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Uvod

Internetovy poradce muze ke psani odpovédi pristupovat rizné. Mize se
tidit ptiruckou, kterd ho povede krok za krokem a kterd mu napf. fekne, ze
na zac¢dtku md dotaz zopakovat (vlastnimi slovy, nebo slovy autora dotazu),
pak povzbudit, napsat néco spise obecné platného, zase povzbudit, ddt radu,
jejiz soucdsti by mélo byt oteviit dvé ¢i tfi moznosti feSeni a na zdvér dopo-
rudit konzultaci s odbornikem takfikajic ,nazivo“. Ve skute¢nosti se odpovédi
zéstupc ,pomdhajicich profesi velmi razni.

Také dotazy posilané internetovym poradctiim jsou razné. Tak jako se lisi
konkrétni lidé, ktefi jsou jejich autory. V psychoterapii se vi, ze k néemu
mohou byt manualizované postupy uzite¢né, ale Ze také mohou byt v fadé
konkrétnich terapii spie na prekazku. V knize Soucasnd psychoterapie najde
¢tendf zminky o trendu nazyvaném ,terapie $itd na miru® (zilored thera-
py — viz Vybiral, Roubal, 2010). Psychoterapeut hledd a vytvati nejvhodnéjsi
lé¢ebny postup pro klienta ¢i pacienta. V posledni dobé zacali nekeefi psy-
choterapeuti pouzivat jesté jiny termin, a sice , klientem fizend terapie (client
driven therapy — viz Pos, 2013). Terapii (si) fidi klient sdm. Sdéluje své potieby,
na které reaguje psychoterapeut.

Internetové poradenstvi je druhem poradenstvi. Nejde o psychoterapii.
Presto je dobré byt poucen vyvojem v sousedni oblasti pomdhdani lidem. Jde
podle nds o ndgpomocny koncept i pro reflektovanou, promyslenou préci in-
ternetového poradce. Klient zde samoziejmé nemuze fidit proces pomdhdni,
nemd v ruce volant, kterym by ménil smér, nema pod nohama pdky, kterymi
by ptiddval rychlost nebo brzdil. Z jeho strany jde jen o jednordzovy text.
Poradce v§ak muize byt (mél by byt) velmi pozorny ve vycteni toho, kam ho —
a moznd i jakou rychlosti — klient nasméroval. Mél by byt pozorny k tomu,
na jakou cestu a jakym terénem se spolu s klientem vyddvd. Reflektovat a re-
spektovat tuto podstatu kontaktu s klienty je jist¢ jiné vychodisko nez vyjit
z pfedem pfipravené struktury odpovédi v internetovém poradenstvi.

V tomto skriptu jsme shromdzdili, roztiidili, okomentovali a opatfili tko-
ly nejruznéjsi dotazy, které ndm pomohli vybrat studenti. Soustfedime se
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v tomto u¢ebnim materidlu na ndcvik, ktery nevychdzi z modelovych dotazi,
ale z praxe, z konkrétnich dotazii a konkrétnich odpovédi. Nevychdzime
z teorie, tu zminujeme jen kratce.

Skriptum jsme nazvali Uskali internetového poradenstvi. Oba autofi jsou
fadu let velkymi zastinci existence a moznosti internetového poradenstvi.
Moznd i proto si vé§imaji vice nez jini dlouhou dobu také vyraznych chyb,
které odbornici na tomto poli délaji. Kapitola devitd, nazvand ,Profesiondlné
nezvlddnuté odpovédi internetovych poradcti®, ani ukdzky z internetového po-
radenstvi neprofesiondlniho (kapitola 10), nenabizeji vycerpdvajici sumarizace
chyb a pochybeni; dokonce bychom se nad identifikaci nékterych — z naseho
pohledu — chyb mozn4 neshodli se vSemi i-poradci. Osma a devitd kapitola
vychdzeji ¢dsteéné z nasich nézord, stejné jako je tomu se vSemi nasimi komen-
tati, na které ¢tendt v textu narazi. Uroveti odpovédi a tskali v poradenstvi
je a bude mozné komentovat a systematizovat také jinymi zpasoby. V tomto
smyslu odrdzi skriptum nas$ autorsky, kriticky reflektujici postoj k této oblas-
ti. Véfime, Ze je to postoj otevieny na fadé mist k diskutovdni, oponentufe
a k formulovdni jinych (kritickych) komentdfa.

Tuto publikaci jsme sepsali pro studenty psychologie a psychoterapie se
zdmérem, aby jim pomohla trénovat psani dobrych odpovédi v internetovém
poradenstvi.

Prof. PhDr. Zbyn¢k Vybiral, PhD., Mgr. Kldra Kolofikova
V Brné, v cervnu 2013
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1. Typy dotazii a svéfeni

Ne vSechny e-maily, které dochdzeji internetovym poradcim a do inter-
netovych poraden, maji povahu dotazu. Nazyvime je proto v textu na fadé
mist ,dotaz a svéfeni®, ,,dotaz nebo svéfeni®. Takové vyjadiovdni muze ¢tendfi
ptipadat jako redundantni, ale chceme jim pfipominat duleZitou skute¢nost,
ze lidé nevyuzivaji tuto profesiondlni sluzbu jen k ziskdni odpovédi na dotaz.
Dokonce, dalo by se fici, jasnd a piehlednd komunikace typu ,,otdzka — odpo-
véd® je v internetovém poradenstvi v mensiné. Lidé se mnohem vice svétuji,
vypoviddvaji, tim, Ze sviij problém formuluji, uz se v ném zkouseji vyznat;
nékdy muzeme text brdt jako ¢dst velmi osobni, intimni monologické zpovédi.

Otdzky ¢i prosby o radu, jez jsou formulované jako jasny dotaz, na keery
by méla ptijit odpovéd, tvoii jen ¢ist ,agendy® internetovych poradcu. Lidé
vyuzivaji anonymniho, pfesnéji feceno ¢dstecné anonymniho, prostiedi k tomu,
aby si ,vylili srdce® — v podstaté obdobné, jako to délaji tvdii v tvaf nebo
na chatech. Aby se s nékym podélili o starosti. Je zde prostor, ve kterém
s nimi nékdo muiZe sdilet to, s ¢im se svéti. Neposilaji do poraden jen dotazy.
Svetuji se.

Vedlo nis to mj. k tomu, Ze o lidech, ktefi vyuzivaji internetové poraden-
stvi, piSeme na nékterych mistech jako o autorech, spise nez o tazatelich. Dle
typu dotazll pouzivime i oznaceni jind, napt. zpovidajici se apod. Pouzivime
samoziejmé i rozsifené oznaceni klient. Vetime, ze pro Ctendfe bude nds varia-
bilni jazyk srozumitelny. Samoziejmé jsme si byli védomi toho, Ze jsme mohli
uzivat pouze oznaceni ,klient“, ale tento neutrdlni vyraz mtze né¢kdy pusobit
odcizené. Cheeli jsme se, tam, kde to bylo vhodné, vyjadrovat lidstéji, a tim
podporovat humdnni rozmér v Gvahdch o internetovém poradenstvi, a hlavné
pfi ndcviku tohoto nelehkého druhu pomdhdni lidem.
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Specifické pro svéfovdni se psychoterapeutiim a poradciim je to, ze ¢clovek
si yvylije srdce® tplné cizimu ¢lovéku. Rekne mu prvni i posledni, pfiznd se
k selhdnim, piSe o intimni souddsti partnerského souziti nebo ddvd nahlédnout
do takovych zdkouti své duse, kterd skryva pfed jinymi, ¢asto i blizkymi lidmi,
napiSe o tom, o ¢em jesté nikomu jinému nefekl. Internetovy poradce je jesté
»cizej$i“ nez cizi odbornik, se kterym se sejde tvafi v tvaf. Na druhou stranu
muze klientovi pfipadat zndméjsi, zejména tehdy, kdyz si procte jeho drivejsi
odpovédi jinym lidem nebo jiné texty v rdmci prezentace na webu. Anonymita
poskytuje prozitek bezpedi a vede k disinhibici (viz rdmecek).

Disinhibice

Vyraz pro odvazdni se v komunikaci. Projevovat se muze vyssi odvahou,
vys$si spontaneitou, ale také rozvernosti, vtipkovanim, agresivnimi po-
znamkami. Opakem je zdrzenlivost, stazenost a ttlum. V situaci, kdy
vstupuji do dialogu nebo do diskuse a jsem ,,u toho® sdm — jen u kldves-
nice pocitace, byvd moje komunikace ¢asto méné svdzana konvencemi,
slusnosti, ohledy na druhé, a naopak je ,odvdzani“ — oproti situaci,
kdy jsem fyzicky pfitomen ve skupiné lidi nebo ve dvojici. Disinhibici
posiluje u mnoha lidi anonymita, jistota, ze nebudu identifikovdn.

S ¢im se muzZeme v internetovém poradenstvi setkat? Od dotazi typu: Jak
se mdm zbavit toho, Ze mi vadi mlaskdni druhych u jidla? — az po bilané¢ni
dopisy, ve kterych ten, kdo se svétuje, jakoby uzaviral sviij zivot. Nékterd
svéfeni byvaji zakoncena slovy ,jste moje jedind nadéje” nebo ,moc vés pro-
sim, pomozte“. Stupen naléhavosti je riizny. Nikdy v$ak neni pfipustné, aby
poradce podrdzdéné odpovédél: A vy si myslite, Ze jd vim, jak zptsobit zdzrak?
Nebo: Zlobim se na Vs, jak moc se upinate na druhé. (Zel, oba piipady jsme
v redlnych profesiondlnich odpovédich nasli.)

Co klienti chtéji, kdyz se na internetovou poradnu obrati? I toto se velmi riizni.

Kldra by chtéla brat minulost s poklidem a nebrecet, kdyz vzpomind na mi-
nulé vztahy — ptd se, jak to udélat. Jind zena, rozpolcend mezi vztahy ke dvéma
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muzam, svij mail zakonéila: ,Nevim, co mdm délat. Zaé¢indm se nesndset
za to, co délam. Nechci nikomu ubliZit.“

Lidé piSou, protoze nevédi, co délat. Upinaji se na to, ze je nékdo nasmé-
ruje, pomuze v orientaci, minimdlné jim fekne sviij ndzor. — Ale, po pravdé
fe¢eno, téméf vzdy muzeme jen odhadovat, co autor dotazu od i-poradce
ocekdvd. Nemuzeme se ho na to zeptat. Proto je prace internetového poradce
poméhdnim tém, jejichz ocekdvani si nemize vyjasnit. (Zdaraznil to napf.
Svoboda, 2010.)

4

Zamyslete se nad tim, co odpovédét Zené, kterd piSe o svém manzelstvi
a o manzelovi (ukdzka je vybrdna z autentického dotazu; stejné jako zde
ani ve vétiné dalsich ukdzek neménime pravopis autentického dotazu nebo
svéfeni):

,On zacal opet hodne, hodne pit, jeho chovani se stava absolutne ne-

vyzpytatelnym, objevuji se znamky obrovskeho vzteku, agrese, ...a co

je nejhorsi, odmita veskerou pomoc. jak od nas vsech v jeho okoli, tak

od doktoru, kazdou chvili mi rika at ho necham chcipnout...”

Vynatek z odpovédi profesiondlniho poradce najdete jen o kousek dile.
Zkuste si vsak nejprve udélat svou vlastni rozvahu; zkuste si rozepsat odopo-
véd. Dle slov filozofky Hannah Arendtové: zastavte se a zamyslete se. Uz to
je u¢innd forma uceni.

Pravdépodobné zjistite, Ze neni jednoduché zareagovat tak, abychom si byli
jisti, ze nade reakce bude ndpomocnd a méli jsme dobry pocit z jeji uzite¢nosti.
Neni jednoduché odpovédét, resp. zareagovat tak, aby to pani pomohlo. Asi
nemusime ddle pfesvédcovat o tom, jak nesnadnd price internetového poradce
miuze byt.

Do odpovédi poradct vsakuji jejich osobni styly profesiondlni, ale i soukro-
mé komunikace, jejich zkusenosti s obdobnymi tématy v Zivoté, zkusenosti
z poradenské, terapeutické nebo tfeba psychiatrické praxe, v odpovédich roz-
pozndvdme riznou miru autoritativnosti a razance, nebo naopak opatrnosti,
jez muze vést az k tomu, ze poradce v podstaté tazateli nic neodpovi.

Kdyz mluvime nebo piseme, vypoviddme také o sobé. D4 se napsat velmi
jednoduse, ze fe¢ = to jsme my; jde o parafrdzi Wittgensteinova filozoficko-
-jazykového presvédceni. Poradce odpovidd clovéku ve své vlastni situaci, sdm
néco pravé fesi, prochdzi pravé $tastnym nebo tézkym zivotnim obdobim;
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snadno se stane, ze v dotazech a svéfenich pozndvd néco, co sdm zazil nebo
zaziva.

Poradce v internetovém poradenstvi disponuje pouze fe¢i. Nase vyjadfovani,
volba slov (kdyZ md poradkyné napt. ve zvyku povzbuzovat tazatele vyrazem
bezva — ,to je bezva prvni krok®), nase ustdlend spojeni a frdze, jakkoliv jsou
adresované druhému ¢lovéku, vypovidaji o tom, jak smyslime, jak sami vi-
dime problémy, na co se zaméfujeme a ¢eho si vsimdme, nékdy i o tom, jaci
sami jsme. Prozradime, zda jsme spiSe opatrni, uzkostlivi, svobodomilovni,
shovivavi, nedutklivi, rozsafni, starostlivi. Nase odpovéd prozradi, jestli se
zaméfujeme vice na problém s jeho pfi¢inami, na anamnézu a rekonstrukci
dosavadniho zivotniho pfibé¢hu, nebo vice na feseni problému, na zpusoby
a moznosti jak problémy fesit (ne na to, jak a kde a pro¢ vznikly); zda se za-
méfujeme vice na minulost, nebo vice do budoucna; vice na rodinu, nebo vice
na individudlni rozvoj a individudlni ,,prdvo na Zivot“ bez ohledu na druhé;
vice na vztahy, nebo vice na materidlni a finanéni zajisténi; na individudlni
svobodu, nebo zdvazky a zodpovédnost apod. Méli bychom si uvédomovat
a pfipominat v podstaté¢ neustdle, ze do nasi profesiondlni price vstupuiji:

— predsudky,

— projekce, kdy ndm hrozi napt. to, ze budeme fesit své téma na piibéhu

a situaci druhého ¢lovéka,

— protipfenosy: nékdo nds maze iritovat, n¢koho ndm pripominat, vzbu-
zovat v nds pocity viny, vyvoldvat v nds naléhavou potfebu mu pomoci,

— rychlé a nepodlozené interpretace, zjednoduseni, zafazeni, zobecnéni,

— ndas$ osobni styl komunikace, ktery mize byt nebo pusobit jako blaho-
sklonny a lezérni, familidrné ,rodicovsky®, moralizujici, vychovavajici,
zbyte¢né znepokojeny, starostlivy, zesilujici obavy, soustfedény na ,ne-
gativni“ obsahy v dotazu nebo svéfeni, pomaly, zbrkly, rozhodny apod.

Reknéte, jak na vis pisobi v odpovédich tato slova:

,Nevim, co byste méla udélat, zacala jste svou situaci brit vdzné a to je
bezva prvni krok.” Nebo: ,Na vztahu musite za¢it makat.“ Nebo: ,No, to
je prekérka.”

Jde o piiklady z redlnych odpovédi. Slova ,bezva krok® se moznd hodi
do poradny urcené pro déti, ale radit takto star$im tazatelam? Slovo ,,makat®
je hovorové, moznd dobfe minéné, ale mize vyznit nepatfi¢né familidrné,
nebo zaplsobit jako projev ledabylé neprofesionality. Slovo ,prekérka® pa-
tif jiz vyloZené do Zargonu poradkyné a v odpovédi by se objevit nemélo.

Uskali internetového poradenstvi



Internetovy poradce musi myslet na to, ze odpovédi ziistdvaji na internetovych
serverech ¢asto velmi dlouhou dobu, lidé se k nim mohou vracet, mohou
se z nich chtit poutit i lidé v podobnych situacich; slouzi v kontextu tzv.
pasivniho poradenstvi i dalsim potencidlnim klientim. (Termin ,pasivn{
poradenstvi“ se pouzivd pro proces vyhleddvdni pomoci prostiednictvim od-
povédi na dotazy druhych lidi. Clovék sim sviij dotaz do poradny neposle,
sdm se nesveri, ale najde si dotaz ¢i svéfeni s podobnym obsahem a postaci
mu odpovéd dand n¢komu jinému, kdo byl nebo je v podobné situaci.)

Jsme presvédéeni, ze je velmi uzite¢né — a moznd i nutné — uvédomit si,
k jaké socidlné vztahové pozici mdte svym zalozenim nejblize, k jaké inklinu-
jete. Poradce muize zaujmout vice pozici blizkého ¢lovéka, kterému se nékdo
svéfil, pravodce, jemného facilitdtora potencidlni zmény v klientové Zivoté;
nebo muze byt vice a zjevnéji v pozici rddce a experta.

Na vyse zminéné svéfeni zeny o manzelové piti napiiklad poradce odpo-
védél (jde o uryvek):

,Jednd-li se o alkoholismus, dokonce v kombinaci s agresi, radi se bud najit
silu a odvahu se rozejit nebo s partnerem zustat, ale pocitat, ze stdle budete
trpét, dal se trapit. Alkoholici naslibuji hory doly, procento vyléceni byvd
mizivé. Urcité by bylo dobré pozddat o konzultaci psychiatra.”

5

I kdyZ to maze znit paradoxné, internetovy poradce zformuluje autorovi
dotazu nebo svéfeni Casto nékolik otdzek. Otdzky i kontra-otdzky (=situace,
kdy na dotaz reagujeme otdzkou), mohou vyznit razné. Jako zbyte¢nd kon-
frontace, ,ping-pong®, nebo jako odmitnuti pivodniho tizdni nebo sméru
dotazovéni (srov. vyznéni kontra-otizky: ,A co kdybyste se na sviij problém
podivala z druhé strany?“). Otdzky, které zformulujeme v profesiondlni od-
povédi, mohou byt ale také velmi ndpomocné a uZite¢né. Mohou vést k re-
flektovdni problému, mohou pomoci tomu, aby se clovék podival na svou
potiz z jiného Ghlu. (Jinymi slovy, fekne si: ,Aha, tuto otizku jsem si nikdy
nepolozil.“ Nebo: , Toto mé nenapadlo.”) Jde hodné o to, jak citlivé otdzky
v odpovédi zformulujeme. Zda se ptime na spravném mist¢, vhodne.

Neni nijak jednoduché formulovat co nejprirozenéji otdzku tak, aby dru-
hému ¢lovéku uz sama otdzka pomohla. Otdzka namisto odpovédi. Bylo by
optimdlni doporudit zde néjakou cvicebnici, s jejiz pomoci byste se mohli
naucit dobfe formulovat otdzky. Ale o takové knize nevime. Na trhu jsou
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knihy spiSe problematické. Jako jeden z mnoha piiklada problematického
vyukového zdroje mizeme zminit knihu Uméni ptit se.

Jeden ze smérti v psychoterapii a poradenstvi, ktery trénuje formulaci
otdzek, je systemicky pfistup. Némeckd systemickd terapeutka pfipra-
vila nékolik set otdzek pro nejruznéjsi okolnosti; roztiidila je dokonce
i podle ro¢nich obdobi. Problémem takového potencidlniho ué¢ebniho
pravodce je nepfirozenost otdzek. S velkou pravdépodobnosti je dojem
toporného slovosledu vyvoldn nezdafilym prekladem z némdéiny do ¢&es-
tiny. Takze o otdzkdch doporucenych jako ,ty, které by si kazdy prdl
slySet, mizeme fici pravy opak: Takto se neptejte.

Ptiklady:

Jak rozeznite, ze se vase Zena zvldsté angazuje?

Kvuli které dobré vyhlidce by se vd$§ muz v kazdém pfipadé vydal
s nasazenim na cestu?

Jak se utvaii soukromy Zivot po odesldni odpovédi na seznamovaci inzerat?

Co povazujete za hodinu zrozeni svého dnesniho pracovniho dspéchu?

(Ukédzky otdzek z knihy Carmen Kindl-Beilfussové Uméni ptdt se
v koulovdni, poradenstvi a systemické terapii)

Prirucky uvddéjici a doporucujici konkrétni znéni otdzek vyvoldvaji pochyb-
nosti typu, jestli je vitbec mozné doporucovat otdzky en bloc, univerzalné. Jestli
neni kazd4 otdzka reakei na konkrétni situaci, jestli ze situace nevychdzi, neni jeji
soucasti. Spie se klonime k tomu, Ze ano. — Pak je potieba trénovat se v uméni
improvizovat a v uméni zohlednovat kontext, ve kterém se vzdy nachdzime.

6

K typtim dotazii a svéfeni, které jsme pro tuto ucebni piirucku roztridili,
chceme predeslat jedno varovani. Poradce ¢i student, ktery se udi této psy-
chosocidlni poradenské prici, by nemél pii ¢teni dotazu nebo svéteni zypizo-
vat. Nechceme ho vést k tomu, aby si pomyslel: Tak toto je typickd zpoved.
Typickd potieba ,jenom se zorientovat“. Mohlo by ho to vést uz pfi cetbé
dotazu nebo svéfeni, které v této publikaci nazyvdme napt. potieba orientace
nebo wvoldni o pomoc, k tomu, ze navize spiSe vztah s abstraktnim modelovym
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problémem nebo ,,typem ¢lovéka®, dokonce s, typem dotazu® nez s tazatelem
¢i svétujicim se ¢lovekem.

Zasada: Nikdy se nevztahujte k typickému ¢lovéku nebo typickému problé-
mu (nevéra, deprese, zdvislost na alkoholu apod.). Vzdycky zkousejte odpoved
vztdhnout ke konkrétnimu tazateli nebo svéfujicimu se. Naladte se na jeho
slovnik, myslenky, otdzky.

Totéz svéfeni mize byt zdroven zpovédi i voldnim o pomoc, nebo tieba zi-
roven zpovédi a hloubdnim i potiebou zorientovat se.

Typy dotazii a svéfeni
(Roz¢lenéni: Vybiral, Kolofikovd, 2013)
J Konkrétni dotaz
Zajiméni se o diagnézu (,,Vite, co mi je?“)

o

0 Zajiméni se o pomoc (5, Vite, co mdm délat?®)
o Dotaz s pochybnosti o jeho viinosti

[ ]

Potieba orientace

o Text s ambivalentnim pfinim: pomoc chci i nechci
e  Voléni o pomoc

e  Zpoveéd

e  Hloubéni

Typy dotazii a svéfeni vyjddfené v ,ich“ formé

° Ptim se

0 Ptim se odborniki, co mi je

0 Ptim se odbornikii, co mam délat

0 Ptim se s obavou, aby to nékomu nepfislo k smichu
[ ]

Nevyzndm se v tom, co se déje, a potiebuju to s nékym
rozebrat

o Ptdm se a ddvim najevo, Ze chci, ale zdroven vlastné nechci,
aby druhy pomohl nebo radil

e  Voldm o pomoc
e  Zpoviddm se
e  Hloubdm, pfemyslim
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Teorie a dalsi uzitecné, dobfe orientujici rimce a kontexty souvisejici s po-
médhdnim na internetu najde ¢tendf v knize Horské, Laskové a Pracka Internet
Jako cesta pomoci (2010). Tam si muze vyhledat definici a pojeti internetového
poradenstvi, shrnuti pravnich aspekttl nebo dilezitd upozornéni na etiku.
Voditka uzite¢nd pro préci internetového poradce shrnujeme v zdvéru druhé
asti, v 11. kapitole.

Internetové poradenstvi se v leccem podobd ¢&dsti online psychoterapie;
samoziejmé s tim rozdilem, Ze u poradenského kontextu jde o jednordzovy
kontakt. Doneddvna pfevazovaly skeptické ndzory na sdm fakt tzv. e-terapie.
Ldskovd napf. ve vyse zminéné knize piSe, ze ,e-terapie neni psychoterapie
a v zddném pripadé neni srovnatelnd s zidnou formou tradi¢ni psychotera-
pie“ (Horskd, Laskovd, Ptdcek 2010, str. 35). S tim nesouhlasime. Jak jeden
z autort téchto skript popsal, doloZil a zdavodnil jinde, pohled na online psy-
choterapii se velmi rychle méni smérem k akceptovdni internetové terapie jako
plnohodnotného druhu psychoterapie. Dnes jiz vyzkumné podlozend zjisténi
nasvédcuji spiSe ekvivalenci co do G¢innosti, resp. efektivity, nez insuficienci
online pomdhdni. Zdjemciim o tento druh pomoci a 1é¢by doporucujeme pre-
Cist si Casopiseckou stat vénovanou vyzkumiim Gcinnosti online psychoterapie
(Vybiral, Vondrickovd, 2012).

Internetové poradenstvi tak, jak ho predstavujeme v téchto skriptech, ma
ovéem k psychoterapii daleko. Rozdily pfehlizet nemizeme, naopak si jich
musime byt védomi. Kontake ,,po internetu mé daleko ke kontaktu Zivému.
Poradce si musi byt dobfe védom toho, ze m4 k dispozici jen velmi omezeny
zdroj ad hoc informaci, a to dokonce i tam, kde vychdzi z dlouhého, podrob-
ného svéfeni. Ani zde, natoz v piipad¢ kritkého dotazu, nemd pred sebou
»celého® cloveka, nevi, jak vypadd, velmi Casto nevi nic (anebo jen velmi
malo) o pric¢indch problému, nevi o rodinném nebo partnerském zédzemi, nevi
o minulych a jinych ¢inech a krocich klienta.

,Pred sebou® budete mit jen text. Nic min, nic vic. Vasim tkolem bude
ubrdnit se fadé¢ iraciondlnich projekci a predstav, ubrdnit se svodu, Ze vite
vse podstatné. Vasim tikolem bude zodpovédné a zdrzenlive korigovat intuici
a improvizaci v odpoviddni. Jsou to pomocnici, ktefi predstavuji zdroven
tskali.

Uskali internetového poradenstvi



2. Uskali v odpovidani

Prectéte si ndsledujici svéfeni zeny, kterd je vdand pét let a s manzelem zatim
nemaji déti:

»Dobry den, piSu, protoze si ddl uz sama nevim rady. Jsem pét let vdand,
ale vztah s manzelem trvd uz osm let. Mdme dva psy, vychdzime spolu dobfe
a déti zatim nemdme. J4 jsem chtéla uz dfiv, ale manzel je zatim pldnovat od-
mital. Nyni ma problémy s erekci, ale odmitd se lé¢it. V zaméstndni jsem se
sbliZila s mlad$im kolegou, se kterym jsme pul roku byli velmi dobfi kamaradi
a v Cervnu se nas vztah zménil na partnersky, posléze milenecky. Koncem 1éta
jsem zkousela s manzelem mluvit o nasem souziti, o détech a co ddl. Rozhovor
skoncil tim, Ze on nemd zddny problém a ji uz v sobé nenasla silu dal néco fe-
sit. Nynf pfitel za¢ind mluvit o spole¢né budoucnosti, bydleni a détech a ddvéd
mi najevo, ze to spoleéné zvlddnem, a to je pocit, ktery jsem nikdy v mém
manzelstvi neméla. A tak fesim dilema. Zastat v manzelstvi, které funguje jen
na zavedenych zvycich, bez sexu a pfitazlivosti (spime oddélené a bez chuti to
ménit) a zkusit néjakym zpiasobem vzkiisit tento vztah. Nebo za sebou spdlit
mosty, ublizit manzelovi, jeho a mym rodi¢iim a jit za svym srdcem k tomu,
u kterého je mi dobfe, se kterym mdme hodné spolecného a celkové je mi
oporou.”

Tazatelka fesf dilema. Ale dilema muze fesit i poradce. M4 stranit zachovié-
ni sexudlné vyhaslého manzelstvi, nebo podpofit novy vztah Zeny s pfitelem?
A nemd se této bifurkaci vyhnout?

Ml by se ji vyhnout. Pro¢? Protoze pro svou odpovéd dostal jen indicie
— a nedostal jich mnoho; k tomu, aby se pfiklonil na jednu, nebo druhou
stranu, md informaci mélo. Pibéh Zeny, jejtho muZe a milence neznd a vice se
toho nedozvi. Bylo by nezodpovédné a neprofesiondlni odpovédét: Opustte
manzela, vydejte se... D4 se predpoklddat, Ze problém je natolik komplexni,
ze pii klient¢iné ndv$tévé manzelské poradny by poradce potieboval nejméné
jedno hodinové sezeni, aby se v situaci zorientoval, aby ji posoudil. A pro po-
radenskou prdci v tomto ptipadé by bylo potieba s nejvétsi pravdépodobnosti
poradenskych konzultaci vice. Takze, kdyby internetovy poradce vytvofil bé-
hem deseti minut odpovéd, v niz by se ptiklonil na jednu stranu, bylo by to,
jako kdyby v poradné béhem deseti minut ,,piipad® vyfesil. Ve skute¢nosti by
ho jen odbyl, a je dost mozné, Ze by vztahovy (rodinny) systém svou rychlou
intervenci poskodil.
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Do hry vstupuji nevyhnutelné jesté dalsi fakeory. Je poradcem muz, keery
sam citi blizkost s manzelem, nebo ptitelem? Je poradkyni Zena, kterd nékdy
fesila podobné dilema?

Chceme tim poukdzat na to, Ze je profesiondlnim tkolem poradce reflekto-
vat své pienosy a protipfenosy, svd eventudlni vlastni dilemata, svou zkusenost
s podobnou situaci. Pfi psani odpovédi se dd doporucit spise zdrzenlivost.
A neradit: Udélejte to, nebo ono.

A pfesto internetovi poradci a poradkyné délaji chyby. Podivejme se, co
odpovedéla tazatelce psycholozka:

Pani Pavlino, vlastné jste si odpovédéla sama. Mdte zUstat po zbytek Zivota
samotnd, v nefunkénim manzelstvi, v pfitomnosti muze, ktery se o Vds neza-
jimd .. Ale pro¢ vlastné a kviili komu?? Kvili muzi, ktery vds zfejmé nemiluje,
jde si svou vlastni cestou a neni ochoten néco ve svém Zivoté zménit?

Nebo si jesté ddte $anci, udéldte nutny fez a budete mit nadéji na normdlni,
plnohodnotny zivot, pékné partnerstvi a moznd jesté.. Kdo vi... Moznd to
neskondi tak dplné happyendem, ale pokud to nezkusite, nebude mit nic. V4$
manzel je pfili§ tvrdohlavy, vlastni vinu nikdy neuznd a patrné se ani prilis
nezméni. Neni v§ak Vasim ditétem, nenesete odpovédnost za pééi o néj. Je
to naopak on, kdo se m¢l snazit se starat vice o spole¢né bydleni a naplnéni
rodic¢ovské role...

Pro¢ se domnivéte, e mu rozvodem ubliZite? Zije si stejné vlastnim %i-
votem a tim, ze ho donutite k naprosté samostatnosti, ddte mu také $anci
na novy zivot. Kvili Vim neni ochoten sviij problém feit, ale pokud nebude
chtit zastat navzdy sdm, bude se mu muset postavit celem...

A Vasi rodice? Co pro né bude vétsim $téstim? Utrdpend osaméld stdrnouci
dcera, nebo $tastnd zena v nové rodiné, s milujicim muzem a mozn4 i vlastni
vnoucata?

V4s novy pfitel je mnohem vice partnersky orientovany, pruznéjsi, poddaj-
néjsi, vice akeni a je také s Vami podstatné [épe sladény! Byl by s Vami $tastny
a jist¢ i Vy po jeho boku... Radéji dlouho nevihejte a odhodlejte se ke zméné,
kterd VAm muze byt jen ku prospéchu.

