Mezilidské vztahy

Lidé patii mezi spolecenské bytosti. Kvalitni a pevné mezilidské vztahy, zejména blizké vztahy s rodinou, partnery
a prateli jsou pro nas jednou z nejdulezitéjSich Casti stastného a zdravého zivota. Podporuji lasku, pocit soundlezitosti
a sebeuctu. Umoziluji ndm oteviené vyjadfovat nazory a citit pochopeni, vzdjemn¢ davat a piijimat podporu, sdilet
radosti 1 starosti a také ptinasi tlevu pifi zarmutku a bolesti. Davaji pocit bezpec¢i, moznost spolehnout se na n¢koho,
kdyz potiebujeme praktickou pomoc nebo péci. Vztahy se nevytvoti samy o sobé&, jsou zalozené na nasi schopnosti
najit, rozvijet a udrzet vztah, proto o né¢ peCujme a starejme se, nebot’ se silnymi socidlnimi pouty jsme Stastn¢jsi a z
pocitu $tésti mohou Cerpat i nasi blizci.

VZT |Y dilezitou souddsti naseho psychického zdravi.

Jaké jsou zdkladni pilite hlubokych vzeaha?
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Jak pecovat o vztahy
Zijem
Bud’'me trpélivi, vénujme pozornost, v§imejme si a upiimné se zajimejme o lidi kolem sebe, svoji rodinu a blizké.
Snazme se je podporovat ve vSem, co je napliiuje a bavi. Ptejme se, jak se jim dafi, jaké maji potieby, jak se citi a co
planuyji.
Respekt
Respekt, tcta, tolerance a ohleduplnost jsou dilezité soucasti vztahu mezi lidmi a postoje k nim. Respekt se zaklada
na ucté k jedinecnosti a odliSnosti kazdého z nés. Prostfednictvim respektu ddvame najevo, Ze 1 odliSné nazory, vira
¢1 hodnoty maji pravo existovat, a ze dokaZeme vyjit s druhym, i kdyZ se jeho nazory 1isi od naSich.
Divéra
Duveéru si tvotime od détstvi prostfednictvim vychovy rodi¢l. Divéryhodny vztah je zaloZeny na upifimnosti, Ucté,
spolehlivosti, otevienosti, laskavosti, predvidatelnosti, jistoté a piijimanim druhého takového, jaky je, bez hodnoceni
a souzeni. Dlvéru je potieba upeviiovat a prohlubovat. Dlouho ji budujeme, ale velice rychle o ni miiZzeme pfijit.

Komunikace

Komunikace je proces sdélovani a vymény informaci. Je vzdy subjektivni a vypovida o tom, jak ¢lovék vnima, chépe,
vyhodnocuje sebe a jiné lidi a vztahy mezi nimi. V ramci vztahu hraje komunikace nezastupitelnou roli. Hovoime
spolu, udrzuyme o¢ni kontakt, vnimejme se navzajem a naslouchejme si. Abychom se stali lepSimu posluchaci,



vénujme vice pozornosti sloviim i chovani. Casto jsou podcetiované jednoduché ¢innosti jako pokyvovani hlavou a
vyraz obliceje, které vyjadiujici zdjem a pochopeni. Snazme se aktivné naslouchat, pouzivejme oteviené otazky, které
rozviji diskuzi a zacinaji slovy Kdy, Jak, Co, Kde, Proc¢, Z jakého divodu, V ¢em. Ovéfujme si, napiiklad formou
parafraze, kdy interpretujeme sdéleni, zdali jsme informaci spravné porozuméli a pfedchdzejme tak nedorozuménim.
Poskytujme druhému zpétnou vazbu, jejiz zékladni schéma je Mdam pocit (emoce), kdyz (néco delas), protoze (duvod).
V pfipad¢ konfrontace se snazme o vécnou a konstruktivni komunikaci, bez vycitek a obvinovani a hledejme
kompromis, ktery bude vyhovovat obéma stranam.

Sdileni

Spolecné sdileni zazitkti, myslenek, emoci a
vzpominek nam pomaha pfipomenout si, co vse
jsme jiz spolu zvladli a k cemu smétujeme.

Sdilej své pocity Naslouchej a bud Udélej si cas
anech si viii blizkym na pratele
DOStUpnOSt pomoci. empaticky. arodinu.

Védomi, Ze jsme si navzajem dostupni, kdykoli
bude potieba, napomaha pocitu soundlezitosti. Pii
traveni spole¢ného Casu bud’'me pfitomni a plné
vénujme druhému svoji pozornost.

Nauc se rozpoznat SnaZ se byt
vztahy, ve kterych s prateli tady
ti neni dobre. J

ANEVIPUSTDUST
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Zavazek

Vnimejme vztahy jako zdvazek, na némz nam zalezi. Uvédomme si a respektujme, ze se naSe zivoty vyviji, méni a
snazme se, aby nam ve vztahu bylo dobfe. Vztahy mohou obc¢as prochéazet krizemi, dilezité je nevzdat se pfi prvni
hadce, ale naopak se pokusit spolecné najit feSeni. Nékteré vztahy vydrzi po cely zivot, jiné se rozpadnout anebo
navazeme nove.

