hodnotovy systém (ja, rodina, sebepresah).

Jsou presveédceni, Ze maji na svuj zivot urcity vliv, mohou ho dobre
usmernovat, ale zaroven nemuseji mit vSechno stale pod kontrolou.
,Veci v zivoté maji tendenci koncit dobre”

Uméji si planovat Cas a ten vyvazeneé rozdélovat mezi
praci, rodinu, pratele a své zajmy.
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Rizikové rysy osobnosti

OSOBNOST TYPU A

,Hypertenzni“ a ,infarktogenni” osobnost

,Rychli“ a ,,dokonali“ lidé

Ctizadostivi, soutézivi, Casto prepracovani

Neuméji cekat, nemaji smysl pro krasu (byt ,,tady a ted™)

Potlacuji v sobé emoce (nemluvi o nich), jsou podrazeni, vybuchuji

Doporuceni:

e Zpomalovat pracovni tempo a zvoliovat chizi, stravovani

* UCit se lepsi sebereflexi vlastniho emocniho a télesného prozivani
(Co to s vami déla, co citite — emoce, télo?)

e UCit se vice tolerovat a respektovat druhé lidi

(Empatie, zamyslet se nad jejich hodnotami, motivy jejich chovani,
zvédomovat si jejich kladné stranky)

Vyuziti napr. Mindfulness



Rizikové rysy osobnosti

WORKOHOLISMUS

Zavislost na praci, vykonu, pracovnich podnétech

Vice muzi, vyssi vzdélani a vyssi pracovni pozice

NarusSené potreby v détstvi (bezpedi, prijeti, ocenéni)

Bezpedi (existenéni stradani) — motivujici obava z chudoby

Ocenéni — ,neschopny” —,,Musim sobé a druhym ukazat, ze jsem Sikovny*

Napodobovani rodica a prejimani postoju:

,Hodnota Clovéka je urCovana jeho uspéchy a vykonem®

,Pokud Clovék nepracuje, tak se flaka“

Pracuje: ,Jsem dobry, vykonny, dllezity, Uspésny, lepsi nez ostatni”
Emoce: euforie, hrdost, pycha

Nepracuje: pocity viny, prazdna, osaméni, ménéecennosti

Lécba: Workaholics Anonymous, Work Anon, KBT



Rizikové rysy osobnosti
PERFEKCIONISMUS

Puntickarstvi, pedanterie

Primérena forma — vyssi vykon, presnost, dotahovani ukolt (dislednost)

Neprimeéreny forma — strach z udélani chyby, zablokovani (Anankasticka PO)

Autoritativni rodiCe — kritika, trestani, narusena emoc. potreba prijeti a ocenéni
,Dobra prace je jen ta, ktera je odvedena perfektne”

Nerozhodni, nedlvéruji, kontroluji druhé, vytvareni pravidla, formulare

Jsou Casto otravni, neoblibeni v pracovnim kolektivu

* Psychoterapie

Osobni minulost (narusené potreby), preramovani neprimérenych postojl
RozliSovani méné a vice dulezitych ukoll (nedélat, delegovat, na 70%, na 90%...)
Expozice: ,odflaknuta” prace, nekontrolovani po sobé, neujistovani se

Asertivita — priznani chyby, sebeocenovani, odmitani, delegovani prace na druhé
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EMOCNI POTREBY V DETSTVI

Bezpeci, prijeti, ocenéni, sebeurceni

Naplnéni

Naruseni

Jadrova schémata (niterna presvedceni)
Kompatibilni dysfunkcni postoje a chovani
Kompenzacni dysfunkcni postoje a chovani



Bezpeci

Opusténi
Nejasna pravidla a hranice
jsem s nimi ve vychoveé
B . v bezpedi Nepredvidatelné chovani Slaby
ezped ochrani mé, kdyz Biti, prisné trestani, Bezmocny
budu v nebezpeci zneuzivani
Existencni stradani
Nadmeérné pozadavky

Bojacny
Ohrozeny
Nedlveérivy
Odevzdany

Jsem bezbranna obét vnéjsich udalosti.

Musim byt porad ve strehu, mit vSechno
pod kontrolou, nesmim udélat chybu,
musim pUsobit silné.

Kdykoli muze prijit nestésti nebo
katastrofa.

Dava najevo svou silu.
Je arogantni, agresivni.
Vsechno, vsechny kontroluje.
Zabezpecuje se.




Maji mé radi
takového, jaky
Prijeti jsem, prijimaiji a

chapou moje
potreby a pocity

Nikdo mé nema a nebude mit rad,
jsem k nicemu.
Nemam pro druhé zadnou hodnotu.

Nedostatek péce, pozornosti,
pochopeni a empatie
Odmitani
lgnorovani potreb
Posmivani, Sikanovani

Spatny
Ne dost dobry

Stdla vuzkost ze ztraty vztah(
Zarlivy/4
Depresivni

Budu opustény/a. 1

Izoluje se.

Pl

Musim druhym vzdy vychazet vstfic,
nesmim si na nic stézovat.

Musim mit své vztahy pod kontrolou.

Servilni, dsluzny
Snazi se druhym zavdécit.
Neumi odmitnout.
Nadmeérné kontroluje vztahy.




Ocenovani

umim, dovedu, ze

Ocenovani . .. .
jsem Sikovny

Nedostatek chvaleni
Kritizovani
Vycitani
Poukazovani na chyby
Nadmeérné pozadavky
(,,vysoka latka“)

Neschopny

Sam nic nezvladnu.
Ostatni mi musi pomoci.

Vyhyba se samostatné a
zodpovédné praci.
Ujistuje se.
Vymlouva se.

Musim se snazit, byt perfektni, vSechno
védét, vSechno zvladnout sam.
Musim druhym ukazat, jak jsem

pracovity, schopny, originalni,
samostatny.
Musim byt nejlepsi.

Snaii se.
Prepracovava se.
Neumi si Fici o pomoc.
Neumi odmitnout.
Chlubi se a predvad..
Chytradi.




mam pravo se

svobodné

Sebeurceni | rozhodnout, jak

chci myslet a co
chci délat

MUj nazor nema hodnotu, nikoho

Nerespektovani ndzorl a prani
Nekompromisni urcovani, co
je spravné a co Spatné,
co ma dité délat
Zpochybnovani samostatnych
krokd

Nedulezity

Podfizujici se
Manipulovatelny

nezajima. Bez nazoru
Papouskujici
Vzdorovity, protestujici
Aby druzi respektovali mdj nazor, musim Hadavy

si to vybojovat.
Musim byt vidét, byt slavny, dulezity.

Neschopny kompromisu
Pasivné agresivni
Narcistické projevy




Jsem Lidé jsou Zivot je

Neschopny ZlomyslIni, kruti (ublizi mi) Nebezpelny
Ne dost dobry Sobecti Prilis tézky
Spatny, zly Lhostejni Nesmyslny
Slaby, hloupy Nezajimavi, nudni, hloupi Nespravedlivy
Zmateny LepsSi nez ja Nudny
Nezajimavy, nudny Nechapavi, neodpoustéjici Krasny

LepSi neZ ostatni Nesrozumitelni Zajimavy, vzrusuijici




Kognitivné behavioralni terapie

Geny, jiné vrozené vlivy (napf. nemoc Ci stres matky v téhotenstvi),
stresujici zazitky, vychova
Naplnovani bazalnich emocnich potfeb — bezpedi, prijeti, ocenovani, sebeurceni

Niterna presvédceni o sobé, druhych lidech a svété

Kognitivni omyly Stresujici postoje

Emoce

Télesné reakce
Pozorovatelné

chovani

Automatické
Pozorovatelna

situace

negativni
myslenky




Kognitivné behavioralni terapie

Babicka trpéla depresi

V détstvi nedostatek pozornosti, ocenovani, kritizovani za malé chyby

Sikana ve ékole

Nejsem dost dobry. Druzi jsou lepsi. Zivot je naroény a plny tézkosti.

Aby mé druzi méli radi, musim jim vzdy

Katastrofizace

vychazet vstfic.
Musim byt perfektni, nesmim udélat chybu.

Emailem pfijde
zadost na
urychlené vyplnéni
slozitych
statistickych
formulari

Stres, strach
Napéti, poceni
Vseho necha a
zaCne peclivé
vypliovat tabulky

Musim to
vsechno
perfektné a co
nejrychleji udélat




Kognitivni restrukturalizace

Emailem pfijde
zadost na
urychlené vyplnéni
slozitych
statistickych
formulara

Emailem prijde
zadost na
urychlené vyplnéni
slozitych
statistickych
formulara

Musim to
vSechno a co
nejrychleji udélat

Stres, strach
Napéti
Vseho necha a za¢ne
vyplnovat tabulky

Soustredény klid
Uvolnéni
Zavre email a pokracuje
v predchozi praci




Niterna presvedceni

Jsem neschopny.

Diikazy PRO Diikazy PROTI

V détstvi mi to ¢asto rikal tata. Ve Skole mi sla matematika.

| pfes otcovo zpochybniovani jsem byl dobry ve

Nedokoncil jsem vysokou skolu.
sportu.

Udélal jsem maturitu, i kdyz mé rodice moc

Casto nedodrzim, co si naplanuiji. _ ° S o
nepodporovali, protoZe se hadali a rozvadgéli.

Moje Zena se do m¢ zamilovala, protoze m¢
povaZovala za Sikovného a schopného kluka.

Mam dobré zaméstnani, které zvladam.

11111

Dobie se staram o svou rodinu.

Umim anglicky.

| prresto, Ze se mi v Zivoté nepodarilo a nedari vSechno, co bych chtél,
zvladl jsem a zvladam spoustu véci, jsem hodné schopny.




Situace:
Kritika
NeuUspéch

Intenzivni
emocni odezva

Vybaveni si dikazu

PROTI a
(pocity selhani) alternativniho
Aktivace niterného
niterného presvédceni
presveédceni: Ml e
Jsem Kognitivni Qdezva’ ,
NESCHOPNY restrukturalizace > (pocity selhani)




Stresujici postoje

H. J. Freudenberger

Hodnota ¢loveéka je urCovana jeho pracovnim vykonem a uspéchy.