Uskali, kterému poradkyné podlehla, miizeme oznadit jako nezdrzenlivé
interpretovini (vyklad) situace a chovdni tazatelkou jen zminéného clove-
ka, labeling (charakterizovédni tazatelky i jejtho manzela), ,malovéni certa
na zed“ (vyslovovini negativnich prognéz) a idealizace mileneckého vztahu
a osoby nového partnera.

Uskali internetového poradenstvi



Zde jsou pasize, které si méla odpustit. Je evidentni, jak moc poradkyné
popustila z uzdy své vlastni, projektivni fantazie o manzelovi tazatelky:

Hrozi Vam, Ze zistanete po zbytek Zivota samotnd. — Manzel vés ziejmé
nemiluje. Manzel nechce nic ménit. Manzel je tvrdohlavy, svou vinu neu-
znd. Manzel se patrné prili§ nezméni. Manzel si stejné Zije vlastnim Zivotem.
— Z Vis se stane utrdpeny osamély stdrnouci ¢lovék. — V4§ milenec se k Vim
hodji lip!

Chyba za chybou.

Podobnou profesiondlné nezvlidnutou odpovéd uvddime v 9. kapitole
v oddile ,,Ocerniovani a vy¢itdni®.

Upozornéme na nékterd tskali v jednotlivych typech dotazi, resp. svéfeni.

Konkrétni dotazy a potieba orientace

Konkrétni dotaz obsahuje jasné polozenou otdzku, napt.: ,Jak to mdm vy-
fesit? V naprosté vétsiné piipadu se otdzka tykd aktudlni situace.

Neékdy se autor dotazu zajimd o diagnézu, o druh nemoci nebo povahu
problému. Pt se (samoziejmé jinymi slovy): ,Vite, co mi je2“. Jindy se lidé
zajimaji vice o zptisob pomoci, resp. o moznosti [écby: ,,Co mdm délat?®

Zvlastnim druhem dotazu, kladoucim ndrok na citlivou odpovéd, je takovy,
jehoz autor/-ka vlastné sim/sama shazuje jeho vdznost, pochybuje, jestli se
na poradce neobraci s malickosti, jestli neobtézuje, jestli se mu/ji odbornik
nebude smdt apod.

V ptipadé zidosti o ,potvrzeni nebo upfesnéni diagnézy“ muze byt dotaz
velmi krtky. Maze obsahovat 1ékaiskou ¢i psychologickou terminologii a pfi-
pominat stru¢nou konzultaci. Dotaz ale miize byt také deli, tazatel muze
napf. zevrubné popisovat symptomy. Klient md naptiklad podezfeni na uréi-
tou, obvykle psychickou poruchu a chce po poradci, aby na zdklad¢ uvede-
ného popisu potvrdil nebo vyvrdtil diagnézu. Tu si tazatel=laik vydedukoval,
ptipadné chce slyset diagnézu od poradce. Ve vétsiné pripada plati zdsada, ze
diagnostikovat na délku se v internetovém poradenstvi nemd. Poradce tedy
nemd vyhovét tazatelové zakdzce; piesto je mozné ji ¢dste¢né naplnit. Poradce
muze sepsat krdtké ,edukativni okénko®, ve kterém podd obecné informa-
ce o moznych projevech domnélé psychopatologie nebo informace ze $irsi-
ho okruhu symptomatologie, jiz se dotaz tyka. Poradce tim tazatele vzdélava.
Nemd smysl a bylo by chybou dopoustét se jednoznaénych spekulaci o tom,
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jestli tazatel danou poruchou trpi nebo ne, a to i kdyby popis byl detailni.
V tomto sméru je potieba vidy doporucit osobni kontakt s psychologem, te-
rapeutem, lékafem; osobni ndvstévu ambulance, poradny apod. Bylo by na-
opak nesprdvné napf. povzbudit klienta v tom, at ddle patrdte po informacich
na dalsich mistech internetu.

I zde ale mohou nastat vyjimky. Nékdy muze velmi opatrné potvrzeni ¢i
vyklad pfiznaka diagnézy nasmérovat tazatele rychleji k osobnimu kontaktu
s odbornikem, coz muze tazatele uchrénit od prodluzovaného tdpdni, nejistot
i dalstho trdpeni. Podobné je tomu rovnéz v opaéném piipadé, tam, kde jde
o ,vyvriceni“ diagnézy. I tady muze opatrné formulovany ndzor internetové-
ho poradce pomoci navodit aktudlni dlevu a zbavit ¢lovéka tenze a nejistot.
Lze fict, Ze pozitivni/terapeuticky efekt takové odpovédi pak miize vyvdzit
riziko poradenské ,,chyby (tedy té, ze ,diagnostikovat® na délku se nemd).
Vidy je ale tieba formulovat odpovéd jako nabidnutou moznost ¢i pravdépo-
dobnost, nikoli jistotu. Jistotu na délku nelze predat nikdy. Vzdy plati zdsada
— podpotfit uzite¢nost osobni ndvstévy odbornika. Do komunikace o konkrét-
ni diagnéze se poustéjte jen vyjimecéné a po dikladném zvézeni vSech dopad,
které vase odpovéd muize mit.

Zésada: Nediagnostikujte na dédlku. Lékai nebo psycholog nemuze dia-
gndézu stanovit bez toho, aby cloveka vysetiil, a tedy se s nim fyzicky setkal.!
Pokud klient sim diagnostické terminy pouzivd, je bezpecnéjsi vyhnout se
tomu, ze mu potvrdite, byt jim explicitné sdélovanou diagnézu. Naopak mui-
zete eventudlné probirat a komentovat jednotlivé symptomy.

Piiklad dotazu na to, zda pfiznaky znamenaji depresi:

Dotaz Kiky:

Dobry den, mdm dotaz ohledné¢ deprese. Pred asi dvéma roky jsem méla
opravdu véznou, navic nelécenou depresi, byla jsem v takovém stavu, Ze jsem
témét nedokdzala vstdt z postele, umyt se, zatelefonovat atd., neustdle jsem
jen brecela nebo spala. Neméla jsem se na koho obritit, takze pomoc zddnd
nepfisla, ale néjak jsem se z toho dokdzala dostat. Tedy, v tom je ten problém,
nejsem si jistd. Od té doby jsem v takovém stra$ném stavu nebyla, celkem

1 Uvédomujeme si jisté zjednoduseni jak v této zdsad¢, tak v dalsich. Diagnostikovdni i 1é-
¢enf na ddlku se v mediciné rozviji, vyuzivd se videokonferen¢nich propojeni. Odbornik
v internetovém poradenstvi se ho v§ak m4 vyvarovat.

Uskali internetového poradenstvi



zvldddm denni povinnosti, chodim do préce, sportuji, starim se o sebe. Jako
by se ale zlepsilo jen tohle, ta schopnost soustfedit se a néco délat. Jinak si
pfipaddm pordd stejné ne$tdstnd, vycerpand, osaméld, pfitom nendvidim lidi,
stranim se jich, nemdm zddnou trpélivost, jsem hysterickd, strasné rychle se
za¢nu vztekat kvali nicemu. Navic se bojim budoucnosti, nemdm zddné se-
bevédomi a dési mé, Ze to bude potdd takové jako ted. Za tu dobu, co mdm
tyhle problémy, se mi Gplné zhroutil Zivot. Neexistuje jedind oblast Zivota,
o které bych si aspon trochu myslela, ze je v pofddku - mdm potize v prici, pti
studiu, finan¢ni starosti, nemdm ani pfdtele nebo rodinu, kterd by fungovala.
Tu depresi jsem méla kvuli priteli, ktery se ke mné choval strasné, a j& mdm ted
pocit, ze si nezvlidnu nikoho jiného nikdy najit. Ne Ze by o mé muzi neméli
zéjem, ale jd je asi opravdu nendvidim, nevéfim nikomu a fyzicky kontakt mi
zéroven chybi i se mi hnusi. Prosté jsem se s tim nevyrovnala a néjak to ve mné
zlistalo, asi v podobé téhle trvale hrozné nélady, kterd se u mé za¢ind stdvat
snad povahou. Pfitom jsem celkem mlad4, takze se zkousim utéSovat tim, Ze
¢asem to piejde. Jenze v tomhle stavu jsem uz ¢tyfi roky. Viibec se mi nechce
zit a na sebevrazdu myslim obéas taky. Jsem schopnd se pfitom chovat tak, ze
okoli si mysli, Ze mdm prosté jen neustdle Spatnou ndladu, jinak vse celkem
zvldddm. Je tohle stdle jest¢ deprese? Dékuji za odpovéd.

Ukol:

Napiste odpoved tazatelce podepsané jako Kiky a porovnejte ji s odpovédi,
kterou najdete v Priloze II. Oznadte, co jste do odpovédi napsali navic. Iden-
tifikujte, co naopak do odpovédi napsala poradkyné jinak. Nad rozdilnymi
pojetimi diskutujte.

V ptipadé¢ Zddosti typu ,,Jak mdm s nemoci zachdzet? nebo stru¢néji: ,Jak
dal?“, event. ,,Co mdm délae?”

Dotaz muze byt kombinovén s pfedeslym typem, ale Castéji zde jiz tazatel
diagnézu znd a chce se informovat, jak se md lé¢it. Maze byt pfitom jiz v péci
lékate, ale chce si naptiklad potvrdit, Ze i jiny odbornik vidi jeho situaci ob-
dobné¢. Dulezitym skrytym motivem jeho dotazu tedy muze byt i kontrola
proniho odbornika, coz nemusime vidét negativné. Naopak: chce mit svou
situaci pod kontrolou. Obvykle byva dotaz kratsi a/nebo ,technicky — termi-
nologicky® ladény, nékdy chce tazatel poradit ohledné davkovani 1éku, lékové
interakee, vedlejsich G¢inka apod. I zde plati, Ze miZzeme pouzit ,,edukativni
okénko®, ale nehrajeme si na doktory a rozhodné nepiSeme tazateli na ddlku,
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jak a jaké léky ma uzivat, kolik psychoterapeutickych sezeni potfebuje, nebo
ze nemd uposlechnout svého o$etfujiciho lékare.

Preététe si ndsledujici piiklad:

Dobry den

Timto prosim o rady nebo vase zkusenosti. Pres rok trpim denodennim
strachem, z toho ze mam rakovinu plic. Kvuli strachu se opravdu trapim, po-
pravde nemam se za to rad, nechci se zase probouzet a sledovat se. Nekupuiji si
zadne nove veci jsem presvedceny, ze uz to nema cenu. Pres rok mi byl ordino-
van Cipralex + Xanax pri uzkosti. Po nejakem case nasazen na noc Quentiapin,
po roce Cipralex vymenen za Zoloft.

Mam denne uzkosti spojene s motanim hlavy, pocitem na zvraceni, dus-
nost, poceni, caste moceni, drzdivy trakenik, nechutenstvi. Prepadaji me po-
city litosti, place a casto premyslim o sebevrazde jako o vychodisku z toho
strachu. Mam strach, ze mi bude diagnostikovana rakovina, neni to strach,
ktery bych umel potlacit, stydim se za to. Nemuzu se venovat rodine, tak jak
by si zaslouzila, a to me mrzi.

Bohuzel, rodina mi v tomto moc nepomaha, bratr ktereho mam moc rad
si mysli, ze vsechny ty prasky jsou na nic a ze jsem blbej ze to beru. Manzelka
si mysli, ze si to snad vymyslim, ze ona by nikdy zadny prasky nepotrebovala.

Psychiatrem jsme to probirali mockrat, diagnostika OCD a karcinofobie.
Nasazena AD a BZD v nizkych davkach. Cipralex 10mg a Xanax SR pouze
pri uzkostech. Kognitivné behaviordlni terapie byla sice poucna, ale ja stejne
ziju v domneni, ze mi lekari nechteji pomoc.

Momentalne beru 75mg Zoloft na uzkosti Xanax SR 0.5mg beru 1-2x tyd-
ne (pokud bych mel brat dle doktora musel bych to brat 10x denne), Questax
25mg na noc (casto ho neberu s usinanim problem nemam a stejne casto mam
popito :-(

Jediny zatim co me dokaze zbavit myslenek na rakovinu a ruznych dopro-
vodnych bolesti je alkohol. Dobre klidne me sudte za ten chlast, ale bud zavisli
na alkoholu nebo na BZD v cem je rozdil....

Ted proc jsem se odhodlal sem napsat. Chtel jsem vedet zda si myslite, ze
by mi slo nejak pomoc, a kdyz ano, tak jak a zda zvolena medikace se vam zda
v poradku nebo by jste doporucili jiny druh lecby.

Dekuji za Vasi radu a cas.
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Uskalim v odpovidéni na konkrétni dotazy je tzv. ,naskodeni na véjicku®
zakazky. Ta zni, jak jsme fekli, velmi konkrétné: Chci, abyste mi napsali, co
mdam délat (jak se 1é¢it; jestli je moje lécba spravnd apod.). Nastrahou je zde
pfesnost a vécnost dotazu. Odpovidajiciho to muze vést k tomu, Ze zaéne
tazateli pfedepisovat pfesny postup, co md délat. Ztrati pfitom ze zfetele to,
ze problém se utvdfel a odehrdvd v kontextu, ktery neznd (jen si ho muze
ptedstavovat). Je pfed nim problém popsany — zpravidla — jen kuse, netplné.

Chybou je zahltit tazatele imperativy a doporucenimi typu ,mél byste® —
namisto otevirdni moznosti. Je nespriavné jakékoliv poucovdni. Chybou je
rovnéz to, kdyz odpovidajici explicitné predjimd, jak celd situace dopadne.
Rozhodné se vyhnéte jakémukoliv zpasobu ,syckovani®, ,malovini certa
na zed“, negativaim prognézdm nebo straseni. Vyhnéte se pfehnanému ujis-
tovdni, Ze md néco zkusit, pfehnanému povzbuzovani nebo chlicholeni. Bude
to jen klient sdm (=tazatel), kdo se rozhodne, vybere si, zvdzi, co se vechno
dozvédél. Ndmi doporuéeny postup bud vyzkousi, nebo ne. Neprofesiondlni
je prosit ho, aby nds uposlechl.

Zésada: Neni na vds, abyste vyndseli negativni prognézy — neboli: V odpo-
védich nemalujte ¢erta na zed, nesyckujte a nestraste.

Nemuizeme myslet za druhého a nemtizeme druhému ani ,,¢ist myslenky“. Po-
kud to déld internetovy poradce, pak jde vétinou o chybny postup, ktery muze
snadno vést do slepé ulicky pfi pomahdni druhym; k tomu muZeme odkézat
napt. na drobnou knizku Paula Watzlawicka Uvod do nestésti. Na druhou stranu
je potieba, abychom se hned ,nevrhali“ na doporucovini a feseni bez toho, ze
se zamyslime, jak na tom asi svéfujici se ¢lovek je. Toto zamysleni nds muize vést
k hlubsi empatii, jez mize byt dobrym vychodiskem pro kompetentni odpovéd.

Doporucujeme nabizet i na uzky, jasné vymezeny dotaz — kdykoliv to jde —
vybér z vice feseni. Stejné tak, je-li povahou svéfeni zfejmd potfeba zorientovat
se v situaci, problému, vztazich a dilematech, bylo by chybou chtit z téchto
tenat, kiizovatek a dezorientaci vyvést klienta jen jednou moznou cestou. Cest
k dzdravé, upokojeni, k nalezeni vnitini pohody vede téméf vidy vice.

Volini o pomoc, zpovédi, hloubdni
Pozor, texty svéfeni mohou byt i velmi krdtké, jako by byly ,vytrzeny*
z kontextu Gvah nebo trdpeni. Struktura téchto dotazti ¢i svéfeni nemusi byt
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linedrni (zacdtek, prostfedek a zdvér), ale spiSe zamotand. Text nemusi obsa-
hovat Zddnou otdzku. Voldni byva zpravidla vyrazné emotivni. Zpovédi byvaji
klidnéjsi, bilan¢ni.

Neméli bychom piehlédnout podstatu (jadro) volini o pomoc, smysl zpo-
védi a hloubdni: ¢asto jsou cile takovychto dotazt také vyjidreny slovy (napf.
,pomozte mi“, ,nevim jak ddl“ apod.).

Volani o pomoc muze pusobit jako napsané ve spéchu. Za to, ze vzbuzuje
tento dojem, miiZe ale ¢asto emociondlni stav, ,katatymni mysleni“ (=pfemi-
tan{ zkreslené nebo zahlcené emocemi, naptiklad Gzkosti, strachem, prozitky
zoufalstvi), nutkdni k expresi. Casto takové texty obsahuji sebedestruktivni
tvahy, ptipadné i zminky o sebevrazdé.

Uskalim v odpovidéni se miize snadno stit, kdy? internetovy poradce
sklouzne k vymlouvéni (bagatelizaci) klientovych myslenek; nebo se je po-
kousi argumenty vyvrdtit. Internetové poradenstvi neni rétorickym cvi¢enim
v disputaci, zpochybnovdni a ndzorovych stfetech. Poradce tu slouzi kliento-
vi, nemd ho presvédcovat, Ze realita nemuze byt tak cernd. O realité klienta,
0 jeho zkonstruované realité, téméf nic nevime. Méli bychom ji brdt vazné. To
neznamend, Ze se nemdme snazit podstatu zoufalstvi kupiikladu preformulo-
vat — pozor v$ak na uskali bagatelizace! Tézko se ndm muze podafit obrétit
trdpeni v opak. Uzite¢néjsi je mensi, ne tak ambiciézni krok: ukdzat nebo
pfipomenout klientovi ,,pozitivni stranky“ Zivota.

Dulezitym tskalim je, ze se poradce ve snaze o pfeznac¢kovani nebo povzbu-
zovani miize minout s emo¢ni podstatou dotazu. Poradce nesmi zapomenout
na legitimizaci tazatelovych pocitt. M4 ho ujistit, Ze napf. silné zazkostiujici
prozitky jsou v té ¢i oné situaci Zivota pfirozené. Je potfeba mit na paméti, ze
se tazatel muze souzit dlouhodobymi ndladami a stavy, napf. tryznivou tzkosti
apod.

Jina uskali v odpoviddni:

Odpovidajici se soustiedi pilis na (nékdy désivy) obsah a zapomene na ¢lo-
véka na druhé strané (¢lovéka ,,v jeho celistvosti®). Maze to vést k neadekvdtni
amplifikaci problému.

Poradce muize byt zaskocen nebo vylekdn tizi nebo zdvaznosti obsahu a po-
kousi se ve své odpovédi situaci ,,zehlit“, uhlazovat, chlicholit, rozmlouvat...

Za vézné pochybeni povazujeme, kdyz odpovidajici formuluje obecné fraze
o tom, jak se véci — prece! — ,skute¢né® maji: tim vyvraci tazateli jeho subjek-
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tivni pohled na realitu. Zastdvime psychologicky postoj, ze nikdo nemd pro
vSechny platnou pravdu; pravdivost je socidlni konstrukee. Postoj, ze ,véci se
néjak skute¢né maji®, je velmi casto podlehnutim iluzi, ze vim, jak by véci
»mély byt“. Ale jak nase, tak klientovy verze svéta, nemoci, vztahu, pfi¢in
i budoucnosti jsou narace. Na zdavodnovani a presvéd¢ovani sebe o né¢em
se podileji takové faktory jako vyhybdni se disonanci sebeospravedlnovanim,
aktivni zdsahy do paméti vedouci k tomu, ze nékterd piesvéd¢eni mohou byt
podlozena né¢im, co se ve skute¢nosti nestalo, ale ¢lovék uvéfil tomu, ze se to
stalo atd. (srov. Tavrisovd, Aronson, 2012).

Uskalim je, kdy? poradce nabizi velmi konkrétni n4vod na to, co md autor
textu délat a na co se soustfedit, aby pfisel na ,,jiné myslenky® (coz ¢asto obsa-
huje naivni a v dané situaci neuskute¢nitelné rady).

Studenti se ucili napsat odpovéd zené, kterd se zminila o tom, ze uvazuje
o sebevrazdé. Jeden student zformuloval do textu i ndsledujici pasiz: ,Sebe-
vrazda je $patnd, pomyslete na to, co tim zpisobite ostatnim, a to k tomu vi-
bec nemdte divod.“ V komentéfich jsme studentovi napsali, ze svym kdzdnim
tazatelce ,,nalozZil bfimé zodpovédnosti® a zavalil ji pocity viny.

Zisada: Vidy se dakladné zamyslet nad tim, co voldnim o pomoc ¢lovek
sleduje a co asi potiebuje. Nemuzete klientovi ¢ist myslenky; proto nechejte
voldni o pomoc nebo zpoveéd piisobit na sebe. Odpovéd ,,vedte® ze své osobni
rezonance s obsahem svéfeni a s naléhavosti v textu.

V piipadé hloubdni byvd autor dotazu nebo svéfeni ¢asto verbdlné zdatny,
schopny sebereflexe. V textu rozviji ivahu na urcité téma, nékdy tak zvané
psychologizuje rtizné situace — zkusmo si je ,,psychologicky vyklddd, inter-
pretuje je. Jeho hloubdni se muze prekryvat se zpovédi. Text muze pusobit
dojmem, Ze jeho autor si béhem psani rovnd myslenky a poradnu pouzivd
jako v jistém smyslu projekéni plétno. Hloubdni muize byt plné otdzek, miize
vyustit v jednu zdvére¢nou, nebo z textu nemusi vyplyvat Zddnd otdzka.

Uskalim v odpovidéni by bylo reagovat na kazdou jednotlivou tvahu nebo
jeji ast; riskovali byste, Ze se odpovéd neadekvdtné roztdhne. Vasim tkolem
nen{ vést intelektudlni rozpravu, a to dokonce ani tehdy, kdyz by vés ldkala
a kdyz by téma tvahy korespondovalo s tim, co sami fesite. Pfenechejte inte-
lektudlni rozpravy jinym.
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Za obecnym tématem, prezentovanym v zobecnéné podobé¢ (tedy za vétami
typu: ,Dneska vsichni mladi odklddaji své rozhodnuti o tom, co budou v zi-
voté délat.) se Casto skryvaji osobni pféni, obavy, problémy (napt.: ,Bojim se,
aby syn nezanechal studia.®). Takovy ,pfeklad obecného do osobniho muze-
te opatrné nabidnout — jako moznost; pamatujme ovsem, ze hloubdni v podo-
bé obecnych tvah je zpravidla odrazem vnitinich konflikenich déja. Receno
v psychoanalytickych terminech: clovek se snazi poodstoupenim od sebe (ra-
cionalizacemi, zevSeobecniovdnim, projektivnimi identifikacemi) chrénit své
kiehké ego. Lépe se mu mluvi a pise o druhych, o sobé to neumi, nebo nic
fict nechce.

Je potfeba vyhnout se zabihavosti, resp. vlastnimu asociovani a fetézeni roz-
bihavych tvah; tomu, co vSechno véds nad hloubdnim autora textu napadalo.

Zésada: V odpovédich nefilozofujte. Nepromitejte do odpovédi svd sou-
kromd svétondzorovd stanoviska, svou ,filozofii ¢i ndbozenské presvédcent.

Berte tento druh svéfeni / dotazu spie jako autorv proces pfemysleni
o sobg, jako jeho / jeji srovndvdni si myslenek. Neztratte ze zietele celek, berte
v tvahu to, jestli sebereflexe spéje spiSe k findlni otdzce nebo k typu zpovéd.

Vyznejte se v tom, zda autorovi jde vice o sdileni &isti zivotniho piibéhu
nebo o intelektudlni (psychologickou) rozpravu, o reflexi myslenkovych pro-
cest.

Rozliste, kterd témata jsou obecnd, a kterd konkrétni, biografickd. Neni
ucelné nechat se vtdhnout do rozpravy o obecnych tématech.

Zamyslete se nad tim, co autor svym textem sleduje — méli byste vychdzet
z identifikace (jakkoliv samozfejmé hypotetické), co vlastné potiebuje. — M-
zete se ho na to zeptat. I kdyz internetové poradenstvi neni interaktivni v tom
smyslu, Ze by se mezi vdmi a klientem dialog rozvijel, pfesto otézka nebo ko-
mentdf (,Neni mi zcela zfejmé, co byste potfeboval.“) mtze mit smysl; mize
napf. upozornit na malou srozumitelnost hloubdni apod.
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3. Konkrétni dotazy

1/ Jarka: Nasla jsem u dcery pornografické fotky

Dobry den, mdm tfindctiletou dceru. M4 zndmd mé upozornila, zZe na je-
jich strdnkdch ve Facebooku si pise s chlapcem, ktery po ni z4d4 sexy fotogra-
fie a poté slibuje, ze s ni za to bude chodit. Déle jsem nasla u dcery v mobilu
pornografické fotky s tvrdym pornem. Nevim jak s dcerou o tom promluvit:
je v puberté a bojim se, abych néjak nenarusila nds vztah. Prosim vés timto
o radu. S pozdravem J.

Odpovéd profesiondlni poradkyné a studentéiny komentére

Dobry den J.,

Deékuji za dotaz, pokusim se vdm v krétkosti odpovédét. Ve vasem dotazu vi-
dim dvé roviny. Ta prvni se tykd komunikace vasi tfindctileté dcery na Facebooku
a objeveni porno videa v mobilu, coz ve vis pochopitelné vyvolalo obavy. Druhd
rovina je nejistota, jak s dcerou o tom komunikovat, aby to nenarusilo vas vztah.

Ve mné to vyvoldvd otdzku, pro¢ s ni o tom nemluvit?

Co ve vés vzbuzuje obavy, ze by to mohlo narusit vds$ vztah? Samozfejmé,
zélezi na tom, jakym zptsobem jste byla zvykld se svoji dcerou komunikovat
doted. Pokud bude vés rozhovor otevfeny, se z4jmem, bez mentorovani a od-
suzovani, nevidim divod, pro¢ by to mélo véds$ vztah néjak ohrozit. Naopak,
pokud s ni mluvit nebudete, mtze to vést ke zvySenému napéti z vasi strany,
budete mit rizné obavy a fantazie, co se s vasi dcerou déje a to se ddl bude
promitat do vaseho vztahu.

Mluvit s teenegarem o sexu, pornografii je pro mnoho rodi¢t nelehké,
na druhou stranu, déti v tomto véku jsou velmi informované, daleko vic nez
si myslite. Pfeposildni raznych videi na mobil, nebo stahovéni z internetu je
pro né velmi snadné a dostupné. Je v tom samoziejmé probouzejici se zdjem
o erotiku, zvédavost, ale zdroven to muze byt prostiedek, jak byt v kolektivu
zajimavy, vyrovnat se ostatnim.

O ¢em je potieba s dcerou oteviené mluvit, to je ochrana osobnich a cit-
livych Gdaji na Facebooku. Mluvit s ni o tom, Ze existuji rizika spojend se
zneuzitim osobnich dat, nebo identity, kterd si ani nemusi uvédomovat. Upo-
zornit ji na to, ze pokud poskytne néjaké sexy fotografie, muze se to velmi
lehce obritit proti ni.
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Nebojte se vyjadrit svoje obavy, ale hlavné zdjem a pochopeni. Nebojte se
s ni mluvit.
Pteji vim, aby se to dafilo. Podpis

Vytah ze studentcina komentéife profesiondlni odpovédi

Podle mého ndzoru je odpovéd velmi dobrd. Je pfiméfené dlouhd, empatic-
ky napsand. Jako velké plus vidim rozdéleni problému do dvou rovin — jednu
vénovanou rozvijeni sexuality dcery na facebooku a pomoci pornovidei, dru-
hou vénovanou obavim matky z rozhovoru.

V ptipadé prvniho problému psycholozka vyjadiuje, Ze je to u jejich vrs-
tevnikil zcela normdlni a jaké mohou byt motivy pro toto chovdni. Jako fe-
Seni spatfuje v souladu s matkou rozhovor. Tuto svou domnénku podporuje
vyc¢tem situaci, které by mohly nastat, kdyz by si matka s dcerou nepromluvila
a dusila v sob¢ své obavy. KOM1 Vyslovuje zdvér, ze préavé tyto nereflektované
obavy matky by mohly poskodit vzdjemny vztah.

Upozortiuje na to, Ze pro rodice i dité tyto situace byvaji nelehké, jako dob-
ré pfipomenuti se mi jevi charakteristiky rozhovoru s teenagerem — ne mora-
lizovdni, mentorovéni, ale klidné, oteviené a se zdjmem. Jako rovnd s rovnou.

Jako velké plus povazuji i skute¢nost, ze psycholozka nabddd matku k za-
mysleni nad vzniklou situaci a nad pocity, co v ni vyvoldvd. Matka tedy nedo-
stdvd pouhé fesent, ale je nabdddna k vlastnimu sebepozorovani a reflektovdni
vztahu s dcerou.

Jediny problém vidim v tom, Ze matka terapeutkou neni zrazovina od pfi-
zndni se k ndlezu videi v dcefiném mobilnim telefonu. Podle mého ndzoru
by se ale 13letd dcera nikdy neméla dozvédét, Ze ji matka Smejdila v telefonu
a tak nagla inkriminovand videa. Mohlo by to narusit jeji davéru k matce
a celkové pokazit vzdjemny vztah. KOM2

N&s komentir ke student¢iné zhodnoceni
(Odpoved poradkyné jsme zatadili rovnéz do kapitoly, kde uvddime ptikla-
dy zdafilych, profesiondlné zvlddnutych odpovédi. Zde se jiz tedy nebudeme

opakovat v tom, Ze k odpovédi mdme i jiné komentdre)

KOM1 (KK a ZV): Mohla jste se pfece jen vyjadfit k tomu, Ze v onom mis-

t¢ odpovéd poradkyné hrani¢i s predjimdnim negativniho vyvoje: ,,...pokud
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s ni mluvit nebudete, muze to vést ke zvySenému napéti z vasi strany, budete
mit razné obavy...“ Na pfedjimdni (podsouvini) podobného druhu je tieba
si ddvat pozor. Podobné si poradkyné mohla odpustit slova ,daleko vic nez
si myslite (,déti v tomto veku jsou velmi informované, daleko vic nez si
myslite®). Poradkyné totiz nemiize védét, co si klientka mysli a tato slova by
mobhla vyznit tak, ze ke klientce mluvi svrchu.

KOM2 (KK): Z odpovédi jsem nevycetla, Ze by ji poradkyné navddéla, aby
to na sebe fekla. Toto téma poradkyné prosté nefe$i. Poradce nemd klienty
od niceho zrazovat — volba je vzdy na nich. V tomto pfipadé ji mohla upozor-
nit na mozna rizika, ale rozhodnuti nechat na ni.

Studentcin ndvrh odpovédi

K odpovédi, kterou navrhla studentka, jsme méli fadu pfipominek. Uvddi-
me je nize v podobé nasich komentdti.

Milé Jarko,

Deékuji za V4§ dotaz a pokusim se jej co nejlépe zodpoveédét. Vase otdzka
spocivd ve dvou problémech. Jeden by se dal pojmenovat jako rozvoj sexuality
Vasi dcery, ktery se projevuje schranovdnim pornovidei KOM1 a moznym po-
silinim sexy fotek v komunikaci s chlapci. A druhou rovinu vidim v tom, Ze
si jako sprdvnd mdma chcete o téchto vécech s dcerou promluvit a méte obavy
z rozhovoru na oSemetné téma.

