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Uvod

Kontext setkani

Ve spoleCnosti (mezinarodni poradenska spoleCnost, kde pracuji 20 let
v oblasti personalistiky) nabizim terapeutickd sezeni svym koleglim. S
kolegy, se kterymi terapeuticky pracuji, nemam zadny osobni ani pracovni
vztah, v naSi spolecCnosti pracuje témer 1500 lidi, vétSinu osobné neznam.
S blizkymi kolegy do terapie nevstupuji.

Individualné se zameéstnanci nasi spolecnosti pracuji na tématech, ktera
byvaji pfevazné pracovni, jako napfiklad pfepracovanost, ztrata motivace,
problémy s koncentraci, stres v praci, nedorozuméni vtymu ¢i zvladani
problémového nadfizeného. Pracovni témata Casto béhem nasSi spoluprace
prerlstaji i do oblasti osobni. S klienty — kolegy si tykam, jelikoZ je to soucasti
kultury nasi firmy.

Klientka Dana, jejiz terapii popisuji ve své obhajobé, je zaméstnankyni nasi
spolecnosti firmy. Dana pracuje jako poradce v oblasti IT a technologii. Ve
svém zaméstnani se Ucastni velkého mnozstvi projektl pro riiznorodé klienty.
S Danou jsem méla celkem pét sezeni. V pribéhu téchto péti sezeni se nam
podafrilo definovat zakadzku a postupné naplnit jeji prani, se kterym do terapie
prisla. Terapii jsme ukoncili ve chvili, kdy jmenovana klientka sama citila, ze
neni nutné dale pokracovat. Nasla zplisob a mechanismus, jak svoji situaci
sama uspesneé resit.



Pribéh
Historie cesty do terapie

Dana dostala doporuceni zkusit nékolik terapeutickych sezeni se mnou od
mé kolegyné z personalniho oddéleni.

Situace Dany byla nasledujici: Dana milovala svou praci a byla vysoce
motivovana ke svému vykonu. Jeji manazefi byli potéSeni vysokou
angazovanosti, aktivni profesionalitou a znacnym odhodlanim. Pracovala
dlouhé hodiny, aby zajistila, ze jeji pracovni terminy budou splnény a Ze jeji
prace bude hodnocena vyborné. Podavala dlouhodobé pozoruhodny vykon.

V poslednich tydnech vSak jeji hladina stresu dosahla tak vysokych hodnot,
Ze trpéla vaznymi pfiznaky vyhoreni, které zahrnovaly pocit fyzického a
emocniho vycCerpani. Po pfichodu dom(0 ve vecCernich hodinach ze
zameéstnani se ji zaCala spoustét krev z nosu.

AcCkoliv se Dana citila velmi pretizena, pracovnimu naporu se nedokéazala
vlastnimi silami branit. Své pocity, ze je toho na ni pfilis, s nikym v naSi
spolecnosti nesdilela. AZ mé kolegyni, ktera mné Dané doporucila, pfinesla
vypoveéd s vysvétlenim, ze uz dal pod takovym stresem a naporem prace
setrvavat nemlZe. Kolegyné Dané navrhla, aby s vypovédi jesté pockala a
zkusila nejdfive terapeutickd sezeni se mnou. Dana ve své situaci velmi
ocenila moznost bezpecné si s nékym popovidat, obzvlast pak s nékym
nestrannym, kdo nerozhoduje o jeji kariéfe, zaroven vSak chape situaci v nasi
na vysoky vykon zameérené spolecnosti.

Bezpecdi

Se jmenovanou klientkou jsem se poprvé setkala v bfeznu 2018. NaSe prvni
setkani bylo neformalni, setkali jsme se v kavarné. Smyslem této schiizky
bylo Dané vysvétlit, jak terapie funguje, co mize od nasi spoluprace ocekavat
a také ujisténi, Ze je vSe dlvérné, Ze zalezi pouze na ni, o ¢em bude chtit
hovofit a Zze se Zadné informace z naSich sezeni nebudou bez dohody s ni



publikovany. Jediné, co sdéluji naSemu spoleCnému zameéstnavateli, jsou
jména klient(, se kterymi pracuji. O tomto postupu byla Dana informovana a
souhlasila s nim.

Dané jsem nasledné vysvétlila, ze se spoleCcné budeme pokouSet hledat
feSeni jejich problém0. Budou ji kladeny otazky, které bézné nedostava.
Pouze ona bude fidit ¢etnost naSich setkani, posuzovat jejich uziteCnost a
rozhodovat, ktera feSeni, Ci které moznosti jsou pro ni ta spravna. Moje role je
vést rozhovor, pfichazet s rlznymi pohledy a variantami, pokouSet se umoznit
ji podivat se na jeji problém zvenku i z jiného uhlu.