KdyZ se snazim ja, tak i druzi lidé, kolegové a pacienti budou na sob¢
také automaticky tvrd¢ pracovat, budou sdilet mé skvélé napady a
budou aktivné spolupracovat.

Vsechno v Zivoté musi jit jako po masle.



Stresujici postoje

Charakteristika postojiu

Postoj miize byt ¢astecné pravdivy nebo realisticky.
Napf. ,,mald chyba mize skoncit katastrofou”.

Znamenaji prehnany narok na sebe a na druhé lidi, ¢asto obsahuiji ,,bychy” a ,,musy“.
Napf. ,,mél bych/musim vSechno zvladat sam*“.

Jsou nekonstruktivni.
Napf. postoj ,musim vSechno délat perfektné, aby me druzi méli radi“ nam mizZe pomdhat
k vyssSi vykonnosti, pofadnosti a pfesnosti, ale zarovenl nas mohou stresovat obavy z toho,
Ze udélame chybu, a tak se miizeme nékterym ¢innostem vyhybat.

Chovani, které postoje porusi, vede k silnému emocnimu stresu.
Napft. Clovek s postojem ,,musim stale pracovat, jinak se flakam“ ma pocity viny a
nedostacivosti, kdyz nemuUze tfeba z ddvodu nemoci pracovat.

Chovani, kterym postoj naplnime, vede k silnym pozitivnim emocim.
Napf. Zena s postojem ,,musim vSechno zvladat sama“ zaziva stavy euforie, kdyZ se ji béhem
soboty podafi uklidit cely byt, uvafit, vyprat a pohrat si s détmi.

Ovliviiuji nase vnimani tak, ze si selektivné vSimame udalosti, které nam nase postoje
potvrzuji, a ignorujeme fakta, ktera tyto postoje zpochybnuiji.
Napf. Clovék s postojem ,,pokud lidé nejsou kontrolovani, tak véci odflaknou” si u svych
podrizenych vSima hlavné prace, ktera byla Spatné odvedenad, a zapomina na praci, kterou ti
sami lidé odvedli znamenité.
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Priklady stresujicich postojii ve vztahu k sobé

Moje hodnota je ur¢ovana tim, co si o mné mysli druzi lidé.

Musim vSechno zvladnout sam, perfektn¢ a bez chyb.

Nejlépe odvedena prace je jediné ta, kterou si udélam sam.

Nesmim udélat chybu. Pokud udélam chybu, znamena to, ze jsem k nicemu.

Musim mit vSechno pod kontrolou, jinak se stane katastrofa.

Jediné vykonem a pracovnimi uspéchy si mohu ziskat pfrijeti a lasku druhych lidi.

Musim se znepokojovat problémy druhych lidi.

Rodice se museji obétovat svym détem, zvlasteé tém postizenym.

KdyZ se trapi moje dité, musim se trapit také.

Musim stdle pracovat, jinak se flakam.

Kazdou volnou chvili musim efektivné vyuzit, musim byt stale produktivni.

Musim se snazit byt stale lepsi a lepsi.

Nejlepsim zpusobem, jak mohu prekonat Unavu, je nevSimat si ji a dal pracovat.

Musim se tvarit, ze jsem stale plny energie a v pohodé.

Musim byt silny, nesmim dat najevo svou slabost, své chyby a Unavu.

Abych byl spokojeny, musim byt uspésny ve vSem, co délam.




Druhym lidem se neda véfit, jsou nezodpoveédni.

Pokud druzi lidé nejsou kontrolovani, tak véci odflaknou.

Druzi lidé kazdou slabost, chybu a zavahani jiného ¢lovéka vyuziji pro sebe.

Druzi lidé ¢ekaji na sebemensi chybu jiného ¢lovéka, aby ji mohli tvrdé
potrestat.

Lidé by se mé&li k sob& chovat spravedlivé, museji si pomahat.

Potreby druhych lidi jsou dllezitéjsi nez moje potreby.

Kdyz konam dobro, druzi lidé by mé méli maximalné podporovat.

Kdyz se mnou nékdo nesouhlasi, znamena to, Zze mé nema rad.

Musim se ke vSem lidem chovat vstficné, jinak mé nikdo nebude mit rad.

Abych byl spokojeny, musim byt pfijimany vSemi lidmi.




Kazdy problém ma své dokonalé feSeni, které je potieba co nejdfive najit.

Kazda mald chyba miize skoncit katastrofou s nedozirnymi disledky.

Clovék by mél byt vzdy pfipraven na nejhorsi, i kdyZ se to téeba nikdy
nestane.

Radost a odpocinek jsou jenom za odménu po tvrdé praci.

NejlepSim zptsobem, jak fesit problém, je stale na n¢j myslet.

Za kazdou radost se plati smutkem.

Radost je jen za zasluhy, musi se vykoupit téZkou dfinou a odtikanim.

Kazdy dobry skutek je po zasluze potrestan.

VéEtsSina véci v Zivote konci Spatné. KdyZ se néco povede, je to jen ndhoda.

Lidské Stésti zavisi na vné&jsich okolnostech, které Clovék nemiize ovlivnit.

Dobra prace se pochvali sama.




Kazdou volnou chvili musim efektivné vyuzit.

Dukazy PRO

Dukazy PROTI

Co se mi nabizi ted’, uz se nemusi vicekrat
opakovat.

Cim vice se toho snazim stihnout, tim jsem
roztékangjsi, kvalita odvedené prace a
uzitek z vykonavané Cinnosti je nizsi.

Nikdy nevim, jak dlouho budu Zit.

Odpocinek je dilezity pro regeneraci
organismul.

Na svéte je mnoho véci, které je mozné zazit,
vyzkouset, poznat, a pfilis malo ¢asu na to,
aby se to dalo vSechno stihnout.

Kdyz jsem v zamé&stnani byla pfehnané
aktivni, vétSinou jsem ziskala pouze dalsi
praci navic a zneuzivali mé.

Kdyz toho hodn¢ zaziji, budu mit na co
vzpominat.

Kdyz néktery den nic moc neudélam,
mam pocity viny.




Hektické chovani

Vyhody

Nevyhody

KdyZz se mi dafi Cas efektivné vyuZivat,
prozivam pocit naplnéni a smysluplnosti.

Jsem napjata a ve stresu.

Kdyz toho hodn¢ stiham, jsem na sebe pysna.

Kdyz ¢tu, poradné se nesoustiedim na
text.

Ve stresu si ¢innosti nedokazu tolik uzivat.

Brzy se vyCerpam, jsem vic unavena,
roztékana a nesoustredéna.

Snaze udélam chybu.

KdyZ vénuji pozornost vice vécem
najednou, nesoustiedim se pIn¢ na nic.

Obtézuji me fyzické potize
(tlak na krku, bolest bticha).

Kdyz se dokazu udrzet v klidu, udélam sice o néco méné véci, ale vic si je vychutnam,
a tak jako tak to podstatné stejné stihnu.
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Nepriméreny postoj

Vyvazenéjsi postoj

Hodnota ¢lovéka je dana jeho tspéchy

a vykonem.

Hodnota ¢lovéka miize byt ur¢ovana jeho Zivotnimi Gspéchy a pracovnim
vykonem, ale existuji i dalSi kritéria, jako napr-. to, jak ¢clovék zvlada své
problémy a neprizné osudu.

Moje hodnota je ur¢ovana tim, cosi o

?
mné mysli druzi lidé.

Vsichni mé musi mit radi. ?
Musim vzdy ve vSem uspét. ?
Musim mit vSechno pod kontrolou, 5
jinak se stane katastrofa. )

Malé zanedbani nebo chyba mohou
skoncit katastrofou s nedozirnymi ?

disledky.

Musim se znepokojovat problémy 5
druhych lidi. )

Kdyz to v zaméstnani nefunguje tak,
jak by mélo, musim na to porad 5

myslet, trapit se tim a stale se snazit,
aby to bylo lepsi.
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Nepriméreny postoj

Vyvazenéjsi postoj

Moje hodnota je ur¢ovana tim, cosi o
mné mysli druzi lidé.

Moje hodnota je ¢astec¢né dana tim, co si o mné mysli lidé, kterych si
opravdu vazim, ale hlavné je dana tim, jak si umim vazit sam sebe.

Vsichni mé musi mit radi.

Tési mé, kdyz mé nékdo ma rad, ale také je pro mé dilezité byt sam sebou.

Musim vzdy ve vSem uspét.

Mam radost, kdyz jsem uspésny, ale i kdyZ se mi néco nepodai‘i, nestane se
nic hrozného a miize mé to obohatit.

Musim mit vSechno pod kontrolou,
jinak se stane katastrofa.

Jeden pan, kdyz umiral, tak rikal, Ze cely jeho Zivot byl plny katastrof, které
se nikdy nestaly.

Malé zanedbani nebo chyba mohou
skondit katastrofou s nedozirnymi
disledky.

Z malého zanedbani vétsinou vyplyvaji bud’ malé, nebo Zzadné negativni
disledky.

Musim se znepokojovat problémy
druhych lidi.

Nemusim. A kdyz uz, tak jen tehdy, kdyz jsem za to placeny, mam na to silu
nebo se jedna o blizké osoby, které by mi ale samy mély Fici, Ze chtéji
pomoci. Nejsem totiz jasnovidec.

Mnoho lidi by mélo Zivot mnohem jednodussi, kdyby lidé pec¢ovali jen o ty,
kdo chtéji, aby se o né nékdo staral.

Kdyz to v zaméstnani nefunguje tak,
jak by mélo, musim na to poiad
myslet, trapit se tim a stale se snazit,
aby to bylo lepsi.