Je duleZité si uveédomit, ze v dnesni dobé¢ je pro mladé lidi velmi lehké si
opatfit videa s pornografickou tématikou — proto se nedivte, Ze tento fenomén
postihl i Vasi hol¢icku KOM2 Je ve veku, kdy se jeji sexualita rozviji a ona ze
zvédavosti sbird materidly pro vlastni vzdéldvini. KOM3 Dal$im davodem
vlastnéni tohoto videa muze byt vétsi prestiz v kolektivu vrstevnika, nebo
proto, aby nebyla ,jind“ anebo ,divnd®, kdyZ ostatni uz takové véci sleduji
a ona je$té ne. KOM4 Berte to tedy jako pozitivni skute¢nost. KOMS5 Pokud
Vis stéle jimaji obavy, klidné se s nif na toto téma pobavte. Rozhodné byste ale
za ni neméla jit s vétou ,,Vis, dcerko, jd jsem v tvém mobilnim telefonu nasla

jistd videa...“ KOM6

Zajimavé je se v tuto chvili zamyslet: co ve Vis vzbuzuje obavy, ze by mohlo
narusit Vas$ vztah? Pro¢ se bojite - Vasi ,nezptsobilosti“ pro tento rozhovor,
oboustrannych pociti trapnosti nebo toho, ze se dozvite néco, co nechcete?
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Pro tento rozhovor bych doporucovala kamarddskou, otevienou atmosféru,
kdy se s ni budete bavit jako rovnd s rovnou. Takze si spolecné nalakujte nehty,
jdéte nakupovat a potom do kavirny, KOM7 cokoli co dvé holky mtizou jen
samy. Bavte se o klucich KOMS a poté oteviené presunte téma pornografie.
Zduraznila bych, ze je normalni, Ze se lidé na takové filmy divaji, stejné jako je
normdlni, kdyZ to nékomu nic nefikd. KOM9 Také bych dcerku upozornila,
ze ve skutecnosti vypada sex jinak, at uz v rozmérech aktérii/akeérek, trvani,
pocitech, polohdch, mistech atd. Zkratka poukazala na to, Ze porno je pouze
takovd pohddka pro dospélé a Ze vétsina véci, které tam uvidi, se v redlu déji
jinak. KOM10

Pfi tématu chlapci se dostante k jejimu novému pfiteli. Nevidim nic $pat-
ného na matefské radé¢, ze chlapec, ktery s ni bude chodit az po ziskdni jejich
sexy fotek, asi nebude nejlepsi partie pro vztah. Nicméné se dostarite na téma
ochrany osobnich Gdajt na internetu a poucte svou dceru o bezpe¢ném nakli-
déni s vlastnimi udaji a fotografiemi. Zduaraznéte, ze je to vefejné misto a Ze
si sama buduje vlastni obraz i pro viceméné cizi lidi. Uvedte pfipady z médii,
které nazorné ukdzi sle¢ny, které byly skrz lechtivé fotografie vydirdny, ¢i je
jejich minulost prondsleduje do soucasnosti. KOM11 Zidné mentorovini
a moralizovdni. KOM12 Ale pordd jste matka a méte prévo vyjadrit své obavy.

Dulezitd véc ohledné Vaseho rozhovoru: podle mého ndzoru, byste ji vitbec
neméla pfizndvat, ze jste si prohlizela jeji mobilni telefon. Nechci fikat, zdali
na to jako matka mdte ¢i nemdte pravo, ani to doporudovat, ¢i zatracovat a od-
suzovat. Je ale dilezité, ze pokud uz se to stalo, nebo stdvd — dcera Vis nesmi
ptistthnout a ani se o tom nesmite zminit! KOM13 Teenagefi jsou na své
véci velmi héklivy a toto zjisténi by vyvolalo zbyte¢né hadky a pokazilo V4s
vzdjemny vztah. KOM14

Pfeji mnoho uspécht pii ozehavych rozhovorech s dcerkou. Nezapominej-
te, Ze jako matka mdte prdvo vyjadfit pfiméfené obavy o své dité, ale udélejte
to v oteviené atmostéfe se svym plnym zdjmem a pochopeni. Nebojte se s dce-
rou mluvit o véem, co Vds nebo ji napadne, protoze s kym jinym by si méla
promluvit, kdyZ ne s vlastni mdmou. KOM15

Drzim palce. Podpis.

KOM1 KK: Tady se prehlédla uz poradkyné a Vy jste to pievzala — o z4d-

ném videu neni v dotazu fe¢, klientka mluvi pouze o fotkdch. Vzbuzuje to
dojem, Ze jeji dotaz byl pieéten ve spéchu a ledabyle.
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KOMENTAR?2 (KK): Tato zdrobnélina neni na mist&, klientka ji nepouzi-
véd. Navic ve spojeni s vyrazem ,,postihl... hol¢i¢ku® to vyvoldvd dojem, jako
by dcera byla nebohou obéti néjakych vnéjsich okolnosti.

KOMENTAR3 (KK): No, mozni chcete klientku uklidnit, ale ve skute-
nosti nevite, k ¢emu ty materidly dcera md. (ZV): Slovo vzdéldvdni mi nepfi-
jde vhodné volené.

KOMENTAR4 (KK): Dejte si pozor na domysleni motivi a divodi. Kli-
entka po Vds nechce vycet moznych davodd, pro¢ md dcera u sebe porno,
chee védét, jak s ni md o tom mluvit.

KOMENTARS5 (KK): Tento imperativ bych odstranila — miiZete to pozi-
tivné pferdmovat, ale nemiizete klientce nafidit, jak to ma hodnotit — vzdyt ji
to trdpi a to Vy mdte akceptovat.

KOMENTARG (KK): Timto to ironizujete. Také nedoporutujeme, aby
myslenka ztstdvala nedokondend.

KOMENTAR7 (KK): Takto konkrétn& bych to nerozvidéla, nezndte kon-
text a podminky a miiZe to byt iplné mimo.

KOMENTARS (KK): To taky nemusi byt snadné.

KOMENTAR9 (KK): Zbyte¢né poucovani a moralizovani, neméte k nému
davod.

KOMENTARI10 (KK): Dobte, ale to u jste hodné daleko — zakdzka je, jak
rozhovor vibec zacit a neohrozit vztah. (ZV): Nevolil bych vyraz ,v rozmé-
rech aktéra®, dalo by se to napsat pfirozenéji.

KOMENTARI11 (KK): V odstavci je nékolik imperativi. Klientce nafizu-
jete, co md délat a jak situaci zaonacit. Co kdyz se ji tento Vdmi vymysleny
prub¢h vibec nepodaii uskute¢nit?

KOMENTAR12 (KK): Velmi strikeni zdkaz.

KOMENTARI13 (KK): Takto ne — néco klientce piikfe zakazujete a jesté
na ni kficite vykfi¢nikem. Volbu byste méla nechat na ni. Navic po napsdni
slova ,,nesmite by se v i-poradenstvi méla rozsvitit ¢ervend kontrolka.

KOMENTAR14 (KK): Opét — ddvejte moznosti, ne jistotu, jak véci budou.

KOMENTARI15 (KK): Zbytetné moudro. (ZV): J4 tento odstavec hodno-

tim jako veelku zdafily, véetné zdvére¢né hovorové otdzky.
Komentife ke studentskému ndvrhu odpovédi (KK a ZV)

Studentka se snazila nad dotazem opravdu zamyslet a poradit vée, co po-
radit miaze — proto je odpovéd velmi dlouhd a detailni. V rdmci této snahy
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zabihala ve svych Gvahdch do oblasti, které uz s pivodnim dotazem nemély
piilis co délat; ve fantazii si piehrdla podle ni idedlni scéndr situace, ktery by
vedl k feseni, a ten potom klientce nadiktovala. S dobrym tmyslem poradit
na konkréeni dotaz konkréeni zptsob feSeni se tak dopustila dvou zdsadnich
(a v tomto pfipadé spolu souvisejicich) poradenskych prehmata:

a) Zahltila klientku mnoha piikazy a zdkazy, které odrazeji jeji osobni nézor
na jediné sprévné vyuasténi situace, ale nedavd klientce svobodu volby. Jinak
feceno, direktivné ji tkoluje, jak se md zachovat a co m4 fict, pokud chce
situaci zddrné vyfedit; tim ji jednak naklddd dalsi bfemeno, jednak se stavi
do pozice experta, ktery znd to sprdvné feseni.

b) Pii ptevypravéni idedlniho scéndfe v celém textu predjimd budouci vyvoj
situace. V podstaté tim klientce fikd, Ze pokud tento scéndi dodrzi a bude se
jim fidit, dopadne v$e dobfe, pokud ne, feseni se nedopracuje. Pfitom dany
scéndf obsahuje mnohdy az absurdni tkoly typu ,,..dostaiite se k tématu...
»...pak s ni proberte to a to...“, coz je pfesné to, ¢eho se klientka boji a co
nevi, jak md udélat (zacit rozhovor s dcerou). Ze studentéinych rad se ovéem
nedozvi, jak na to, dozvi se pouze, Ze to musi udélat, aby vyhovéla naplino-
vanému scénéfi. To mizZe jeji bezradnost paradoxné jesté prohloubit, prestoze
pavodnim cilem konkrétnich rad odpovidajici studentky bylo bezradnost kli-
entky minimalizovat.

Konkrétni dotazy — dalsi pfiklady a tdkoly

Uvddime zde dal$ich devét piikladi konkrétnich dotazi, na keeré si v semi-
nafi ¢i kurzu mizete zkusit odpovedét. Nékde jsme v kratkych komentdfich
k dotaziim / svéfenim popustili uzdu své fantazii — ddvdme sami najevo, co
muze profesiondlniho poradce napadnout s tim, Ze nékteré ivahy nad dotazem /
svéfenim nejsou vzdy vhodnym vychodiskem pro sepsini dobré odpovédi.

2/ Bozena: Co mam délat, kdyz se mi kluci sméjou?

co mam délat kdyz se mi kluci ve skole sméjou kvili zndmkdm sice uz jsou
jenom Ctyfi mésice do préznin a potom uz du do jiné koly ale j4 to nevidrzim
strkaj mi cizi véci di tasky a vidycky si néco najdou kvuli ¢emu se mis méjou
mdma fikd Ze se jim libim ale to pfece neni normdlni to co midélaj a délaj to
jenom mé ji uz to nevidrzim fict uéitelce to nemd cenu to uz jsem zkousela
a nic uz nevim co mdm délat mdm z toho hroznou depku prosim pomozte
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3/ Blondynka: M4 takovy vztah cenu?

Dobry den, prosim o radu. Asi rok jsem zila s pfitelem (on 26, ji 25), pla-
novali jsme bydleni, rodinu. Poté jsem zjistila, Ze mi ve spousté véci lhal (scha-
zel se s byvalou pfitelkyni, mné tvrdil, Ze je uplné jinde, nasla jsem ho s nahou
svagrovou v koupelné, kdyz si jen tak povidali, vyprovokoval néjakou sle¢nu
na zdbavé, aby se pfed nim svlékla do podprsenky apod.). Nejsem nijak Zdrliv4,
ptitel mél spoustu volnosti, konicki, ¢asto jsme chodili do spole¢nosti kazdy
sam, nikdy jsem mu nic nezakazovala. Proto tuto situaci nechdpu. Véfim, Ze
by mé nepodved], ale na druhou stranu si fikdm, kdyz byl schopny mi do o¢i
lhdt a kdyzZ to prasklo, klidné lhdt dél, tak Ze by byl mozna schopny i horsich
véci. Rozesli jsme se, ale obcas se schdzime a je to hezké, poviddme si. J4 vsak
myslim jiz na budoucnost, chci si zafizovat bydleni s nékym, komu budu véfit
a ne ho podezirat ted uz pokazdé, kdy nékam pujde. Jaky je Vas ndzor, md
takovy vztah smysl? On by se moc chtél vritit, vim, ze toho vseho lituje, ale
nebylo to poprvé. A jd se moc bojim, Ze mi zase ublizi. Dékuji za Vasi odpovéd.

4/ Petr: Milo sexu v malém byté s Zenou bordeldikou

Dobry den,

chtél bych se s vimi poradit - jsem s manzelkou pfes deset let, mdme osmi-
letou dceru. Bydlime v Praze v 2+kk. Manzelka se mnou posledni dva roky spi
jen jednou do mésice, fikd, Ze ji vadi maly byt a ze ji moc kontroluju. Ona je
ale désnd bordeldika, uz i dcera za¢ind byt stejnd, a jd& mdm strach, Ze vétsi byt
by byl jest¢ horsi v tomhle sméru. Myslim, Ze mi manzelka je vérn4, i kdyz se
ji na to nékdy zeptdm, protoze Zensky jsou dost nevérny, ale doufdm, Ze ona
je, 1 kdyz se mnou uz spi mnohem méné nez diiv. Mdm moznost sehnat véts
byt na Pfibramsku, nebo vylepsit ten nés stdvajici tady v Praze. Co mdm tedy
udélat, nejsem si jisty,ze jiny byt néco zlepsi ... :-( Petr

ZV: U nékterych dotazii & svéfeni si miigeme viimat také jazykové symbolické
roviny: V tomto pripadé muzi vadi nedostatek sexu, Zenu vidi jako bordeldrku
— byt tedy miige vidét jako ,bordel, kde by se mu sexu mélo dostat vice. Zené
vadi to, Ze byt je maly — miige proZivat stisnénost, a tedy tiser, stav, ve kterém se
t6zko wvolriuje k sexu; miize zazivat mdlo svobody; naopak — omezovdni, nucent,
stlacenost (zdmi bytu i ndroky manzela — na sex a na porddek). lakovd vivaha
se poradci miize ,honit hlavou®, ale dobrym vychodiskem k tomu, jak pojmout
odpovéd, nent.
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Zgsada: Nespekulujte (nevytvifejte si hypotézy) o tom, co vSechno je —
moznd — skryto ,za sdélenym problémem®, nybrz dusledné vyjdéte pouze
z toho, co klient napsal. Zkuste odpovédét.

5/ Milos: Je normalni, kdyZ nemohu najit vztah?

Dobry den, chtél bych se zeptat, zda je normdlni, kdyz ve svych 35 letech
stale nemohu najit zddny vztah. Snazim se nékoho nalézt zhruba od puberty
- asi jako kazdy normdlni muz. Ve skole, v préci, na plesech, v klubech, pti
sportu, na internetu atd., ale setkdvim se bohuzel stéle jen s nezdjmem. Pri-
tom nekulhdm, nemdm pdsku pies oko nebo jednu ruku, mdm vysokou skolu,
umim se o sebe postarat, prosté na sobé svym ¢isté subjektivnim pohledem
neshleddvdm nic, ¢im bych mél divky ¢i zeny odpuzovat. Bohuzel to tak ale je
a ja stdle nemohu pfijit na ten diivod. A ¢im déle to trvd, tim vice se prohlubu-
je moje frustrace z dal$ich a dalsich netspéchii a odmitnuti. Tieba je to jenom
nedostatek $tésti, ale preci jenom se mi zd4, Ze kdyz ostatni mohou mit vztahy
od puberty a jd v 35 stdle nic, tak Ze je néco se mnou $patné.

6/ Lenka: Manzel zarli

Dobry den, méla bych dotaz ohledné Zdrlivosti. Tyka se mého manzela a n¢jak
nevim,jak celou véc fesit. Maj mazel je Rek, mame spolu 3-letou hol¢icku a v sou-
¢asné dob¢ ¢ekdme 2. miminko. Manzelé jsme 4 roky a pokud jsme Zili v manze-
lové vlasti,tak se jeho Zdrlivost neprojevovala, asi jsem spliovala taméjsi podminky
chovéni 7en v Recku (byt v domdcnosti a starat se o déti,jen v letni sezéné jsem
pracovala jako delegdtka pro jednu ceskou cestovni kanceldr).Od letosniho roku
viak Zijeme v CR, protoze manel tu sehnal lépe placenou prici a mohli jsme si
dovolit koupit vlastni byt. Bohuzel manzel je casto na sluzebnich cestich a neustd-
le mé podeziivd, ze nékoho mdm (i v mém jiném stavu),zdrli i na mé kamarddky
i rodice. Neustdle mé kontroluje pfes telefon a nékdy mi i sprosté nadéva.Pfitom jd
tady ani nikam nechodim, abych mu nedala ani jednu zdminku k Z4rleni,ale to vi-
bec nepomdh4, ani neustdlé mé obhajovéni a vysvétlovani je k nicemu.Zkratka mi
neveti.Objednala jsem si i knizku,jak jednat se zdrliveem, abych védéla jak na né¢ho
mdm reagovat,dokonce mam i vyply telefon, protoze se bojim, ze mi zavold a bude
mé tim v$im terorizovat. Hodné $patné to ve svém stavu sndsim, jsem pak z toho
véeho unavend, bez energie a sklesld, tyto stavy u mé pretrvavaji jiz nekolik tydnt
a trpi tim i nase dcera.Pomohla by mi tfeba ndvstéva v psychologické poradné, je
takovd poradnd bezplatnd?Mnohokrdt dékuji za odpovéd, Lenka (27 let)

Uskali internetového poradenstvi



7/ Marie: Budeme opravdu $tastni?

Dobry den,

V listopadu 2010 ode mne odesel partner a za tyden se vritil. Cekala jsem
s nim miminko a to jsem ze zdravotnich diivodt musela dét pry¢. Celé ¢tyti mé-
sice byly pro mé velice bolestivé. Neustdle jsem se hddala s partnerem a do dnes
vetim v zdzrak, Ze se zméni a vée bude zase v rovnovize vzdjemné lasky. Prosim,
zméni se nds vztah a budeme opravdu $tastni a pfipadné do budoucna i se tésit
na miminko? Moc Vés prosim o radu. Pieji Vim moc hezky den. Marie

Zajiméni se o diagnézu (5, Vite, co mi je?)
8/ Jitka: Mdm depresi?

Dobry den, mdm dotaz ohledné¢ deprese. Pfed asi dvéma roky jsem méla
opravdu véznou, navic nelééenou depresi, byla jsem v takovém stavu, Ze jsem
témét nedokdzala vstdt z postele, umyt se, zatelefonovat atd., neustdle jsem
jen brecela nebo spala. Neméla jsem se na koho obritit, takze pomoc zddnd
nepfisla, ale néjak jsem se z toho dokdzala dostat. Tedy, v tom je ten problém,
nejsem si jistd. Od té doby jsem v takovém stra$ném stavu nebyla, celkem
zvldddm denni povinnosti, chodim do price, sportuji, starim se o sebe. Jako
by se ale zlepsilo jen tohle, ta schopnost soustfedit se a néco délat. Jinak si
pfipaddm pordd stejné nestdstnd, vylerpand, osaméld, pfitom nendvidim lidi,
stranim se jich, nemdm Zddnou trpélivost, jsem hysterickd, strasné rychle se
za¢nu vztekat kvili nicemu. Navic se bojim budoucnosti, nemdm zddné se-
bevédomi a dési mé, ze to bude porad takové jako ted. Za tu dobu, co mdm
tyhle problémy, se mi Gplné zhroutil Zivot. Neexistuje jedind oblast Zivota,
o které bych si aspon trochu myslela, Ze je v pofddku - mdm potize v préici, pti
studiu, finan¢ni starosti, nemdm ani pfitele nebo rodinu, kterd by fungovala.
Tu depresi jsem méla kvali priteli, ktery se ke mné choval strasné, a j& mdm ted
pocit, ze si nezvlddnu nikoho jiného nikdy najit. Ne Ze by o mé muzi neméli
zdjem, ale ja je asi opravdu nendvidim, nevéfim nikomu a fyzicky kontakt mi
zéroven chybi i se mi hnusi. Prosté jsem se s tim nevyrovnala a néjak to ve mné
zustalo, asi v podobé¢ téhle trvale hrozné ndlady, kterd se u mé zading stdvat
snad povahou. Pfitom jsem celkem mladd, takze se zkousim utéSovat tim, ze
¢asem to piejde. Jenze v tomhle stavu jsem uz Ctyfi roky. Vibec se mi nechce
zit a na sebevrazdu myslim obcas taky. Jsem schopnd se pfitom chovat tak, ze
okoli si mysli, zZe mdm prost¢ jen neustdle $patnou ndladu, jinak vse celkem
zvldddm. Je tohle stéle jest¢ deprese? Dékuji za odpovéd.
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Ukol: Srovnejte rovnéz s ukdzkou & 18 (Vendula v nasledujici kapitole).
V ¢em jsou, resp. budou, Vase odpovédi na dotazy ¢. 8 a 18 rozdilné?

9/ Jifi: Nejde o néjakou formu schizofrenie? (Dotaz je uveden v kapitole
Konkrétni dotazy — dalsi)

Dobry den, v posledni obdobi mdm vadzné psychické problémy. Abych pravdu
fekl, s témito problémy se potykdm jiz nékolik let. Jde pfedevsim o jakysi
zvlastni pocit derealizace a depersonalizace spojeny s tim, Ze se sém sebe velmi
¢asto ptdm zdali je to co vidim, citim atp. vibec redlné. Kladeni takovéto
otizky donekone¢na ve mne ¢as od ¢asu zptisobuje silné ataky tzkosti. Casto
mdm také nutkavou predtuchu, Ze se stane néco strasného, i kdyz samozfejmé
vim, Ze pro tuto obvavu neni zddny redlny divod. Nemdm viceméné zdd-
né poruchy spdnku ani v mezilidskych vztazich nemdm zidné vétsi problémy.
Obc¢as mdm dokonce stavy, které ve mne zpisobuji pocit jakoby ,na omdle-
ni“, strach z toho, ze $ilim, nebo Ze zesilim, strach ze ztrity sebekontroly atp.
. Nikdy jsem nebyl konzumentem drog, obcas si ddm s priteli néjaky alkohol,
ale jen v pfiméfené mife. Jinak jsem v obdobi puberty zkusil nékolikrdt ma-
rihuanu a asi dvakrét pervitin. Ovéem je to uz vice nez deset let a od té doby
absolutné nic. Tyto psychické problémy se zacaly prohlubovat krdtce po vylé-
eni zdnétlivého onemocnéni hlasivek, kdy se z poc¢dtku nevédélo, zdali jsou
to ,jen“ zdnétlivé uzliky, nebo zdali nejde o néjakou formu karcinogenniho
onemocnéni. Mdm velkou obavu zdali nejde o néjakou formu schizofrenie...
tyto stavy se vraceji pfedevsim pfi cestovani, v nezndimém prostredi. Nevite co
by to mohlo byt?

Zajiméni se o pomoc (5, Vite, co mam délat2“)

V internetovém poradenstvi se tazatel éasto — explicitné — ptd na radu. Jako
Lubos nize: prosi o radu, jak [s nécim] bojovat, jak [néco] brit jinak, jak se [néco]
odnaudit apod.

10/ Lubos: R4d bych se to odnaudil

M4dm moznd mélo obvykly problém, ale uz delsi dobu ho na sobé pozoruji.
Je mi 20 let, mdm pfitelkyni (jsme spolu tfi mésice) a maj problém spocivd
hlavné v nizkém sebevédomi. Mdm potiebu se pofdd ujistovat, Ze mé miluje,
ze by mné nikdy nepodvedla a Ze jsem jediny v jejim zivoté. Rdd bych se to od-
naucil, protoze si myslim, Ze to vztahu nebude do budoucna prospivat. Mozn4
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je to také tim, Ze jsem v zivoté jesté nebyl tak moc zamilovany jako ted a proto
mdm potiebu to pordd fesit. Dalsi véc je moje celkem velkd zérlivost. Nekdy
mi pfijde, Ze své city neddvd moc najevo nebo mi nerozumi, jak se citim a to
ve mné vyvoldvd pochybnosti. Byl bych vdé¢ny za néjakou radu, jestli se s tim
dd néjak bojovat nebo to zacit brdt jinak. Nerad bych o ni diky tomuhle pfigel.
Vim, Ze nikdy v zivoté nechci nikoho jiného a chci, aby byla $tastnd, proto se
na vés obracim s prosbou o radu.

Odpovéd uvddime v Priloze I: Dobré odpovédi studenti

Dotaz s pochybnosti o jeho viznosti
11/ Jana: Vadi mi mlaskani

,Dobry den pani doktorko, mim jeden problém, ktery asi bude na prvni
pohled pisobit sméné, ale mdm kviili tomu velké trdpeni. Vadi mi mlaskdni.
Kdyz slysim manzela, syna nebo rodic¢e pfi jidle funét a mlaskat, véechno se
ve mé vafi, jsem doslova na nervy a milokdy pfekondm potiebu doty¢ného
napomenout. Nejvice mé ale trdpi, ze jsem jim tim protivnd a ze ,buzeruju®.
Mluvila jsem o tom s psychologem, ale ten fekl, Ze se s tim nedd nic délat, ze
prosté jsou lidé, které mlaskdni vytdci. Cheéla bych ale s tim néco délat, aby
mi to nevadilo. Napadlo mé, jestli mi ten zvuk néco nepiijemného neevokuje,
protoze se pfi ném citim zahndna do kouta. Muj otec byl v mlddi agresivnim
alkoholikem a mozn4 jsem jako malé dité tfeba vidéla nebo nedejbtih zazila
néco zlého. Opravdu bych byla moc $tastnd, kdybych na mlaskdni mych bliz-
kych dokdzala reagovat klidem a Gsmévem, nebo rad¢ji nijak. Dékuji za Vasi

odpoved. Jana
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4. Potieba orientace

Dotazy, které jsme nazvali ,,potiebou orientace®, se v mnohém lisi od kon-
krétnich dotazii. Casto nemaji povahu otézky; spiSe piisobi jako tryvek z vét-
stho pribéhu, zdpletka z roze¢tené knihy, jejiz vyusténi klient neznd. Na rozdil
od dotazd typu ,zpoveéd” klientovi vétSinou nejde o sdileni jeho zivotniho
ptibéhu a vypovidani se, ale spiSe se potiebuje vyznar v néjaké situaci, kterd
je pro néj nepiehlednd, nejednoznacnd ¢i jinak komplikovand. Clovek (nékdy
nepiimo) hledd informace, voditka, pieje si ukon¢it vnitini zmatek a dospét
k rozhodnuti, feseni ¢i jen ujasnéni si toho, co se vlastné déje. Dobrd odpo-
véd by ho méla nasmérovat k tomu, jak poodstoupit a podivat se na problém
trochu jinak, otevfit dal$i perspektivy pohledu, nabidnout voditka, ¢eho se
chytit a jaké otdzky si polozit. Neméla by predklddat jednozna¢nd feseni ¢i
rozhodovat za klienta, spiSe by mu méla nabidnout rozcestniky, které mu po-
mohou se zorientovat.

12/ Natdlie: Mdm strach z reakci matky a okoli

,Jsem pét let vdand. Manzel je Zdrlivy, a to natolik, Zze mé donutil zafidit si
druhy telefon i e-mail adresu, abych si mohla tajné psét se spoluzaky, kamard-
dy... Stdle kontroloval, co a kde kupuji, kam chodim, komu voldm, dokonce
kolik spodniho prédla si beru k rodi¢im na vikend! Nékolikrdt se projevil
i agresivné. Navic vim o jeho nevérich. Nyni mdme tfiletého chlapecka a jd
zacala opét pracovat a nasla si piitele. Nékoho, kdo mé chépe, kdo miluje mé
i mé dité¢. Manzel nds spolu pfichytil pfi nevéfe a ted fesime, co ddl. Ptitel je
ochoten se mnou byt, jd fesim, jak to ponese maly. K manzelovi mé uz nic
netdhne. Musim podotknout, Ze jsem uz podruhé vdand (prvni manzel byl al-
koholik, rozvedli jsme se po roce). Rad&ji bych byla s pritelem, ale mdm strach
z reakce mé matky (je téZce nemocnd a manzela zboznuje) a z reakce okoli (ze
stiiddm chlapy jak ponozky). Ptitel md chlapce rdd, on jeho také. Mdm strach
udé¢lat ten zdsadni krok.”

Odpovéd profesiondlni poradkyné a studentovy komentiie
Dobry den,

z toho, co jste napsala, mdm pocit, Ze jste z ¢4sti rozhodnuta z manzelstvi
odejit a z té druhé pulky vdhdte. Upfimné si nedovedu predstavit, ze bych zil
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pét let s ¢lovékem v podivné hie dvou mobild, e-mailovych adres, Zdrleni, ne-
davéry a obéasného vyprasku. KOM1 Jen tak, pro nic za nic. A tak si fikdm,
ze tam nejspi$ bylo néco, kvili ¢emu stdlo za to ve vztahu pokracovat. Tieba
by se na to dalo navdzat? KOM2 Jinak si pfedevsim kladu otdzku, co udéldte
pro to, aby véd$ ndsledujici vztah dopadl dobfe? Co udéldte tentokrdt jinak?
KOM3

Co se tykd ohledt na vaseho syna — myslim si, ze zit v nefunkénim vztahu
nevynahradi to, Ze je to vztah s biologickym otcem. KOM4 Samoziejmé by
bylo idedlni, kdyby se lidé nerozvideli, ale déje se to. Pokud chcete dopady
rozvodu na vaseho syna minimalizovat, rozejdéte se dustojné a férové. KOM5

At se jiz nakonec rozhodnete tak, ¢i onak, velmi vim doporucuji nezistat
v feSeni va$i situace sama a vyuzit napiiklad konzultaci s psychologem nebo
manzelskym poradcem. KOM6 Rozvod obvykle byvd ndro¢ny pro vsechny
zUcastnéné a reakce maminky a vaseho okoli nemusi byt ten nejvétsi problém,
ktery budete tspésné piekondvat. KOM7

At uz objevite ve svém manzelstvi novou pfitazlivost a vzdjemnou davé-
ru, nebo predvedete svému okoli distojny rozchod dvou rozumnych bytosti
KOMS, budu rdd, kdyz mi ddte védét, jak to dopadlo a predevsim jak jste to
udélala. Tieba by to mohlo poslouzit lidem, ktefi budou v podobné situaci.

KOM9
Ukdzky studentovych komentafi profesiondlni odpovédi

KOM1: Tato véta mé ponékud zardzi, terapeut situaci shrnul tak, ze ales-
pon pro mé usi vyznéla jest¢ hiafe a naléhavéji nez v textu klientky. Oznace-
ni situace jako ,podivné hry“ a preznackovini sdéleni ,nékolikrdt se projevil
i agresivné na ,,obc¢asny vyprask® povazuji za nestastné. Z mého pohledu tim
terapeut klientku shazuje. Ocenit bychom mohli upfimnost, avsak v piipadé
nezndmého ¢lovéka tézko odhadnout, zda ji oceni nebo naopak.

KOM2: Kladné hodnotim pfipomenuti toho, co bylo na vztahu s manze-
lem dobré.

KOM3: Pasobi to mne, jako by situaci déval za vinu klientce, jako bych
slysel ,,zménte se, nebo ani pristi vztah nedopadne dobie® nebo ,udélala jste
viibec néco proto, aby k tomu nedoslo?“ Také se misto soucasné situaci vénuje
budoucnosti/budoucimu vztahu, avsak z dopisu klientky mdm pocit, ze nalé-
havé potiebuje fesit situaci, kterd je ted a tady.
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KOM4: Oznaceni ,nefunkéni vztah® bych toleroval v pfipadé, ze by ho
takto pojmenovala sama pisatelka, myslim si, Ze terapeut mohl volit jind slova
(napf. zit v napéti). Terapeut také nemd informace o tom, jaky je vztah otce
a syna, proto si myslim, Ze by v této oblasti mél byt velmi opatrny.

KOM5: Zpocatku jsem na tuto &ést pohlizel jako na frazi, ale po zvaZeni to
povazuji za plus, vybizi k nekonfliktnimu feseni.

KK: Na druhou stranu je to formulovino direktivné, poradce klientce nafi-
zuje, co md udélat a jak; navic skrytd vyhrazka (,pokud to neudéldte diistojné
a férov¢, bude to mit dopady na syna“) — tim klientce naklddd nedmérné
bfimé zodpovédnosti za celou situaci.

