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Uvod

Bylo Gtery a doktor Bldha mél v praci nepfijemny konflikt s nadfizenym. Vrétil se dom{ a tam se pohadal s
manzelkou.

DalSi den se situace uklidnila a doktor Blaha o tom uvazoval. Myslenku, Ze to byl ,,zakon schvalnosti“,
odmitl jako nevédeckou. Existovalo Cisté racionalni vysvétleni. V Gtery prisel domd ze zaméstnani
podrazdény s pocitem ukrfivdénosti. To se projevilo v tom, co Zzené fikal, a jeSté vice v tédnu jeho hlasu a
mimice. Nato pak Zena reagovala podobné, a uz byl ohen na stfeSe. Pak doktora Blahu napadlo, jestli se
jeho Séfovi nepfihodilo néco podobného. Doma se rano pohadali, Séf pak priSel do prace ve Spatné naladé
a vyvolal zbytecny konflikt.

Rozpor mezi praci a soukromym zivotem je casto zdanlivy

Prace lékare byva spojena s tfisménnym provozem, nadpriimérnou mirou stresu a pres¢asovymi hodinami.
K tomu pfistupuje nutnost postgradualniho vzdélavani a rozbujela administrativa. Pracovni povinnosti se
tak dostavaji do konfliktu s rodinnym Zivotem. To se tyka Zen jesté vice nez muzd. Chapat rodinny Zivot
jako prekdazku pfi pracovnim uplatnéni ale neni spravné. Uspokojivé rodinné vztahy zvysuji odolnost vUci
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Nac si dat pozor

Soupefreni v pracovnim tymu: To Ize zmirnit respektem. Jestlize nékdo pozada starsiho kolegu o radu
nebo nazor



a podékuje mu, mdZze to jejich vztahy zlepsit.

Pracovni stres a nadmérna zatéz: Stres, nevyspani atd. zhorSuji pracovni vykon i vztahy. O zvladani
stresu jsme se zminovali jinde (napf. NeSpor, 2018, 2019).

Neuspéch, chyba, selhani: Rici spolupracovnikovi, Ze je nesikovny nebo neschopny, neni rozumné ani
konstruktivni. Mnohem lepsi nez nékoho nelichotivé oznacit, je vysvétlit mu, kde udélal chybu a jak ma
postupovat v budoucnu. Jinak feceno, je mozné a Casto i nutné kritizovat urcité jednani, ne ale ¢lovéka
jako takového.

Jak rozdélit vztahy

Jedno kritérium je mira ddvérnosti, otevienosti a spoluprace. Podle tohoto déleni Ize vztahy rozdélit na
ddvérné, pratelské a na vztahy mezi znamymi. Z tohoto rdmce vybocuji pracovni vztahy. Se
spolupracovniky travime hodné casu, ale nejedna se o dlvérné vztahy, nejdllezitéjsi je vysledek spolecné
prace. Zvlastnim typem vztahu je také vztah terapeuticky, zde je béZzna nadprimérna mira otevienosti na
strané pacienta, ale tento vztah ma striktni hranice.

Dalsim moznym zpUsobem, jak délit vztahy, je to, zda jsou konstruktivni, tj. zi¢astnénym prospivaji, nebo
zda jsou destruktivni.

Metoda SORR, jak zlepSovat vztahy

SORR znamena stfizlivost, oCista, radost a respekt. Abychom tuto oblast zprehlednili a zjednodusili,
roztridili jsme zpUsoby, jak zlepSovat vztahy, do ¢tyr uvedenych skupin. Jsme si védomi toho, Ze tyto
skupiny se misty prekryvaji. Z velké asti se jedna o socidlni dovednosti a ty se Ize naudit. K tomu ostatné
béhem Zivota dochazi, i kdyz si to lidé neuvédomuiji.

Strizlivost

Strizlivost v uzsim smyslu: Navykové latky vedou mnohdy k impulzivnimu jednani. Svého ¢asu jsme
zjistili, ze dvé tfetiny pfipadl doméaciho nasili se v Cesku odehraly za situace, kdy byl jeden nebo oba
zUcastnéni pod vlivem alkoholu (NeSpor a Csémy, 2005).

Strizlivost v $irs§im smyslu: Tim se mini realizmus a pfiméfena ocekavani. Zena mlize tézko
predpokladat, Ze ji bude manzel po dvaceti letech nosit kazdy den rlze. Jeji manZel zase nemUlze Cekat, Ze
ho bude zena neustale obdivovat

a zasnout nad nim.