Dana jiz méla predchozi zkuSenost s terapii, kterd byla velmi pozitivni.
Terapeut ji tehdy pomohl vyrovnat se se smrti otce, ktery spachal
sebevrazdu, kdyZz se dozvédél, Ze je nevylécCitelné nemocny. Dané tehdy
nejvice pomohlo, kdyz ji terapeut navedl, aby se na tento €in nedivala jen ze
svého dhlu pohledu, ale i z pohledu svého otce. Toto ji velmi ulevilo a
s danou udalosti se poté dokazala vyrovnat a smifit se s ni.

Vyjasnovani

Prvni terapeutické setkani jsme naplanovaly za tyden v zasedaci mistnosti
nasi spolecnosti, kde jsme mély naprosté soukromi. V mistnosti jsem se
usadila s Casovym predstihem, abych se porozhlédla a citila se tam
komfortné a bezpecné.

Pro sebe nepouzivdm na zacCatku sezeni mantru, ale nékolik hlubokych
vydechl a nadechd, pfi kterych se snazim koncentrovat na dychani a odpojit
se od vSech predeSlych myslenek. Nasledné se koncentruji na zplsob
pribéhu terapie (zahajeni, vyjednani zakazky, rozvijeni a ukonéeni) a také si
opakuji pravidla ,definuj se jako terapeut, nahlizej se pozitivhé, orientuj se na
svého klienta, hodnot se pozitivné, omez se, bud skromny, zUstan pohyblivy,
ptej se konstruktivné, zasahuj usporné a skonci v€as. (Kurt Ludewig)

Kdyz Dana pfisla, daly jsme si spolecné kavu a ja zahajila sezeni mantrou
pro klienty, kterou standardné pouzivam: ,Ted mame spolec¢nou hodinu, kdy
se budeme vénovat vyhradné tobé a vSemu, co je pro tebe dllezité. Doufam,
Ze si to uzije$ a bude to pro tebe pfinosné*.



S ¢im klientka pfisla

Dana zacala tim, Ze potfebuje byt vice asertivni. Rozebiraly jsme, co to pro ni
pfesné znamena, jak tomu mam rozumeét. Vysvétlila mi, Zze se chce naucit
stanovit si v zaméstnani jasné hranice, kolik kol(l mGze zvladnout, aby citila,
Ze je plné vytizen4 a zaroven aby dokazala pracovat v dostateCném klidu a
kvalité. Chtéla bez vycCitek umét fict dost, byt schopnd odmitnout dalSi
pracovni ukoly, na které v dané chvili Casové nestaci.

DalSi problém, ktery mi wvyliCila, bylo naprosto arogantni chovani jejiho
nadfizeného a obava z néj. Nebyla schopna se nijak ohradit, kdyZ se choval
nevhodné, napriklad kdyZ na ni ob&as kficel.

Sdélila mi, Ze momentalné zaziva extrémni pracovni stres. V celé situaci se
citila sama, byla zmatena, nerozuméla tomu, co se prfesné déje, jak se do
této komplikované situace dostala a neuméla si s ni poradit. Obavala se
nedostatecné kvality své odevzdané prace, pokud by neustale nepracovala
pfesCas a neukrajovala ze svého soukromi. Bala se, aby si neposkodila
povest sveédomité, peclivé a ochotné pracovnice. Citila, ze si na jedné strané
potfebuje nastavit jasné hranice a pravidla, aby dokazala zastavit pfrival
pracovnich Ukoll ¢i nevhodného chovani, na druhé strané se obava, jak ji
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bude nejblizSi okoli hodnotit a zda to negativné neovlivni jeji budouci kariéru.

UvaZovala jsem nad tim, co mi klientka sdélila. Napadlo mé&, Ze musi byt
extrémné zmatena z toho, Ze ackoliv pracuje velmi poctivé a dava svému
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nelogické a paradoxni, Ze vSe déla spravné, dle ocekavani zaméstnavatele,
ale ve vysledku je vse v jejim Zivoté tak trochu Spatné a postupné se to dal a
dal zhorsuje.



Pfani, nadéje, cile

Dana vyslovila své prani, ze chce najit cestu, jak z jeji situace ven, aby pro ni
prace byla méneé stresujici a aby se ji prestala spoustét krev z nosu.