Nikde to neni dokonalé. Kdyz se mi v zaméstnani néco nelibi, mohu se
pokusit to zménit. Kdyz neuspéji, mohu zvazit vyhody a nevyhody své prace,
a pokud nevyhody vyrazné a dlouhodobé pi‘evazuji, mohu odejit nékam
jinam.,




A dalsi, aplné stejny klient.

Vsichni se mnou manipuluji, chtéji jen invalidni dlichod, nesnazi se.

Co si mysli, Ze to budu za né resit ja!?

eV 7

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

At uz mi vsichni daji pokoj, nesnasim je!

Ta prace je hnusnd, nekonecna a stereotypni.

Vsichni na to kaslou a po mné chtéji, abych se ustval!

Vubec nic nezvladam!

Ono se to nepodél3, kdyz se na to vykaslu!

Co bych se drel, kdyz vSichni na to kaslou!




Kognitivni omyly a jejich projevy v automatickych negativnich myslenkach

Bychy a musy

Mél bych/musim byt stale dobie naladény.

Zaveéry ,,skokem”

Usmivaiji se, urité€ jsou st’astni.
Zkazil jsem to, jsem uplné neschopny.

Cteni myslenek druhych lidi

Urcite si mysli, Ze jsem trapna.

Vztahovacné pfipisovani zlych umysla
druhym lidem

Urcit€ mi chce ublizit.

PresveédcCeni o vlastni nadmeérné
zodpovédnosti.

Vsichni mici. Je to moje chyba, Ze m¢ nic
nenapada.

Sebenapliiujici negativni véstba

Urcit€ mi bude zase Spatné.

Katastrofizace

Bylo to hrozné. Bude to jen horsi a horsi.
Nikdy se to nezlepsi. Nikdo mi nepomuize.

Ignorovani pozitivnich faktl a
zkuSenosti

Podafilo se to jen proto, Ze mi vSichni
pomahali.

Argumentace emocemi

Citim vinu. Musel jsem néco ud¢lat Spatné.




Kognitivni restrukturalizace

Situace Myslenky Dasledky
. Zlost, puzeni k agresi, napéti
Klient se . y , , ST
chova Co si 0 sobé myslil Jsem tu od Nasazeni strojeného usmeévu a
iy vy rana a kazdy si na meé néco zdvorilostni fraze s ledabylym
podrazdéne, v rs Sy v ,
PR vymysli! Nejlepsi by bylo ho vysvétlenim
vytyka mi, ze ) vy . . , .
na néi vyhodit, ale jesté by si stézoval. Klient odchazi zmateny mym
y ,J Tak ho zdvorile vypoklonkuju! chovanim.
specham. , , : o w
Mam dobry pocit z ,vyhry“.
Situace Myslenky Dusledky
Klient se V néem ma pravdu, spéchal jsem na néj. Vcitil jsem se do néj a
chova Mam toho dnes hodné. Mohu se do néj | poradil. Klient se zklidnil a
i iy vcitit a fici mu to. Bude to pro oba lepsi. podékoval. Mné se
podrazdéne, , : y , .. , i
sy Pak mu zkusim poradit podle moznosti. vylepsila nalada a citim
vytyka mi, ze 1 - o. , .
na nei Potom si dam na chvili oddech a pujdu na vice energie.
) ,J kafe, lehce zaflirtuju s Mirkou, to nam S Mirkou je to pohoda,
speécham.

obéma udeéla dobre.

mame Sibalskou naladu.




Kognitivni restrukturalizace

Nic nestiham.

Dukazy PRO Dukazy PROTI

Né&které ukoly nejsou tak akutni, aby se

Mam spoustu ukold, které potrebuiji splnit. ,
P P JtSP nedaly odlozZit.

Mam malo ¢asu, cely den jsem v praci a pak Stresuji se zbyte¢n¢ dopfedu, mnohé
na mée ¢ekaji povinnosti doma. terminy jesté nehofi.

V soucasné dob¢ jsem nucena fesit az pfilis Casto precenuji délku, jakou mi bude
véci najednou. trvat urcita ¢innost.

Mnohé ukoly nejsou tak dulezZité, mohu
je udélat jen na 70 %.

Mam toho hodné, to je fakt. Ale kdyz si ¢as spravné zorganizuiji, tak stihnu, co
potrebuiji. | kdybych nestihla vSechno, nékteré véci mohu odlozit, neudélat perfektné,
nebo mohu posunout terminy a nic se nestane.




Hodnotovy systém

Véci, které nas motivuji k tomu, abychom se chovali tak, jak se chovame, stoji
nam za né zit i trpét. Kritéria, podle kterych se v zivoté rozhodujeme.

Druh a hierarchie: pohlavi, vék, inteligence, vzdélani, profese, zkusenosti

Egoistické (zazitkové, tvlrci, seberozvijejici)
Castecné sebepresahuijici (rodina)
Transcendentni (altruismus, ochrana zZivotniho prostredi, zvirat)

Spokojenost a odolnost — vyvazenost (egoismus i altruismus)
,Nejdllezitéjsi jsem ja a moje potreby”

vs. ,,Potreby druhych (idea altruismu) jsou dilezitéjsi nez moje potreby”
Konflikt hodnot (jedinec vs. organizace, vnitrni konflikt, pocity viny, napéti)
,Pomahat druhym® vs.
,Zameéstnavatel chce, abych klientum zamlcoval dulezité informace”



Hodnotovy systém

Pohlavi respondentt Preference hodnot podle poradi
Mit stalého partnera

Mit déti

Dosahnout Uspéchu v zaméstnani
Muzi a Zeny celkové Vdat se i oZenit se

Dosahnout co nejvyssiho vzdélani
Vénovat se svym zalibam

Zit pestrym spoleé¢enskym Zivotem
Mit stalého partnera

Muzi Dosahnout Uspéchu v zameéstnani
Mit déti
Mit déti

Zeny Mit stalého partnera

Dosahnout Uspéchu v zaméstnani

Cedi v r. 2015 darovali na dobroginné uéely rekordni sumu, pfibliZn& 7 miliard korun.
Odhaduje se, Ze jednotlivci poslali na charitu az 3,5 miliardy korun. Zaroven roste i poCet
podnikatelu, ktefi se v&nuiji filantropii (Svec, 2015).



SCHEMATERAPIE







SCHEMATERAPIE

Modus Emoce Myslenkové postoje Chovani
Mam svou hodnotu, pravo mit , ,
, . , . Chape, toleruje.
. své potreby, pravo délat . .
Duvera chvb Ocenuje.
Laskavy Empatie .. YRy ., Mirni pocity viny.
Y _ Kdyz je nékdo v nesnazich, . . L
rodic Soucit ., . , PeCuje, pomaha.
, neciti se dobre, nechova se ooy .
Litost . , Primerene
vhodné, je treba ho chapat a . .
, ochranuje.
pomoci mu.
. Poucuje,
Nadrazenost moralinu'e
e e, Pohrdani Pokud nejsi perfektni, _ J v,
Kriticky , . o Y 1.+ | Kontroluje, vycita.
Y Kontrolovana | nejednas spravné nebo udélas , _
rodic Vyvolava pocity

zlost na druhé
i na sebe

chybu, mél bys za to pykat.

selhani, viny,
studu.




SCHEMATERAPIE

Modus Emoce Myslenkové postoje Chovani
Place, izoluje se.
Bezmoc v . v .
JKlamant Jsem Spatny, nikdo mé Hleda ochranu a
Zranéné , nema rad, jsem sam, utéchu.
. Nepochopeni , Y y L
dité _ nezvladnu to, Spatné to Idealizuje si
Strach, vina y ,
stud dopadne. pecCovatele. Omlouva

-

se. Ujistuje se.

v

Rozzlobené

Nekontrolovany
vztek az nenavist

Nikdo nema pravo mi
ublizovat!

Je impulzivni.
Pozaduje.

dité . Druzi museji respektovat f, ,
Pocity krivdy .., J pv Utoci, nadava.
mé prani a potreby!

Zivot je zajimavy a fajn, , .

., Radost J. J ,y J Zkouma, tvori.
Spontanni jsem tu rad. ., L,
Y Hrdost ., _ Je neCim zaujaty.

dité , Pojd se se mnou bavit, L
Pycha Hraje si, vtipkuje.

hrat si a uzivat.




SCHEMATERAPIE

Modus Emoce Myslenkové postoje Chovani
Soustredény .. A , Soustredi se, analyzuje.
lid Y Co se prave ted déje? Co s tim Racionalng Femy’élf’
Zdravy dospély _ budu délat? Jak to efektivné aclonaine premyst.
Mirna radost . v Planuje, ovlada emoce.
e vyresim? . o
Potéseni Vécné komunikuje.

|
Modus Emoce Myslenkové postoje MWMHM Chovani

vr oz s e av s , Déla, ze je v pohodé. Funguje.
Prozivani a vyjadfovani emoci

Prazdnota ] . e, Nékdy navenek spolupracuje, jindy je
_ je nebezpecné, vyCerpavaijici, oy .
Odtazity Nuda . . . pasivné agresivni.
i e, .., je to znamkou slabosti. e e i
obrance Vnitfni napéti .. viw Ironizuje, zlehCuje. 1zoluje se.
Y, Nesmim si emoce poustét na e e e , "y
Odosobnéni Opiji se, uziva zklidnujici nebo stimulujici

télo a davat je druhym najevo.

léky ¢i drogy.

|
Modus Emoce Myslenkové postoje MW[M Chovani
| | ; B

Snazi se.
Prepracovava se.
Chce byt perfektni.

Uzkost Musim se snazit, abych sobé i druhym

Hyperkompenzator v . v .
P P Napéti ukazal, ze mam hodnotu.




Kriticky rodic:
,MEél bys, musis..., jinak jsi k nicemu.”

Hyperkompenzator:
»Mél bych, musim...”