KOMBG: V situaci, kdy internetové poradenstvi nestaéi k fesent situace, by
odkaz na osobni spojeni s odborniky mél zaznit, jsem rdd, Ze se zde obje-
vil, ale byl uveden nevhodné, ,vy se rozhodujete®, ,neztstante sama“, tato
sdéleni mohou zvysovat tlak na klientku v tézké situaci a odbornici jsou zde
proklamovini jako jediné mozné feseni, doporucil bych zminit také moznou
podporu od svych blizkych.

KOM?7: Terapeut pripravuje klientku na to, Ze ji mohou cekat jesté obtiz-
néjsi situace nez nyni, avsak vyjadiuje nadéji na jejich tspés$né zvlddnuti.

KK: Jenze zdroven ji tim strasi dopfedu, co vSechno ji jesté ¢ekd; ani do-
datek o ,,ispé$ném prekondvani® se mi nelibi, je formulovdn jako ozndmeni,
kterym si je poradce jisty, ackoli nemuze védét, jak situace dopadne — klientce
to muze znit jako nevérohodné, bandlni prohldseni.

KOMS: Pekné pieznackovdni s pozitivnim vyznénim.

KK: To bych tGplné nefekla — obzvldst formulace ,pfedvedete svému okoli
dustojny rozchod® zni tak, jako by $lo o néjakou show pro ostatni, kterou
klientka reziruje.

KOMO9: Zidost o vysledek situace mi zde nevadi, je skrze ni vyjidten zdjem
a je také odtivodnén tim, Ze by mohl pomoci jinym lidem. Pomoci lidem
v podobné situaci by pro pisatelku mohlo byt piijemné, pokud by o to méla
zdjem.

Celkovy komentif studenta:

Terapeut dle mého na za¢dtku nevhodné parafrazoval pribéh klientky. Situa-
ce slovy terapeuta vypad4 fatdlnéji, nez ze slov klientky — nékolikrét se projevil
agresivné/obcasny vyprask, nefunkeni vztah, Terapeut mohl klientce poskyt-
nout otdzky, které by ji mohly pomoci pti zvazovini a rozhodovéni. S otdzka-
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mi dle mého ndzoru mohl pracovat vice. A také se vice zaméfit na zhodnoceni
situace ne jen na zménu vlastniho chovani. Celkové vsak odpovéd povazuji
za pomérné pfijatelnou. Vyzdvihl bych podnét k zamysleni nad tim, co byvalo
dobré, a také vyzvu k dustojnému rozchodu rozumnych lidi.

ZV: S Vasim rozborem souhlasim, libi se mi. Snad jen jste mohl komento-
vat to, ze poradce se vyhnul stanovisku k ohledim na matku, kterd manzela
zboznuje, k druhému manzelstvi a stfiddni partneri. ..

Studentiiv ndvrh odpovédi

Dobry den,

obavy z tak zdvazného rozhodnuti jakym je rozchod s partnerem plné ché-
pu a ocenuji, Ze jste se na mne v této zdleZitosti s diivérou obrdtila. Nezdddte
v$ak o radu, uvddite jen, Ze mdte strach z toho, udélat zdsadni krok.

Nejprve shrnu, jak jsem Vasemu sdéleni porozumél a napisi Vim, jaké my-
Slenky se mi pfi jeho ¢teni hodily hlavou. Po té Vim nabidnu nékolik otdzek,
které jak doufdm, Vim mohou pomoci podivat se na situaci z riznych Ghla
pohledu a nakonec dojit k co nejlepsimu fesent.

Uvédite, Ze zijete s manzelem, ktery je velmi zdrlivy a dokladdte to piiklady.
Pritom piSete, ze Vim byl nevérny a nyni jste si i vy nasla jiného partnera. Jste
v situaci, kdy mdte s manzelem malého syna a také se chce rozhodnout v jeho
nejlepsim zdjmu. Z dopisu se mi zd4, Ze jste jiz vnitiné rozhodnutd a hleddte
zpusob, jak si toto své rozhodnuti obhdjit.

Myslim, ze je dalezité, abyste si ujasnila své priority. KOM1 Zkuste sama
sobé odpovédét na ndsledujici otdzky:

Na kom mi nyni nejvic zdlezi?

Pro koho je tato situace nejobtiznéjsi a jak ji asi mohou vnimat jeji jednot-
livy akeéfi?

Ci nédzor je pro mé v tuto chvili nejdaleZitéjsi?

Komu mohu duvéfovat a kdo mé podpofi?

Kdo naopak potiebuje Vasi podporu?

A také si zkuste predstavit sama sebe, jak se na nynéjsi situaci divdte s od-
stupem napf. péti let. Jak Vase predstava vypadd? Je mozné, Ze to tak opravdu
probéhne? A jak to nyni muzete ovlivnit? Co je pro Vis nejdilezit¢jsi ted
a myslite, Ze by mohlo byt do budoucna?

X
Qi

st prvni

39



40

Chépu Vasi starost o matku, opatrnost je zde na mist¢. KOM2

Ohledné ndzort Vaseho okoli byste mohla oslovit pratele, kterym dave-
fujete, a zjistit, jak situaci vidi Vase okoli. Jsem si vsak jist, Ze klidny a férovy
rozchod dvou dospélych lidi, ktefi i v ndro¢né situaci mysli také na potieby
a city svého ditéte lidé ve Vasem okoli oceni. Pokud si stdle nejste jistd, Ze
situaci zvlddnete vyfesit zcela sama, ¢i s podporou blizkého ¢lovéka, nevéhejte
se obrdtit odborniky zabyvajici se partnerskym poradenstvim, napt. (pfiklad,
¢i odkaz na asociaci rodinnych terapeutr). KOM3

Doufdm, Ze Vds nékteré nabidnuté otdzky nasméruji ¢i ujisti ve Vasem jedndni.

S pfanim osobni pohody a jistoty, podpis.

Komentiie ke studentskému ndvrhu odpovédi (ZV)

KOM 1 ZV: Polozte si otdzku, zda takovd véta nezni jako kdzdni nebo rada
z nadrazené pozice. Tomu byste se mohl vyhnout.

KOM 2 ZV: Nevéfil byste, kolik dospélych lidi bere ohledy na rodice —
do jisté miry jsou v pofddku, ale nad jistou miru jsou zdrojem omezeni, ne-
svobody, symptomem zdvislosti na rodi¢ich apod. Vénoval bych se tomu vic:
o tédek, o dva.

KOM 3 ZV: Mozn4 bych rdznéji doporudil manzelskou poradnu nebo psy-
chologa v soukromé praxi.

Potfeba orientace — dalsi texty

13/ Eva: Ted mé ¢ekd svatba a strach a uzkost se mi vratily

Prettéte si ndsledujici dotaz Evy. V zdvéru tazatelka sama wvddi, Ze situaci potve-
buje rozebrat. V takovych pripadech je nasmérovdni k poradenstvi (zde partnerské-
mu) nebo psychoterapii povinnosti internetového poradce. I-poradce je jen ,,dispece-
rem*. Miize se pokusit néco k problému ¥ict, nasmérovini a povzbuzeni viak nesmi
opomenout. — Text Evy je strucny, a pritom nabity velmi diilezitymi sdélenimi.

Dobry den, mdm problém s panickym strachem a tzkosti, kvili neustd-
lému strachu ze zkousek jsem opustila VS a problémy zmizely. Ted mé ¢ekd
svatba a strach a tzkost se mi vrdtily. Svého pfitele miluji a chei si ho vzit.

V dob¢ svatby budeme spolu 2 roky a z toho 1,5 bude vztah na délku.
Poznali jsme se kdy? jsem studovala VS ale pak jsem ji ukoncila a vratila se
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domd. mdme to od sebe 300km a viddme se jen o vikendech. To dojizdéni mé
nici a chci, abychom byli pofdd spolu. Ale on se bude st¢hovat ke mné, zméni
préci, opusti rodinu, mdm pofdd divny pocit, ze ho do né¢eho nutim. Mozna
taky proto, zZe jsem ho z néjakého popudu pozddala o ruku ji a necekala, az se
vyjadii on (ale pry to mél v pldnu asi na stejnou dobu). No nevim. Potfebuji
to s nékym rozebrat. Pfedem dékuji za jakoukoli radu.

14/ Nepodepsani: Rikaji, 7e piju hodné

Kdyz si ani nejsem jistd,zda CHCI néjakou pomoc hledat,spi$ premyslim
o tom,jak.A vim,ze tim nékolika lidem ublizim,jenze uZ ani to neni brzda..
Divdm se na ostatni a pfipadaji mi tak cizi...cizi jsem jd.VSechno postrdd4
smysl.A kdyZz se mi ulevi,sméju se a jsem tu rdda..jenze tyto stavy vétsinou
netrvaji déle nez par hodin.Casto to fesim alkoholem,fikaji,ze piju hodné..Ale
nepiju DOST.Jednou uz jsem si tim prosla,bylo mi 16,pak jsem ale dostala
strach.Co kdyz ho ted nedostanu?A kdyz ho dostanu,vsechno se pak po ¢ase
zase vrati do téch pokfivenych koleji.

15/ Olga: Nevim co dal

S ptitelem chodime 2 roky a 2 roky bydlime spolu. Jsem zirlivd, nékdy mé
to az obtézuje, jak. Muj pfitel je fajn, ale je tu jedno ale. Loni jsem zjistila, Ze
si podal inzerdt na internetu, Ze hledd nékoho do nepohody. Kdyz jsem se ho
na to zeptala, fekl, Ze ten inzerdt tam m4 dlouho, ddvno pfed tim nez mé poznal.
Od ¢ doby mu nevéfim. Nékdy na jafe jsem pfisla na to, ze si divérné chatuje
s néjakou sle¢nou, které je 18. Zufila jsem, ale on mi fekl, Ze ji nic neslibil, Ze si
s ni jen povidal. Pak to prestalo a zhruba pfed mésicem to s néjakou jinou zacalo
na novo. Na internetu Gdaje ve svém inzerdtu upravil podle pravdy a mé uz po-
malu ale jisté dochdzi trpélivost a ztrdcim nervy. Neuvéfitelné mé to Stve, on tvrdi
ze si nikoho nehledd, a j4 nevim co ddl. Hlavnim divodem je to, Ze mi casto lze -
v naprosto nepodstatnych i podstatnych vécech. Nevim co ddl. Pofdd do kola mu
opakuji, Ze chci védét pravdu a ne ty jeho vymysly, ale nejsem si jistd, Ze tomu tak
je. Nevim kdy mu mdm véfit a nevim, kdy to, co fikd, pravda je. Olga

16/ Elena: Na svého byvalého pofid myslim

V mnoha svéfenich a dotazech se objevuje problém, ktery jsme nad textem Ele-
ny nazvali jejimi slovy: ,na svého byvalého poidd myslim®. Pro fadu opustényjch
partnerii je velmi 0btizné odpoutat se citové, vztahové, iekli bychom i ,virtudlné®,
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od byvalého partnera. Nékdy s nim porovndvaji kazdého dalsiho, nékdy zjistuji,
Ze dalsi vatah uspéchali a nevyhovuje jim tak, jako ten predchozi, nékdy zjistuji,
Ze se nemohou znovu zamilovat a miluji stile partnera byvalého.

Hezky den, nevim na koho se obrdtit a tak mi snad pomuzete Vy. Témér
pfed dvéma lety jsem se svou malinkou dcerkou doslova utekla od manzela
a vratila se k rodi¢m.M4 velkd ldska se totiz doslova proménila v no¢ni maru,
protoze manzel zacal velice pit, byl agresivni, nad¢lal dluhy, bil mné a vy-
hrozoval...Odejit od n¢j bylo pro mné i tak tézké, milovala jsem ho a chtéla
jsem, aby se zménil. Asi o to nestdl. Trvalo mi néco pfes rok, nez jsem byla
schopna zase normdlné reagovat na lidi, bavit se a citit se dobfe. Nasla jsem
si ptitele, ktery je moc hodny. M4 mé rdd, ma rdd dceru, ale mné jako kdyby
to bylo mdlo. Pfipadd mi, ze véechno déld $patné, ma hloupé otdzky,snazi se
mné omezovat. Nevim. Je mi to opravdu lito, ale nedokdZu s tim pocitem
nic udélat. Vlastné jsem ptisla na to, Ze jedinymi muzi, se kterymi se dokdzu
normélné bavit jsou miij otec a maj kamardd, kterého zndm od $kolky.A pak
mné dési to, Ze na svého byvalého pofdd myslim. Vybavuje se mi pofdd dokola
vse, co jsme zazili.Jako kdybych hledala nékoho jako byl on,ale bez téch vad,
které mél. Mdm strach, Ze zistanu sama, ale nechci né¢koho za kazdou cenu.

Jindy se nemiize clovék odpoutat a ,vysvobodit* jakoby z klatby. Zapomenout
na to, co jsme prozili, nemiizeme prisné vzato nikdy. Ale miizeme se — napr. za po-
moci psychologa & terapeuta — zbavit obtéZujicich reminiscenci, ndvratii strachu,
paniky... Je to tézké. Na internetovou poradnu se obraceji lidé, kterym se to nedari
tieba i vice nez deset let.

Vynatek z autentického dotazu:

Pred 11 lety jsem utekla od tehdejsiho manzela, protoze mé fyzicky i psy-
chicky tyral. Vydrzela jsem to 10 let, tehdy jsem si myslela, Ze to déldm kvuli
détem. Dodnes se s tim nemohu psychicky vyyrovnat. V noci nemohu spit,
zdaji se mi stra$né sny, stdle se ho bojim, jsem nervozni a pfends$im to na bliz-
ké . Myslela jsem, Ze to ¢asem piejde. Odpustit mu nedokdzu. A zapomenout
také ne. Potiebuji se z toho dostat a jit ddl, ale nejde to.

17/ Lida: Jestli zjistim, Ze jsem lesba

Bude mi 15...a...uz jsem se dvakrit zamilovala do Zeny ve véku 25 a 28 let.
Jedna byla uéitelka a druhd sousedka...J4 ale nechci byt lesba!! Pofdd mdm
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néjakou nadéji, ze jsem heterosexudlni, protoze kdyz jsem jednou méla kluka
a on m¢ libal a hladil bylo mi to moc piijemné. A sex si predstavuji jen s muzi.
Ale ja tu sousedku vdzné miluju...musim na ni pofdd myslet...vyhleddvim jeji
blizkost a dokdzu si predstavit vzath. Ona md samoziejmé piitele. Jestli v 18
zjistim ze jsem opravdu lesba, budu to tajit a predstirat ldsku muzi, i kdyz
tieba v srdci budu nosit divku. Citim se hrozné.

Zvldstnim typem dotazti je Dotaz s ambivalentnim pfdnim: chci i nechci,
abyste mi pomohli

V' nékteryjch dotazech je explicitné obsazeno ,ano, ale®, respektive ,chci i ne-
chei®. Pomoc, radu po vds chei i nechei, nejradéji ze vseho bych si pomobla sama.
V' nize uvedeném dotazu Venduly tazatelka formuluje pomérné presné, ze by si
nejradéji pomohla sama (je ji trapné jit za odbornikem). Je zjevné, Ze uz si sama
pomidhat zalala — Cte popularizacni knizku, podle niz si laicky stanovila miru
depresivni symptomatiky a podle niz se snazi si pomoci.

Mdme tazatelku podporit v tom, co nazyjvd ,autoterapie? Jak byste zformulo-

vali odpovéd?

18/ Vendula: Zalindm se obdvat, ze by to mohla byt deprese

Dobry den,

nevim moc, jak svuj dotaz zformulovat, tak se pfedem omlouvdm, jestli to
bude trochu zmatené. Posledni dva roky se ze mé stala nesnesitelnd Zenskd, my-
slela jsem si,ze to je odraz problému s partnerem nebo stres ¢i hormony, ale
posledni dobou se za¢indm obdvat, Ze by to mohla byt prosté deprese. Prakticky
jiz kazdy den mdm $patnou ndladu, na partnera jsem vyloZené hnusnd,ikdyz nic
neudéld, jsem zI4 uz i na rodice, sourozence a moje emoce tvori v naprosté vétsi-
né smutek, zlost, vztek, pla¢, sebelitost a pak sebeobvinovéni za to, proc se lituju,
kdyZ mdm vSechno a nejsem na tom viibec $patné. To je pravé divod, pro¢ se
bojim s tim za ne¢kym jit, protoze mné se viibec nic nestalo, nemdm zddné trau-
ma, mdm perfekeni rodinu, mdm partnera, ve skole mdm uspechy. Pripadam si
pak jen rozmazlend a lind. Posledni mésice si ale st¢Zuje prvé uz i muj pfitel, ze
jsem strasné negativni nebo pordd smutnd a Ze se mi do ni¢eho nechce, ptedtim
jsem méla kamarddy a sport a letos jen sedim doma a nechce se mi pohnout.

Podle dotazniku - Beckovy skaly - mi vysla stredne tezka deprese,ale ja ne-
vim..snazim se ted vest takovou autoterapii podle knizky,protoze mi opravdu
prijde, ze bych to mela zvladnout sama.
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Jdvim, ze mi asi reknete, ze za par ndvstév u psychologa na zkousku nic neddm
azese nemdm stydét, ale jd mam dost velky strach z cizich lidia mluvit o pocitech
se taky spi§ u¢im,nez ze bych to méla pfirozené v povaze. Prosté je mi to trapné
tam jit,kdyz mi dohromady nic neni. Spi§ jsem se chtélazeptat, jestli neni néjakd
osvédéend knizka nebo metoda nebo cokoli, co bych zvlddla vlastnimi silami.
Dékuji moc, Vendula
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5. Volani o pomoc

Virtudlni prostfedi je prostorem, do kterého nékdy lidé ,volaji“ v zoufalém
stavu. D4 se Fici, ze sem ,,vykiici“ své zoufalstvi, jez muze byt v danou chvili,
ale také jiz delsi dobu, nesnesitelné. (Sloveso ,vykficet” zde nepouzivime pe-
jorativné.) Poradny a poradci, ptsobici v tomto prostoru, mohou byt cilené
vybréni jako pfijemci takového ,uleveni si“, vykfiku, svéfeni, voldni o pomoc.
Za tim, co bychom mohli oznacit jako ,,vykiik®, musime jako odbornici vidét
voldni o pomoc. Piedpoklidejme, Ze takovy clovék se octl ve vdzné, moznd —
z jeho pohledu — bezvychodné situaci.

18/ Bez podpisu: Piemyslim o sebevrazdé

Dobry den, jsem piitéZ pro rodinu i spolecnost, uz delsi dobu premyslim
o sebevrazdé, pockdm do pristiho tydne, pak se uvidi. Jsem $erednd, tlustd,
mésic bez price, mdm dluhy... Pro mne i okoli si myslim, Ze to bude takto

lepsi.
Odpovéd profesiondlni poradkyné a studentovy komentiie

Dobry den, byla bych moc rdda, kdyby tento den byl pro Vds opravdu dob-
ry. Z Vaseho dotazu jsem ale pochopila, Ze uz jste dlouho dobry den neméla.
Nebo se pletu? Vzpomenete si jesté na néjaky den, kdy jste méla pocit, ze Zivot
stoji za to? Moznd ne. KOM 1

Zivot je nékdy stragné tézky — tak tézky, az nds napadne, e by bylo lepsi ho
nezit. KOM 2 VétSinou ale chceme, aby skondila ta bida a bolest, kterou citi-
me, ne samotny zivot. KOM 3 Kdy? je ¢lovék na dné a nevidi pfed sebou ani
kousek svétla, stdvd se, Ze sebevrazda se zd4 jako jediny ,svétly bod* na konci
tunelu. JenomzZe v té tmé Casto nevidime nic, co je okolo. MiZzou tam byt
i jiné moznosti, které jsme jest¢ nezkusili, a pfitom by stily za to.

Samoziejmé mdte prévo rozhodovat sama o tom, co udélite nebo neudéls-
te. KOM 4 Ale sebevrazda je ,feseni” nevratné. Nestdlo by za to jesté objevit
a vyzkouset ty moznosti, co se ted schovdvaji ve tmé? Jsem presvédcend, ze to
vzdy stoji za to. Reknu Vidm proc.

Pisete o sob¢, jako byste byla hroznd osoba, které se nic nedaii a vichni se
ji nejradéji zbavi. Jenomze tohle nikdy neni Gplnd pravda; kazdy clovek néco
v zivoté dokdzal a je né¢im cenny, i kdyz md zrovna pocit, ze ,,zkrachoval.“ Jestli
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jste v tomhle slozitém svété dokdzala prezit vic nez 40 let, znamend to, ze néco
umite; Ze jste si s mnohymi problémy uz dokdzala poradit. Vzpomenite si na to.

Pokud midte dojem, Ze to neni pravda, znamend to, ze momentalné vidite
sebe i okoli zkreslené (a neni divu, kdyz se citite tak zle). Jenomze to ovliviiuje
Vase rozhodnuti. Prosim Vis, vyckejte s jakymkoli zévaznym rozhodnutim
na dobu, kdy se budete citit lépe. Potiebujete si s nékym promluvit; vyhledat

pomoc. Prosim, zavolejte na nékterou z linek pomoci; funguji nonstop: Usti
nad Orlici, Usti nad Labem, Praha

Ukdzky studentovych komentdit profesiondlni odpovédi

Student byl ve svém rozboru hyperkriticky, my sami jsme odpovéd porad-
kyné hodnotili jako velmi zdafilou, vhodnou. Ale i trénink ostré kritiky m4
smysl, pokud supervizofi studentské price kritiku okomentuji a konfrontuji
se svymi stanovisky.

KOMENTAR 1 k Gvodnimu odstavci (STUDENT): Autorka se snazi od-
povédet optimistickym zpiisobem. Bohuzel nevhodné zvolenou formulaci se ji to
nedari. Zalit odpovéd na takovy dotaz vétou ,byla bych moc rdda® na dotyénou
pant asi prilis dobre nezapiisobi. Predevsim je to viak p¥ilisny osobni vklad od od-
povidajici, kterd jesté s tazatelkou nenavdzala tak dobre kontakt. Poradkyné se
ddle zaplétd do pasti své proni véty a obraci snahu o optimismus v naprosto nega-
tivni konstatovini, pro které nemd Zddné podklady ani ditkazy (,uz jste dlouho
dobry den neméla®). 7im umociiuje pocit beznadéje. Coz sama ibned potvrzuje
(,Nebo se pletu?) a navic v pozadi otdzky lze vycitit, Ze by se divila, kdyby pani
néjaky dobry den méla. Posledni otdzka 1. odstavce je moznd prilis osobni a moh-
la by tazatellu polekat. Presto by se mohla snaha o pozitivni p¥istup podarit, ale

je naprosto znicend poslednim konstatovanim odstavce: ,Moznd ne.“

ZV: Odpovéd profesiondlni poradkyné neni chybnd, osobni tvod nevadi
a jeji text je tieba ¢ist jako celek. Je rétorickd: klade otdzku sama sobé i autorce.
Nemyslim, Ze v ni umocnuje pocit beznadéje, jak pise student. Student ovsem
upozornil spravné na to, ze slova ,Moznd ne“ si mohla poradkyné odpustit.

KOMENTAR 2 (STUDENT): Poradkyné bagatelizuje problém tazatelky
tim, Ze naznaluje, Ze se s témito problémy potjkdme vsichni a Ze viastné tézky

Zivot maji vSichni. To neni uréité to pravé, co by pani v tuto chvili potiebovala

slyset na povzbuzeni. Urcité by pak neméla zakoncit vétu konstatovdanim, Ze by
bylo lepsi Zivot nezit.
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KK: Lze se na to podivat i z druhé strany — pouzivinim ,my“ mize ddt
klientce pocit, Ze v tom neni sama; co se tykd posledniho konstatovdni, je sice
velmi silné, ale legitimizuje klient¢iny pocity a Gvahy. Je dobré vidét obé strany!

KOMENTAR 3 (STUDENT): Pravda, ale proc se autorka nepidi po divo-
dech této bidy a bolesti u pani:

KK: To neni nutné.

KOMENTAR 4 (STUDENT): Vahledem k formulaci otizky je tato véta
absolutné nepatiicnd. Poradkyné se snazi pani naznacit, Ze md moznost volby, ale
méla by na to jit z opacného konce. V podstaté ji pani poradkyné timto odsouhla-
sila jeji rozhodnuti a fekla, Ze je to viastné v potddku.

KK: Ten dojem nesdilim — v pofddku je moznost volby, ne ptiklon na né-
kterou stranu; a vzhledem k nésledujicim vétdm bych si to nevylozila jako
souhlas se sebevrazdou.

Studentiiv ndvrh odpovédi

Dobry den, jsem rdd, ze jste se rozhodla se svym problémem svefit nasi
poradné. Urcité najdeme spole¢nymi silami néjaké vhodné feseni.

Pisete, ze jste pritézi pro rodinu i spole¢nost. Z Vasi otdzky neni zcela jasné,
pro¢ tak soudite, ale ur¢ité to nebude tak docela pravda. Obcas se ndm zd4,
ze jsme na vSechno sami a nikdo nim nepomuze, ale pfitom sta¢i jen vyslovit
prosbu nebo natédhnout ruku. KOM 1 Zkuste to i vy se svoji rodinou nebo
prateli. Véiim, e vam rddi pomohou. Z4dny ¢lovék nenf ptitéii pro spolecnost,
ale vSichni jsme pro ni pfinosem uz jen tim, Ze mdme rodinu. KOM 2 Pravé
v nich bych vidél nejvétsi diivod, pro¢ nesahat k tak radikdlnimu feseni, které
cheete zvolit. KOM 3 Ani dluhy by ur¢ité nemély byt divodem, pro¢ byste si
méla brat zivot. Moznd se zd4 nejjednodussi od nich utéct, ale Vasi smrti se nic
nezméni a dluhy nikam nezmizi, jen pfejdou na vase blizké. KOM 4

Ur¢ité na svém zivoté najdete spoustu pozitivnich véci, na keeré jste v tom-
to ndroéném obdobi zapomnéla. Mdte néjaké konicky, kterym byste se mohla
vénovat? Pokud ne, zkuste si néjaké najit. Kdyz fikdte, Ze jste silnéjsi postavy,
mohl by pro vds byt vhodny tfeba néjaky druh cviceni nebo jizda na kole.
Dodd vdm to novou energii a postupné se véechno obréti k lepsimu. KOM 5

Negativné se na Vds nejspis$ podepsal neddvny konec pracovniho poméru.
Prévé to, ze jste ted doma, muze byt jednim z pivodct Vasich myslenek, ale
nenechte se jimi ovlddnout. Nevim, odkud pfesné pochizite, ale uréité¢ bude
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pouze otizkou ¢asu, nez si najdete nové zaméstnani. Pisete, Ze o sebevrazdé
premyslite jiz delsi dobu. Zacaly tyto Vase negativni myslenky KOM 6 jesté,
kdyz jste dochdzela do prace?

Navic k témto raddm bych Vim doporucil obrdtit se na nékteré z téchto
cisel, kde si s Vami zcela anonymné popovidaji odborni pracovnici. Pokud se
na to budete po tomto rozhovoru citit, mizete zkusit navstivit nékteré z pora-
denskych center ve Vasem okoli. KOM 7

Podpis.

Komentife ke studentskému ndvrhu odpovédi

KOMENTAR 1 (KK): To zn{ velmi jednoduse — pro ¢clovéka, ktery zvazuje
sebevrazdu, je to az kfiklavy kontrast. Tyto formulky bych nepouzila. (ZV):
Vymlouvat cokoli zptsobem: ,ur¢ité to nebude tak docela pravda® je nesikov-
né, vyhybal bych se tomu. Z pouziti slov uréité a tak docela, které v sobé nesou
jiny stupen jistoty, resp. nejistoty, je navic zndt, jak odpovidajici sim hledd
jistotu; jak si sdm nenf jist.

KOMENTAR 2 (KK): To je moudro, které ale odrdzi Vase hodnoty, klient-
ka je viibec nemusi sdilet..

KOMENTAR 3 (KK): Nemi se zabit kvili rodin&? Nevim, jestli bych hrila
na tuto notu. Navic — mdte néjakou indicii, Ze klientka ma vlastni rodinu, ze
nemluvi o pivodni rodiné? Tato informace v jejim textu neni.

KOMENTAR 4 (KK): Opét mifite na zodpovédnost vici blizkym — to uz
zni trochu jako kdrani klientky.

KOMENTAR 5 (KK): Nevim, ¢ovéku pred sebevraidou radit, aby jezdil
na kole... Je to ndro¢né téma, musite byt velmi uvdzlivy v tom, co napisete.

KOMENTAR 6 (KK): Nepouzila bych vyraz ,,negativni myslenky® — ten si
muizete myslet v hlavé, ale napsat je to potfeba jinak.

KOMENTAR 7 (KK): Schizi Vim povzbuzeni na zdvér a rozloudeni.
Komentii ke studentskému ndvrhu odpovédi (KK+ZV)

Odpovéd je typickym piikladem toho, kdy student ve snaze klienta za-
chrénit nezvlddne ,ustdt“ ndro¢nost tématu. ,,Voldni o pomoc® ¢asto vyznivd

velmi negativisticky, sebeshazova¢né, zminky o sebevrazdé nejsou vyjimkou.
Pokud odpovidajictho zachviti panika z toho, co by se klientovi mohlo stdt (¢i
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co by si mohl sim zpusobit), vede to k pfekotnym reakcim typu ,na svété je
dobfe, rozmyslete si to“, v horsim ptipadé k plisnéni klienta z moralni pozice
(,mdte prece zodpovédnost viici blizkym®, ,,to si nemuizete dovolit®). Uvedend
emodni reakce poradce pak usti ve vy¢itky smérem ke klientovi a ve vyvraceni
jeho tvah zddnlivé logickymi argumenty, ¢imz klientovi upird jeho subjektiv-
ni pohled na realitu misto toho, aby legitimizoval jeho pocity.

Takové dotazy patii mezi ty obtiznéjsi; kladou na odpovidajiciho ndrok jed-
nak se v dotazu viibec zorientovat, jednak ,neztratit hlavu® a pfistoupit k od-
povédi z pozice vlastni jistoty a stability, kterd ustoji i ozehavd témata. Tim, ze
se poradce nezalekne a témata obsazend v dotazu ani nepiehlizi, ani nepopird
¢i nevyvraci, ale stavi se k nim oteviené a oslovuje je, muze klientovi dodat
vétsi podporu a pocit, ze ho nékdo chdpe a neboji se ,jeho svéta®, nez kdyz
se mu snazi ukazovat ,lep$i svét“ (tim vlastné nechdvd klienta v jeho tzkosti
osamoceného). Je to stejny princip, ktery funguje i v krizové intervenci (zde je
pouze pfizptsoben psané formé i-poradenstvi).

Voléni o pomoc — dalsi priklady

19/ Karin: Pomozte mi, prosim

Pomozte mi, prosim. Uz asi od svych 12tilet mdm strach ze tmy —$ilené se bo-
jim duchd. Jako mald jsem je obcas vyvoldvala, a néjak pfirozené ze své podstaty
véfim na ,nadpfirozeno aduchovno®. UZje to asi 3. rok, co se probudim ze spani:
chci se pohnout nebo nadechnout, ale nejde to. Celym svym J4 se snazim o mi-
nimélni pohyb nebo zvuk. Vzdy mé to stoji spoustu sil a hrtizy. Co se to se mnou
déje? Muzete mi néjak poradit, nebo je to bézné a jd si déldm zbyte¢né hlavu?
Dékuji za radu. Véfim, Ze mi poradite.

20/ Jana: Jsem trémistka

Prosim o pomoc, jsem velkd trémistka nevim co stim mdm délat,mdm stim
veliké problémy ve skole.