Doufala, Ze v terapii najde odvahu si jasné hranice nastavit. Pod pojmem
hranice myslela, Ze si stanovi maximalni mnoZzstvi tkol(, které Ize do urcitého
terminu zvladnout. Zaroven, Ze dokaze adekvatné reagovat a branit se
v situaci, kdy se k ni nékdo chova nevhodné. Hledala také potvrzeni, Ze na
tento postup ma pravo, Zze smi mit i své vlastni pozadavky, nejen vyhovovat
poZadavkidm svého zaméstnavatele a okoli.

Stanovily jsme si konkrétni cile, jak by mél koneCny, idealni stav v budoucnu
vypadat. Dana chtéla v nejlépe pracovat maximalné 8 hodin denné, pouze
v pfipadé vyjimecného projektu, byla ochotna pfistoupit na delSi pracovni
dobu po dohodé s nadfizenymi s jasné stanovenym terminem, jak dlouho toto
narocné obdobi potrva.

V budoucnu chtéla byt také schopna jasné vyjadrit nesouhlas s nevhodnym
chovanim.

| v soukromi si prala najit odvahu oteviené a upfimné hovofit o svych
potfebach, jasné vyjadiovat co chce a co nechce.

Pracovni vztah

Dana pusobila velmi cilevédomé, to mi davalo viru, Ze to dokaze. Pevné jsem
véfila, ze ma Dana dostatek sily a odhodlani svoji situaci zlepSit, zménit.
Myslim, Ze se mi pracovni vztah s Danou podaril nastavit dobfe, neméla jsem
nejmensi problém poskytnout ji dar své dlvéry. Dana byla motivovana
v terapii najit feSeni svého problému a zdalo se, ze opravdu véfi tomu, Ze
terapie je pro ni ta spravna cesta. Citila jsem, Ze oceriuje, Ze toto téma mize
s nékym sdilet. Zkusila jsem nasadit celou velkou pétku:



1. Bezpeci: pokusila jsem se postarat se o Danu i o sebe, abychom se
v dané situaci citily co nejbezpecnéiji, ujistila jsem Danu o ddvérnosti
vSech informaci a dlvérnost jsem také bezmezné dodrzovala. Toto
je obzvlast v prostiedi velké spoleCnosti, kdy pracuji s internimi
klienty, extrémné dilezité. SnaZila jsem se také u sebe o pohodové
nastaveni, abych umoznila klientce naladit se na moji ,pohodu®.

2. Pfipojovani: Snazila jsem se maximalné napojit na jazykoveé projevy
Dany, na jeji tempo feci, hlasitost i vyrazy a celkovy slovnik, ktery
pouZzivala. Zaroven jsem se snazila respektovat Danu se vSim, s ¢im
pfiSla a co k ni patfi. BezpecCi a pfipojeni nam Slo velmi pfirozené uz
od prvni schiizky. Véfim, Ze to bylo z velké Gasti tim, Ze jsem se
velmi rychle dokazala napoijit na to, jak se klientka citi, co proziva a
Ze je to pro ni situace extremneé tézka. Vidéla jsem, Zze se s tim snazi
stateCné bojovat, ale ze uz si opravdu nevi rady, Zze zkusila vSe, co
umeéla, Ze se citi byt zahnana do kouta a uz nevidi jinou moznost
nez uték. Citila jsem, Ze s ni mam zdravy terapeuticky vztah, ze mé
respektuje jako terapeuta. Bylo proto velmi jednoduché udrzet si
Carodéjnicky klobouk ,baby Zlopocanské*.

3. Potvrzovani: Davala jsem Dané jasné najevo, Ze rozumim tomu, co
proziva. Méla jsem vlastni, podobnou zkuSenost z nasSi spole€nosti,
ale méla jsem na pameéti, Ze jeji zkuSenost je jina, nez byla ta moje,
ackoliv je zde mnoho podobnych momentd.

Tady jsem uvaZovala na zakladé teorie systemiky:

Strukturni determinismus: Reakce klienta je dana tim, jak je
nastavena jeho struktura.

Operacionalni uzavrenost: KaZdy z nas proZiva stejnou situaci
rozdilné, na zakladé toho, jak si zkonstruoval svoji predstavu o
SVEtE, na zakladé individualnich Zivotnich zkusenosti a viastnich
predpokladt, které nejsou nikdy Uplné totoZné s jinym ¢lovékem.

Pokusila jsem se kazdopadné porozumét vSemu, co proziva jako
téZkost i tomu, jak moc to pro ni musi byt naro¢né. Casto jsem si
béhem jejiho vypravéni ovérovala, zda situaci chapu spravne.