Neptimérené ocekdavani a ndroky na sebe Moderovani
Odpojeni od emoci a télesnych signal(i Zdravym dospélym
Pfimérena ocekdvani a naroky na sebe
Naslouchani emocim a télesnym signaliim
Obcas to jde a dochazi k prozivani euforie a
pychy
Jde to
Postupné to nejde Dostavuje se pfiméfena odména
Nedostavuje se odména

Spokojenost Spontanniho ditéte

Kriticky rodic tresta
Zranéné dité

v

Obranné prepinani do OdtazZitého
obrance
Zesilené Zranéné dité
Vyhotreni/Deprese
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Rozhodovani

VpkOIV _ Naléhavé Nenaléhavé
Cinnosti
Ndhle onemocni podrizeny v prdci / Priprava duleZité \
a musi ho nékdo zastoupit. prezentace.
Rozbije se mi auto, které nutne Traveni casu s rodinou a
DiileFité potrebuji. prateli.

Objevi se u mé neprijemny emocrn

stav.

Sport, konicky, studium,
\ uceni se cizimu jazyku.

Co nejdrive vyftidit osobn¢.

Priabézné si planovat a
realizovat.

. . 7 7 \_/
Aktualizace katalogu socidlnich .,
. . Cteni bulvaru, sledovdni
sluzeb pro Krajsky urad.
Uklid bytu v,
Nedilezité vt hrani PC her.

Psani domacich ukoli s detmi.

Delegovat na nékoho jiného
nebo , odflaknout”.

Vyuzivat jen kratce pro

odreagovani nebo odlozit.




Planovani casu

Planovani ¢asu

Efektivita vyuzZiti Casu je dana pocitem spokojenosti, Ze jsme sviij ¢as vyuzili dobre.

Pokud mate potize s planovanim ¢asu, muZete si planované aktivity a skuteCnost heslovité
zaznamenavat do specialniho formulare a poté vysledky vyhodnotit.

Denni Casovy plan by mél byt vyvazeny,
m¢&l by obsahovat vykonové i odpocinkové aktivity.

Po urcité dob¢ provadéni Cinnosti zamérené na vykon je dobré se odménit kratkou
odpocCinkovou aktivitou.

VEtsi, déle trvajici ukoly je uzite€¢né si rozdélit na mensi useky.

Snazte se délat vzdy jen jednu véc, nepreskakujte mezi riznymi Cinnostmi.

Plan dne, tydne a mésice je uziteCné si zpracovavat predem,
pisemn¢ a s promyslenou realistickou rozvahou.
Staci heslovité zaznamy s , barvou” aktivit (predstavy — barevnéjsi plan, vice se tésime).

Plan neni bi¢, je to jen voditko.

Cinnosti a Ukoly mizeme rozdélit do ¢tyr kategorii.
Dulezité je nezapominat na ¢innosti ,dulezité a nenaléhavé”,.
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Telo

Postup pfi nacviku progresivni relaxace

Zatnéte ob¢ pésti, abyste citili napéti v pésti a predlokti, ... uvolnéte.

Ohnéte lokty a zatnéte bicepsy, ruce jsou uvolnéné, ... uvolnéte.

Natahnéte ob¢ paZe a zatnéte triceps, ... uvolnéte.

Pfitahnéte ramena k usim, ... uvolnéte.

Nakrcte Celo a zvednéte oboci, ... uvolnéte.

Seviete pevné oci, ... uvolnéte.

Seviete pevné rty, ... uvolnéte.

ZatlaCte jazyk proti patru, ... uvolnéte.

Zaklonte hlavu, ... uvolnéte.

ZatlacCte bradu proti hrudi, ... uvolncte.

Pritahnéte k sob¢& lopatky, ... uvolnéte.

Zpevnéte zada, ... uvolnéte.

Zatné&te svaly bficha, ... uvolnéte.

Zatnéte hyzdg, ... uvolnéte.

Napnéte stehna, ... uvolnéte.

Zatnéte lytka, ... uvolnéte.

Zvednéte palce na nohach vzhiruy, ... uvolnéte.

Klidn¢é a pravidelné dychejte bfichem. Udé&lejte 7 nadechli a vydecht a pii kazdém vydechu
nechte télo zvadnout jako hadrového panaka, fikejte si v duchu ,,uvolni se a jenom dychej”.




Télesny pohyb

Pro zvladani stresu ma télesny pohyb podptrny, nicméné dllezity vyznam.

Nase t¢lo je zkonstruované tak, aby se hybalo a bylo pfimé&tené zatéZovano.

Nedostatek pohybu nase télo stresuje, jsme vice unaveni a podrazdéni.

Dostatek pravidelného télesného pohybu zlepsuje télesnou a psychickou kondici.

Obzvlaste zdravy je télesny pohyb v aerobnim pasmu.

Vhodna je napf. pravidelna vytrvalostni chlize nebo b¢h.

Délku a intenzitu télesného pohybu bychom méli zvySovat postupné.

Existuji doporuceni, jak se k pravidelnému télesnému pohybu Iépe motivovat.




Telo

Zasady spankové hygieny

Odstrante rusivé a nezvyklé podnéty z prostor, kde spite.

Pokud partner chrape nebo je neklidny, spéte vy nebo on jinde,
pouzijte Spunty do usi nebo partnerovi kupte kapky proti chrapani.

Poridte si pohodlnou postel a pouzivejte ji jenom na spani.

Udrzujte stale podobny ¢as pro usinani a vstavani (i o vikendech).

Zavedte si pravidelny predspankovy ritual
(napf. horka koupel, svalova relaxace, uklidiiujici pfedstava).

Nékolik hodin pred spanim nejezte tézka a korenéna jidla, nepijte kofein, alkohal,
nekurte a nevykonavejte dusevné narocnou Cinnost.

Pokud nemUiZete usnout, vstarite a jdéte délat nendrocnou cinnost.
Zaznamenejte si a preramujte negativni myslenky.

Désivé sny si zapisujte a v imaginaci si vytvorte jejich lepsi konec.

Situace

Automatické Emoce, .,
., . , , ., Alternativni
negativni Zjevné chovani .
. o myslenky
myslenky Dusledky

Akce — co mohu ted’
udélat uziteéného/
terapeutického

Lezim hodinu
v posteli a
nemuzu usnout.

Vztek, litost,

Nic strasného se nedéje, jenom

nemohu usnout.

Zase nespim! Zitra strach. , .., Misto stresovani sama
Lo . , Budu zitra unavena, nic vic. .. "
budu uplné Prevalovani . .. ) sebe pUjdu na chvili
. i ) Ze se toho nezbavim, je malo v Lt .
nemozna! Nikdy se v posteli. . , zehlit. Pak si lehnu a
) . pravdépodobné. )
toho nezbavim! Nemoznost . . . zkusim, zda usnu.
usnout Az bude moje télo skutecné

unavené, usne samo.




Cas béhem dne (v
hodindch)

Aktivita Unava (-5 aZ +5)

7-8 Vstavani, ranni hygiena, snidané

8-9 Cesta tramvaji do prace

Porada s kolegy
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ASERTIVITA

Styl komunikace Typicky postoj Prevladajici modus

Ty jsi hodnotny clovék,

Pasivni ., . _ Zranéné dité
Ja nestojim za nic.
., Ja mdm svou hodnotu, Kriticky rodic
Agresivni .. , .
ty jsi bezcenny. Zlostné dite
) ., Mohl bys mit hodnotu, Kriticky rodic
Manipulativni S
kdybys... Manipulator

Ja mdm svou hodnotu,

Asertivni L.
ty mas svou hodnotu.

Zdravy dospély

Asertivni prava

Hlavnim soudcem svych myslenek, pocitl a chovani jsem ja sam.

Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za reseni problému jinych lidi.

Mam pravo zménit svUj nazor.

Mam pravo délat chyby, za které bych mél byt zodpovédny.

Mam pravo se rozhodnout, jestli budu jednat asertivné.




Neverbalni komunikace
Oc¢ni kontakt

Vzdalenost mezi lidmi pii komunikaci

Podani ruky a dotyky

Télesna pozice pii komunikaci

Rychlost a tén hlasu, artikulace

Osobni upravenost




Davani komplimentii

Nepfimé&fené postoje Alternativni postoj

Je trapné druhé chvalit, kazdy dobfe vi, KdyZ nékoho
jak dobfte co udélal. pochvalim, mize ho to
KdyZ ho/ji pochvalim, bude moc nafoukany/a. potésit, zvysit jeho
M¢ také nikdo nechvali, tak pro¢ bych mél chvalit sebevédomi a zlepsit
druhé? nas vztah.

Jak se komplimenty davaji

Hledame néco konkrétniho, co mizeme u druhého ocenit:
,Libilo se mi, jak..., ,PotéSilo m¢, jak...“, ,,Ocenuji na tobg, ze...”
Oc¢ni kontakt, klidny hlas, pozor na ironicky tén
(neverbalni reakce jsou v souladu s verbalnimi)




Prijimani komplimenti

Nepfimé&fené postoje Alternativni postoj

At si mysli, co chce,
dilezité pro mé je to, co a
jak mi fika. Je to od né&j moc
hezké, Ze si toho vSiml a

ocenil mé.

Co po mn¢ asi bude chtit, kdyz mé& takhle chvali?
Neni co chvdlit, mohl/a jsem to udélat lépe.
Neni co chvalit, je normalni to takhle udé¢lat.

KdyZ pfijmu pochvalu, budu vypadat moc namysleng.

Jak se komplimenty pfijimaji

Ill

,Dekuji, potésilo me to”, ,D&kuiji, je to od tebe milé, ze sis toho vSim
Oc¢ni kontakt, lehky usmév, klidny hlas, pozor na ironicky ton
(neverbalni reakce jsou v souladu s verbalnimi)




Ocenovani sebe sama

Nepfiméfené postoje Alternativni postoj

Sebechvala smrdi.