(Jde o cely text mailu, zaslaného do poradny. Miize byt velmi uzitecné vyzkou-
Set si odpovéd'i v situaci, kdy nevime o autorovi textu témé¥ nic.)

21/ Lada: Jste moje jedind Sance
Dobry den. Mdm problémy a uz nevim jak dal. Dfiv jsem si myslela, Ze
kdyz po case vSe odezni, bude to v pohodé. Jenze ted se to vSechno vraci,
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a v mnohem vétsim mnozstvi... Odmala jsem trpéla panickym strachem
a skleslymi ndladami, byla jsem samotdf a byla jsem.. prosté jind nez ostat-
ni. Ale posledni asi ¢tyfi mésice se se mnou déji hrozné véci. A v poslednich
tydnech je to ¢im dal horsi. Vite, uz vic jak rok chodim s jednim chlapcem,
je pro mé cely Zivot, obétovala bych mu cokoli a pfijde mi, Ze to jsem taky
udé¢lala. Dfiv jsem se hodné odpoutdvala od rodiny, protoze nebyla zrovna
funkéni, doma jsem to nesndsela a nékolikrit jsem chtéla utéct z domu. Nato
jsem se hodné upnula na své pritele, které jsem brala za takovou svou ni-
hradni rodinu. Ale po tom, co jsem zacala chodit s timhle chlapcem, jsem se
do n¢j uplné zbldznila a po néjaké dobé¢ jsem se prestala skoro se vSemi stykat
a jsem stdle jen s nim. Uz se s nikym nebavim ani nepi$u, prost¢ mé okolni
svét Uplné prestal zajimat. Se svym pfitelem chodim i do stejné tiidy, a kdyz
tam ndhodou neni nebo jsme bez sebe delsi dobu, upaddm do hroznych stavi.
Ne Ze bych je s nim necitila, ale jsou v titlumu. Vite, vidycky jsem méla nizké
sebevédomi, jenze co jsem s nim, citim, jak klesd. Nechci fict, Ze je to jeho
vina, ale on je hrozné inteligentni a hrozné nadany, na co sdhne to mu jde a té-
méf ve véem je nejlepsi. Nékdy mé to trdpi, protoze si pfipaddm ménécennd...
jenze pted pér tydny jsem se dozvédéla, ze jeho sestra je tézce nemocnd. Od té
doby jsem na tom jes$té hut. KdyZ mi popisoval, jak na tom je a co vSechno
nemuze délat, délalo se mi $patné (psychicky). Dlouho jsem se z toho vzpa-
matovévala a od té doby se mi pordd honi hlavou, Ze tfeba jeho rodi¢am vadi,
ze se mnou je a pofdd mdm pied sebou predstavy jeho rodict, jak mi fikaji, ze
to jejich dcera méla byt na mém misté, to JEJICH dcera méla byt ta zdravd
a Stastnd.. ona se totiz jmenuje stejné jako jd, a oni mi to vy¢itaji.. vycitaji mi,
ze jejich syna zdrzuju, kdyz jim misto toho mohl pomdhat, a ze vSechno, co
mdm, mdm neprdvem.. jsou to hrozné pocity.. bojim se byt sama a nic nedélat,
protoze mé podobné myslenky provizeji neustdle.. nemdm silu se uz ani udit
nebo cokoli délat..nebavi m nic co mé diiv bavilo.. a jd nevim pro¢.... navic
ted do toho se uz dlouho lé¢im s hlasem, coz je pro mé katastrofa, protoze
studuju zpév a nemizu zpivat a nevim co z toho bude a ..... nevim jak ddl. Jste
moje jedind Sance. Uz nevim co délat.. vidycky se snazim z toho dostat,a tfeba
je to na chvili v pohodé¢, ale pak se to zase vrati a jd jen ublizuju lidem okolo
sebe...... Jestli si udéldte jen chvilku cas a tohle si prectete, budu vim hrozné
moc vdé¢nd. Dékuju.
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6. Zpovédi

Aneb o svéfenich, kterd maji povahu zpovédi...

Snad nejméné vhodné je uzivat slov ,tazatel” a ,dotaz tam, kde autor e-
mailu posle do i-poradny misto otdzky svou Zivotni zpovéd. Tu nezakoncuje
otizkou, ale casto prosbou — viz ukdzka nize, kterd konci naléhavymi slovy:
»Prosim, pomozte mi.*

Casto uz rozsah textu naznacuje, e nejde o otdzku. Od klienta pfijde dlou-
hy text, ktery by byl spiSe ,,materidlem® pro konzultaci s psychoterapeutem.
Nejde o dotaz, na ktery se dd odpovédét. Presto i zde je prostor a tkol pro
krizovou intervenci. Internetovy poradce se i zde md (musi) vyporddat s timto

druhem ,zakdzky“.

22/ Lucie: Kdyz otec zaveli, ze se jde spit...

Dobry den,

Kone¢ne som nazbierala odvahu Vim napisat, a vyrozpravat sa. K tomuto
kroku som sa odhodldvala velmi dlho. Mdm 24 rokov a som zo Slovenska. Do-
teraz som v zivote nezazila vela stastnych chvil, z ktorych by som sa mohla tesit
a kroré by ma postvali vpred. Zijem ako keby v nejakej bubline, z ktorej nepo-
zndm unik, Zivot mi plynie velmi rychlo a neviem ako dalej. Mojim najviésim
problémom je samota, citim sa osamelo a opovrhovand vSetkymi. Chyba mi
priatel, s ktorym by som prezivala vsetky svoje radosti a zalosti, s ktorym by
sme vytvorili jednotu, ktorého by som nadovsetko milovala. Mozno si poviete,
ze je to jednoduché, stadi sa s niekym zozndmit a pdjde to samo, ale u mna
nie. Som strasne plachd a hanblivd, v spolo¢nosti viac po¢iivam ako hovorim,
a ked aj nie¢o poviem potom este dlho rozmyslam ¢i som niekoho neurazila
alebo niekomu neubliZila. A celkovo si od muzov udrziavam odstup, niekedy
nevedomky, niekedy zdmerne. Nie je to vS§ak mojou namyslenostou ako si
mozno pomyslite, ale prameni to zo strachu, ktory vo¢i nim prechovdvam.
Mozno sa na tom podpisal mdj otec a jeho prisna vychova, neviem. Do 18
som nikam nemohla chodit, zatial ¢o kamardtky chodili po vonku, a spoznd-
vali prvé ldsky, ja som sedela doma, a pldkavala po nociach do vankdsa. V 19
ma prvy krdt pustil na zdbavu, ale o 11 hodine som musela byt doma, ¢akal
ma pri hodindch, ¢i pridem presne. Kamardtky a spoluziacky si zatial utvorili
svoje partie a uz som sa nechcela medzi nich miesat, aj tak ma skoro nikde
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nepustal ani po 18 —tke, a ked aj, tak mi bezali stopky. Otec je strasne prisny,
doma md hlavné slovo, nikto si nemézeme povedat svoj ndzor. Nemdzem sa
lici¢, vonavkovat, pekne obliekat (ked si kipim nejakd novid vec ide z koze
vyskodit, aj ked si na seba zardbam uz sama ), vecer ked zaveli Ze sa ide spat
tak vsetci ideme, aj ked je pomaly este niekedy vonku svetlo. Domov zo skoly
musim a musela som chodit presne, dokonca si niekedy vypytal aj moj rozvrh
a ked som ndhodou prisla neskor (aj ked to bola len hodina) pytal sa kde som
bola a mala som priadne divadlo. Musi vediet 0 mojom kazdom kroku, kde
som, nemozem byt v izbe ked si chcem napr. ¢itat, ale musime veder sediet
celd rodina pred telkou. Nad tymto jeho sprdvanim sa stra$ne trdpim, pre-
plakala som uz mnoho noci, modlim sa ale ni¢ nepomaha. Bezné boli aj ,,vy-
chovné zauchd®, par krdt mi dal do nosa tak ze mi i8la aj krv, alebo ma zml4til
remefiom ked som bola mensia, alebo ked som bola tiplne mald, klacala som
na polienku v rohu. Este aj teraz v mojom veku mi $vihne zaucho, ¢o md trépi.
Nie som mu na ni¢ dobrd, konéim na rok vysokd skolu, ktort zvlidam naozaj
dobre, Bc. som skondila s cervenym diplomom, mdm vyborné zndmky, no pre
neho som len motdk, sprostdk, prepdcte za vyraz ,,posraty inzinier“. Ked som
mu s hrdostou ukazovala bakaldrsky diplom, pozrel nan jednym okom a pra-
stil ho na st6l, a ja som tak tazila aby ma pochvilil. No od neho som pochvalu
na moju osobu e$te nikdy nepocula, v nicom nie som pre neho dost dobri,
dobré veci berie ako samozrejmost a zIé obkecdva odpredu dozadu. A pritom
viem navarit, upiect, upratat, nerobi mi problém urobit vSetky domdce prace
a zvlddnut este aj prdcu na zdhradke. No jemu to nestaci. Podla neho som le-
nivd stard dievka, ktort nikto nechce, lebo m4 hnusnt povahu, je povyseneckd
a namyslend a Ze chuddk muz, ktory ma dostane. Tieto slovd strasne bolia,
pretoze ja tGzim ndjst si partnera, len si myslim, Ze pre niekoho nie som dost
dobrd, Ze na nikoho nesta¢im, a kazdy sa mi za chrbtom len smeje. Je to vo
mne, a neviem ako to zo seba dostat. Vo svojich 24 — rokoch mdm za sebou
len jediny vztah, ktory tiez trval len pol roka. V tomto vztahu som bola cely
¢as v domienke, Ze si toho chlapca nezasltzim, preco strdca so mnou cas, a ze
niekde ho ¢akd nieco lepsie, tak preco ja. Bdla som sa mu povedat svoj nizor,
ked som s nie¢im nesdhlasila, tak som sa len slepo prispdsobovala. Bila som
sa ho pobozkat ked som chcela, pohladit ¢o len po ruke, ¢okolvek povedat.
Mozno si myslel Ze som voéi nemu chladnd a rezervovand a vztah sa rozpadol
mozno preto. Tak velmi som mu chcela povedat ze ho Iibim, Ze ho mdm rada,
bol to moj unik od reality ale bédla som sa. Ked nidhodou neprisiel ked mal,
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ni¢ som mu nevy¢itala, lebo som sa bdla ze v jeho oc¢iach padnem, a on to
ku koncu zalal uz zneuzivat. Této skusenost ma len utvrdila ze som pre neho
nebola dobr4 a prehibila sa moja nedévera ku chlapom. Ked aj niekto prejavi
zdujem zachovdm sa tak, Ze ho moje spravanie odradi, a potom to Iutujem, no
ked ja to neviem ovlddat. Som vicsinou zavretd doma, moja cesta vedie len
do $koly a popri $kole do roboty. Nechodim sa zabdvat, nechodim do spolo¢-
nosti, tak moje $ance na zozndmenie sti naozaj velmi malé. Mdm tri najblizsie
kamardtky, no dve z nich sa uz vydali, a td tretia byva 200 km odo mna. Ako
sa kamaratky vydali m6j pocit osamelosti sa len prehibil, a ich mojimi re¢a-
mi nemdzem otravovat stile. TuZim spoznat svojho budiiceho manzela, kazdy
den sa modlim aby mi ho Boh zoslal do cesty, aby sme spolu vytvorili rodinu,
akt som ja nemala, kde by som svojim detom dala to, ¢o mne nebolo dopriate.
No zatial sa ni¢ nedeje, pomaly stricam vieru, a chvilami myslim dokonca
na samovrazdu, brdni mi v tom len strach Ze sa to nepodari a budem rodi¢om
na obtiaz, a nickedy vedomie Ze musim ocovi dokdzat Ze nie som az takd ako
si mysli a Ze nie¢o v Zivote dokdzem. Len toto m4 drii pri Zivote. Ze budem
mat svoju rodinu a budem schopnd sa o nu postarat, len toto aj pre mna velmi
vzdialeny sen, az mdm niekedy pocit, Ze mne sa to nikdy nepodari. Je to ako
v za¢arovanom kruhu, a ja uz neviem ako dalej. Prosim pomézte mi, neviem
na koho sa mdm obrdtit.

Odpovéd profesionilni poradkyné a student¢iny komentaie

Dobry den, ur¢ité je dobfe, Ze jste se rozhodla sviij pribéh sepsat a zaslat. Uz
timto krokem jste dala najevo, Ze chcete — potiebujete — svoji situaci fesit. Pud
sebezdchovy vdm radi, zacit aktivné néco podnikat. Jste inteligentni, mladd
sikovnd Zena a véfim, ze pokud nyni zapnete sily, dokdzete svoji nevyhodnou
startovaci pozici pfekonat. KOM 1

Za prvé si sama dovolte pocit, Ze to nemdte lehké a ze vase rodinné zézemi
je opravdu velmi ndro¢né unést - pro kohokoliv. Zaroven, ze za tuto konstelaci
nijak nemiizete. Tatinek je osobnostné takto zaloZeny, to je fakt — konstatovani.
Domnivdm se, ze sviij ptisny rezim vedl v ,,dobré vife“ vds ochrdnit pfed ndstra-
hami svéta. KOM 2 Bohuzel, pokud se tato ptivodné dobrd myslenka prezene
do extrému, stane se pfesné, co popisujete. Tj. v urcité vyvojové fizi zaéne byt
vychova kontraproduktivni a mladou bytost vede do osamélosti, nejistoty, ne-
schopnosti navazovat vztahy a rozjizdi koloto¢ véznych problémia.KOM 3
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Dobrd zpréva je, Ze vy jako inteligentni Zena jisté vite, Ze kazdy problém ma
své feseni. KOM 4

Protoze mite skvélou verbdlni vybavu, umite sviij problém dobfe popsat
a svym zpusobem mdte do situace jasny vhled, doporuéila bych vdm zcela bez
odkladu se obritit na nejblizi psycholozku, kterou — napf. v rimci VS $koly
miéte (nebo hledejte na internetu).

Toto je cesta, kterd by vim pomobhla trochu se v situaci zorientovat, uklidnit
a zadit hledat zptsoby korekee (s cilem najit kvalitni partnersky vztah a zaloZit
vlastni rodinu). Nebojte se ni¢eho. Vim, ze ohledné konzultace u psychologa
nebo psychoterapeuta stéle panuji zna¢né predsudky, ale nejde o nic jiného,
nez o hodinu vaseho ¢asu, kdy s pomoci jiné osoby pracujete na svém tématu.
O informaci, ze nékam dochdzite, se samoziejmé s nikym nemusite délit, je to
vés$ zivot, ktery si fidite sama. Myslim, Ze fe$it problémy pomoci psychologa —
nebo psychoterapeuta neni ostuda, ale projev inteligence. KOM 5

Rdda bych vdm nabidla svoje sluzby, pokud byste byla z Prahy, ale takto
vém mohu nabidnout pouze tuto ,,dopisovaci® formu pomoci, coz je ve vasem
ptipadé mélo. Pokud ale budete mit potiebu mi napsat — rdda preétu a odpo-
vim na vase dopisy, to neni problém.

Ur¢ité mi ale dejte védét, zda jste néjakého psychologa nasla, nebo jestli
mdam zapdtrat a pomoci vim nékoho vyhledat.

Mild Lucko, pieji vdim hodné sily, trpélivosti a state¢nosti, véfim, ze nako-
nec vas ptibéh bude mit $tastné vyusténi, jen je potfeba na ném nyni trochu
zapracovat a vy to urcité zvlddnete!

S pozdravem, podpis KOM 6
Ukdzky studentovych komentdit profesiondlni odpovédi

Studentka byla ve svém rozboru k odpovédi shovivavd, identifikovala fadu
silnych strinek v odpoveédi. Na nékterych mistech bylo na nds, abychom jeji

shovivavou analyzu doplnovali nékterymi kritickymi dodatky.

KOM 1 k tvodnimu odstavci (STUDENTKA): Je dobré, Ze terapeutka
chvéli klientku. Snazi se ji tak vrdtit ztracenou sebedtvéru. Zdroven ji po-
vzbuzuje do kondni, feSeni problému. Klientku ujistuje v tom, Ze je schopnd
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svlij problém vyfesit. Zdsadni je, Ze problém neni terapeutkou zleh¢ovén a je
feceno, jak chvéilyhodné je, ze klientka podstoupila prvni krok.

KOM 2 (STUDENTKA): Lucie se musi zbavit otcova vlivu, zdroven ale
nechceme narusit rodinné vztahy. Toho terapeutka dosahuje nikoli ospravedl-
novanim, nybrz vysvétlenim otcova chovdni. Terapeutka zde klientku ujistuje,
ze ji jeji rodina miluje (vSimejme si pojmenovéni tatinek).

KXK: Poradkyné klientku uklidnuje, ale za cenu spekulaci: nemaze védét nic
o otcovych motivech. Co se tyce pouziti slova tatinek — je lepsi volit slovnik
klientky. Terapeutka nemuze védét nic o vztazich v rodine.

KOM 3 (STUDENTKA): Zdroven klientce vysvétluje, jaky ptvod jeji pro-
blém m4. Problém sndze fesime, zndme-li jeho pricinu.

KK: Toto vidim jako chybu: vysvétlovat klientovi ptivod jeho problémi je
v internetovém poradenstvi vzdy pfehmat, je to spekulace, domysleni, v hor-
$im piipadé diagnostikovdni na ddlku; zde je ndznak tohoto rizikového postu-
pu: ,, Tatinek je osobnostné takto zalozeny“.

KOM 4 (STUDENTKA): Vzhledem k tomu, Ze problém je v tomto pri-
padé problémem vychovnym (na Lucii jeho faktory pusobily jiz od détstvi),
nebude jeho odstranéni tak snadné. Tento fakt ovéem klientce zamléime.

KK: S nesnadnosti pfedjimdte néco, co nevite. A se zamléenim: to byste
oteviené pfizndvala manipulaci!

KOM 5 (STUDENTKA): Mazané je poddni: fesit problémy u psychologa
neni ostuda, ale projev inteligence. Toto je Sikovny psychologicky obrat. Po-
kud klientka vyhledd psychologa, je inteligentni (chvila = zvysend sebedtivéra).

KK, ZV: Pasdz, za¢inajici povzbuzenim ,mdte skvélou verbalni vybavu®
a kondici tvrzenim o projevu inteligence, méla mit povzbuzujici, posilujici
a orientujici dopad. Ale pfisné vzato, o inteligenci divky nevi poradkyné nic,
soudi jen ze psaného projevu. MiiZe to byt ¢teno také jako nendpadné ,podlé-
zani“ klientce s i¢elem zmanipulovat ji k jedndni, které si poradkyné vytycila.
Nefikime, Ze je to $patné, ale dostdvime se zde k tivahdm o etice takového
postupu.

Studentka zkusila vyhledat i ,slabé strdanky v odpovédi® a napsala mj.:

KOM 6 (STUDENTKA): Psycholozka méla vénovat pozornost jejim pro-
blémovym vztahtim s muzi. Méla by zde zduraznit, Ze vztahy s chlapci ji nevy-
drzi z dtivodu nizkého sebehodnoceni.
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KK: To rozhodné neméla! Bylo by to pfedjimani negativniho vyvoje situ-
ace, tim by klientku svévolné zhodnotila a stavéla by se do role vSevédouci,
moralizujici autority.

Studentcin nivrh odpovédi

Dobry den, dékuji za dotaz.

Lucie, Vasi osamélost naprosto chdpu. Je to situace, za kterou nemiizete, jak jste
Jiz sama Tekla, zapricinila ji vjchova Vaseho otce. KOM1 Zkuste zalit navité-
vovat néjaké zdjmové krouzky, kde budete mit moznost i pres Vasi plachost p¥ijit
do kontaktu s lidmi. Zde miizete ziskat prdtele a sviij problém samoty alespor
z Cdsti vyresit. V proni tadé ale musite zlepsit vztah k sobé samé, musite zalit
pracovat na diwére k sobé samotné. KOM2 Cekd Vis jisté dloubd cesta, ale Vy ji
Jako silnd osobnost zvlddnete. KOM3 Jsem si tim jistd, KOM4 nebot Vis vhled
do situace a Vase odhodlanost problém 7esit jsou dobrym znamenim. Az ubéhnete
urcity kus cesty (s kterym by Viam mél pomoct profesiondl), pokuste se osamostatnit.
Je Vam 24 let, jiz nemusite byt zdvisld na svjch rodicich. Pokud stile studujete
a jste na rodiné finaniné zdvisld, budte trpélivd a pockejte, az se situace zméni.
Az budete zcela nezdvisld na rodiné, otciv viiv na Vis Zivot se snizi. KOMS5S
Snazte se osamostatnit, ale svoji rodinu neopoustéjte, i pres jeji chyby, Vis jisté
maji vddi a jsou Vasi oporou. KOMG6 Jak se #ikd, musite najit zlatou stiedni cestu.
Na vztahu k sobé ovsem miiZete zalit pracovat jiz ted. Kdyz Vis nikdo nepochvill,
pochvalte se sama. 1 kdyz to moznd nevite, jisté se mdte za co chvdlit — jste tispésnd
ve studiu, umite spoustu véct, domdcich praci. Chvdlou nesetiete, zacnéte si vdzit
sama sebe. KOM7 leprve az vypéstujete vztah k sobé samé, budete moc navdzat
vztah s opainym pohlavim. KOMB8 At uz Vs diivéjsi vatab dopadl jakkoli, Lucie,
Jje diilezité si uvédomit, Ze ddvat vinu pouze sobé samotné je chyba KOM9 Vs
partner mohl Vase skuteiné problémy odhalit, mohl Vim pomoci. KOM10 V této
otdzce je rada ,co by, kdyby“ a problém miizete diskutovat s ramci osobnich sezen.
KOML11 Jedno ale jisté je, Ze rozchod je vZdy chybou obou stran — partnera i part-
nerky. KOM12 Proto p#i svém hodnoceni budte objektivni. KOM13 Predstavte
si, Ze hodnotite viplné ciziho clovéka a mdte o ném pouze tyto informace: je vzdéla-
ny, manudiné zrucny, pilny a trpélivy, myslite si, Ze neni hoden partnera? Myslim,
Ze tyto vlastnosti by byly Zddouci v jakémkoli seznamovacim inzerdtu, a dilezité
je, ze jsou Vase. KOM14 Proto se nenechte partnery vyuzivat a zdrover se nebojte
ukdzat svou ldsku. KOM15 Preji hodné Stésti a zdaru v veseni Vaseho problému.
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Komentiie ke studentciné ndvrhu odpovédi (KK a ZV)

KOM 1 (KK, ZV): Jste jednoznaénd ve vyroku o pfi¢inich situace. Byli
bychom opatrnéjsi.

KOM 2 (KK, ZV): Dvakrit v jedné vété nejsilnéjsi imperativ: ,musite®.
V odpovédich nemdme psdt, co klient mus? udélat.

KOM 3 (KK, ZV): Nehodnotte klienté¢inu osobnost, to nemusite. Chcete
ji uchldcholit za cenu spekulaci?

KOM 4 (KK, ZV): Doporucujeme, abyste se svou ,,jistotou” spiSe Setfila.
Polozte si otdzku: Kde jsem vlastné zéskala jistotu?

KOM 5 (KK): Predjimite, jak se situace vyvine, navic slibujete, Ze dany
vyvoj omezi i otciv vliv na ni. To jsou Vase spekulace a fantazie; o tom, jak se
situace vyvine, nemuzete nic védét.

KOM 6 (KK): Sugerujici tvrzeni; klientka navic pfece popisuje néco ji-
ného! Timto devalvujete jeji pocity ze situace, misto abyste je legitimizovala
(zavdni to moralizovdnim).

KOM 7 (KK): To se lehko fekne, hiif udéld; takova rada klientce k nicemu
nepomize.

KOMS8 (KK): To je véta jako z populdrni psychologické prirucky, navic je
to obecnd poucka, kterd muze klientku jediné odradit.

KOM?9 (KK): Ddvejte si pozor na moralizovdni. (ZV): Ano, tady zesilujete
sviyj ,,ndtlak na Lucii tim, Ze ji oslovujete.

KOM10 (KK): To je spekulace.

KOM11 (KK, ZV): Tato véta pisobi pon¢kud zmatené — jaké ,,co by, kdyby“?
Pouzivejte jasny jazyk, dbejte vzdy na to, aby byla vase odpovéd zcela srozumitelnd.

KOM12 (KK): Pusobi jako poucovdni a sebejisté tvrzeni, ze ,,vzdycky néco
néjak je®.

KOM13 (KK): Opét pouzivite imperativ, jste na hranici moralizovdni.
(ZV): Navic doporucovand objektivita v partnerskych vztazich se téméf nevy-
skytuje. Vétsinou maji partnefi své verze svého ptibéhu, ¢lenové jedné rodiny
své verze o tom, co se v rodiné déje a jakd rodina je apod. Doporucovat ,,Budte
objektivni“ vyznivd hloupé.

KOM14 (KK): Nezndte klientéiny vlastnosti. Neni Vasim tkolem hodno-
tit, jakd je.

KOM 15 (KK): Obecné klisé, které nema vztah k redlné situaci. (ZV):
Zavér jako z plakdtu.
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Komentii ke studentskému ndvrhu odpovédi (KK+ZV):

Odpoved studentky je velmi detailni; snazi se reagovat na vSechno, co kli-
entka v dlouhém dotazu typu ,zpovéd™ zminila. Snazi se ji vysvétlit, kde jsou
pti¢iny jejiho trdpeni a chce ji navést na zpusob, jak je miaze odstranit. Tim se
dostdva do direktivni pozice experta na klient¢in zivot, ktery vi, kde lezi zdroje
problému a co je nutné udélat, aby zmizely. Symptomatické je mnozstvi sloves
v imperativu. Studentka sklouzla velmi rychle do poudovdni, moralizovdni
a predjimdni vyvoje situace, v rdmci kterého klientce slibuje udailosti, které
nemuze dopfedu zarudit. Je rozdil mezi motivovdnim klientky k akci a ptede-
psdnim scéndfe. To muze pusobit az jako nevérohodné vésténi. Odpovidajici
studentka se tak minula se ,zpovédni“ charakteristikou dotazu (kdy je tfeba
informace spise jen reflektovat, legitimizovat a ,,¢ist“ potteby klientky skryté
za zpovédi, jez je dobré oslovit a zprichodnit k nim cestu, otevirat nové per-
spektivy).

Zpovédi dalsi

23/ Karel: Stdvim se mrzutym dédkem

Karel by se rid dozvédél, jestli je ,néjakd cesta k prijemnéjsimu Zivotu®. Ex-
plicitné se na nic neptd, naopak v zdvéru predjimd, jaké rady by mohl dostat
a predem je odmitd (prici zménit nemiize, promluvit s manzelkou mu nepomiize).

Ukol: Zkuste zformulovat odpovéd na nékteré z nize uvedenych svéfeni.
(Nebude to jednoduché.)

Pfedem se omlouvdm — nebudu stru¢ny...

Jak dal? Nevim. Opravdu nevim. Jenom zdvidim hrdintim filmu a seridla -
vzdy védi, jak se zachovat, co fict, vSecno umi, najdou svoji osudovou lésku...
Ja se stale vic citim opustény, odstréeny a - sim uprostfed ostatnich. Cim dél
vic mdm dojem, e neziju doma s nékym, ale u nékoho. Ze se s ostatnimi jen
mijim. Cim dél vic mi jde na nervy vlastné viechno. Cim ddl mit ale tou-
#im viechno to néjak napravovat. Cim dél vic touzim od viech téch starosti
a problém utéct. Doslova! Prosté zmizet a uz nemuset feit finance, ¢as, préci,
vztahy, souziti. Cim dal vic si touzim délat jen to co chci a co mé bavi. Ovsem
stejné nakonec pfijdu na to, ze se mi nechce vlastné délat nic. Zivot se mi zd4
prézdny, ale nejsem schopny si ho zlepsit a zaplnit. Ndpady by byly, ale eldn
chybi. Uz prosté na to nemdm silu. NeZiju, ale pfezivim.
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Touzim, aby mé nékdo mél rdd, aby stdl o moji pfitomnost a vitbec exis-
tenci. Uz ddl nechci byt ten zly, nendvidény a odstrkovany s pitomymi nd-
zory. Prosté nékoho u sebe chci, ale zdroven se bojim, Ze nejsem uz schopny
s nékym zit. Néjak se uz neumim nékomu pfizpusobit, sndset jeho rozmary,
tolerovat jeho ndzory. Vlastné nékoho chci, ale o nikoho nestojim. Cim dal vic
touzim ,,byt kocourem® — sice obskakovanym, laskanym, ale pfesto svobod-
nym, vlastné nezdvislym a samostatnym. Touzim po pohlazeni, vlidném slovu
bez zloby a vy¢itek.

Ovsem misto milého kocourka se stdvdm protivnym, mrzutym dédkem, se
kterym vyjit nejspi$ opravdu nebude jednoduché.

Réd bych veédel, jestli i pro mne existuje néjakd rada, néjakd cesta k ptijem-
néjsimu zivotu. Nerad bych el cestou kolem hospody, ale béhat po doktorech,
polykat prasky a nalhdvat jim i sobé¢, ze mi je tro$iiinku lip — to taky déekuju,
ale nechci. Nejsem v dobré finan¢ni situaci, moznd i to mi ubird na $tésti, ale
jinou prici neumim a tak zména zaméstndni nepfichdzi vlastné v Gvahu. Ani
rada, abych si o vSem promluvil s manzelkou mi nepomize. Mdm ji sice moc
rdd, ale v tomhle mi naprosto nerozumi... (Karel)

24/ Dana: Napad4 mé skondit se svym Zivotem

ZVN, KK: Dana sviij e-mail zaslany do poradny sama nazvala jako svéreni
(»Proto se suéfuju vdm, to je pro mé sndz realizovatelné®):

Dobry den, jiz ponékolikdté se obracim na Vasi poradnu se svym problé-
mem. Leta trpim periodickymi depresemi a ted mdm zrovna to horsi obdobi.
Moznd to souvisi s tim, ze jsem méla minuly mésic 50. narozeniny a to uz
¢lovék trochu bilancuje, co véechno se mu v Zivoté povedlo a co ne. Bohuzel
mi pfipadd, Ze muj zivot je jedno $patné rozhodnuti za druhym a Ze si tedy
za vSechno $patné, co se stalo, mazu sama. Ono by bylo jednoduché hodit
vSechnu tu vinu na nékoho jiného, ale stejné bych ji citila v sobé. Ted jsem
se dostala do finan¢nich problému v souvislosti se synovym studiem, které se
podafilo ¢dste¢né vyfesit diky synovu otci. Manzelka byvalého manzela ale
pozaduje, abych ji dolozila veskeré nase vydaje a to i ty moje. Ze pry si zijeme
nad naSe moznosti. J4 ale zaplatim bydleni, léky, dopravu k lékafi, synovu
skolu a zbydou ndm 3000 K¢ mési¢né pro oba na jidlo, drogerii a oblecent,
coz mi nepfipadd jako velkd ¢dstka. Na zddné ddvky ndrok nemdme, ale o to
ani ted nejde. Jen mi pripadd jako zasahovani do soukromi, kdyz musim fikat,
kolik ddm za 1éky, jidlo pro mé apod. Taky zpytuju svédomi, jestli nemd prav-
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du, jestli moc neutrdcime za telefony, elektfinu apod. Prominte, mdm v tom
psani zmatek, néco jsem zacala a uz jsem nékde, kde byt nechci - jde o to, ze
nezvldddm stresové situace, nezvldddm zpracovdvat emoce, at uz negativni, ale
i pozitivni: narodil se mi pfed tydnem vnoucek - méla bych mit z toho radost
a m¢ napadd, ze by ted byla ta doba, kdy bych méla skon¢it se svym Zivotem.
Muyj zivot nestoji za nic, pfipaddm si zbyte¢nd a strasné unavend. Uz nedoki-
zu myslet na nic jiného, nez jak to udélat. Zacala jsem bezhlavé nakupovat
na Aukru véci¢cky pro mimino a pro osmiletou vnucku, abych jim tady néco
nechala. Utratila jsem posledni zbytek rezervy, kterou jsem méla, nedokdzala
jsem to zarazit. Nezvldddm Zivot, je pro mé moc tézky a asi i sloZity, nedokdzu
se pfizptsobovat zméndm. Vsechno mé hned vykoleji. Za tyden bych mela
mit psychoterapii, tam bych to asi méla vSechno fict, ale pfed skupinou to
nedokazu. Proto se svéfuju Vdm, to je pro mé sndz realizovatelné. Vidite, uz
zase vymluva, misto abych napsala - pohodInéjsi. Jsem hroznd, nedokdzu si
vézit sama sebe.Dana

Ukol: Jak byste odpovédéli? Na Danino svéfeni neni jednoduché odpové-
dét. Presto se to jednomu z vasich pfedchidcii — studentil — dle naseho ndzoru
podafilo. Nez si nalistujete jeho odpovéd (najdete ji v pfiloze ,Dobré student-
ské odpovedi®), zformulujte odpoveéd vlastni. Proberte sviij ndvrh v semindfi.
— Po porovndni s ,dobrou studentskou odpovédi® vyznacte mista, kterd jste
pojali jinak: co mdte ve své odpovédi vy navic, co ,navic“ je naopak obsazeno
v odpovédi, kterou jsme zaradili do pfilohy?