4. Zplnomocnovani: O Dany schopnosti si s celou situaci Uspésné
poradit jsem ani na okamzik nepochybovala. Podporovala jsem ji
v kazdém jejim odvazném kroku, ktery se ji béhem nasSi spoluprace
podafil a zkouSela vytvofit co nejvice prilezitosti, aby sama vidéla, ze
je schopna svou situaci uspésné resit.




5. Ocenovani: Zcela upfimné jsem Danu obdivovala za to, co dokazala,
jak si umeéla postupné vice a vice obhajovat sva prava a hranice.
Bylo to pro mé nesmirné zajimavé a povazovala jsem to skoro za
zazrak, kdyz jsem vidéla postupnou proménu, jak Dana najednou
postavila sama sebe na prvni misto svého zajmu a zacala velmi
zahy nastavovat hranice svému okoli. Bylo to i pro mé velmi poucné
a inspirujici. | ja jsem si diky Dané uvédomila spoustu véci, které me
ponaucily pro mUlj osobni zivot. Dané jsem svlj obdiv a ocenéni
davala najevo kdykoliv to bylo mozné a byl to obdiv opravdu
upfimny.

Vedeni a nasledovani
co predevsim T ¥idil, co snadno nasledoval

V prvni fazi jsem svymi otazkami mapovala, co uz Dana zkusila, aby situaci
vyreSila, jak dlouho dana situace trva, zda je pocit stresu nepfetrzity, kdy je
nejintenzivnéjsi, zda svij problém uZ s nékym sdilela atd. Témito ,prvnimi
andersenovymi“ otazkami jsem se pokouSela zmapovat situaci, aby se
klientka mohla v tom, co se s ni déje, lépe zorientovat. Také pro sebe jsem
se potrebovala v tom chaosu jejich pocitli Iépe vyznat. Hledala jsem také
smér, kudy jit dale.

Premyslela jsem o tom, jak celou situaci klientka vnima. Bylo mi jasné, Ze to
pro Danu musi byt velmi sloZita situace. Danu prace velmi bavi, chce byt
v nasi spolec¢nosti uspésna, vnima to vsak tak, Ze uspésna bude jen tehdy,
kdyZz vSe zviadne v Sileném pracovnim tempu a s usmévem, i kdyZ se jeji
nadfizeny chova zcela nevhodné. Odmitnuti dalSich tkolti nebo odmitnuti
nevhodného chovani by ohrozilo jeji kariéru.

Toto byl Dany predpoklad, jak byt v praci uspésna. Zaroven vsak chce mit i
svij soukromy Zivot, ¢as na pratele, konicky a také na relaxaci. Uvédomovala
Si, Ze jeji soucasny stav je neuspokojivy, uspésné kariéry se vSak vzdat
nechtéla.



Bylo mi jasné, Ze v terapii bude potieba hledat nové moZnosti, jak situaci
resit, aby Dana mohla byt uspésna ve své kariére a zaroven se nezhroutila a
meéla prostor i na své soukromi.

Vérila jsem, Ze v dané situaci bude idealni zkusit na reseni orientovanou
terapii. (Steve de Shazer). Tedy zacit s ni mluvit o tom, co se stalo pred
setkanim se mnou, konkretizovat budoucnost, jak to bude vypadat, aZ bude
dostateCné asertivni, aZ se ji podafi nastavit vse tak, jak potrebuje. Hledat
s ni vyjimky, zjisStovat jiz dosaZené uspéchy v asertivhim chovani a také
zmapovani, jak to déla, Ze to zatim zvladla.

Napadlo mé také, Ze by mohlo byt uziteCné, pokusit se Dané rozbit jeji
predpoklad, Ze byt uspésna znamena neodmitat ukoly a vse vydrZet.

Zkoumaly jsme spolecné, jak Dané vyhovuje kultura naSe zaméstnavatele,
napln prace, jak ji bavi pracovni ukoly, jaké ma vztahy s kolegy, jak jeji
soucasné pozice zapada do jejich budoucich kariérnich pland. Ukazalo se, Ze
jil v8e vyhovuje, Ze jde primarné o mnozstvi Ukold a nevhodné chovani
nadfizeného.

Po mych nékolika dotazech na téma, jak moc cela jeji soucasna situace
mUlZe souviset pravé s nasi spole¢nosti, dosla k zavéru, Ze pokud si nebude
umeét hranice stanovit, miZe se ji to stavat i u dalSich zaméstnavateld, takze
ani pripadna vypoveéd nemusi byt dostatecné feSeni celého problému.