Kdo sam sebe moc chvali, KdyZ sam sebe pochvalim, potési mé to a
ten se povysuje nad druhé. motivuje do dalsi Cinnosti.
Je normalni to takto udélat, Kdyz se pochvalim pied druhymi nahlas, mizZe to
neni co chvalit. druhé inspirovat k tomu, aby si také vice vsimali
Mohl/a jsem to udélat Iépe, svych silnych stranek a uspéchi.

neni co chvalit.

Jak pochvalit sam sebe

V duchu nebo nahlas fici:
,T0 jsem ale pasak, Ze jsem tu praci dokoncil v€as!“
Materialni odména nebo pfijemna aktivita




ASERTIVITA

Z.adost o laskavost

Nepfiméfené postoje

Alternativni postoj

Musim vSechno zvlddnout sam/sama, jinak budu pred
ostatnimi vypadat jako neschopny/a.
KdyZ nékoho pozadam o pomoc, tak m¢é odmitne,
a to bude pro mé¢ nepftijemné.
Druzi lidé maji svych starosti dost a nem¢li by se
otravovat dalSimi pozadavky.
KdyZ nékoho pozadam o laskavost, zavazuji se k tomu,
Ze mu pomoc musim vratit.
Druzi lidé, hlavné ti nejblizsi, by méli sami védét,
s ¢im potrebujeme pomoci, a méli by nam automaticky
pomahat, protoZe je to jejich povinnost.
Proto je o laskavost Zadat nemusime.

Nemusim ani nemohu vsechno
zvladat a umé&t sam.
Je pfirozené, Ze si lidé
vzajemn¢ pomahaiji.

KdyZ nékoho poZzadam o
laskavost, mohu ho tim i
potésit, protoZze mu davam
najevo, Ze je schopny a pro m¢
dileZity a uZitecCny.

Jak zadat o laskavost

Vhodné nacCasovani

,Rad bych t¢ pozadal o laskavost, jestli bys mi mohl pomoci...”
,Prosim t¢é, nepomohl bys mi...?"“
Oc¢ni kontakt, pevny a klidny hlas, neprosime ponizen¢, dékujeme kratce a diistojné
(neverbdlni reakce jsou v souladu s verbalnimi)




ASERTIVITA

Odmitani

Neschopnost odmitat

Vyhody

Nevyhody

Jsme povazovani za ochotného Clovéka.
Nemame pocity viny.
Dokazujeme si, Ze zvladneme mnoho véci.
Nenudime se, nemame pocity prazdna.

Zlost na sebe
Malo ¢asu na sebe, konicCky, vztahy
Riziko vyhoteni

Nepfiméfené postoje

Alternativni postoj

Musim druhym vZdy vychazet vstfic,
aby m¢é m¢li radi.
KdyZ nékoho odmitnu, zklamu ho a nebude
m¢& mit rad.

Pracovni oblast (,,teror pfilezitosti“):
Musim vyuzit kazdou pracovni pfileZitost,
protoze se nemusi opakovat.

Za nabidnuté prileZitosti by mél byt ¢lovék
vdécny, nemél by jimi pohrdat.

KdyZ nékoho odmitnu, neodmitam ho jako
Clovéka, ale odmitam jen jeho konkrétni
poZadavek.

Kdo umi asertivné odmitat, nebyva
mnohymi lidmi vniman jako sobec, ale
jako ptimérené sebejisty Clovek.

KdyZ mi na Clovéku zalezZi, nebo je Zadost
jinak dulezitd, vétSinou je mozné mu
nabidnout alternativu nebo kompromis.




ASERTIVITA

Jak se odmita

Neznamy Clovék

Znamy Clovek

lgnorovani
Odmitavé gesto,
lehky usm¢év
,Ne, dékuji, nechci, nemam zajem.”
,Je mito lito, ale nechce se mi.”
Nevysvétlujeme divody odmitnuti.

Oc¢ni kontakt, lehky usmév
Vzprimeny postoj, pevny a klidny hlas
(neverbalni reakce jsou v souladu
s verbalnimi)

,Chapu, ze potrebujes...”

,Ale je mi lito, mrzi mé to...”

,Nejde to, nechci...”

Strucny skutecny nebo obecny divod
bez dalSiho vysvétlovani

Nabidka jiné alternativy nebo reseni

Ocni kontakt, vzpfimeny postoj
Pevny a klidny hlas
(neverbalni reakce jsou v souladu

s verbalnimi)

Manipulace

Lichoceni a vyvolavani pocitu dilezitosti a vyjimecCnosti
Bezradnost a zoufalstvi, vyhodnost nabidky
Shazovani druhého, kdyz nabidku nepfijme
Vyvolavani pocitli viny a moralni narok na protisluzbu, vyhroZzovani




Reakce na odmitnuti

Nepfiméfené postoje Alternativni postoj
KdyZ mé nékdo odmitne, znamena to, Ze Kdyz mé nékdo odmitne, odmita mu;j
jsem Spatny, neschopny, konkrétni pozadavek,
nema mge rad. nikoli m¢ jako ¢loveka.

Jak reagovat na odmitnuti

Sebereflexe (modus Zdravy dospgély)
,Chapu®, ,Mrzi m¢ to”“, ,Je mi to lito.”
Pfijeti jiného feSeni nebo kompromisu
Oc¢ni kontakt, pevny a klidny hlas, vzptimeny postoj
(neverbalni reakce jsou v souladu s verbalnimi)




Odchod ze skupiny lidi

Posadit se na kraj skupiny

Vstat

Pevnym a rozhodnym hlasem stru¢né
sdélit divod odchodu

Rozloucit se a rychle odejit




ASERTIVITA

Sdélovani kritiky

Neprfiméfené postoje Alternativni postoj
KdyZ kritiku podam vécnym a
KdyZ budu druhého kritizovat, konstruktivnim stylem, a kritizovany ¢lovék
nebude m¢ mit rad, bude konflikt. bude rozumny, tak to miZe pomoci feseni
Stejné to bude k nicemu. problému, k uvolnéni napéti ve vztahu,
Lidé by na sebe méli byt stale hodni. | mize to prospét druhému, aby si uvédomil
Blizci lidé by si neméli ubliZovat. své nedostatky a ty v budoucnosti jiz
M¢li bychom byt vdécni za to, co mame. neopakoval.
Psychohygienicky efekt

Jak se kritika sd¢luje

Uklidnéni se, sebereflexe (modus Zdravy dospély)
Vhodny c¢as a klidné misto, probirat jen jednu véc
,Libi se mi..., ale kdyz délas..., citim... Potreboval bych od tebe...
Zminit vyhody zmény a ,,Co myslis?“

Kdyz problematicka reakce, tak ,,gramofonova deska“ a odchod
Nepouzivat ,jsi nezodpovédny“, ,neschopny”, ,sobec”, ,nikdy“, ,vZzdycky*“.
Pfim&feny ocni kontakt, pevny, klidny a zietelny hlas, vzptimeny postoj
(neverbalni reakce jsou v souladu s verbalnimi)




ASERTIVITA

Prijimani kritiky

Pasivni, agresivni, manipulativni reakce a negativni diasledky

Nepfiméfené postoje

Alternativni postoj

Kdyz mé nékdo kritizuje,
znamena to, Ze
nic nedélam dobre,
jsem k nicemu,
me nema rad,
ublizuje mi.

Nemohu/nemusim vSechno délat perfektné.

Kdo kritizuje, miize chtit fesit problém, ne mi ublizovat.
Pomoci kritiky mohu o sobé zjistit spoustu uZiteCnych
informaci a vyvarovat se chyb do budoucnosti.
Kritiku mohu vyslechnout, nemusim ji pfijmout.
Hlavnim soudcem sama sebe jsem ja sam.

Jak se kritika pfijima

Sebereflexe (modus Zdravy dospély)

Soustredéni na dech
Parafrazovani

»Je mi to neprijemné, ale chapu, Ze ti to vadi, ...jsem rad, Ze mi to rikas.”
Neutralni reakce s odlozenim ,,MoZna mas pravdu, zamyslim se nad tim.“
Doptavani se na detaily (souhlas, nesouhlas)

Oc¢ni kontakt, klidny hlas, vzpfimeny postoj
(neverbalni reakce jsou v souladu s verbalnimi)




ASERTIVITA

Priznani vlastni chyby

Nepfiméfené postoje Alternativni postoj

KdyZ pfiznam svou
chybu, tak budu pred
druhymi vypadat jako

neschopny a
nekompetentni hlupak a
prestanou si m¢ vazit.

Kazdy ¢lovék déla chyby, je to pfirozené.
Otevienym pfiznanim chyby si chybu |épe zapamatuiji
a pristé budu vice schopny ji neopakovat.
Klidné pfiznani chyby je znamkou priméreného
sebevédomi, osobnostni zralosti a vyrovnanosti.