Pokud mame v blizkosti n¢koho, s kym ndm neni dobie nebo kdo ndm ublizuje, pak je dulezité vymezit si osobni
hranice nebo vztah ukondit.

Kontakt na pomoc: Bily kruh bezpeci a nonstop linka pomoci obétem kriminality a domaciho naésili:
https://www.bkb.cz/ a 116 006.

Péce a laskavost
V ramci vztahl miizeme nabidnout svoji péci jak v emocionalni roving, tak praktické. Davat mizeme nas Cas, péci,
pozornost, napady i energii.

Ocenéni a uznani
Ukazme druhému, ze vSe, co déla nebereme jako samoziejmost. V§imejme si mali¢kosti, ocefiujme a pochvalme.

Empatie

Empatie je schopnost vcitit se do
druhych a jejich prozivani. Prispiva k
vétsSimu pocitu Stésti, kvalitnimu
feSeni problému i zdravi. Pti rozvijeni
empatie se nejprve zaméime na své
vnitini prozivani a pfijméme své
emoce. Ostatni berme takové, jaci
jsou, se vSemi odliSnosti. Zaméifme se
na naslouchani druhym a zkusme se
obCas podivat na svét z jiné
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Piedchozi zkuSenosti a oéekavani

Do svych vztahi si pfinaSime své vztahové zkuSenosti z minulosti, tedy obavy a strachy, naucené reakce, zranéni a
ocekavani. Oc¢ekavani se také odviji od naseho veku, typu osobnosti, potieb a zkuSenosti. Pro kvalitni vztahy a
spokojenost je vhodné nastavit si realistickd o¢ekavani a pozadavky.

Odpusténi

Schopnost odpustit je dilezita pro dalsi pokracovani vztahu.

Protektivni détské zkuSenosti
Sedm faktort, které pozitivné ovlivituji dusevni zdravi a posiluji schopnost vytvaret hezké vztahy u déti.

Protektivni détské zkusenosti (PDT)

= pozitivné ovliviiuji dusevni zdravi a posiluji
schopnost vytvaret uspokojivé vztahy
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Déti s vysokym skére PDT se stavaji dospélymi,
ktefi jsou schopni vyhledat a pfijmout pomoc.
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Zdroje a dalsi tipy k tématu:

Pratelstvi je srdeny vztah, kde dochdzi k uznéni,
podpoie, ocenéni, porozuméni a pochopeni druhého.
V ptatelstvi se oteviené sdéluji divérnosti, provazi ho
vzajemné sympatie, kdy se mame radi, ale nemilujeme
se. Dochazi zde ke sdileni dobrych i1 Spatnych
zivotnich zazitka. Pratelstvi vyzaduje Cas, jednd se o
vztah, ktery se netvoii ze dne na den.

Pratelstvi se vytvaii riznymi zptsoby. Jednak mizeme
rozvijet sva pratelstvi s lidmi, se kterymi jsme v
kontaktu ve skole ¢i v praci, ale také se mtizeme ptidat
k rozlicnym zajmovym skupindm, krouzkim,
organizacim, komunitim ¢ dobrovolnickym
aktivitam, kde se seznamime s novymi lidmi. Ugastnit
se mizeme kulturnich akci ve mésté a vyzkouSet
muzeme také n&jaky tymovy sport. Udélejme prvni
krok, ozvéme se a ukazme zijem o budovéani a
rozvijeni vztahu.

Laska je intenzivni citovy vztah, zalozeny na duvéte,
vzajemné podpofe a napliiovani potieb. Miize mit vice
podob, napiiklad laska mezi rodi¢i a détmi, laska
partnerska. Schopnost pfijimat a davat lasku je jedna z
nejsilngjsich lidskych stranek.

30. Cervence

Mezinarodni den pratelstvi

http://'www.psychologove.army.cz/sites/psychologove.army.cz/files/dokumenty/aktualita/mezilidske _vztahy - clanek.pdf
https://psychologove.army.cz/sites/psychologove.army.cz/files/dokumenty/aktualita/empaticky rozhovor.pdf

https://psychologie.cz/zaslouzite-si-respekt/
https://'www.odyssea.cz/locallmages/7 2.pdf
https://psychologie.cz/vztahy-nas-potrebuji/
https://'www.sbarvouven.cz/clanky/
https://rodicovskaposilovna.cz/blog/

https://'www.mentalhealth.org.uk/publications/relationships-2 I st-century-forgotten-foundation-mental-health-and-wellbeing
https://'www.ceskatelevize.cz/porady/10169534665-partnerske-vztahy-aneb-navod-na-preziti/

https://'www.actionforhappiness.cz/
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