25/ Helena: Mé smutnéni

ZV, KK: Helena oznacila na konci textu svou zpovéd za smutnéni. O zpiisobu
svého partnerského Zivota i fungovdni rodiny toho napsala hodné (presto jde jen
0 diléi obrizek a néco, co bychom mohli oznalit jako ,celkovy obraz*, by se muselo
»malovat mnohem, mnohem déle).

Dobry den, réda bych se podélila se svym problémem, ktery je asi bandlni.
Manzel mi nefikd pdr hezkych slov, o kterych vi, ze potfebuji slyset jednou
za néjaky cas. Jsme spolu Glet, jedno 3leté ditko a manzelé 4 roky. J4 pravé
po matefské praci hledajici. Pfed narozenim dcerky,uz byl tak trochu chladas,
jak fikdm j4, ale aspon mé plécnul obcas pres zadek nebo si ze mé délal srandu
a ja védéla,ze jesté jevi zdjem. Pii Uplném zacdtku mi fekl, ze jsem hezkd a chy-
trd. J4 se vznasela Stéstim. Ted po letech mi fekl, no vSak jsem ti musel néco
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navypréavét, abych t¢ ulovil. Kdyz mé ulovil a vzali jsme se a méli malou, tak
vSecko pominulo. Rozplynulo se to, jak kouzelnym proutkem. J4 ale vzdycky
fikdm, ty dvé sekundy na obéti nebo Ze si feknem mdm t¢ rdd, snad najdeme,-
ne? On ne. A mé uz to nebavi fikat, kdyz u ného je to jaksi viiéi mé vsecko
mrtvy. Nepochvéli, vidi jenom chyby, které jd i pfizndm, protoze md pravdu.
Ale pfijde z price a neddme si pusu, pry neni ¢as, musi se vénovat malé a jde
délat to a to na zahradu,to je dilezitéjsi. Romantika se u nds nekond, o to vic,
mé vadi, kdyZ obcas o jiné zené zndmé i nezndmé, prohldsi, Ze je hezkd. Kdyz
ho na to upozornim,bohuzel se i rozbre¢im, ze o jiné to dokdze fict a 0 mé ne,
fekne, Ze ona je cizi a jd okoukand. To je taky pravda. Stve mé,jak je prakeicky
a to i v citech. Musim uznat, Ze je chytry a nenf liny, nékdy bych fekla, Ze dce-
ru stavi na zebficek tak,ze ona mi pfijde jako jeho manzelka a jd jen do poctu.
Ptipravim mu dceru,kdyz jdou ven a na vylet a dovolenou by s ni jel nejradsi
sdm beze mé. Pry jsem narusitelka. Takze jd jen uklizim, peru, vatim atd. co
se domdcnosti tyce a on slizne smetanu na vyletech a uzivani si s dcerou. Pry
mdm byt rdda,ze ostatn{ tatinci se takhle nepostaraji jako on. Jist¢é mi pora-
dite,ze mdm navstivit psychologa. Ja chtéla i s nim zajit,ale on samoziejmé si
umi poradit a nikam se mnou neptijde. Jsem momentilné nezaméstnang, ale
vadi mi to natolik,ze mdm chut odejit. Jednou jsem odesla k mamce s tim,at si
v hlavé srovnd, jestli mu to pfijde normdlni a co v Zivoté chce. Nevydrzel bez
nds ani den,a uz mi psal,Ze se mu styskd. Pak jsem se druhy den vritila a dé-
lal,jakoze nic nepsal a jestli mi ten jeden den u mamky udélal dobte a citim se
lépe? ironicky. Rekla jsem, Ze mtizu zas odejit,jestli to mysli takhle. Byla tich4
domdcnosti. Nenapadd mé,jak to zménit. Jednou v hddce mi i fekl,at mu ne-
chdm dité a ze j& mazu jitkdyz mi u ného neni dobfe. Ale j& nemdm penize
a mald se u néj bude mit lip. Coz je také pravda,je na tom finan¢né [épe. Jesté
fekl, Ze mzeme snad Zit pro to nase dité¢, kdyZ mi pfijde,ze nic jiného nds ne-
spojuje. Ono jde o to,ze kdyz jd se pfemuizu, tak se se mnou pomiluje,ale mé
to k nému uz moc nepfitahuje, kdyz vim, Ze je schopen o cizich Zendch fict,jak
jsou atraktivni a mé nedd najevo nic. Dékuji Vim za pfecteni mého smutnéni
a snad mi néco poradite. Hezky den, Helena

Ukol: Jak byste odpovédéli Helené? Na Helenino svéfeni nenf jednoduché
odpovédét. Presto se to jednomu z vasich predchtidct — studentt — dle naseho
ndzoru podafilo. Nez si nalistujete jeho odpovéd (najdete ji v piiloze ,,Dob-
ré studentské odpovédi®), zformulujte odpovéd vlastni. Proberte sviij ndvrh
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v semindfi. — Po porovndni s ,,dobrou studentskou odpovédi“ vyznacte mista,
kterd jste pojali jinak: co méte ve své odpovédi vy navic, co ,navic” je naopak
obsazeno v odpovédi, kterou jsme zaradili do pfilohy?

26/ Dita: Kdyby se objevil jiny muz

ZV, KK: 1aké Dita napsala o svém manzelstvi hodné na to, abychom mohli jeji
text oznalit za v jistém smyslu ndznak zpovédi. Zacind jasné formulovanym prd-
nim, Ze chce zndt ndzor odbornika, a konci svétenim se s pochybnosti nad sebou
samotnou, zda by dokdzala odolat pokuseni, kdyby se objevil jiny muz.

Dobry den, rdda bych znala V4$ ndzor. S manzelem jsme se vzali po 3leté
zndmosti,(me bylo 26, jemu 29). Po roce se ndm narodil syn. Uz béhem chozeni
jsem pomalu zacala zjistovat, Ze jsme kazdy trochu jiny, ale jako kazdd mla-
d4, nezkusend divka, jsem tomu nepfiklidala takovou vihu a mé pochybnosti
ohledné svatby, jsem tspésné potlacila. Ale jiz krdtce po svatbé jsem citila, Ze za-
¢indm citové stradat.Snazila jsem se s manzelem o tom mluvit,ale vésinou to byl
jen mij monolog, ktery skondil tim, Ze se manzel zvedl s tim, Ze je unaveny a jde
spdt a jd proplaka noc. Zacal mé odmitat i po sexudlni strince a jd netusila proc.
S postupem ¢asu se pomalinku ,nauéil“ komunikovat, ale fakt, ze jsme kazdy
uplné jiny, to nezménilo.Nekolikrat jsme fesili krize a otdzku zda-li md smysl
spolu ztstdvat ddl. Nakonec vzdy jsme se dohodli, Ze kvili synovi se pokusime
spolu vychdzet a zachovat rodinu. Synovi bude 14 a j4 se za ta léta naucila potla-
¢it své emoce a snazim se vidét to lepsi, jak na manzelovi, tak na nasem vztahu.
Je v podstaté hodny, stard se o rodinu, ale kazdy mdme rozdilné ndzory na Zivort,
na vychovu i na fesenf prolémi. A nardzime na to taktka denné.Oba mdme VS,
ale kazdy pochdzime s rozdilného prostiedi. On pochdzi z vesnice,kde rodice
pracovali v zemédélstvi, doma byl statek a na nic jiného uz nebyl ¢as. Jd vyrus-
tala na malém mésté jen s matkou, se kterou jsem méla(a mma doposut)veli-
ce hezky, kamarddsky vztah. Mluvily jsem spolu o véem, pocinaje od béznych
starosti az po filozofické existencidlni Zivotni otdzky, zivot.smyslu a hodnotdch.
Cas od &asu, se viak od nékud z hloubi duse ozvou mé potladené emoce a jd si
nejsem jistd, jetli chei strdvit zbytek Zivota bez citi a védomi, Ze mé nékdo mi-
luje a ddvd mi svou ldsku najevo at nerbdlné ¢i neverbdlné. Nejsem si také jistd,
pokud by se objevil jiny muz, jestli bych dokdzala ¢elit pokuseni a nezamilovala
bych se navzdory tomu, Ze mdm rodinu a nechci nikomu ublizit. Nejsem patrné
jedind, kdo fesi tyto otdzky, pfesto bych rdda znala nazor odbornika.

Dékuji a pteji krdsny den. D.
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7. Hloubani

Neékdy jako kdyby klient zval profesiondlniho odbornika do svého svétondzo-
rového prostoru, chee sdilet filozofické — nebo jiné Gvahy. Jako ptiklad ,hlou-
bani“ si mizete precist ndsledujici svéfeni.

27/ Dan: Piemyslim, pro¢ se chovam, jak se chovim

Dobry den. Po dlouhém uvazovédni jsem se rozhodl, Ze napisu do Vasi po-
radny. Nevim uplné jak zacit, mdm potiebu sdélit celou skdlu véci, ale mdm
problém své pocity specifikovat. Jsem strasné nespokojeny. Vadi mi jak se
chovdm, jak trdvim svij volny ¢as, jak pfemyslim, Ze tolik pfemyslim, Ze se
nedokdzu soustfedit na néco smysluplného (jenze co je vlastné smysluplné?),
nesnd$im ranni vstdvani (je mi 17 let, jsem student gymndzia a vyuka ndm
zac¢ind uz pred 8 hodinou), vadi mi jak lidé okolo mne pfemysli, jak se chovaj,
jak vnimaji véci kolem sebe, jak si mysli, ze véci funguji a vadi mi i to jak ty
véci funguji. Mdm chut vie od zdkladu zménit. Irituje mé kam sméfuje tato
spole¢nost, jeji zaméfeni na Gspéch, dokonalost, soupefivost, to jak se vSichni
snazi nékoho poucovat o tom co je a co neni spravné, vidyt md n¢kdo vibec
pravo fikat co je a co neni sprédvné? Dost casto vedu pfe o nutnosti ¢i zby-
tecnosti toho ¢i onoho. Vadi mi zakofenéné konvence v chovani lidf a jejich
pfremysleni, jejich neschopnost se od nich odpoutat, jejich do nebe volajici
presvédéeni. Kazdy je o svém ndzoru skdlopevné presvédcen, byt sviij ndzor
nemd ¢im raciondlné podepfit. Vsichni jsou rddoby bezstarostni, ale chovaji se
arogantn¢, povysené, bezhlavé véfi, ze to, ze kdyz néco dlouho funguje, ze je
to tak sprdvné a nemélo by se to ménit. Jsem znechucen snad v$im, co mi tato
spole¢nost ,,nabizi“. Pfesto mdm chut kazdému, kdo o to projevi zdjem nebo
vidim Ze md problém, pomoci. Jsem plny nendvisti, ale zdroven ldsky, kterou
nemdm komu ddt. Chci byt Stastny, chci aby lidé kolem mé byli stastni, my-
slim si, Ze je to mozné. Vidyt o tom preci zivot je, aby se lidé méli rddi a byli
stastni, pomdhali si, usmivali se, bavili se. Nebo o ¢em vlastné Zivot je? Néjak
nedokdzi najit své misto v této spolecnosti. Nevidim smysl ve vykondvanych
¢innostech, v napldnované budoucnosti, v zivoté, ktery vedu jd ani v zivoté,
ktery vedou druzi. Nevim, jak mdm zit. Kam smérovat své pocity, svou energii.
Témet nic mé nebavi, u ni¢eho nedokdzi del$i dobu setrvat a naplno se tomu
vénovat, mit pro co zit. Mdm rdd okamziky, kdy shleddvim porozumeéni mezi
kamarddy, ldsku, prfestoze vidy vyprchd. Piijde mi, Ze mi nikdo nerozumi.
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Lidé se spokoji s tim, co maji, jak Ziji i kdyz je leckdy do odi bijici, Ze to neni
v porddku co se kolem d¢je.

Chtel bych zménit svét. Nékoho milovat, kdo bude stejnou mérou milovat
mne. Pomdhat lidem, at najdou svij vnitfni klid a majf se rddi. Mit rdd druhé
a pomdhat ostatnim - v tom vidim smysl. Ale kdo takovy doopravdy je? J4 vi-
dim lidi co jsou nespokojeni s tim, kolik maji penéz, s tim, ze ,,musi“ povinné
chodit na néjakou predndsku, ze ,musi“ to a to. Ale vzdyt nemusi! Nikdo nic
nemusi. Pfemyslim, pro¢ studuji skolu co studuji, pro¢ se chovdm, tak jak se
chovim. Ale co jiného bych délal? Jak jinak se mam chovat? Prévé to, ze v zdd-
né ¢innosti nevidim smysl mi znemoznuje délat véci tak jak se patii. Chci byt
vyborny, nejlepsi. Dokdzat ostatnim, ze mdm na to byt lepsi nez oni, piekvapit
vSechny svymi vysledky. Ohromit né¢im svét. A pak jim pomoci byt zrovna
tak takovi a byt milovdn a milovat. Pfijde mi vSechno strasné¢ jednoduché a z3-
roven stra$né zbyte¢né. Nevim, ¢im se zabyvat. Chtél bych pochopit sdm sebe,
ostatni, ,pravdu®. Nalézt vnitfn{ klid, mir, pohodu a ldsku a nenahrazovat si
tyto pocity cigaretami, které mi pfindsi docasné odpoutdni od mého premys-
leni a navozuji ve mné pocity harmonie, kdyz mazu pozorovat pfirodu, mésic,
vychod ¢i zdpad slunce. Svét plisobi tak krdsné, ale zaslouzi si ho vibec lidé?
A jaky je vlastné jeho smysl? Cely tento text je vlastné o jednom a tom samém.
Nevim, pro¢ Vim sem pisu, ale nevim co jiného délat.

Opravdu v ni¢em nenalézdm uspokojeni a nékolik poslednich tydna si akorat
pfivoldvdm rizné pochybnosti o svém zdravi, jak duSevnim tak télesném. Ne-
vadilo by mi, kdybych zemfel, vidyt co by se stalo. Ale nepomyslim na sebe-
vrazdu, to nic nefesi, akordt bych ublizil svym bliznim. Navic j4 mdm chut zit!
Bavit se... Pral bych si abych nad ni¢im tak moc nepfemyslel. Chtél bych byt
bezstarostny, vénovat se $kole, kamarddtim, rodiné. Nejde mi to.

Minuly rok jsem mél vyborné zndmky, vlastné témér vidycky, letos se vsak
néco zménilo a jd se na néjaké uceni nedokdzu sousttedit, ptijde mi to jako
podradny problém a nerad se do ¢ehokoliv nutim. Demotivuje mé i soucasny
skolsky systém, pfistup nékterych profesort, ale to jsou vSechno véci, které
nemohu zménit a nezbyvd mi nic jiného neZ se s tim smifit. Poradté mi, pro-
sim, kam sméfovat své myslenky, pocity, jak dosdhnout klidu. Omlouvdm se
za takto dlouhy vzkaz, a ani nevim jakou odpovéd oéekdvam. Treba mi pomii-
Ze oteviit o¢i a zacit zit. Nashledanou.
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Ukol 1:

Dan v zdvéru napsal: ,,Ani nevim, jakou odpovéd ocekdvam. Treba mi pomiize
oteviit o¢i a zacit zit.“ Je velmi obtizné odpovidat nékomu, kdo o odpovedi
sdm nemd presnéj$i piedstavu, a tedy ani tak fikajic nevi, co chce. Ziroven
naznacuje, ze by byl rdd, kdyby mu odpovéd oteviela o¢i. To je vyzva! Zkuste
odpoved alespon rozepsat.

Ukol 2:

Studentka, kterd rozebirala odpovéd profesiondlniho poradce (psychologa),
opatfila komentdfem kazdou jeho vétu, resp. souvéti. Tento rozbor zde jiz
neuvddime. Zkuste vy sami zformulovat vyhrady, které k prvni ¢dsti odpovédi
psychologa mdte, a zéroven identifikujte mista, kterd v sobé nesou dobry ni-
pad. (I kdybyste tieba i tato mista pfeformulovali.)

Z odpovédi profesiondlniho poradce (uvddime prvni polovinu odpovedi):
Pieji dobry den, vitejte ve skutetném svété. Viechny problémy, které pojme-
novévite, opravdu existuji, a navic k nim pfistupuje nékolik dalsich, neméné
odpornych. VétSina z nds se s nimi néjakou dobu konfrontuje, a pokud si
na né zvykne, najde si néjaky zptsob, jak v tomto svété fungovat. Lepsi va-
riantou je si najit osobni cestu, jak se s nimi vyrovndvat, ve smyslu ,zaénu
u sebe®. Vétina z nds si ¢asem vybuduje néjakou alternativu smyslu zivota
a svého zapojeni v ném - chce to trochu ¢asu. Konkrétni doporuceni pro Vis?
- Najdéte si néjaky komplexnéjsi subsvét, ve kterém byste se citil dobfe. Sub-
svétem myslim skupinu lidi, ktef{ se o néco do hloubky zajimaji, a ¢innost
samotnou. Kdyz Vids tfeba zaujme price v ochrané piirody, pozndte v sub-
kultufe jejich ochrdncti zajimavé lidi, dozvite se zajimavé véci, udéldte néco
smysluplného. Je v podstaté jedno, ¢im se budete zabyvat, jestli to bude jiz-
da na kole¢kovych bruslich, chov osmékt degu, historicky $erm nebo coun-
try tance - dulezité je, aby Vds to vtdhlo. Smysl Zivota neni néco externé
daného, vklidddni smyslu je dovednost, kterou si béhem Zivota osvojujeme.
- Zkuste télesny pohyb. Je to kouzlo - nase organismy jsou postaveny tak, ze
pfiméfend ddvka pohybu stimuluje i nds software - nebo nasi psychiku ¢i dusi,
cheete-li. Jste-li ¢lovék hloubavy (podle Vaseho textu jste), zkuste systém, kte-
ry je propracovany a vyzaduje ndro¢néjsi pohybovou koordinaci. Nenechte
se odradit tim, Ze vhodnou aktivitu nenaleznete na prvni pokus. Je to fakt
uzitecné.
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8. Atypické odpovédi profesionalnich poradcii

Snaha zajistit kvalitu odpovédi vede k tomu, Ze jsou stanovovdna kritéria dob-
ré odpovédi, pojmenovdviny nejcastéjsi poradenské chyby a predklddany vzory,
jak ma dobrd odpovéd vypadat. Dodrzovani zékladnich pravidel by mélo garan-
tovat, ze nedojde k velkému poradenskému ptehmatu, ktery by mohl klienta
poskodit. Je namisté uvedend pravidla zndt a mit je stdle na paméti.

Internetové poradenstvi je vak také tvofivd odbornd price, do které se pro-
mitd individudlni pfistup poradce ke klientovi, jeho zptisob mysleni a vyjadro-
vani, jeho verbdlni zdatnost. To vytvéfi velkou variabilitu v moznych podobdch
odpovédi. Ne kazdd odpovéd musi nutné splnovat vsechna kritéria ¢i dodrzovat
presné strukturu, ne kazd4 se muze libit nékterym kolegtim, a presto muize byt
povazovdna za kvalitni. Nékdy dokonce muze netradi¢ni pfistup poradce puso-
bit osvézujicim dojmem a oslovit klienta vice nez typizovand odpovéd s otrocky
dodrzenou formalni strukturou. Mize ho zaujmout pravé takovd odpoved, kte-
rd se odlisi od desitek sobé podobnych, jez ¢asto ptisobi mechanicky a na klienta
hodné neosobné, obzvldst¢ pokud si jiz procital odpovédi vice. Jinak muze kli-
ent ziskat dojem, Ze internetové poradenstvi je vlastné sériovd vyroba formdlné
spravnych odpovédi, ve které se ztréci individudln{ pfistup.

Ve srovndni s tim maze atypickd odpovéd, pokud je Sikovné napsand, sndze
presvédcit klienta, Ze se poradce nad jeho situaci skute¢né zamyslel a odpovidd
mu sdm za sebe.

Takovy ptistup k poradenstvi si vak obvykle mohou ,dovolit“ jen talen-
tovani poradci s dostate¢nou praxi, ktefi maji pravidla v mali¢ku a védi, kde
a jakym zptisobem z nich mohou uhnout. Je potfeba mit dobry jazykovy cit
(posoudit celkové vyznéni odpovédi), dobrou schopnost empatie (schopnost
prenést se do klientovy kaze a vidét odpovéd jeho o¢ima, predpoklddat, jak
na néj odpovéd asi zaptsobi) a brdt ohled na celkovy kontext dotazu a odpo-
védi. Pravé ten miize nékdy funkéni a vyzkousSend pravidla ¢dstecné prevritit
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naruby. Z toho pak vznikaji zajimavé a tézko hodnotitelné odpovedi, které
neodpovidaji ,idedlnimu® vzoru a nékdy dokonce obsahuji jinak vyslovné kri-
tizované poradenské chyby. Celkovy efekt odpovédi v daném kontextu vsak
ptevazi nad formdlné spravnéjsi odpoveédi fidici se konkrétnimi pravidly. Je
dobré vidét véci z vice perspektiv a teprve potom si udélat celkovy obrazek.

V této kapitole uvddime piiklady odpovédi, které uréitym zplisobem vybo-
¢ujf ze zndmého rdmce. Prvni odpovéd je prikladem zdatilé, kreativné pojaté
praxe, kde poradkyné jinak pracuje se strukturou i obsahem. Druhé dva pii-
klady ptekracuji nekteré poradenské ,zdkazy®, avsak v daném kontextu je po-
vazujeme za akceptovatelné (nedéldme si ovsem monopol na sprévnost naseho
usudku, protoze, jak jiz bylo feceno, obzvlésté tyto typy odpovédi se vzpira-
ji jednotnému hodnoceni a jejich posouzeni zdvisi znaéné na subjektivnim
pohledu ¢tendfe). Vice k jednotlivym odpovédim v komentatich. — Kapitola
konéi ¢tvrtou ukdzkou, kterou nekomentujeme; komentdf nechdvime na vés.

Piiklad 1
Abigail: Neskon¢im jako moje rodina?

Nedédvno jsme se ve $kole ucili o determinaci. V pfekladu to znamend, ze ¢lo-
vek zistane v takové spolecenské vrstve, ve které se narodil. Jelikoz je muj otec
alkoholik, matka hystericka a labilni, sestra prostitutka, jeden bratr gay a druhy
zavisly na automatech, mdm opravdu strach, Ze determinaci podlehnu.

Uz rok prebyvdm u své tety a rodi¢e navétévuji jen jednou mési¢né. Tolik
jsem se tésila, ze budu mit nad¢ji na normalni Zivot. Zlepsila jsem se ve skole
a i mé chovani nabralo jiny smér. Posledni dobou se mi v$ak hrouti svét. Ztrd-
cim pritele a doma jsem pod tlakem.

Vim, Ze si za to vSechno mazu sama. Déldm mnoho chyb. Jsem sobecka,
py$nd a hrozné nédladovd. Na vechny okolo jsem hnusnd a chovdm se piesné
jako muj otec. Povysené a arogantné. Piestoze si své chyby uvédomuji, mdm
hrozny strach, Ze uz se z toho nedostanu.

Nékdy premyslim o sebevrazdé, i kdyz jsem kiestan a viibec: méla bych
byt $tastnd. Mrzi mé, jak se chovdm k lidem okolo. Je viibec néjakd nad¢je, ze
neskon¢im jako moje rodina? Pfedem dékuji za odpovéd. Abigail

Odpovéd:

Mila Abigail, dékuji za vas$ dotaz. Nasla jsem v ném spoustu podnét k pfemys-
leni a véfim, Ze mohou i dalsi étendfi vaseho piibéhu. Do jaké miry mé ovliviiuje

Cast druhd

67



68

rodina? Jak o mné vypovida to, jak se chovaji mi rodice a sourozenci? Ci jak se
ptéte pfimo vy — je viibec mozné Zit jinak, nez moje rodina, a byt nékym jinym?

Vis dotaz ve mné vzbudil hlas psychologa, na kterého se obracite, ale také
hlas z mého druhého studijniho oboru — filozofie, ve které jsem se setkala
i s deterministickymi teoriemi, o nichz zfejmé mluvite. A za tfeti hlas ¢lové-
ka, ktery md svou rodinu a pfemysli o tom, které véci chce po jednotlivych
¢lenech opakovat, a které ne, a jestli se mu dafi udrzovat si v tom takovou
sebereflexi, jako to vidim u vés...

Mozn4 s tim nebudou vsichni souhlasit — vlastné jsem si tim dokonce jistd.
J& mdm ale zku$enost, Ze se kazdy muize vzeptit tomu, co dostdvd do vinku,
tomu, co se ,naucil® od rodi¢a a viech dalsich lidi, od kterych se kdy co na-
ucil — a i tomu, jak mnoho let zil a jaky byl a co by né¢kdo nazval neménnym.
Jen k tomu musi mit dostate¢ny duvod. Veéfim, ze ¢loveék muze zit Gplné jinak,
nez jeho rodina. A to jak v dobrém, tak i ve Spatném slova smyslu.

S obojim se setkdvdm ve své praxi a pravé tam také s tim, ze lidé zvlddnou
takové zmény a zvrdti ,pfedurcenost®. Obrati sviij Zivot Gplné naruby tam,
kde by byl licem néjaky deterministicky pfedpoklad nebo predsudek spole¢-
nosti, ze kdyz se ¢lovéku v rodiné délo to a ono, bude i on takovy a takovy...
Dokonce si myslim, ze to jako lidé délime castéji, nez jak se o tom mluvi.
A vede mé to k ivahdm, jaké piibéhy zduraziiujeme: zda ty, kde nékdo pokra-
Cuje ,ve slépéjich® nékoho jiného ve Spatném slova smyslu a kde tedy naplnuje
myslenky determinace, ¢i piibéhy, kde nékdo dokdze néco jiného. Mdm to
stésti byt casto svédkem téch druhych piibehi. A ty ve mné vypéstovaly silnou
davéru v lidské moznosti a kompetence.

Na vasi otizku tedy odpoviddm takto. A chtéla bych také fict, Ze hodné
pfemyslim o tom, jak Ze se to d4 udélat: néco zménit ¢i zadit zit jinak. Mdm
pocit, ze vy uz jste zacala — Ze spi§ piSete o tom, jak pokracovat a moznd si
v tom divéfovat. Jednou z velkych inspiraci je ve vaSem dotazu to, jak pracu-
jete s reflexi sama sebe. Jak jmenujete vlastnosti, které pozndvdte i u svého otce.
Mit odvahu nalézat u sebe to, co by chtél ¢clovek ménit, je totiz myslim prvni
velky krok, ktery vidim, ze méte za sebou.

Pfeji vim na vasi cesté mnoho tspécha! podpis

Komentar (KK):

Poradkyné se ve své odpovédi naladila na zpasob premysleni klientky, kterd
klade obecny filozoficky dotaz (pfestoze se tykd jeji vlastni situace). To, aby
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byla odpovéd pro klientku sdilnd, pfindsejici nové informace, a zdroven dosta-
tené osobni, zde mélo véesi dulezitost nez dodrzeni obvyklé struktury a ob-
sahu, ktery je také dost nestandardni. Hned v Gvodu poradkyné rezignuje
na mechanické shrnuti dotazu a reaguje sérii otdzek, jez se mohou zddt moc
obecné, ale které mohou docela dobfe odrdzet to, co se klientce odehrévd
v hlav¢, nad ¢im piemysli — svym zpasobem je to tedy dobry zptsob reflexe
dotazu, ktery by se ,klasicky shrnoval jen tézko. V dal$im textu poradkyné
sikovné kombinuje filozofické tvahy, ke kterym zaujimd osobni stanovisko,
a své vlastni zkusenosti a postoje. Oboje je v internetovém poradenstvi spise
nezvyklé — filozofické Gvahy by ve vétsiné ptipadit mohly byt kritizovdny jako
vSeobecné ,mudrovdni“ nebo generalizace. Osobni stanovisko poradkyné,
kterd klientce v podstaté jednozna¢né odpovidd na jeji dotaz, by mohlo byt
brdno jako uzavirdni vice moznych cest (a tedy odborny prohfesek); sdileni
fady osobnich informaci a ndzort, k jakému se zde poradkyné uchylila, také
neni standardnim postupem. Pfesto pusobi tato ,,smésice” vzhledem ke kon-
textu natolik citlivé, Ze odpovéd neptisobi nepatii¢né a jako celku ji neni co
vytknout.

Priklad ¢. 2
Max: Nékdy bych lidi vzteky postfilel

Jiz del$i dobu se nachdzim ve stavu, kdy se nedokdzu radovat ze zivota. Diky
silnému acné jsem cely zivot poslouchal komentédie o svém zjevu atd. Trpim
nizkou sebedtivérou ikdyz jsem pies 2 metry vysoky. Zménu citim v posledni
dobé, kdy je mi vée absolutné jedno. Prestal jsem se 1éit s acné, Stitnou Zldzou
a vyrovnal se sdm ze sebou. Jsem komplikovany-nékdy je mi fajn mezi lidmy
anckdy bych je vzteky postiilel. Prameni to asi z mé prace v zdkaznickém servisu.
Moje otdzka? Jsem zraly na psychiatra?

Odpovéd:

Dobry den Maxi, nevim jestli jste ,zraly na psychiatra®, ale na odbornou
pomoc uréité. Jd osobné bych na Vasem misté spi$ uvazoval o psychoterapii
— ¢ili 1éebé psychologickymi prostfedky (rozhovorem). Psychoterapii obvykle
poskytuji psychologové, v rdmci zdravotnictvi klinicti psychologové. Psycho-
log by Vim mohl pomoci vice se v sobé vyznat, porozumét si, pfijmout se
takovy jaky jste. Pisete sice, Ze jste se ,vyrovnal sdm se sebou®, coz mi v kon-
textu téch dalsich informaci zni spiSe jako ,rezignoval jsem®. To by mohlo
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vysvétlovat ten pocit ,je mi vSe absolutné jedno®. Vase Gvaha o navstévé psy-
chiatra je svym zplisobem na misté - je mozné Ze by u Vis diagnostikoval po-
¢inajici depresi a fesil to nasazenim antidepresiv. Mozn4 byste se po nich citil
lépe, ale pravdépodobné by to nevyiesilo ten dlouholety problém, keery mate
s pfijetim sebe sama. Zatim mi pfipadd jako smysluplnéjsi cesta spoluprice
s psychologem. A neodklddejte to, jste ve veku, kdy uz neni na co ¢ekat.