Jak se vlastni chyba pfiznava

,Promin, zmylil jsem, je to tak, jak jsi rikala ty.” (asertivni souhlas)
Oc¢ni kontakt, klidny a zietelny hlas, vzptimeny postoj
(neverbdlni reakce jsou v souladu s verbalnimi)

Strucné vysvétleni, kratka, jasna a poctiva omluva,
opakované¢ a ponizen¢ se neomlouvame




PRACE A EMOCE
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Prace a emoce

Rozpad rodin (napr. cestovani za praci)

Prace — nekdy smysl zivota, naplnéni emocnich potreb
Kolegové, klienti — nékdy hlavni rodina

Prace zalozena hlavné na vykonu

Nutnost udrzovat hranice mezi kolegy

Jinak riziko poskozeni vztahu, zklamani sebe i druhého
Nicméné potreba vztahy s kolegy kultivovat



Ocenovani

Kdyz nedostatek, tak pocity nedocenéni, marnosti

* Kolegové - peer support (i chapaveé sdileni problému...)
* Nadrizeni - individualné, konkrétné, pred vice lidmi (?)
e Zameéstnavatel - nefinancni benefity

(vzdélavani, pruzna pracovni doba, home-office, kariérni
postup, vétsi samostatnost, odpovednost...)

e Klienti
* Sebeodménovani v praci (sebechvala, kava s kolegou...)
(téSeni na néco v ramci prace (konference) i mimo (dovolena))



Prace a emoce

* Pocity nespravedinosti, krivdy, zlosti a bezmoci

(protézovani vybranych zaméstnancd, prerozdélovani prace, mira
verbalniho ocenlovani, finanéni odménovani)

* Prevence

(pravidla pro hodnoceni prace a odménovani, pravidla pro kariérni
postup, otevrené a transparentni sdélovani informaci a vysvetlovani)

* Hyperspravedlivé postoje
,Lidé by si meéli byt ve vSem rovni“
Détstvi — odmitani, krivdy, nedocenéni
Modus Zranéné dité — Rozzlobené dité (,,travici studni”)
Psychoterapie



Prace a emoce

* Konflikt hodnot
pocity viny, zlosti, selhani (zvlasté potlacované)

* Mezi vnitrnimi hodnotami
Terapeut — ,,pomahat druhym® vs. ,vydélat hodné penéz“

Zena — ,dokonald manzelka, matka, milenka, kamaradka“ vs.
yudélat v praci kariéru”

e Mezi vnitrnimi hodnotami a hodnotami organizace

,pomahat druhym?, ,, chovat se poctivé“ vs. ,co nejvyssi zisk i na
ukor zatajovani dulezitych informaci klientium*
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Pracovni zatez

Kapitalismus — specificka etika

Nejvyssi dobro: pracovni vykon, ekonomicky rust a rychlost

Ekonom krize — propousténi — méné lidi déla vice prace (stejnd pracovni doba a mzda)
,Zhustovani“ pracovni zatéze — kraceni tvazk

Informacni smog — neuziteCné vzdélavaci materialy, formulare, statistiky

,Kreativni“ urednici /kolegové — pocity uzite€nosti a dlleZitosti, ale nepokladaji si otazku:
,Jaky uZitek tyto formuldfe budou mit efekt pro zlepseni procest v praxi?“

Fyzické pretézovani

Prevence

Monitorovani zatéze, rozdélovani prace (porady), standardy kvality socidlnich sluzeb
Autonomie (kdy, jak, kde budu praci vykonavat) — pocit kontroly, ale i vétsi zodpovédnost

Objektivni pracovni zatéz

(pocet klientl, pocet vyhotovenych zprav)
Subjektivni pracovni zatéz

(,Nezvladnu prezentovat téma na konferenci“)



Pracovni porady

Ucinny prostiedek vedeni lidi
Rozdéleni ukoll, ocenéni prace, povzbuzeni, dllezité informace
Napady, tym atmosféra

Jak je vedena porada, tak podobné je vedena cela organizace
Pridmérné 3 hod tydné (7 %), vedouci a manazefi 35 az 50 %

Spatné porady

Dlouhé

Nestrukturované

Mnoho témat se vétSina ucastnikd netyka
Sebeprezentace $éfa

Dusledky

Ztrata ¢asu (vyhybani)
Snizeni autority vedouciho
Zhorseni atmosféry v tymu



Pracovni porady

Priprava

Nejdrive probrat zalezZitosti velmi naléhavé a dulezité.
Véci mélo naléhavé a mélo dllezité na poradu nepatfi.
Téma k vétsi diskusi se zarazuje na zavér porady.
Program pfedem rozeslat uc¢astnikiim ¢i napsat na flipchart.
Ptiprava vhodnych materidl( a pomUcek

Vybér a pocet
ucastniku

Vybrat vhodné ucastniky. Nemélo by byt mnoho ucastnikua.
Obvykle plati, ze ¢im méneé lidi, tim vyssi efektivita porad.

Role ucastniku

Vedouci, koordinator, moderator, vizualizator,
casoméric, zapisovatel, externi facilitator

Cas porad a
prestavky

Ne brzy po ranu, tésné pred obédem nebo po obédé

Ne pred koncem pracovni doby. Pravidelné prestavky u porad delSich nez 90 min.

Misto porad
Zptlisob rozsazeni

Celodenni porady mimo standardni pracovisté
Rozsazeni v kruhu nebo do pismene UCi T

Zahajeni porady

Zacit v€as, sebevédomé a v pozitivnim duchu
Specifické zplsoby jednani s opozdilci

Pribéh porady

Podékovani a vice pozornosti tém, kdo se pfipravili.

Vedouci klade otevrené otazky, odpovédi shrnuje, svij nazor rikd jako posledni.

Zaveér porady

Shrnuti a zopakovani podstatnych vystupl
Do zapisu — problém, zpUsob reseni, kdo resi, termin splnéni
Podékovani ucastnikiim, povzbuzeni do dalsi prace




Delegovani prace

Neprimérené postoje

Bude jednodussi a rychlejsi, kdyz si to udélam sam/sama.

Nemam cas nikomu vysvétlovat, jak se to déla.

Pokud chci, aby se to udélalo poradné, musim si to udélat sdm/sama.

Koneckoncli mél bych to udélat sdm, protoze jsem za to zodpovédny.

Urcité ma sam dost prace, nemél bych ho zatézovat jesté nécim dalsSim.

Bude se na mé zlobit, Ze mu pridavam praci.

Sam je dost inteligentni na to, aby védél, Ze to ma udélat.

Vyvazenéjsi postoje

Nemusim ani nemohu vsechno délat sam.

Vysvétlovani musim vénovat néjaky cas, ale potom mnohonasobné ¢asu usetfim, protoze mé
nebudou zatézovat ukoly, které uz budou délat jini.

Kolegové maji své povinnosti, které maji v naplni prace a za které jsou placeni.

Lidé by se méli ucit zvladat nékteré véci sami, protoze jim to muize do budoucnosti prospét.

Pfedani prace mize byt pro druhé i formou ocenéni, protoze se jim tim prokazuje dlvéra, Ze jsou
néco schopni zvladnout sami.

Delegovanou praci ma pravo kazdy odmitnout a domluvit se na kompromisu.

* Prevence (napln prace ve smlouveé)
* Vybrat schopného pracovnika

* Jasné sdélit co, pro€ a jak ma délat
* Podpora, dohled a ocenéni




Doporuceni pro organizaci casu v zameéstnani

Planujte si jen 60 % pracovni doby.

Vas pracovni program by mél byt pestry.

Systematicky se vénujte dulezitym a nenaléhavym ¢innostem.

Soustredte se vidy jen na jeden ukol, eliminujte rusivé podnéty.

Neulpivejte na detailech, délejte si pauzy.

Moc nepracujte v noci.




Doporuceni pro zachazeni s e-mailovou postou

Schranku s e-maily otevirejte dvakrat denné ve stanoveny cas.

Ctéte jen véerejéi e-maily.

Na e-maily odpovidejte maximalné 5 vétami.

Slozitéjsi zalezitosti vyrizujte osobné nebo telefonicky.

Na mnoho e-maill nemusite vibec reagovat.




Materialni a fyzikalni podminky

Potrebny a vhodné umistény nabytek

Potrebné nastroje a pomucky

Sedadlo, monitor

Barvy (modra a zelena vs. Cervena a oranzova)

Svétlo (dostatek a spravny smér)

Hluk (druh a intenzita, hudba jako kulisa, ,,open space®)
Teplota (vice nez 27 °C — podrazdénost, unava)

Zapach



Doporuceni pro odpocinek v praci

Uvédomte si Skodlivé postoje, které vam brani v odpocinku,
a nahrad’te je vyvazenc¢jsimi,
napf. ,,Pravidelny odpocinek pfispiva k vyssi pracovni vykonnosti“.

Preventivné dodrzujte psychohygienu
(télesny pohyb, spanek, stravovani, konicky, pratelé).
Sledujte signaly svého téla.

D¢lejte si pravidelné pauzy, chod’te na obé&d sami nebo s pfijemnymi kolegy,
nejlépe mimo své pracoviste.
BEhem pracovni doby si kratce zdfimnéte.

DelSi dovolenou planujte na 2 tydny a odjed’te nékam mimo své bydlisté.




Odpocinek po praci

Doporuceni pro odpocinek po praci

Pasivni odpocinek z nas ¢asto vysava Zivotni energii a my ,dementnime”.

Nejvice ,obcerstvujici” volnocasové aktivity jsou ty, do kterych musime vlozit urcité
usili a mizeme v nich uplatnit své dovednosti a tviirciho ducha.

Existuji aktivity, napf. sport, hrani na hudebni nastroj, komunikace s détmi, pomoci
kterych se mizeme rychle preladit do odpocinkového modu ,,byti“.

Alkohol a jiné drogy jsou jako prostiedek relaxace rizikové.

Trvalejsi a vydatné&jsi relaxace organismu nastupuje obvykle po vice dnech, kdy
opustime prostiedi, které mame spojené se stresem.

Odpocinkoveé aktivity je tieba si pfedem planovat a pravideln¢ je zafazovat do kazdého
dne, tydne a roku.

Relaxacni aktivity mizeme rozdé¢lit na ,,potéseni a ,,uspokojeni®.

Odpocinku mohou branit postoje typu ,,Musim pofad pracovat, jinak se flakam®.
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Kolegové v praci

Charakteristika dobre fungujiciho pracovniho kolektivu

Clenové sdileji hlavni spole¢né cile a vize organizace.
(napf. ,Pomahame lidem s autismem a jejich blizkym osobam.”)

Maji smysl pro zavazky a jsou spolehlivi.

V tymu panuje vzdjemna dlvéra a respekt, lidé se vzajemné ocenuiji.

Clenové tymu jsou si védomi své specifické daleZitosti a uZite¢nosti pro
napliovani spolecnych cild a vizi organizace, chtéji spolupracovat.

Pracovnici se mohou otevrené vyjadrovat, mohou sdélovat své navrhy na reseni
rGznych problémU, mohou kritizovat, aniz by za to byli trestani,
neboji se priznat vlastni chybu.

V tymu jsou jasné stanovené pravomoci a povinnosti.