Tady jsem Danu rada nasledovala a priznavam, Ze moje terapeutické
nastaveni je takové, Ze nejprve hledam s klienty — kolegy moZnosti, jak
situaci zvladnout a v nasi spolecnosti zlstat, coz z principu mé pozice je
reseni preferované, mam vsak na mysli, Ze pokud se situaci nepodari
uspokojivé vyresit, mize byt také dobrym resenim pro zaméstnance odchod
k jinému zaméstnavateli.

Vérila jsem, Ze si Dana uveédomila, Ze jeji problém neni jen v mnoZzstvi
zadanych vkol( ale i v tom, jak ona na situaci reaguje a jak se k ni stavi.
V tom jsem takeé vidéla mozZnou cestu k reseni.

Podrobné jsem zkoumala vSechny predpoklady, které Dana o svém
profesnim Zivoté ma, jak to ma v hlavé poskladané a jak by to chtéla mit
v jejim idealnim svété. Co ji bavi, co ji pfinaSi uspokojeni. SnaZila jsem se
spiSe zamérovat na budoucnost a feSeni, nikoliv na rozbor soucasné situace.
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Dlouze jsme také probiraly, jak se citi, kdyz na ni nadfizeny kfiCi, Ceho se
obavé a jak reaguje.

Spole¢né téma
ustfedni téma a jeho rozvijeni

SpoleCnym tématem byla po celou dobu terapie, béhem vSech setkani,
asertivita. BEhem nasledujicich 3 setkani jsme se vénovaly témto tématdim:

Zkusila jsem nejdfive mefici otazku. Kde se Dana citi byt v tuto chvili ve své
asertivité (odvaze branit se naporu a naléhani lidi v jejim okoli). Dana uvedla,
Ze na Skale od 1 (kdy jedna znamena ,vibec se nedokazu branit‘) po 10
(délam vSe jen tak jak ja chci) se nachazi na bodu 2.

Zkoumala jsem, co to znamena, kdyZ je na dvojce. Kdy se tedy uz je schopna
alespon trochu branit, kdyZ neni na jedni¢ce. Uvedla, Ze ma potfebu nékolika
hodin spanku a dalSi nezbytné potfeby k pfeziti jako napfiklad jidlo a hygiena,
kontakt s matkou a prateli, takZe si je pfeci jen schopna trochu ¢asu pro sebe
uhajit. Z jejich vyjadreni vyplyvalo, ze kromé zakladnich potfeb si toho Dana
zatim neni schopna uhgjit mnoho. Zkoumala jsem, co by bylo jinak, kdyby
byla v bodé 3. Uvedla, ze to by pro ni znamenalo, ze napfiklad alespon
béhem dovolené nebude pracovat. Vypravéla mi, jak méla posledni
dovolenou v Austrdlii naprosto zkazenou tim, Ze neustale reagovala na
emaily, telefonovala, zafizovala a odpovidala na dotazy klient(l ¢i kolegd.
Z dovolené prijela velmi nespokojend. Do své zahraniCni cesty investovala
znacnou penézni Castku, dovolenou si vSak neuzila, po celou dobu méla
pocit, Ze ani neméla do Australie jezdit, kdyZz je toho v zaméstnani tolik
potfeba udélat.

Polozila jsem ji i otazky, jak to ma ve svém soukromi, jestli i tam ma problém
odmitnout a déla to, co se ji nechce. Uvedla, Ze i v soukromi Casto vyhovi
prani kamarad(l a jde nékam, kam se ji vilbec nechce, aby je nenastvala.

Zkoumala jsem, ¢im to je, Ze poslechne ostatni a ne sebe.

Hodné jsme se bavily o tom, kam by se chtéla dostat, jaka ma jeji nova
budoucnost, az bude asertivngjsi, vypadat. Idedlni cil pro Danu byl, dostat se



na nasi stupnici na €islo 9, coZ pro ni znamenalo, Ze v klidu kazdému sdéli,
co chce a co nechce a vibec u toho nezpanikafi, ani se nebude citit pfilis
provinile.

Podnécovala jsem Danu, aby zkusila najit co nejvice moznosti, jak situaci
v zameéstnani feSit, davala jsem ji ke zvazeni i své napady, snazila jsem se,
abychom ve svych fantaziich nemély zadné limity.

Padaly moznosti jako:
e zajit za svym nadfizenym a celou situaci s nim projednat
e pracovat co do kvality pouze na 50%
e odejit z firmy
e jit na nemocenskou
e vzit si neplacené volno
e zlomit si zameérné ruku
e otéhotnét

Ze vSech moznosti ji nejvice davala smysl prvni moznost, zajit za vedoucim a
celou situaci s nim projednat. Na tento postup vSak zatim nemeéla dost
odvahy.