S pozdravem podpis

Komentar (KK):

I zde poradce nezadind ocenénim klienta a shrnutim dotazu, ale reaguje
ihned na jeho otdzku; navic mu v prvni vété ddvd informaci ,,potiebujete po-
moc®. Mohlo by se zdit, Ze tim déld problém vdznéjsim; hned v nésledujici
vété vak stddi fokus jinam a nabizi jinou cestu, nez na kterou se klient ptd
(psychoterapie misto psychiatra). Klient mozn4 timto zptisobem viibec neuva-
zoval a mliZze mu to otevfit nové cesty v premysleni o jeho situaci a paradoxné
mu to muze dodat nadé¢ji (,existuje néco jiného, co miizu zkusit®, tj. ,,neni to
tak zI¢, jak jsem si myslel®). Pfitom ale moznost navstévy psychiatra poradce
explicitné nevylucuje, jen vede klienta k jinym dGvahdm. Nésledné své dopo-
ruceni vysvétluje a ozfejmuje klientovi, co psychoterapie vlastné je, védom si
toho, Ze to pro n¢j mize byt novd informace (tim snizuje moznou tenzi ¢i ulek
z nezndmého). Ndsleduji provokativni véty, kde poradce pferdmovava vyznam
toho, co napsal klient — dal$i poradensky ,zdkaz“ (nerespektuje jeho pohled
na véc). Toto své prerdmovini ale vzdpéti ddvd do kontextu s dal$im kliento-
vym tvrzenim a celé to tvoii logicky celek, ktery by mohl pomoci klientovi
nahlédnout jeho problém z jiné perspektivy, jinyma o¢ima (i kdyZ na prvni
pohled nijak extra povzbudivé). Navic se poradce drzi v mezich etiky a ddvd
svou interpretaci jen jako moznost, nikoli jistotu. Nésleduje poradcem vy-
konstruovany scéndf, ktery by se mohl odehrdt u psychiatra (dal$i ,zdkaz®),
ktery vede nazpét k pavodnimu feseni, jez poradce jesté podtrhne direktiv-
nim popichnutim klienta k akei s latentné obsazenou vyhruzkou ,,je nejvyssi
Cas” (dal$i ,zdkaz). Celd odpovéd by se tedy dala snadno odsoudit jako jed-
nostrannd, s jedinym vychodiskem, které si vymyslel poradce a do kterého
klienta tla¢i.

D4 se na to ale podivat i z druhé strany — klient ve svém dlouhodobém tra-
peni zjevné dospél do bodu, kdy potfebuje néco zdsadné zménit, néco udélag;
proto se ptd na psychiatra a jakoby ,,¢ekd na potvrzeni®. V této fézi by mu asi
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moc nepfinesla standardni podptrnd odpovéd typu ,,pfemyslejte o svém zivo-
t¢, najdéte pozitiva a zdchytné body, prerdmujte sviij negativni pohled na sebe*
— to by jen klienta vedlo zpét do kolobéhu dumadni o sob¢, které uz stejné roky
déld. Na jeho latentné obsazenou potiebu zmény daleko lépe pasuje porad-
cova jednozna¢ni pobidka k psychoterapii, kterd potvrzuje klientovu touhu
po akci, av$ak zdroven nepotvrzuje jeho podezfeni na vlastni ,abnormalitu®
(obsazené v dotazu ,jsem zraly na psychiatra®), ¢imz umoznuje klientovi udr-
zet si uréity sebeobraz. Poradce tedy dobfe odhadl klientovu aktudlni potiebu
a podpofil ji nabidkou fesent, které by mohlo klienta z jeho zacykleni se v ne-
gativnich myslenkdch a emocich vyvést.

Piiklad &. 3
Kristyna: Stile plicu

Od roku 2008 trpim nechuti do Zivota. Stdle pli¢u, nic mé nebavi,ne-
vim jak mdm trdvit ¢as.Asi pfed pul rokem se to trochu zlepsilo,ale ted zase
se dostdvdm tam kde jsem.Pomyslela jsem na sebevrazdu,ale tak daleko jsem
nastésti nedosla z toho dtivodu,ze mdm strach z bolesti.Nevim jak mdm fesit
tuto nechut do zivota.Bojim se vyhledat pomoc nebo se stim nékomu svéfit
z toho davodu,ze si myslim,ze na tom nejsem $patné.Prosim poradte mi co
mdm délat. Moc dékuji.

Odpovéd:

Dobry den Kristyno, z toho mila, co jste o sobé napsala, je evidentni jedna
véc. A to, Ze na tom nejste dobte. Jinymi slovy, necitite se spokojend, vyrovnani,
nejste si jistd tim, co od Zivota chcete. Dokonce piSete, ze nemdte chut do Zivo-
ta a pfemyslela jste nad sebevrazdou. Na zdkladé toho se domnivdm, Ze je VAim
skute¢né hodné zle a vidim to jako zdvazny problém. S velkou pravdépodob-
nosti trpite depresi. Deprese je nemoc projevujici se chorobné skleslou ndladou,
nechuti k zivotu, apatii, nerozhodnosti, plactivosti, nékdy i poruchami spanku,
nechutenstvim, nizkou sebedivérou a dalsimi symptomy. Ptiznaky jsou pfi-
tom u kazdého cloveka vyjadieny trochu jinak, nemusite se poznat ve vsech.
Méla byste védeét, ze deprese je velmi rozsifend nemoc (stejné jako tieba aler-
gie nebo vysoky krevni tlak) a Ze se nemdte za co stydét. Dobrou zprivou
pro Vis je, ze v dnesni dobé je k dispozici fada tc¢innych 1éka (antidepresiv),
které piiznaky deprese zmirnuji a v nékterych pripadech i trvale odstranuji.
Je tieba, abyste si pfipustila skute¢nost, ze potfebujete odbornou pomoc.
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Svétit se s tim nékomu blizkému muize byt dalezity mezikrok, ale odbornou
pomoc v tomto piipadé rozhodné nenahradi. Doporucuji Vim neprodlené
vyhledat nejbliz$i ambulanci psychiatrie a o svych potizich si promluvit s 1é-
kafem, ktery rozhodne o dal$im vhodném postupu. Pravdépodobné Vim do-
poruéi uzivat léky, po kterych byste se jiz brzy mohla citit lépe. Pro trvalejsi
zménu a zabrdnéni ndvratu nemoci je vhodné zkombinovat psychiatrickou
pé¢i s psychoterapii. Psychoterapie je lécba psychologickymi prostiedky — pre-
dev$im rozhovorem. Provddi ji obvykle psycholog-psychoterapeut, ktery Vim
muze byt nipomocny pfi hleddni dlouhodobych feseni problému, které Vis
trdpi a které se mohly podilet na rozvoji deprese. K ndvstévé [ékare psychia-
tra nepotfebujete Zddné doporuceni, mizete se objednat telefonicky predem
nebo pfijit do ambulance rovnou. Drzim Vidm palce!

S pozdravem podpis

Komentar (KK):

Velmi diskutabilni odpovéd, kterd se dd snadno zkritizovat; my se v§ak na ni
v ramci atypickych piiklada zkusime podivat z jiné perspektivy. Poradce zde
ptekracuje dva ,zdkazy“: jednak riskantné potvrzuje klient¢in problém (tvrdi
jakoby s absolutni jistotou, Ze ,na tom neni dobfe“ a ze je to ,zdvainy pro-
blém®), coz ji mize vydésit; jednak se dopousti diagnostiky na dilku a pojme-
novévé jeji stavy jako depresi. Tomu by se dalo vyhnout ,,méekéimi® formu-
lacemi (,jazyk moznosti“) a odpusténim si diagnostické nilepky. Na druhou
stranu je potfeba uznat, Ze popisované symptomy opravdu vedou k tivahdm
o mozné depresivni epizod¢, kterd (je-li pfitomnd) vyzaduje odbornou péci
v co nejcasnéj$im stddiu. Poradce coby zkuseny klinik si je toho védom a jeho
snaha tedy sméfuje k tomu, dostat klientku na osobni konzultaci v§emi pro-
sttedky (i za cenu poradenskych pfehmatil). Ano, muze se mylit; kdyz se ale
podivime na celou situaci z nadhledu, pak ,poskozeni® klientky, kterd pti-
jde na odbornou konzultaci a deprese ji nebude potvrzend, se ndm zd4 nizsi,
nez kdyby depresi opravdu trpéla a své potize zkousela fesit svépomoci jen
proto, ze sviij problém nepovazuje za tak vdzny, aby si ndvstévu psychologa
zaslouzil (jeji véta ,bojim se svéfit nebo nékam jit, protoze na tom nejsem
tak $patné®). Poradce tedy reaguje zejména na tuto jeji posledni poznimku
a celkovym ladénim odpovédi klientku presvédcuje, ze ma na odborné vyset-
feni absolutni pravo a ze je to velmi vhodné (ba skoro nutné) feseni. Navic,
kdyZz poradce vyjadril své podezteni na depresi, klientka si mize o depresi
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vyhledat néjaké informace (md se ¢éeho chytit), které ji velmi pravdépodobné
ve vyhleddni odborné pomoci jen podpofi. Proto se ndm zdd takovd odpovéd
v daném kontextu Gc¢innéjsi, nez by mohla byt typickd studentskd odpoved,
kterd by v rdmci snahy studenta, vyhnout se za kazdou cenu diagnostikovéni,
obsahovala bandlni rady typu ,bézte se provétrat, najdéte si konicky, podivejte
se na sebe jinak, promluvte si s kamarddkou® apod.

Piiklad ¢. 4

Na zdvér uvedeme jesté priklad odpoveédi na dotaz Kliry. V odpovedi je
ndpadné, nakolik se zkuSeny manzelsky poradce spolehl na jednu metaforu,
na obraz ,kouzlo — protikouzlo®.

Kléra: Jak brat minulost s poklidem?

Dobry den, chtéla bych poprosit o radu s jednou véci - uz dlouhou dobu
si totiz uvédomuji, ze je pro mé velmi tézké se srovnat s minulosti a nechat to,
co bylo, za sebou. Nasi jsou rozvedeni a jd si ¢asto piedstavuju, jaky by to bylo,
kdybysme zustali spolu. Vétsina vztahii s klukama bylo pro mé néjak silnou
véci, a ackoli uz je to delsi doba od rozchodu, a rozesla jsem se s nima tieba i j4,
mnohokrit si na to vzpomenu a hodné ¢asto si ten urcitej vztah v sobé litostivé
omildm... Tohle jsou takovy hlubsi véci, ale kolikrdt mé tfeba trdpi i to, Ze uz
nejsem na stfedni $kole - Ze to byly tak skvély casy. Nebo ze j4 jsem jind nez
diifv. A ze kamarddi se méni, st¢huji se a odchdzeji na jiny skoly a uz to neni
takovy, jako dfiv. J4 vim, je to normdlni se nad tim pozastavit a zatesknit si,
ale j z toho dostdvdm deprese a chce se mi strasné brecet . Hlavné mé to $tve
u téch kluka, protoze ted mdm moc krésnej vztah a nechdpu, pro¢ upaddm
do depresi ze vztahd, ktery uz jsou ddvno za mnou. Jako bych méla pocit,
ze je$té musim néco vysvétlovat nebo fesit, nevim. Vibec netusim, z jakého
diavodu nemtzu nechat minulost za sebou a vpoklidu si uzivat to hezky, co
mdam ted... UzZ to trvd moc dlouho a porad ty stejny véci, za¢indm byt zoufald.
Pripaddm si jak mald holka a hrozné slabd ovlivnit svoje myslenky. Potiebovala
bych jen poradit, jak sepnout ten mechanismus, abych mohla brdt minulost
s poklidem... Dékuju moc.

Mil4 Kldro,

docela chdpu Vase pocity. Ono je to vlastné néco jako takové kouzlo nebo
prokleti, které nds drzi u véci, které nemizeme v Zddném pripadé néjak uéinné

Cast druhd

73



74

ovlivnit. To jsou pravé ty véci, které se uddly v minulosti. To, co se stalo, nelze
nijak zménit (maximdlné se ,na to“ mizeme zaéit trochu jinak divat a inter-
pretovat si to). Je to jako kouzlo, které nds md primét zdstat bezmocnymi,
témi, kterym nakonec muze hrozit pocit, ze nedokdzou nic ovlivnit, a Ze by
tudiz méli nechat radéji sviij Zivot v rukou nékoho nebo néceho jiného.

Abychom se tomuto prokleti (kouzlu) ubrdnili, nestadi, abychom si to
pouze uvédomovali, je potieba najit ,protikouzlo®, kterym se vysvobodime
z bezmoci. Tim protikouzlem muze byt cokoli, kazdy z nds se s takovymi pro-
tikouzly, setkdvd kolem sebe, to nejtéZsi je si jich vSimnout a pouzit.

Vy jste nasla moznd jedno dil¢i protikouzlo, kterym je Vase uvédoméni
si toho, Ze Vds utdpéni se v minulosti trdpi a rozhodnuti ,s tim néco délat®
a napsat do Internetporadny. Myslim, Ze (pfestoze to mize pusobit jako maly
posun) to je nalezeni dosti vyznamného protikouzla, protoze tim fesite néco,
co citite (a tudiz je) ted, v pfitomnosti a tady jsme nesmirné mocni. Pokud
ptichdzime na to, Ze to umime, mdme obrovskou moznost se stdt stdle moc-
néj$imi. A pokud se citime mocni, nebudou nds ,exkurze” do minulosti tak
zaplavovat a znejitovat a budeme si je moci dovolit na tak dlouho, jak bude-
me chtit a potfebovat. (Je dobré si toho opravdu vsimnout, moc doporucuji
nesnazit se piili§ pouzivat vili a zakazovat si minulost a spise objevovat ta
protikouzla, kterych mdte kolem sebe spoustu.)

Pokud byste si cht¢la o téchto problémech s nékym (s psychologem) popo-
vidat, miiZete se ve svém okoli obratit naptiklad na nékterou rodinnou porad-
nu ve Vasem okoli (tyto poradny jsou bezplatné).

Pieji mnoho radosti ,,ted a tady® ze sebe sama a z véci kolem Vds a mnoho

uspéchu pii hleddni , protikouzel® podpis

Ukol: Prodiskutujte a zformulujte ve dvojici, jak na vis pouziti slov kouzlo,
protikouzlo, event. prokleti ptisobi. Zformulujte také to, jak na vds ptsobi od-
povéd poradce jako celek. Pokuste se pak sepsat pro Klaru atypickou odpovéd.
Dokézete to?
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9. Nezvladnuté odpovédi

Diskvalifikace dotazu ¢i svéfeni / Rézné odpovédi s odmitnutim/ Ocerno-
vani a vycitani / Spekulace o druhych / Moralizovéani / Pouzivani frazi /
Nevhodné stru¢né odpovédi

V prikladech odpovedi, které najdete nize, neuvidime vidy odpovéd celou.
Pro ilustraci ndm nékdy postacil jen vynatek z ni. Vybrali jsme pasize, které
si zaslouzi pozornost téch, kdo se na podobnou préci pfipravuji. I chybami
druhych se ¢clovék udi.

Ukol spole¢ny pro vechny ukézky: Identifikujte, co je v tryvcich z odpo-
vedi neprofesiondlni nebo riskantni. Zformulujte, co byste ve své odpovédi
pouzili.

A/ Ukol 1:

Na text zeny, kterd zvazuje ukondeni Zivota, zareagovala poradkyné odpove-
di, kterd obsahuje fadu spornych mist, z nichz nékterd mizeme oznadit za pro-
fesiondlni pochybeni. Zformulujte, k ¢emu vSemu mdte vyhrady a na tryvek,
ktery je uveden nize, zkuste zformulovat odpovéd svoji.

Priklad 1 (Jde o vyrnatek z dotazu, ve kterém se Zena zmiriuje, Ze premysli o ukon-

Cent Zivota.)

*  Jsem 12 let vdand, pfed rokem jsem byla muzi nevérnd a samozfejmé na to
muz pfisel a j4 hned romdnek ukoncila. Nastésti mne muz natolik miloval
a zistal se mnou ddl. Ale bohuzel pied 14 dny mi ozndmil, ze nezvldda
se mnou naddle Zit, ze uz mi nediivéfuje, nemiluje jako dfive a nesnese
tlak z toho, ze m4 neustdle nutkdni mne $mirovat a tak se chce ddt rozvést
a ani po rozmluvé nemin{ ustoupit. J4 jsem z celé situace zoufald, je jasné
ze s tim nic neudéldm a musim se s danou situaci smifit, jenze to je ten
problém. At se snazim sebevic jsem zoufald, nemdm chut k jidlu a kdyz se
pfinutim je mi na zvraceni a i zvracim, mdm stéle prijem, zhubla jsem uz
o osm kg, jen bre¢im, jsem nervézni, nemohu se na nic soustfedit a bo-
huzel ¢im dél vice pfemyslim o ukondeni zivota... Byla jsem si i u lékafe
aby mi pomohl, dal mi uklidnujici léky...
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Vybér z odpovédi (ponechdviame i s preklepy):
»(...) Nebudu v zddném ptipadé apelovat na to, ze mdte kii ditka, Ze jste
mlad4 a jisté atraktivni Zena, kterd md mnohé pred sebou. Budu apelovat
na Vasi touhu néco dokdzat a dosdhnout, na Vasi touhu presvédcit se, ze
vSe nemusi byt tak $patné, jak se nyni zdd. Jsem presvédcend, ze tuto touhu
po né¢em leps$im (i po lepsi ndladé) v sobé méte, nesmifite se prece s tim,
ze zivot ukondite v ton nejhorsim. Kdyz uz, tak se prece fikd v nejlepsim
prestat :-)) TakZe si hezky pockejte na to nejlepsi, co Vam, zivot nachystal.. .

e ,...Acitim i to, Ze jste Zena s rozumem na spravném misté a spravnymi
reakcemi na Zivotni situace. Jinak byste neukonc¢ila romdnek a nesnazila
se znovu dokdzat manzelovi, Ze to stoji zato. To, Ze on to nezvlddl, uz neni
Vs problém, ale jeho..."

«  Rikid se, 7e i to nejhord{ v Zivoté m4 sviij doby vyznam, %e si jen musime
pockat na to, abychom pochopili, pro¢ to osklivé do Zivota prieslo. Po-
¢kejte si tedy, a pokud ani po letech nepochopite, pro¢ ve skute¢nosti Vis
rozvod potkal, pak se vratte k sebetryznéni a depresim. Rozvod je prirov-
ndvan ke smrti partnera a md své ndsledné reakce - extrémni vztek a...

*  Nyni Vs prosim o jedno - dejte sama sobé sanci do této faze dojit [porad-
kyné sugeruje, Ze po Case dojde k fdzi ,,smifeni”] a skuteéné zazit to dobré,
co se v tomto $patném skryvd.

Dalsi pfiklady profesiondlnich pochybeni

B/ Diskvalifikace dotazu ¢i svéfeni
Priklad 2

,Mild Lauro, Vase pocity ménécennosti mohou souviset s hlubsim problé-
mem v nazirdni na sebe samotnou. To muze zplsobovat to, Ze se ve svém
zivoté tolik upoutdvéte na okoli (na kamarddy, poté na pfitele, nyni i na po-
radnu, kterou pokldddte za jedinou $anci a ocekdvdte od ni zdzrak...). Timhle
nechdvite druhé, aby ovliviiovali V4s Zivot vic, nez je zdrévo.*

Piiklad 3

,Dobry den Marie, a pro¢ si myslite, Ze ji néco takového vim? Nejsem ast-
rolog ani ¢arodéjnice a hlavné, i kdybych byla — vidyt to prece vsechno zilezi
na vas. Vy jste strijjcem svého stésti i vasich vztaha, a pokud vim s partnerem
néco nejde, musite se naudit o vztah pecovat...”
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Ptiklad 3

Na poradnu se obritila 23letd tazatelka s tim, Ze ji a starsi sestie se vzdaluje
Jejich nejmladsi sestra, jiz je 17 let. Rodice t71 sester se neddvno rozvedli, z domdc-
nosti odesla jejich matka a nejmladsi ze sester ziistala bydlet s otcem. Tazatelka se
ptd, zda by nejmladsi sestra (nazyvd ji Janicka) neméla zajit k psychologovi.

Poradce zacal svou odpovéd takto:

,» Irochu se na Vds zlobim a dlouho jsem nad Vasi otdzkou ptemyslel, jestli
Vim to napsat nebo to schovdvat do néjakych klicek. Ale pak mi doslo, Ze
stejné tak to mozna citi Vase mladsi sestra a ze moznd pravé to je divod, pro¢
se Vam vzdaluje. Prvni Vase véta je, Ze sama nevite jak dil. Ale uz ve druhé
véte svadite véechno na Janicku. To neni moc fér. Vase sestra je sice nejmladst,
ale pfed rodici a tudiz pred bolestnym faktem jejich rozvodu jste si vSechny
tii rovny.“

Zésada: Internetovy poradce si nemize dovolit diskvalifikovat ani dotaz
(tedy obsah dotazu), ani osobu, kterd se ptd nebo svétuje.

C/ Rédzné odpovédi s odmitnutim

Rdzn4 (razantni) odpovéd, casto struénd a vécnd, muize zaplsobit jako od-
mitnuti nebo odbyti ¢lovéka s jeho problémem. Pritom rdznost samotnd tak
jesté vyznit nemusi. Peététe si ndsledujici ukazku:

Ptiklad 4

»Mild Dano, jesice pékné, ze jste vypsala své starosti do poradny, moznd se Vim
ulevilo, ale bohuzel je to problematika, kterd presahuje moznosti redaktora Vim
takhle na dalku a bez znalosti podrobnosti Vasich starosti i osobnosti pomoci.
Predpokldddm, ze kromé psychoterapie berete i antidepresiva — pokud ne, tak
honem k psychiatrovi pro né.“ Podpis (1ext Dany — viz kapitoly Zpovédi a Dob-
7é odpovédi studentil)

Piiklad 5
Vybér z dotazu Milose:

»Moje spolubydlici je zadand katolicka a se svym pfitelem pldnuje do roka
svatbu... Bydleni pod jednou stfechou m4 za nésledek, ze jsem do ni az po usi
zamilovany... D4 se dopad této situace zmirnit néjakym , trikem :-) ?“
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Vybér z odpovédi poradce:

,Dobry den, Milosi, opravdu po mné chcete to, co piSete? Triky? Ale fuj!
(...) Ne, nechci mentorovat ani horovat z pusté zdvisti (pfizndvdm, trochu
vam zdvidim:). (...) Je to prosté jen pozadavek vaseho celého jd - duse, cit
i téla na néjaky ¢in. Ldska, to je ¢in. A ¢iny ¢ini muzZe. A nenf dulezité, jaké
budou vysledky (...) Je na vasich citech néco $patného, ze je musite skryvat?
Nebo se bojite, ze kdy? je projevite, tak se doty¢nd vydési a odstéhuje se a pri-
jdete i o to mdlo /nic/, co mdte?”

Ptiklad 6

Dobry den, mdm dotaz ohledné své 14-leté dcery, dcera od ledna 2012
chodila s 15-letym klukem. S manzelem jsme se bohuzel dozvédéli, ze spolu
méli i sexudlni styk (vékové ji bylo 14,5), rozesli se spolu ted v bfeznu 2013.
Mysleli jsme, Ze dcera je rozumnd a velmi mlad4 na sex, a jsme z toho abso-
lutné v $oku. Nevime zda jsme ve vychové néco pokazili? Pro¢ dcera tohle
udé¢lala, na dotaz neodpovédéla, fikd ze vlastné nevi, sexudlni zkusenost se ji
moc nelibila. Jak si to mdme vysvétlit? Pfedem dékuji za odpoved

Odpoved (jde o celou odpovéd)):

Dcera udélala sexualni zkusenost, kterou udélat chtéla. .. zamilovani, touha
vyhovét, sexualizované casopisy a hovory vrstevniki... Svou sexualitu bude
dcera muset i naddle fesit po svém... Preji ve dobré.

Zasada: Jestlize inklinuje internetovy poradce svym stylem komunikovani
k pfimocarosti, stru¢nosti, razanci, musi si ddvat pozor na neadekvdtni di-
rektivnost a také na stru¢nost, kterd maze pusobit jako spéch (klient se mize
citit odbyty). Direktivni a Gseény styl pusobi také jako ndtlak. Ndtlakovym
a manipulativnim odpovédim se musi i-poradce vyhnout.

D/ O¢ernovani a vycitani

V nize uvedeném piikladu se poradkyné zcela postavila na stranu tazatelky
a vystupuje proti jejimu manzelovi. Vyjadiuje se o ném nelichotivé a odsuzu-
je ho; dalo by se mluvit o o¢erfiovdni. V zdvéru tazatelku patetickymi slovy
povzbudi. (Dotaz Heleny je uveden v kapitole Zpovédi; zdatilou odpovéd
najdete v kapitole Dobré odpovédi student.)
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Ptiklad 7
Z odpovédi (jde o vyriatek):

,Dékuji za V4§ dotaz, ktery rozhodné nepovazuji za bandlni. Popisujete
neuspokojivy vztah s manzelem, ktery si Vds nevazi, nevyjadfuje Vim ldsku
a oteviené¢ Vdm ddvd najevo, Ze mu na Vis nezdlezi. Vizim si, s jakou ote-
vienosti piSete. Scéndf, ktery predkliddte je velice typicky pro fadu dnes-
nich vztahtt a mivd veelku jednoduché i kdyz ne vylozené snadné feseni.
V prvni fadé mé napadd otdzka, odkud jeho nerespekt k Vdm pramenf (...)
Jak uz tusite, doporu¢im Vdm ndvstévu psychologa. Nemusite k nému ale
chodit spolu se svym sobeckym a bezohlednym manzelem (...) Nékde v jé-
dru Vés diimd krdsnd, inteligentni, sebevédoma a moudra Zena, kterd znd
svou cenu. KdyZ si této ceny budete védoma, i okoli Vasi silu uciti. Nebojte se
patrat pro sebe po kvalitnim terapeutovi, ktery Vis bude schopen vést na cesté
za Vé$im opravdovym Jd(...) Drzim Vim moc palce, abyste v sobé objevila
poklad, ktery kazdy z nds v sobé nosi.*

Zsada: Nikdy neocernujeme toho, o kom se tazatel nebo svétujici se zmi-
nuje. Zejména se vyhybdme amplifikaci negativnich pocitt a charakteristik.

Ptiklad 8

V dal$i ukdzce voli poradkyné jednu jasnou cestu, ,,vyda se po stopé®... Postavi
se zcela na stranu tazatelky a razantné ji zkousi ,koucovat®. Zdroven muze jeji
koucink vyznit jako Gtok na ni, jako vycitky. Je to ,vybusnd smés“ s nejistym
dopadem na klientku. Poradkyné¢ kombinuje oceriovani jejiho partnera s tim, Ze
ji samotné vy¢itd, Ze si to nechd libit. Reaguje tedy spise jako kamarddka, kterou
,to nadzvedlo®“. Takovd odpovéd neni profesiondlné zvlidnutd. Poradkyné chce
moznd tazatelkou ,zatfast (naznacuji to tii vykii¢niky za sebou), ale de facto ji
obvinuje (jste jen figurka — ustupujete — jste zdvisld). Dalsi chybou je zdefinitiviio-
van{ a utvrzovani klientky o negativni situaci (,uz jste hodné daleko za hranici®).

,Dobry den, Radko. Na manzelovi nejste jen finanéné zdvisld. Jste na ném
celkové zdvisld. Naprosto. To neni V4§ Zivot, jste jen figurka v jeho rukou.
Muze si s Vami délat, co chee a taky to déld. A Vy mu to dovolujete!!! Pre-
stdvate mit rozhodovaci privo, co se svym zivotem udéldte Vy sama. Hodné
nebezpeénd hra. Ustupovat budete tak dlouho, jak dlouho to sama dopustite.
Ale uz jste hodné daleko za hranici, kde by to bylo bézné vyhovéni v rdmci
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splnéni pfdni druhé osobé. Samoziejmé, kdyz se nyni postavite proti a nékeeré
véci si zacnete délat po svém- on se bude zlobit. Bude Vis chtit opét donutit,
abyste mu byla naprosto po vuli.

Doporucila bych Vim co nejdiive vyhledat nejblizsiho psychologa®

Zésada: Nikdy klientovi nevy¢itdme, jak se chovd nebo ¢eho se dopousti.

E/ Dalsi spekulace o druhych

Témet vzdy povazujeme za chybu, kdyz se poradce pusti do spekulaci, tieba
o tom, jak za situaci, kterou tazatel popsal, mohou druzi (napt. rodice, partner
apod.), o nichz se ve svém textu zminil.

Dobrym ptikladem je ndsledujici text z poradny a odpovéd klinické psy-
cholozky:

Priklad 9
Misa: Posledni dobou si nerozumim s titou

Dobry den, je mi 19 let a rdda bych vedele v cem jsem se zmenila,nebo jestli
me okoli se zmenilo..hlavne rodina. Posledni dobou si vubec nerozumim s mym
tdtou, s kterym jsme meli vzdy bdjecny vztah. Chtela jsem jit po stredni na vy-
sokou, ale ted se hodne rozmyslim jestli ano nebo ne. Nechci byt doma nebavi
me to tu a to z toho divodu, ze se na me porad jen rve a nadava. Snazim se vyjit
ve vsem vstric, ale proste porad jsem ta nejhorsi ja. Nevim co mam delat. Rikala
jsem to mame, ale ta s tim nic neudelala a je to pordd stejné. dékuji za radu.

Odpoved:

Tatinkovi dospéla dcera a nechce si pfipustit, Ze uz doma nemd malou hol-
¢icku, ale dospélou Zenu. Rozpory pravdépodobné vznikaji z direktivniho au-
toritdfského rodicovského pfistupu, ktery olekdva dité na druhé strané, ve va-
Sem piipadé je ale na druhé stran¢ dospély ¢lovek, ktery touzi po partnerské
rovnocenné komunikaci. Je mozné, 7e se vase situace ¢asem zlepsi, ale n¢kdy
v nds rodice vidi déti cely zivot. Podpis

F/ Moralizovani (a zesmés$néni) tazatele
Ptiklad 10

Do poradny dosla otdzka studentky Martiny, kterd nechala na privdté pre-
spat kamardda, v noci si sama vzala prdsek na spani, rino se probudila nahd
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a matné si pamatovala, ze s ni ,d¢lal hrozné véci®. Text koncil vétami: ,Ne-
mdm po téle modfiny jen..je to hrozny tohle psat :(((( Nevim co se stalo, citim
se hrozné $pinavd a stdle se umyvdm, potdd, drhnu svy $pinavy télo, na uéeni
se nemuzu soustfedit, ani na nic jinyho. Existuje néjakd rada pro mé? Moc
dékuji.®

Odpovéd poradkyné jsme vyhodnotili jako rizikovou a neprofesiondlni na-
tolik, ze se dalo pfedpoklddat poskozeni klientky. Upozornili jsme pfislusnou
poradnu, kterd odpovéd po dvou tydnech vymazala a nahradila jinou. V odpo-
védi snadno identifikujeme zcela nepfipustné moralizovani spojené dokonce
se zesmé$novanim tazatelky: ironickd otdzka ,Nebo jste doufala, Ze...“ muze
jako zesmésnovdni vyznit. Zde je tryvek z odpovédi klinické psycholozky:

»Vézend sle¢no Martino. Tim, Ze jste vpustila do bytu toho muze jste musela
asi predpoklddat, Ze bude se chovat i velice intimné, ne?. Po tom jste si vzala
prasek na spani, coz se nestdvd tomu, co si chce ,, uzit vecer“Nebo jste doufala,
ze bude uklizet a pfitom spdt na balkéné? Myslim, ze vds mél nékdo- nejlépe
rodi¢e, poucit o tom, co to znamend, kdyz se takto chovite. Navic si cosi neur-
¢itého pamatujete ---a to nebylo jisté jen z toho prasku na spani. Ze jste délala
horozné véci, které nepopisujete, je Vase osobni véc. Nyni mdte nasledky a ob-
tratte se na psychologa, ¢i jiného odbornika, ale vse jste si asi zpasobila sama
svou nerozvaznosti. Bohuzel, je to véc VASEHO CHARAKTERU a chovani
a poradte se nejlépe se svou matkou, kterd by Vim mohla dédt docela dobré

rady(...)"