Tym ma naslouchajiciho séfa, ktery umi v pripadé nutnosti
jasné a sebevédomeé rozhodnout.




Kolegové v praci

* Vrelé chovani
Usmév — ndacvik, zajem, podrzeni dvefi..., ocenéni - peer support
e Spolecné aktivity

Spolecné projekty, porady, supervize, pokec u kavy, obéd, hospoda

* Vyhorely pracovni tym
Vyhoreli pracovnici (frustrace, apatie) — rozdmychavadi, , travici studni“
Emocni nakaza — vyhorely cely pracovni tym
Aktivni novy pracovnik — zesmésnovani, ,prehazovani“ prace
Vzdorovani — odchod, vyhoreni a odchod, pfizplUsobi se vyhorelecké atmosf.



* Ocenéni sebe a kolegy




Konstruktivni reSeni mezilidskych konfliktu

Pfiprava

Jsme-li pod vlivem silné emoce, tak se nejdrive uklidnime.
Zjistime si o problému co nejvice informaci.
Snazime se vcitit do motiva kolegy, se kterym jsme ve sporu.
Uvédomime si jeho kladné stranky
(co se nam na ném libi, v ¢em nam kdy vysel vstric, s ¢im nam pomohl).
Popremyslime o moznostech reSeni a o moznych dusledcich kazdého reseni.
MuazZeme si promluvit o konfliktu s nestrannym ¢lovékem,
abychom ziskali vice uhl( pohledu (nebo napft. supervize).
Formulujeme si nasi stiznost.
Meéli bychom zacit nécim pozitivnim a kolegu treba za néco pochvdlit.

Zlepsi se tak atmosféra a zvysi se ochota kolegy naslouchat neprijemnému sdéleni.

Domluvime si s partnerem, se kterym jsme ve sporu,
vhodny ¢as schlizky a zvolime klidné misto.




Konstruktivni reSeni mezilidskych konfliktu

Sdéleni stiznosti

Kolegovi stru¢né a srozumitelné sdélime nasi stiznost.
(,Vadi, Stve mé, Ze ostatnim rikads, Ze se v praci flakam. )
Soustfedime se na neverbalni dovednosti.

Dbdme na priméreny ocni kontakt a pozici téla, pevny ton hlasu,
nejsme utocni ani ironicti.

Zjisténi nazoru druhého

Zeptame se na nazor kolegy.
Mizeme vyuZit otdzky ,Proc si to myslis a proc to rikdas?“
,Co si o tom myslis ty?”, ,Vidis to stejné nebo jinak?”

Vyslechnuti druhého a parafrazovani

V klidu a pozorné si nazor kolegy vyslechneme.
Shrneme jeho sdéleni vlastnimi slovy, abychom si byli jisti, Ze mu dobre rozumime.
Napr. ,Jestli jsem ti spravné rozumél, tak si myslis, ze...”




L, 1jpoyop as awsl az 3sopoa WP\ “* ~1]1SaJAN 0ID] 03 dwWis[ 32 ‘919A)S af 01 “ " JdbN
"NP|I[JUOY IUSSIIAA BZ NG3|0Y | 9C3S dWII|BAYI0(

A33]0)] 1 893S 1URUAIO

‘ngopod nouwasid Jw aznw BJ3| ‘NPOYOP 1UIDIHUOY e housel awajaezn e
aWaulys JueaeupalAA Yapa|sAA el ‘Tuasal BU SWIAN|WOP 39S PN od

nsiwoadwod] — Apoyop 1uajaezn e nypajsAa nnuays

'01SIW B Se) [u3auoy IS swlAnjwoq ‘I[apzod awilelA s nwi|qoJsd Juasal ) e
‘IlIo|sAwoud 2159[15011Za|ez NO|3J IS WOYIAQe ‘Sel awep IS yel ‘awaupoyopau as pnyod
‘luafoyods nwa|qoJd wiuasal s eqo nosl uanoiez aje ‘mjaepezod yojupoand YdoAAs
9z Idnoisn nYysoJy Apzey Apy ‘epoyop euwaleza af zod ‘nsiwosdwoy eu as awaupoyoqd
"TU3S3J NYJIADU Y2AUZNJ 120UIGUIOY O 1 10Upaf 3s aZNIA
'eq0 04d eUPOYAA 32IA[aU NoS[ BIaY) ‘1 awatagAA 9uQajods IU9SDJ) YI3aSA 97

JudsaJ YdAujaleliad auueaisnoqo 19gAAN

- "~

‘(ulwaolsuleuq)
JJoupoyau as Aysaeu aupez ‘Ifepedeu seu 19y ‘1UISSJ BUYIISA awed ) eqO
‘'nJods JUasa) euzni awepa|y No3a 0y S UIa|0dS

jueneupafAn e 1uasal ysAuzow juenoyinen

NIYIFUOY YILISPI|IZOW JUSSD JUAIDINIISUO))




Typy zaméstnancu

* Vhodny vybér zaméstnanct (profesni a osobnostni kvality)

* Ruzné typologie
(vGidce, povzbuzova¢, vyrovnavac, pritakavac, expert, zavoznik...)

o ,Toxicti“ zaméstnanci
Nedotknutelni

Rozdmychavaci (,,travici studni®)
Renegati (disidenti)

e Autokrati (diktatofri) — jsem OK, ty nejsi OK
 Demokrati — jsem OK, ty jsi OK

* PInici ukolt (,,délnici) — nejsem OK, ty jsi OK
e Byrokrati — nejsem OK, nejsi OK



Dovednosti dobrého séfa

e Kvalita prace a tymova atmosféra je ¢asto urcovana ,shora“

Ovlada svou jesitnost a samolibost,
kterd maze byt zplsobena jeho postavenim, vlivem a moci.

Umi pfiznat vlastni chybu.

Obklopuje se lidmi, ktefi mohou byt po odborné strance lepsi nez on. Uménim je dobre
vést a mit respekt u lidi, ktefi jsou po odborné strance schopnéjsi nez Séf.

Ma realistické vize do budoucnosti.

Umi rozliSovat dllezZité problémy od méné dulezitych, vnima véci v SirSich souvislostech.

Je rozhodny a ma organizac¢ni schopnosti.

Jasné zadava pracovni ukoly, umi vysvétlit jejich smysl a cil.
Podrizeni védi, co, proc, jak a do kdy maji udélat.

Vraci se k zadanym ukolm a kontroluje jejich dotahovani.

Umi delegovat neékteré pravomoci a povinnosti na podrizené, aniz by je neprimérené
kontroloval. Podrizeni védi, kdo o ¢em rozhoduje a kdo za co zodpovida.

Umi nastavit funkéni mechanismy pro efektivni vymeénu informaci.
Podrizeni védi, kdy, kde a na koho se obratit, kdyz néco potrebuiji.

Podrizenym umoznuje, aby se svym navrhy a napady podileli na organizaci prace a na
vedeni organizace.




Snazi se vychazet vstric podrizenym ohledné jejich autonomie tak, aby do znacné
miry mohli sami rozhodovat o tom, jak, kdy a kde budou svou praci vykonavat.

Umi vytvofit bezpecny prostor, kde mohou podfizeni otevienym a konstruktivnim
zplsobem ventilovat svou nespokojenost.

Svym podtizenym a priori divéruje, neni paranoidni a vztahovacny.

Dostatecné, konkrétné a vyvazené své podrizené chvali za dobfe vykonanou praci.

Povzbuzuje je k vétsSi samostatnosti, zodpovédnosti a kreativité.

Empaticky, nicméné razneé pristupuje k nevykonnym a problémovym podfizenym.

Kritizuje jen mezi Ctyfrma ocima.
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Prace s klienty

Jak si udrzet profesionalni nasazeni a zajem o své klienty

Uvédomte si vyhody své profese.

Dal se vzdélavejte, snazte se profesné rust.

Dodrzujte zasady spravné psychohygieny.

Udrzujte si nadhled.

Meéjte na sebe priméerené naroky.

Stanovte si s klienty realistickeé cile.

Dodrzujte profesionalni a etické hranice.

Soustredte se na proces a budte kreativni.

Prohlubujte si svou sebereflexi.




(,,detektivové”, spolecné hledani jadra problému a reseni)
- Vice si vazime ,,obycCejnosti“, které mame




Spanek, stravovani, pohyb, konicky, pratelé, rodina




Jsme zodpovedni jen za proces, nikoliv za klienta
Klienti maji své vnitrni zdroje

Nevadi, kdyz nepomohu, hlavné neposkodit

Kdyz pracuiji vice nez klient, mozna svou praci nedeélam dobre
Mohu klienta odmitnout




Uméni vytvorit blizky, ale stale profesionalni vztah

Hranice ne z ,,betonu®, ale z ,,gumy”
Prevence — standardy (objednavani, dary, setkavani mimo pracovisté)




Psychoterapeuticky vycvik, vlastni psychoterapie
,2Umoznuji klientovi, aby byl dostatecné autonomni?“

,Nepodsouvam mu néco svého?"
,Netlacim jej do rozhodnuti, ktera jsou spise moje nez jeho?“




e Externi odbornik, ddvéryhodny, zkuseny, vycviceny




Balintovska skupina

Struktura Balintovské skupiny

Pfihlasi se poradci, ktefi cht&ji prezentovat svUj pfipad.

Kazdy struc¢né popise svuj pfipad.

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

Podrobné€ji se popise vybrany pfipad.

Ostatni se doptavaji na dalsi informace.

Empatické fantazie.

DoporucCeni, co by kdo délal, kdyby byl poradce, ktery pripad
prezentoval.

Zpétnd vazba poradce, ktery pripad prezentoval.

Zpétné vazby ostatnich.




» Dulezita reflexe protiprenosu, jinak riziko neprofesionalniho
chovani a emocniho stresu




Védoma uroven:

,Jaké jsou vase
problémy, které
byste chtél se
mnou resit?”