Pokladala jsem ji dalSi otazky, jak se ona diva na juniorngjsi lidi ve svém
tymu, ktefi kyvnou na vSechny ukoly, peclivé se jim vénuiji, ale jsou postupné
stale vice vyCerpani, zacCinaji délat chyby, neodevzdavaji praci v Cas ani
v dobré kvalité. Co by jim doporudila.

Tyto otazky byly z mého pohledu velmi ucinné. Dana vymyslela, Ze takovou
situaci musi junior urCité projednat se svym nadfizenym, pokud si toho
nadfizeny sam nevsSima. Ptala jsem se dal, jak by mél postupovat, pokud
nema odvahu za svym nadfizenym jit. Tady Dana doporucila, aby pozadal o
mediatora z fad personalistd.

Zdalo se, Zze Dana naSla feSeni, jak by se mohla i sama pokusit 0 zménu
sveého pretiZzeni. Jeji vlastni napad se ji jevil jako smysluplny a byla ochotna
rozvijet tento svij plan, koho konkrétné mize pozadat, aby byl jejim
mediatorem.
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Tento jeji napad jsem s chuti nasledovala, jelikoZ se mi jevil jako velmi
ucinny. Zvazovala jsem, jak Danu privést na myslenku, Ze pokud je zatim
v zaméstnani velmi Gspésna, spolecnost si ji cenni, Ze ma tedy pevnou ptdu
pod nohama a miZe si dovolit udélat néco na svoji obranu.

V tuto chvili jsem také vidéla, Ze Dané vice funguje, kdyz reseni situace
hleda pro nékoho jiného, nikoliv pouze pro sebe. Takovéto poodstoupeni od
problému, nadhled nad nim, byl pro Danu velkym posunem. Pripravily jsme
pak spolu cely dalsi plan, jak k jednani pristoupi.

Ptala jsem se Dany, co dalSiho bychom spolu méli feSit (3. andersenovska
otazka). Chtéla se vénovat situaci, jak zareagovat, kdyz se bude jeji
nadfizeny chovat nevhodné, napfiklad opét na ni zaCne kfiCet.

Ptala jsem se na vyjimky, zda se Dané uz nékdy podarilo takovou situaci
vyfesit uspésné. Vzpomneéla si na klienta, ktery na ni kficel, Ze nestihla néjaky
termin. Nevi jak, ale tehdy mu bez problému dokazala v klidu sdélit, ze by
spolu méli spolupracovat nékolik let na daném projektu a jestli si chce hned
na zacCatku zkazit vzdjemny vztah, at’ klidné pokraCuje. V opaCném pfipadé
spolu mdiZzou zajit na kadvu. Z daného klienta se stal jeji kamarad. Velmi jsem
ocenila jeji tehdejSi klidnou reakci a vyzdvihla, Ze uz evidentné umi i v tak
narocné situaci vyborné zareagovat. Podrobné jsme tuto vyjimku rozebraly.
Jak se ji to podarilo, ¢im to bylo, jaké byly okolnosti a celkovy kontext situace.
Dana si uvedomila, jak bravurné podobnou situaci uz v minulosti zvladla.
Zkousely jsme vymyslet, jak by mohla podobné reagovat i na sveho
komplikovaného nadfizeného.

Ptala jsem se, jak by idealné chtéla na nevhodné chovani svého nadfizeného
reagovat. Dostaly jsme se k tomu, Ze by v idealnim pfipadé chtéla klidnym
tonem sdélit, Ze se ji nelibi, kdyZz na ni nadfizeny zvySi hlas, Ze ji v takové
situaci neni dobre a Ze takové chovani nemize akceptovat. Z tohoto dlivodu
Ze odchazi z jeho kancelare a je ochotna pokraCovat v rozhovoru jindy, pokud
na ni hlas nebude zvySovat. Tady jsem zajasala a néasledovala klientku
v pfipravé na takovou situaci. Dana sdélila, ze je pro ni velmi uziteCné,
promyslet si svoji reakci pfedem, Ze ji to pomaha zmirnit strach z takového
setkani.

Jako doméaci ukol jsme si s Danou domluvily, Ze vyzkousSi nejprve v soukromi
néjakou asertivni reakci. Tedy Ze si dovoli upfednostnit své pfani pred pranim
nékoho ze svého okoli.