Odista

Rada vztah( nefunguje, jak by méla, protoZe jsou ,podvyzivené®, tj. lidé spolu netravi dost ¢asu. Jestlize
jsou manzelé doma, ale zena sleduje televizi a manzel cosi na internetu, spiSe nez spolu jsou vedle sebe.
Byt spolu znamena vénovat jeden druhému pozornost. Jenze kde na to vzit ¢as?

Je tfeba se zbavit toho, co zbytecné zdrzuje. Tim se mysli napf. zminéna televize a brouzdani po internetu,
socialni sité, povrchni znami, plané reci o politice nebo vzrusovani se kvlli néjakému sportovnimu utkani.

Jeden kolega lékar se pfi psychoterapii svéfil, ze se vzdy po ranu doma pohadaji. Stalo se to jesté pred
rokem 1989. Oba manzelé byli vici tehdejsimu rezimu silné kriti¢ti. Rano poslouchali jednu zahrani¢ni



rozhlasovou stanici. Jejich hnév a frustraci to jesté zesililo, a to se projevilo i v jejich komunikaci. Na radu
skupiny nechali manZzelé radio rano vypnuté a diky tomu okamzité ustaly i jejich ranni konflikty.

Velké riziko predstavuji vztahy s lidmi, ktefi nadmérné piji alkohol, hazardné hraji nebo zneuzivaji drogy, a
jesté k tomu svadéji druhé. Tyto vztahy doporucujeme rychle ukoncit.

Radost a jiné zdravé emoce

Radost i dalsi zdravé emoce jako laskavost, pochopeni nebo pohoda vztahy posiluji (NeSpor, 2017). Tyto
emoce obvykle provazi Gsmév. Je jasné, ze vztahy spiSe zlepsi to, kdyZ jede rodina na vydareny vylet, nez
kdyZ se vsichni slovné napadaji. Priznivé plsobi i laskavost.

Zdravé emoce lIze kultivovat a rozvijet. NejCastéji se v tomto sméru pouzivala ,,meditace milujici
laskavosti“. Chen et al. (2021) kupfikladu zjistili, Ze tato technika zlepSovala u Iékarl empatii a schopnost
komunikace. Nahravky nékterych variant této techniky jsou volné na webu drnespor.eu

Respekt

Clovék, ktery by chtél délat véem a vzdy radost, by se dostaval do nefesitelnych situaci. Divodem je
skutec€nost, Ze prani druhych lidi v okoli nejsou navzajem slucitelna. Navic je tfeba respektovat vlastni
hranice a moznosti. Vyhovét neni vzdy mozné, ale i tak je tfeba odmitat a jednat s respektem. Mize se
jednat napf. o zdvorilé osloveni, lehkou Uklonu, ochotu druhého trpélivé vyslechnout, klidné a zdvofile
vysvétlit své stanovisko a pod. Do této skupiny Ize zaradit i respekt vic¢i sobé samému a svym moznostem.

Dalsi moznosti

VétsSinu doporuceni, jak zlepSovat vztahy, Ize zafadit do jedné nebo vice uvedenych skupin. Viz nasledujici
priklady:

Strizlivost: Dobré sebeovladani, schopnost domyslet nasledky svych slov nebo jednani, realismus,
primérené naroky na okoli a dobry odhad vlastnich moznosti.

Ocista: Prerusit povrchni, destruktivni nebo nebezpecné vztahy, omezit audiovizualni média, sledovani
profesionalniho sportu a zbytecné reci o politice.

Radost a jiné zdravé emoce: Schopnost pozorné druhym naslouchat a rozumét jim. Usmév, smich a
veselost. Primérené dlouhy spolecné straveny cas. Klidny a ddvérny tén hlasu, celkovy klid a uvolnénost.
Vzajemna ocekavani jsou v souladu. Ddvéryhodnost a pratelskost. Spolecné cile a zajmy. Vhodné projevit
kladné city vici druhému. PInéni povinnosti, které vyplyvaji ze vztahu.

Respekt: Vnimat silné stranky a prednosti druhych, pochvalit je a ocenit. Davat najevo pochopeni.
Spolehlivost

a dochvilnost. Schopnost vyjednavat a dosahnout pfijatelného kompromisu. Empatie a trpélivost.
Pfimérena péce

0 zevnéjsSek, a hlavné o svoji télesnou i dusevni kondici.
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