Védoma uroven:
,,Nevim, mozZnd
moje problémy ve
Skole...”




 Narodnost, rasa




Protiprenosy

Priklad kognitivni restrukturalizace negativniho protiprenosu

Situace

Otevieni e-mailu, kde Zena — maminka ditéte s poruchou autistického spektra
podrobné a pfekotné popisuje problémy svého ditéte a Zada o rychlou radu, ktera by
vSechny jeho problémy vyresila.

Automatické negativni myslenky

Ty silené a hysterické matky jsou jak natvrdlé. Pordd jen cht€ji rychlé a vse resici rady,
nejlépe po e-mailu a jednou vétou. Kolikrdt jim mdm opakovat, Ze Zdadny , recept na
bdbovku“ neexistuje. At uZ neotravuji!

Emoce

Zlost, pohrdani, bezmoc

Alternativni myslenky

Jsou to zoufali rodiCe. Také bych asi byl zoufaly, kdybych mél takové problémové dite.
Je mou praci je uklidnit a nabidnout jim vhodné sluZby, jako jsou individudlni konzultace
nebo rodiCovskd skupina, coZ jsou pro mé pfijemné, osvéZujici a obohacujici aktivity.

Emoce a pozorovatelné chovani

Soustfedény klid a psani mailu, ve kterém dava najevo pochopeni, stru€né odpovida na
problém matky a zve ji na individualni setkani a rodi€ovskou skupinu.
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Zmeénit to, smirit se, odejit

Otazky, na které si mlizeme odpovédét,
kdyz jsme v zameéstnani dlouhodobé nespokojeni

Co mi v soucasné praci vadi a co chybi?

Co by se muselo stat, co konkrétniho by se muselo zménit,
abych byl/a v praci vice spokojeny/a?

Jsou tyto zmeény uskutecnitelné, popr. jaké konkrétni zmény a do jaké miry?

Co bych pro tu ¢i onu konkrétni zménu mohl/a udélat ja sdm/sama?

Co konkrétné se mi na soucasné praci nejvice libi, o co bych nechtél/a pfijit?

Jsou v praci kolegové, ktefi jsou mi obzvlast sympaticti a mam stale moznost
se od nich néco nového a uzitecného naucit?

Byl by mUj Zivot bez soucasné prace uspokojivy?

Co bych délal/a, kdybych z prace odesel/la?
Existuji v soucasné dobé moznosti, jak bych mohl/a Iépe vyuzit svych
schopnosti, dovednosti, zkusenosti a vzdélani?

Znam néjakého uspésného a spokojeného cloveka, ktery déla néco
podobného, co chci délat ja, a ktery to nékam po profesni strance dotahl?
Pokud ano, mohu se inspirovat jeho cestou k uspéchu a spokojenosti?
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* Pozitivni rozlouceni s kolegy a nadrizenymi
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Vybér partnera

Faze seznamovani

Podneét — fyzicka pritazlivost, prvni dojem

Podobnost v hodnotach, potrebach, zajmech, vzdélani,
profesi, materialnim statusu

Doplnovani se v rolich

(dominance — submise, zachrance — obét)

Rizikové sklony Zen

Zeny opakujici neuspokojivé vztahy z primarni rodiny

Rizikovi partnefi

Poruchy osobnosti
Patologicka zarlivost
Lenivost a lakomstvi
Alkoholismus, drogy
Workoholismus, promiskuita










Popsani problému

Stiznost spojime s nécim kladnym
,ocenuji to, jak si rozumis s nasim Jirkou a dovedes si s nim hrdt,
ale je skoda, Ze mu nevénujes moc casu o vikendech.”

Problém formulujeme konkrétné
Nepouzivame slova ,nikdy”, ,vzdycky”, nehodnotime ,Jsi nezodpovédny a sobec.”
Nespravné: ,Snazis se mé ponizit.” (pripisovani zlych amysla)
Spravné: ,Vadi mi, Ze mé kritizujes pred tvymi rodici, jak spatné fidim auto.”

Vyjadiime pocit
,Je mi to lito a citim se prehlizend,
kdyZz mi v Satné nepomuzes do kabdtu a pomdhds jinym Zenam.“




Konstruktivni reSeni partnerskych konfliktu

Reseni problému

Oba partnefi davaji co nejvice ndavrha, které se nekritizuji.

Z navrhu se vybiraji rozumna fesSeni a vyjednava se.
Redeni se mohou rdizné kombinovat.
Cilem je kompromis,
tj. dohoda dosazena vzajemnymi Ustupky, kdy kazdy povazuje dohodu za vyhru.

Uzavre se dohoda (jasna, konkrétni, kontrolovatelna).
Nespravne: Pavla se bude zajimat o Robertovu prdci.
Spravné: Pavla bude alespor 10 minut denné poslouchat, kdyz ji Robert zacne
vypraveét o své prdci, nebude ho pritom kritizovat ani prevadet rec jinam.




Vyvoj partnerského vztahu v case

Vyvoj partnerského vztahu v Case

Zamilovanost — rychle roste a rychle klesa.

Emocni parametry Oddanost — pomalu nar(sta a trva.

Dlvérnost — pomalu narlistd a pomalu klesa.

Vystrizlivéni ze zamilovanosti
Ekonomické problémy

Nevéra

Narozeni (handicapovaného) ditéte
Klimakterium zeny

,Panika zavirajicich se dveri“ u muze

Narocné udalosti

Mezi 3. a 7. rokem vztahu, trva asi 1 rok
Prvni partnerska krize Ubytek zamilovanosti, zvyraznéni odli§nosti partnerd
Soustredit se na reseni praktickych problém

Mezi 17. a 23. rokem vztahu, trva déle
Druha partnerska krize Osamostatnovani déti, ,panika zavirajicich se dveri“
Vlastni a spolecné zajmy (cestovani, pratelé)




Déti a jejich vychova

Déti — test osobnostni kvality a kvality partnerského vztahu
Mohou se vyjevit dalsi pozitivni stranky partneru
Omezeni osobni svobody, dité - predmét sporu a natlaku

Kult ditéte, materstvi a otcovstvi

Déti urcuji Zivot rodict

Trend ,rozmazlovaci“ vychovy déti

Marketingové strategie

,Rodicovstvi je to nejkrasnéjsi a nejdulezitéjsi v zivoté a méli
bychom si ho maximalneé uzivat” — popirani negativnich emoci,
protoze pak by to znamenalo, ze jsme Spatni rodice.



Déti a jejich vychova

Dité jako ,milovany clovék, ktery je pokracovatelem dobre
fungujiciho vztahu a zaroven svébytnou osobnosti s vlastni
budoucnosti”. Bereme za néj urcitou zodpovédnost.

»Stredobod celého vesmiru“ — nadmeérna pozornost a péce —
dité problémy s prizplsobovanim, rodic¢, ktery nema nic jiného,
pro co by zil, frustrace z nenaplnénych ocekavani

Matka emocné pripoutana k ditéti ,,jsi jediny koho mam, tak mé
prosim nezklamej“ — tlak na dité, zodpoveédnost za stésti rodice,

manipulace, pocity viny, nedovoli ditéti se odpoutat, zlost ditéte,
rizikové chovani

Zena by neméla povy$ovat muze nad své dité

Muz by nemél povysovat svou matku nad svou manzelku



Handicapované/problémové dité

Matka emocne prilne a bojuje ,,do roztrhani téla“

Muz casto rezignace (podrazdénost, potlacovana zlost)
Casto zdroj konfliktG mezi rodici

(,Kdo za to muze?“, ,Jak ho vychovavat?“)

,Udélali jsme, co jsme mohli, budeme se mu vénovat, ale i se vice
soustredit na sebe, na svou praci a zaliby, na své zdravé déeti“

Déti , konflikt resici“

Mezi rodici konflikt —, bud na mé strane“
Dité pod emocnim tlakem, zmatené
Psychosomatické onemocnéni (astma)
Rodice se staraji o dité (neni €as na spory)
Dité ma laskyplnou pozornost



Faze

Typické myslenky

Zamilovanost

VSechno na ni/ném miluji. Chci s ni/nim byt stale.

Stagnace Je mi s ni/nim porad fajn, ale uz mé nepritahuje jako predtim.
Frustrace Néjak mé na ni/ném Stve stdle vice véci.
) Nestoji to s ni/nim za nic,
Apatie ) /

ale néjak to vydrzim uz kvuli détem, spolecnému majetku.

Vyhoreni

UZ to nejde vydrzet, jedinym rfesSeni je rozchod.




Partnerska

laska




* Faktické dusledky rozchodu (majetek, déti)

* \Vzajemné zranovani




Partnersky rozchod

Faze Charakteristika a doporuceni
Nerealisticka nadéje na zachranu vztahu
Odmitani skutecnosti Jako by se nic nedélo, kontaktovani partnera

Rici pratelim, Ze vztah skongil

Silné emoce zlosti a nenavisti vici partnerovi,
pocity krivdy, zarlivost, zavist, zlost na sebe,
Propuknuti emoci pocity viny, litost, zoufalstvi a ménécennost,
osameélost, strach
Psychoterapie a/nebo farmakoterapie

Odpoutavani se od partnera, pochopeni a litost,

Hledani nové orientace narustajici pocit vlastni hodnoty,
schopnost navazovat nova pratelstvi
Vytvoreni nové Smireni se s rozchodem, primérené

koncepce sebevédomi, duvéra k novému partnerovi




e Vice znamych (povrchnost) nez pratel (hloubka, divérnost)

(prace — neni Cas, energie, mobilita — neni motivace se stale
prizpusobovat; uzké pracovni zaméreni)




Pratelské vztahy

Nejprijemneéjsi chvile zazivame ve spoleCnosti pratel.

Pratele musime aktivné hledat, iniciovat a udrzovat s nimi kontakt.

Kontakt s prateli by meél byt podnétny a vzajemné obohacuijici.

Mame pravo se stykat jen s témi prateli, ktefi na nas plsobi pozitivné.
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