11



Na dalSi sezeni pfiSla Dana naprosto nadSena, Ze odmitla jit jako divak na
sportovni soutéz se svou kamaradkou, jelikoz ji dana soutéz vibec nebavi.
Zkoumala jsem jeji pocity v dané situaci. Pfiznala, ze ji nebylo pfi odmitani
Ucasti vlibec dobre, zkousSela vSe dlouho vysvétlovat a trochu se do vseho
zamotavala. Natlak ale vydrzela a na zapas neSla. Po chvili nepfijemnych
pocitl po odmitnuti Gcasti citila Glevu a radost, Ze to dokazala. Mluvili jsme o
tom, zda by dnes udélala néco jinak. Rekla, Ze ne, Ze je rada, Ze si stala za
svym a nenechala se premluvit, kdyZz dany zapas povazovala za ztratu svého
C¢asu. Nakonec uvedla, Ze by to vlastné pfisté nemusela ani tak slozité
vysvétlovat a stacilo by se omezit na upfimné ,mné se dnes fakt nechce".

Velmi jsem Danu ocenila za tuto jeji odvaznou akci. Zkoumaly jsme, co to s ni
udélalo, jak moc ji to dodalo odvahy pro pristi situace.

Znovu jsem ji polozila méfici otazku. V té dobé se Dana citila na Cisle 5, tedy
obrovsky posun z plvodni dvojky. Rozebiraly jsme, co dany posun zp(sobilo.
Dana uvedla, ze ji nesmirné pomohlo, kdyz naSla odvahu a stala si
v rozhovoru s kamaradkou za svym. Ze tim kamaradku neztratila, naopak
pochopila, Ze kdyZz bude davat najevo jasnéji, co chce a nechce, bude pro
sveé okoli CitelngjSi a tim mozna i prijatelngjsi. Byl to uzasny ,AHA" moment,
ktery mé velmi potésil a ktery jsem velmi ocenila.

Zkusila jsem navrhnout, ze bychom mohly vymyslet néjaky dalSi odvazny
ukol. Dana praveé odjizdela na dovolenou a vypravéla, ze se obava, ze pro ni
bude dovolena opét naroCna, ze ji porad z prace nékdo vola a zada, aby
néco vyreSila, zafidila, sepsala a podobné. Zkoumala jsem, jak Dana
uvazuje, zda si mysli, Ze ma narok na to, aby po dobu dovolené nepracovala.
Uvédomovala si, ze po dobu dovolené pracovat nemusi, pfesto to nemize
vydrzet, neustale kontroluje pracovni emaily a bezprostfedné reaguje.

Hledala jsem s Danou moznosti, jak by toto mohla omezit, popf. oSetrit tak,
aby reagovat vlibec nemusela. Navrhla, Ze by mohla vSem v zaméstnani
oznamit, Ze bude mit omezeny pfistup k internetu a Ze se mlze stat, Ze bude
po cely tyden dovolené nedostupna. Zkoumaly jsme, jak by ji v takové situaci
bylo a zdalo se, ze by si to moc prala, nefeSit na dovolené své pracovni
povinnosti.

Zkusila jsem Dané navrhnout, Ze pokud je uz ve své odvaze délat si co chce
na stupnici na bodu 5, Ze by mohla nechat pracovni mobil doma. P¥islo ji to
zcela nepredstavitelné.
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Tady jsem si dovolila trochu provokovat, jestli si opravdu mysli, Ze to nasSe
stabilni nadnarodni spoleCnost tyden bez ni neustoji a zkrachuje. ZkouSela
premyslet, zda by nestacilo, ze bude mit privatni telefon. Vymyslely jsme
nakonec, ze kdyby privatni Cislo dala své kolegyni pro pfipad, ze by se v jeji
nepfitomnosti opravdu délo néco dramatického, mohla by kolegyné Ccislo
pouzit. Uvédomovala si diky mym otazkam, ze je zcela nepravdépodobné, ze
by kvlli ni nasSe spolecnost padla, ale bylo ji lip, kdyz védéla, Ze sice ztizené,
ale presto ji v pfipadé velkého prisvinu mohou kolegové na dovolené
zastihnout.

Dana nakonec dokazala odjet bez pracovniho telefonu, dovolenou si baje¢né
uzila a nestalo se nic hrlizostrasSného, jen méla vice nevyfizenych emaild, o
c¢emz jsem ji ujistila, ze tak to ma po navratu z dovolené kazdy. Navic zjistila,
Zze kdyz ji kolegové nemohou telefonovat kdykoliv se jim zachce, ze si se
spoustou veéci umi poradit i sami.

Zdroje, vyjimky
promeény tématu, problému, obsahu prace

Dana naSla dost sily sama v sobé, kdyz si uvédomila svoji vyjimku, ze se uz
v minulosti dokazala obhdjit pfed naroCnym klientem, ktery na ni zvysil hlas a
stali se z nich kamaradi.

Velmi ji na cesté za vlastni odvahou povzbudilo to, Ze odmitla GCast
kamaradce na sportovnim zapase a nic jiného se nestalo, nez Ze méla volné
odpoledne. S kamaradkou si vztah neznicila, naopak z ni méla pocit vétSiho
respektu.

Nejvice si asi sama sebe zacCala vazit, kdyz dokazala nechat pracovni telefon
doma a nevzala ho na svou dovolenou. Toto ji na stupnici asertivity dokazalo
posunout na bod 7.
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Zmeény k lepSimu

Dana pochopila, co vlastné chce, dokazala si v terapii analyzovat celou svoji
situaci a jasné definovat i preferovanou budoucnost. Uvédomila si, ze kdyz
sama sebe nebude branit, je to cesta do pekel. Bude ¢im dal unavengjsi a
vyCerpangjSi, jeji pracovni vysledky prestanou byt dobré a tim i jeji
hodnoceni. Kdyz naopak bude schopna jasné sdélit, co potfebuje, bude se
umeét ochranit, Ze tim ziska mnohem vétsi respekt svého okoli. Takeé ji doslo,
Ze kdyzZ je tak dobfe v zaméstnani hodnocena, ma natolik pevnou pldu pod
nohama, Ze mize pfijit se svymi pozadavky.

Nakonec naSla odvahu projednat svoji situaci s nadfizenym, nikoliv vSak
s tim, kterého se obavala, situaci prodiskutovala s jinym kolegou z vedeni
firmy. Ke svému prekvapeni zjistila, Zze se nebylo ¢eho obavat, ze ziskala
jeho podporu, a navic i nékoho z junior( ,k ruce®, kdo ji s jejimi Ukoly bude
v budoucnu pomahat, aby vSe bylo mozné zvladnout.

Souvislosti

Dana si pfiSla na to, Ze bude vnimana mnohem lépe, kdyZ okoli bude védét,
co od ni mize ocekavat, kdyzZ si nastavi jasné hranice a kdyz bude Citelna.
Navic si uvédomila, Ze kdyZ bude jasné sdélovat své potfeby a bude vysilat
jasné signaly, Ze to bude povazovano za velmi dobrou manazZerskou
vlastnost. Tento pfistup ji tedy mize do budoucna pomoci byt povySena a
dostat se do manazerské pozice.

Uskali, voditka, méné je vice

Po dobu terapie bylo mym hlavnim uskalim, abych se neustale dokazala
definovat jako terapeut, méla jsem obcCas tendenci vystupovat jako ,moudra*
kolegyné, kterd si podobnou cestou jiz kdysi v minulosti také prosla. Musela
jsem si také neustale opakovat: ,Bud Usporna a nespravuj to, co neni
rozbite."

Nékdy si také uvédomuji, Ze to s ocenovanim prehanim, Zze uz to meé
samotnou Stve a obavam se, Ze pak i pro klienta ocenéni de facto devalvuiji.
Méneé je vice.

Kde voditka nestacila
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Napad s mediatorem nakonec nebyl potfeba, Dana to zvladla jinym, viastnim
zplsobem.

Nékteré napady a nalezené moznosti se ukazaly jako slepa cesta, jako
napriklad pfimy rozhovor s nepfijemnym nadfizenym. Bylo potfeba zkouSet
jiné postupy, byt v ndpadech jesté vice kreativni, nebat se provokovat a
~Kutat®.

Zaveér

V zavéru bych s vami s velkou radosti chtéla sdilet zpétnou vazbu, kterou
jsem od této své klientky dostala. V ramci naSi nadnarodni spoleCnosti si
bézné zasilame tzv. .feedback‘ ze spolecnych projektd. Byla jsem velmi
potéSena, kdyz mi Dana poslala svij feedback na nasi terapii:

“Lenka mi hodné pomohla béhem mého boje s rovnovahou mezi pracovnim a
soukromym Zivotem. Byla jsem pretizena a nebyla schopna pokraCovat
v praci. Spolupracovala se mnou na problému mého vyhofeni. Lenka byla
skveélym terapeutem a pomohla mi znovu najit rovnovahu. Diky tomu jsem v
pribéhu naro¢né sezény schopna dal podavat vysoké pracovni vykony, ale
také odpovedné relaxovat. Jsem ted schopna uvolnit se a byt skvélou
podporou pro mé mladsi kolegy. Spoluprace s Lenkou mé pfivedla ke stazeni
mé vypovédi a pomohla mi opét najit silu udrzet svlj pracovni vykon. Vé&fim,
Ze by to mohlo pomoci mnoha dalSim zaméstnancim v podobné situaci.
Dékuiji ti Lenko!
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