Ptiklad 11:

Niésledujicim pfikladem ilustroval jeden z autord (ZV) na konferenci
o manzelském poradenstvi etické / profesiondlni pochybeni internetové po-
radkyné.
Ukol: Zformulujte, co poradkyné nezvlidla.

Dotaz:

Dobry den, mij problém se tykd kluki. Je mi skoro osmndct let a jeste jsem
s nikym nikdy nechodila, ba co ani pusu jsem od kluka nedostala. Nemdm
ani porddnou kamarddku nato partnera. Divky v mém véku neustdle tyto véci
fesi ale j4 nemdm co. Sviij volny ¢as trdvim z devadesdti procent doma. Vecir-
ky nemdm rdda a tak muj okruh lidi je pofdd stejny. Ani nevim jestli viibec
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kluka, chci, ale co mé trépi je okoli. Kazdy nékoho md a vSichni se mé praji
pro¢ jé ne a dévaji mi pordd néjaké piiklady z okoli. Nedokdzi pochopit, Ze
prosté nechci. I rodina na mé neustdle naléhd, vyptévaji se a fikaji mi ze jsem
divnd. Mdm pocit Ze si vysta¢im sama a kluk by me v zivote jen omezoval.
Navic dne$ni kluci mi ani trochu neinponuji. Spise snim o star$im bohatém
princi a rodiném Zivoté nez o néjakém randéni na diskotéce. Jsem v nékterych
vécech malinko stydlivd, ale jinak myslim Ze jsem spolecenskd a i maj vzhled
neni $patny. Poradte mi prosim, jak to mdm okoli vysvétlit a nebo zménit
svoje ndzory a predejit otdzkdm a té trapnosti. Mockrat dékuji.

Odpoved:

Rikim si — vic takovych slecen, které jsou si védomy vlastni hod-
noty a nedélaji véci jen proto, ze je tak délaji vSichni a vSechny !!
To jen na tvod. Pfedev$im bych chtéla Fict, Ze si cenim Vasi davéry a chuti
se ndm se svym problémem svéfit. No, tedy, pisu problémem, ale v zdsadé si
myslim, Ze to ani problém neni. Respektive, v ¢em bychom ho mély spolu
hledat? V tom, Ze vite, co chcete a co nechcete? V tom, Ze nemite, co fesit
s holkama? Mite ten problém Vy nebo Vase okoli? Pfiznejme si, Ze ten, kdo
néco fesi, je predev$im Vase okoli. Jim neni jasné, pro¢ krdsnd a zfejmé (pod-
le Vaseho bezchybného pravopisu a otdzek, nad kterymi se zamyslite) vel-
mi chytrd nebos spi§ moudrd mladd déma, nemd kluka tak jako ony vsech-
ny (a ty které ho nemaji, aspon tvrdi, Zze ho maji nebo popisuji imagindrni
ptibéhy z prazdnin, vikendového fddéni po diskotékich apod. - ale kde je
pravda, Cert vi). Vy dokdZete byt sama sebou a sama SE sebou, velkd &4st
divek zfejmé ne. K tomu, aby se citily plnoprdvné a samy se uzndvaly, tak
potfebuji berlicku partnera. Je pfece tak v médé s nékym chodit, ne...:-))?
Vite, vék 18 let je piili§ krdsny na to, aby ho ¢lovék trdvil tim, Ze se bude cho-
vat, oblékat, myslet, psdt s hrubkami, Zit napuil na facebooku a podobnych
napodobenindch Zivota... jako ostatni.

Pochybeni poradkyné spocivalo v moralizujicich vyjidfenich o spole¢nos-
ti, generalizacich a naprosto neodbornych spekulacich ,,0 generaci dnesnich
mladych divek (partnera potiebuji jako berlicku; facebook je napodobenina
zivota). Jeji povzbudivy komentar toho, ze tazatelka pouzila bezchybny pravo-
pis, se muze jako bumerang obrétit proti ni: vzdyt tazatelka se pravopisnych

chyb dopustila.
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Zasada: Nikdy nemoralizujte, nekazte (=od slova kdzdni), nevyvysujte se jako
nékdo, kdo vi, co mél klient udélat. Zdrzte se také vSech zobecnujicich vyroka
sméfovanych ,,na adresu® spolecnosti, mladé generace, generace rodicti apod.

G/ Pouzivani frazi
Mnoho poradct se uchyli ve své odpovédi k frazi, priipovidee, sdéli ,mou-

7€

dro®, pfipomene r¢eni nebo pouzije ,otfepané klisé®.

Ukol: Diskutujte ve dvojici o tom, co je na ni%e uvedenych vétich ris-
kantni (kurziva za ukdzkou napovidd, proé ji sem zatazujeme; vds komentdr ale
miige byt 0bsaznéjsi a miizete prijit jesté na jiné diwvody). Ztormulujte, co a pro¢
si mohl poradce odpustit, ¢im byste myslenku nahradili, jak pfeformulovali
apod. Je mozné zamyslet se i nad tim, zda podobnymi prapovidkami nechtél
poradce fict néco dulezitého; pak by mohlo byt uZite¢né dobry timysl zacho-
vat, ale vyjadrit se jinak.

Priklady vét (vSechny jsou vybrdny z odpovédi poradct):

Myslenky na sebevrazdu k depresi patii jako kasel k zdnétu pradusek. /
Primérim a ptirovndnim by se mél poradce spise vyhybat, mohou vyznit velmi
nevhodné.

To, co takto zazivdte, neni zdaleka ojedinélé. / Bandini véta.

Divil byste se, kolik dal$ich lidi fesi podobné véci, opravdu. / Trividlni ujis-
tovdni typu intervence doktora z filmu Vesnicko md stiediskovd.

Stévd se, ze lidé ob¢as maji partnera a obcas jsou sami. / Hodné bandini véta!

Visichni jsme individudlni, jedine¢ni a kazdého ¢ekd néco trochu jiného nez
ostatni. / Bandlni obecnost.

A véfte tomu, Ze to je opravdu uméni (,zit $tastné®) a ne kazdy to dokdze.
[ Patetickd obecnost.

Z34dn4 kralovskd cesta v tomto sméru neexistuje.

Vztah neni automatickou jizdenkou ke $tésti.

Zasada: Frizim a jazykovym klisé se vyhybejte.

Jako fraze mohou vyznit i doporuceni typu: Vezméte svij zivot do vlastnich
rukou.
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Funkce frdze

Frazemi nahrazujeme autentickou a origindlni formulaci. Treba proto, ze
ve skute¢nosti nevime, co bychom konkrétné poradili v tomto konkrétnim
ptibéhu... Nevime, co bychom na to fekli. Vybavi se ndm frize... Je vzdy
chybou frazi pouzit? Moznd, ze ne; piesto pred frizemi spiSe varujeme.

Jaké mohou byt dalsi funkce frazi?

A) ,Utikani se k frézim“ muze prozrazovat vyhybavou tendenci poradce
s tim, Ze se muze spoléhat na sdélnost obecné moudrosti, zdravého selského
rozumu. Uchyleni se k obecnému muze zapusobit jako poradcova bezradnost.

B) Frazi napliuje poradce (dobry) zdmér: povzbudit, ocenit — a udélat to
viceméné spolehlivym, obecné srozumitelnym zptsobem.

H/ Nevhodné stru¢né odpovédi
Piiklady jsou vzaty z jedné soukromé internetové poradny. Odpovédi po-
radkyné jsou zde uvedeny v Gplném znéni, tfebaze se to muze zddt az neprav-

dépodobné.

Ukol: Zformulujte, jak mize podobnd stru¢nost na tazatele ¢i svétujiciho
se ¢lovéka zapusobit. Pro¢ muze byt stru¢nost riskantni? — Zkuste byt také
stru¢ni, ale napiste odpovéd v délce alespon Sesti vét. Co je to zédkladni, co by
kazdd odpovéd méla obsahovat?

Priklad 12

Dotaz:

Prosim, potfebovala bych poradit s problémy, které mdm s dcerou. Je ji 2
let, m4 vyss$i vzdéldni, dfive to byvala hodnd, pohodovd, komunikativni a velmi
hezka holka. Pied dvéma lety, dokon¢ila skolu a zacaly problémy. Je ndladova,
neustdle né¢koho obvinuje, kfi¢i, vyhrozuje, jednd impulsivné, v jedndni je agre-
sivni (slovné). Vycitd mi, ze jsem se vénovala vice starsi deefi, kterd s ndmi uz 8
let nebydli a m4 vlastn{ rodinu. Diive spolu vychazely skvéle. Zasnu, jak vydrzi
dlouho spd, tieba i 18 hodin. S pfitelem se rozesla asi pred rokem a ptil, ale jsou
v kontaktu. Pracovala rok, ted je necely mésic bez price. Mdm o ni strach, ale
jakékoli pokusy o domluvu kondi kiikem, vy¢itkami a bouchdnim dvefi.

Odpoved poradkyné:

»Mild Mamko, nejvyssi ¢as dceru poslat bydlet samostatné.”

Uskali internetového poradenstvi



10. Internetové poradenstvi neprofesionalni

Na internetu se vyskytuji i pochybné ¢i zcela neprofesiondlni internetové
poradny. Zajistuji je lidé z oblasti esoterickych nabidek pomoci, vétsinou bez
vzdéldni v pomdhajicich profesich. Vetime, ze student psychologie je dokdze
rozlisit od téch, které se o profesionalitu a odbornost snazi. Predstavime zde
neprofesiondlni internetové poradenstvi pouze dvéma ukizkami.

Jednim ze spole¢nych jmenovateli rad, které odtud lidé mohou dostat, jsou
interpretace problému. Jako by interpretovadni bylo né¢im, co neodborniky
a nevzdélané poradce obzvldsté pritahuje.

Piiklad 1 (pochdzi ze serveru Astrocoeli, tedy astrologické poradny)

23. dubna. Dobry veéer, prosim, o radu. V tnoru lonského roku si manzel
nasel na internetu piitelkyni. Ve tajil, psali si celé dny i noci, posilali fotky,
probirali riznd témata, v¢. erotickych, jak by se milovali apod.. Po mésici ne-
odolal a pod zdminkou, Ze jede ke kamarddovi, odjel za ni, 300km. Volal mi
pfesné ve vytipovanych casech, kdy udajné dojel ke kamarddovi, kdy jdou
na zdpas apod.. Po 8 hodinich co byl pry¢, mi doslo, po telefonitu jeho ka-
marddovi, ktery o ném nic nevédél, ze jel za ni. V telefondtu s manzelem, ktery
nisledoval mi v$e priznal a hovor ukon¢il. Nasledujici den, kdy se vratil mi
fekl, ze ho ldkalo zkusit, zda odold o patndct let mladsi Zené, kterd ho svddeé-
la. Pry s ni nic nemél a miluje mne. Je to vice nez rok a jd se s tim neumim
vyrovnat, mam mu véfit, spal s ni, ¢ekd mé to samé jesté nékdy, mdm odejit?
Déti nemame. P.

Pani B Vy jste velmi odpovédnd a citlivd, rodinné zalozend. Mite ten-
denci si lidi pfisvojovat a véfite, ze je vSe navidy. Neumite si predsta-
vit, ze to jiny Clovék muze citit jinak. Uvedend situace Vds zranila, uzavie-
la jste se do sebe a ze strachu z opétovného poranéni se nedokdzete oteviit.
Ale mnoho lidi kolem Vis pfistupuje k Zivotu lehéeji. V4§ manzel je tole-
rantni BliZenec, ktery potfebuje pestfejsi Zivot a touzi po novych zkuse-
nostech. Neznamend to vsak, Ze by Vds soucasné nemél rdd. Mnoho muzi
vede dokonce paralelni zivoty a ma milenky nezdvisle na tom, ze milujf svoji
zenu a jsou odpovédni otcové rodin. Vedle toho se mi zdd prohtesek Vase-
ho muze jako velmi nepatrny... Byla to opravdu jen mald zkusSenost a vé-
fim, Ze k nicemu nedoslo. Vd$ muz je vérny ¢lovek. Jen md velké srdce, kte-
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ré si zdd4 uzndni, hodné lisky a obdivu. Je to vSak u néj skryté, mozn4 si
o né ani nefekne... Zgvisi v§ak na nich jeho pocit $tésti a dokonce i zdravi!
Dévéte mu zazit tyto pocity dostatecné? Chviélite ho, cenite si jeho dobré-
ho srdce a prozivite spolu dost malych skrytych radosti? Pomyslela jste tieba
na to, ze zatimco vy se utdpite rok v sebelitosti, on se citi osamély a nemi-
lovany? Myslim, ze to je pfili§ velky trest za malou chybu, ke které sklouz-
ne snadno kazdy muz... Vzdyt muzi jsou od pfirody lovci, ktefi si nutné
touzi vyzkouset své schopnosti! Alesponn vyzkouset, kdyz ne pfimo ulovit!
Zkuste se zamyslet a odpustit dffve, nez zni¢ite své manzelstvi a VAS
muz se za¢ne doopravdy poohlizet po jiné Zené, kterd mu svou lds-
kou jeho srdce zahfeje! K zZivotu uz patii to, Ze jsme jen nedokona-
Ii tvorové, ktefi chybuji. A k ldsce patii také kousek tolerance a odpusténi!
Navstivte tieba psychologa, promluvte si s nim o tom nebo si kupte v 1ékdr-
né homeopaticky Iék .... a nékolik dnii ho uZivejte, nebo jesté 1épe navstivte
homeopata ve vasem okoli praktikujiciho konstitu¢ni lécbu. Uvidite, Ze zis-
kdte na véc jiny ndhled. Smifeni pak oslavte spole¢nou velkolepou dovolenou
o prazdninich.

Nemusime ani zddraziovat, ze poradce, kterému staci par radka textu
k tomu, aby klientce odepsal: ,Mdte sklon si lidi pfivlastriovat®, neni odbor-
nik a profesiondl. Z odpovédi astro-poradkyné je ziejmé, jak riskantni maze
pro kohokoliv byt, svéfit se ,do rukou® kvazi-poradct. To, co si zena ,vy-
slechla®, je totiz nebezpeéné a ve svych potencidlnich dusledcich poskozujici.
Kvazi-poradkyné se nezdrzenlivé pousti do spekulaci o tom, co si Zena neumi
predstavit, o potfebdch a povaze jejiho manzela; zobeciiuje — navic hloupé,
a podsouva (coz samo o sobé¢ je zjevnd manipulace): Podle mé k ni¢emu nedo-
slo. Hodnoti: prohfesek Vaseho manzela neni velky. Dalsi chyba a potencidlni
poskozeni klientky: obvini ji, ze manzelovi nejspi$ neddvd dost ldsky a obdivu
(!) a ze chee znicit manzelstvi. M4 se jit sama lécit — k homeopatovi.

Piiklad 2 (ze serveru pro manazerky a podnikatelky)

Dobry den. V lednu mi partner po téméf 20 letech souziti ptiznal nevéru.
Druhy vztah trvd od podzimu. Pritel se se mnou rozchdzet nechce. Vim, ze
mé m4 stdle rdd, vzdy jsme si velice rozuméli, mdme stdle spole¢né pldny. Ale
bohuzel neni schopen pry ted druhy vztah ukoncit. Mdme za sebou 5 let pl-
nych tézkych nemoci a imrti v rodiné, vim Ze i tohle mohlo mit na nds vztah
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velky vliv. Vychovali jsme spolu t¥i bije¢né déti. Zijeme hodné aktivné, n4s
vztah byl vzdy viely a plny ldsky. Stile nemohu pochopit co se déje, kde se
stala chyba. Dosud jsem vztah vice méné tolerovala. Chodi k ni na dvé noci
v tydnu. Pokud jsme spolu, je ndm dobfe a dokdzeme si spole¢ny ¢as uzit. Ty
ptichody a odchody mé vycerpdvaji, ziji jako na houpadce, je to pro mé velice
tézké. Vim, Ze to musim bud zvlddnout, nebo ukonéit. Snazim se to vSechno
pochopit, ale nékdy nevim co délat dél, jak z toho ven. Predem velice dékuji
za Vas$ nazor. Jaryna

Dobry den Jaryno,

Diky za dotaz do poradny. Mijj nédzor je — bojujte. Usli jste spolu prilis
dlouhy kus cesty, vydrite!

Jisté, muzivuréitém véku velmi maji tyto roupyaobcas palii mosty. Z vaseho e-
mailujsemalevycetla, Zevd$partnervnimdsvojinevéruvicjakofyzickouzélezitost,
nez ze by nasel tak vyznamny emo¢ni vztah, pro ktery by byl schopen vse znicit.
Mite spole¢né zdjmy, konicky, prdtele, vychovali jste déti. On to vSechno dob-
fe vi a stoji o to, jinak by uz vztah s vimi ukon¢il. Bohuzel prochdzi krizi
sttedniho véku a sdm je z celé situace vnitfné dost vykolejeny (nevi si se svymi
pudy rady). Nékdy se této muzské krizi fikd ,, syndrom zavirajicich se dvefi®,
kdy muzi podvédomé citi, ze za¢ind jejich druhd — méné vykonnd pulka Zivota
a nesou to (narozdil od zen) velmi nelibé (v¢etné potieby si dokazovat svoji
muznost).

Rozhodné zachovejte klid, 74dné, scény, vycitky, ultimata. Zérlivosti jen
partnera spolehlivé poslete za milenkou, kde mu bude dobte, nalezne vitané
pochopeni a klid.

Zéroven ale bych ve velmi klidném a otevieném rozhovoru dala bez vycitek
(!) najevo, ze vés situace velmi zranuje a tolerujete ji jen proto, ze nechcete
nic jiného délat. Je nutné, aby partner védél, Ze nejste Zddnd sportovni hol-
ka, kterd vée unese s tsmévem na rtech (tohle by si samoziejmé moc pril).
Jinak velkou ddvku tolerance a trpélivosti. Koncentraci na sebe, své zdjmy,
specidlné ve chvilich, kdy je pry¢. Udrzovat (zesilit) spole¢né rodinné zvyky
a ritudly, oslavy, akce atd. Dfive ¢i pozdéji zaéne jeho milenka tladit na pilu,
z4dat o vice jeho ¢asu, pozornosti, pfipadné o téhotenstvi (tady by mél byt ale
partner velmi obezfetny!). Zarlit na vés a vasi spole¢nou rodinu za¢ne ona. To
vam bude hrét do karet, protoze jde prdvé o bod zlomu, kdy ona sama svym
natlakem vztah zahubi. Je to otdzka casu.
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A bohuzel i otdzka vasi veliké state¢nosti, nebudeme si nic namlouvat. Ka-
zd4 nevéra prosté boli.

Jaryno, vidim ve vds ale vyrovnanou, aktivni Zenu, o které jsem presvédéend,
ze se s zivotem dokdze bez hysterie popasovat. Zvlddnete to. Zdravim, Lucie
Napravova

Ukol: Rozeberte oba piiklady a identifikujte (vyznatte a okomentujte)

neprofesionalitu. Zformulujte argumenty, pro¢ vidmi uréend mista nepatfi
do odborného internetového poradenstvi.
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11. Rady tém, ktefi budou radit aneb Shrnuti

Na raznych mistech skript uvddime zdsady, které podle nds poskytuji ales-

pon dastecné voditko, jak se vyhnout nékterym tskalim v internetovém pora-
denstvi. Zopakujme:

1.

N

10.

11.
12.

13.

Neradite , typickému® ¢lovéku, nekomentujete , typicky problém. Neni
typickd nevéra, deprese, zdvislost na alkoholu apod. Vidycky zkousejte
odpoved vztdhnout ke konkrétnimu tazateli nebo svéfujicimu se. Naladte
se na jeho slovnik, myslenky, otazky.

Nediagnostikujte na ddlku. Lékar nebo psycholog nemuze diagnézu stano-
vit bez toho, aby ¢lovéka vysettil, a tedy se s nim fyzicky setkal. Pokud klient
sam diagnostické terminy pouzivd, je bezpe¢néjsi vyhnout se tomu, Ze mu
potvrdite diagnézu. Jednotlivé symptomy muizete probirat a komentovat.
Podpofite uzite¢nost osobni ndvstévy odbornika.

Neni na vés, abyste vyndseli negativni prognézy.

Nespekulujte o tom, co véechno je — moznd — skryto ,za sdélenym problé-
mem®, nybrz disledné vyjdéte pouze z toho, co klient napsal.

Vidy se duikladné zamyslete nad tim, co clovek sleduje a co asi potfebuje.
Nemuzete klientovi ¢ist myslenky; nechejte napt. jeho voldni o pomoc
nebo zpovéd pusobit na sebe. Odpovéd ,,vedte® ze své osobni rezonance
s obsahem svéfeni a s naléhavosti v textu.

Internetovy poradce si nemuze dovolit diskvalifikovat ani dotaz (tedy ob-
sah dotazu), ani osobu toho, kdo se ptd nebo svétuje.

V odpovedich nefilozofujte.

Jestlize inklinuje internetovy poradce svym stylem komunikovéni k pii-
mocarosti, stru¢nosti, razanci, musi si ddvat pozor na neadekvatni direk-
tivnost a také na stru¢nost, kterd maze pusobit jako spéch. Direktivni
a Use¢ny styl muaze pusobit také jako ndtlak. Nétlakovym odpovédim se
musi i-poradce vyhnout.

Nikdy neocerfiujeme toho, o kom se tazatel nebo svétujici se zminuje.
Zejména se vyhybdme amplifikaci negativnich pocita a charakteristik.
Nikdy klientovi nevycitdme to, jak se chovd nebo ¢eho se dopousti.
Nikdy nemoralizujte, nekazte, nevyvysujte se jako nékdo, kdo vi, co mél
klient udélat. Zdrzte se zobecnujicich vyroka ,na adresu® spole¢nosti,
mladé generace, generace rodict apod.

Vyhybejte se frdzim a jazykovym klisé.
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Co se ty¢e moznosti internetového poradenstvi, souhlasime zejména s Lds-
kovou (2010), kterd shrnula moznosti internetového poradenstvi takto:

Co miize délat
Poskytovat emo¢ni podporu klientovi.
Legitimizovat jeho prozivini.
Byt vhodnym prvnim kontaktem v situaci, kdy chce ¢lovék zacit néco fesit.
Poskytovat seriézni informace.
Nabizet riizné varianty feseni a rozsifovat tim pohled klienta.

Co nemiize délat

Nahrazovat psychoterapii.

Diagnostikovat klienta a jeho problém.

Interpretovat pfi¢iny problémi (uz proto ne, ze se nemiizeme doptat a ne-
zname kontext svéfeného piibéhu).

Poskytovat ,,zdzra¢né a univerzalni“ rady.

Nahrazovat klientovi pfirozené prostiedi.

Volné podle: Horskd, Liskovd, Prdc¢ek (2010, str. 80-82).

Podobné vidi zdkladni prohfesky a tskali i dalsi autofi, i oni varuji zejména
pted diagnostikovdnim, uchylovdnim se k labelingu, pfed kategorickymi tvr-
zenimi a interpretacemi nebo pfed nabidnutim jediného feseni (viz: Svoboda,
2010).

Internetovy poradce nemd vyvoldvat v klientovi citovou vazbu k poskyto-
vateli sluzby, nemad klienta vdzat na sebe. Liskovd (2010, s. 81) uvddi jako
ptiklad vét, kterymi poradce navazuje klienta na sluzbu, naptiklad nésledujici:
,Ur¢ité napiste, jak to vSechno dopadlo.“ ,Jsme Vim naddle kdykoliv k dispo-
zici.“ ,Pteji si, aby Vam vsechno dobte dopadlo.®)

Ptacek (2010) doporucuje fadu uzite¢nych zdsad v ptipadé prostych pora-
denskych, ale také naléhavych e-maila. S vétsinou z nich jsme zajedno, proto
v nasem Shrnuti ¢4st z nich uvddime (¢inime tak mirné pozménéné).

Poradenské maily

Je potieba neptehlédnout zakézku, respektovat ji, vénovat ji pfiméfeny pro-
stor v odpovédi. Klientovi nenabizet, o co nezddd; neprosazovat vehementné
vlastni pohled.

Odpovidat adekvatné klientovu jazyku, byt srozumitelny.
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Posilovat klienta v tom, Ze vysledkem poradenského procesu by mélo byt
jeho samostatné rozhodnuti. Ddvat k tomu podnéty.

Pti udileni rad dbét na to, aby poradce rozsifoval schopnosti klienta vidét

razné varianty feseni.

V kontaktu ,,08etfit“ emoce, povzbudit, podpofit, ocenit.

Naléhavé maily

Zvézit, zda naléhavy e-mail neoslovuje slepé misto poradce.

Dbdt na emoce klienta je$té vice, nez u nenaléhavych mailu.
Ztraci-li klient kontrolu nad vlastnim Zivotem, poradce miize byt direktiv-

néjsi; odpovéd by méla byt jasnd, bez hypotetickych spekulaci.
Posilovat klientovy kompetence ke zvlddnuti krize.

Krizovou situaci je nékdy mozné transformovat v pozitivni skute¢nost.

Odkdzat na vztahovou sit klienta, kdykoliv je to mozné.

Podpotit klienta, aby se spojil s odbornikem.

(Volné podle Ptacka, 2010; strany 95-102 — upravil ZV.).

Na zévér jesté uvedme zdsady dobré odpovédi, k nimz ve své diplomové
préci dospéla D. Hruskova (2007; mirné upraveno: ZV):

dodrzte zdkladni strukturu odpovédi (pozn. ZV, KK: o atypickych od-
povédich piseme na jiném misté);

prezentujte vice moznych feseni daného problému;

legitimizujte pocity uvedené v dotazu;

muzete ¢lovéka vyzvat k dal$imu moznému dhlu pohledu na danou si-
tuaci;

pfedejte informace o existenci poraden v kazdém veétsim mésté, event.
doporucte vyhleddni odborné pomocis

nabidnéte moznost opétovného kontaktovani dané instituce;

neztricejte empatii tvafi v tvaf popisovanym obavdm a pocitiim;
povzbudte, motivujte k dalsi ¢innosti, vyzvéte k aktivité;

ponechejte kompetence rozhodnout se na klientovi;

pouzivejte osloveni jménem v textu odpovédi;

reflektujte vlastni pocity pfi ¢tenf dotazu.

Ndm uz nezbyv4, nez poprat vim hodné $tésti. Pustite-li se do této nelehké,

ale prospésné formy pomdhdni druhym, pfejeme vim hodné rozvahy a neu-
stdlou empatii v srdci. K tomu hodné trpélivosti, nadhledu a vlastni zralosti.
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Priloha |

Dobré odpovédi studenti

1/ Dana: Napadd mé skondit se svym Zivotem (dotaz je uveden v kapitole
Zpoveédi a komentdi rovnéz v kapitole Profesiondlné nezvlidnuté odpovédi
internetovych poradci)

Dobry den vézend pani Dano,

dékujeme za davéru, se keerou se svéfujete v nasi poradné. Uvédomujete si
své problémy a méte snahu je fesit, to je to hlavni. Nékdy se starosti nahro-
madi a je to z4téZ pro kazdého z nds. Vase prozivani navic zhor$uji depresivni
stavy, které je ale mozné v rdmci 1é¢by dobte zvlddat. Nepisete, zda berete né-
jaké 1éky, ani zda jste na psychoterapii dochdzela uz v minulosti. Je ale pocho-
pitelné, Ze se vim nechce hovofit o svych problémech pred vice lidmi, proto
bych vim doporucila psychoterapii individudlni. V rdmci pravidelnych sezeni
se budete moci v klidu svéfit se svymi starostmi, odbornik vis vyslechne, vée
s nim proberete a pokusite se spole¢né pfijit na vhodn4 feSeni. Zdroven vim
navrhne vhodnou 1é¢bu, abyste se citila 1épe, a pomiize vim [épe zvlddat stre-
sové situace a zmény. Je dilezité nebyt se svymi problémy sama, moci se svéfit
davéryhodné osobé a probrat véci ze viech stran. Citite zodpovédnost za svd
rozhodnuti, coz je v porddku. Nikdo z nds ale nemuze ovlivnit vse, co se mu
v zivoté stane a neni tedy tfeba se ze véeho obvinovat. 50. narozeniny byvaji
¢asto vnimdny jako jakysi meznik a jak piSete, doba, kdy bilancujeme sviij do-
savadni Zivot. Muzete to ale brét také jako vyzvu, Ze sviij Zivot od ted zménite
a bude se vdm dafit lépe. S pomoci odbornika se to jisté podati. KOM1

Nez budete mit piilezitost probrat své problémy s nékym jinym, pokusim se
alespon krétce reagovat na vase soucasné starosti. Vase finan¢ni situace se do jis-
té miry vyfeSila, ale trdpi vds zdsahy soucasné Zeny vaseho byvalého manzela
do vaseho soukromi. Navrhovala bych, promluvit si o tom s byvalym manzelem.
Jde o vaseho syna a vasi domluvu, neni vasi povinnosti se zpovidat dal$i osobé.
Pokud byste fesila dal$i zdleZitosti ohledné financi, pfispivdni na dité byvalym
manzelem nebo ddvek, doporucila bych obrdtit se na prévni poradenstvi.

Na vasich vnoucatech vim evidentné zdlezi a muazou byt pro vés i dal$im
davodem, pro¢ zaclit bojovat s problémy a zalit si uzivat Zivota. Byt babickou
je pro mnoho lidi velkd ndpln Zivota a vase déti jist¢ oceni vasi pomoc. Roz-
hodné se tak nebojte, Ze byste byla zbyte¢nd.
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Pfeji vim hodné sil a Gspécht a v piipadé potieby se na nds nevéhejte kdy-
koliv obrdtit. Zaroven jesté pripojuji kontakty na nékteré z odborniki ve va-
sem okoli a kontakt na linku dawvéry, pokud byste se potfebovala akutné svérit
s vasimi problémy.

S pozdravem

KOMENTAR 1: Prestoze jde veelku o zdafilou odpovéd, kterou vypracovala
studentka, chceme upozornit, ze s ujiStovdnim typu ,urcité se Vim to podafi,
,s odbornikem to jisté vyfesite” apod. musime byt opatrni. Pfehnané optimis-
tické ujistovani mize mit bumerangovy efekt a muze znevérohodnit odpovéd.
Takze: opatrné zachdzejte se slovy jako urcité, jisté, natoz nepochybné aj. — Text
od studentky by se dal ddle ,pilovat®, misto ,jakysi meznik by sta¢ilo napsat
jen ,meznik® atd., ale nejde zde o to hodnotit nevybrousenost detaila. Dulezité
je nakroceni k profesiondlnimu pojeti, které autorka odpovédi zvladla.

2/ Lubos: Rdd bych se to odnaucil (Dotaz je uveden v kapitole Konkrétni
dotazy)

Dobry den Lubosi,

dé¢kuji Vam za Vasi upfimnou a otevienou prosbu o radu. PiSete, ze Vis
v soucasném vztahu trdpi nizké sebevédomi. Rdd byste svou situaci zménil.
Libi se mi, ze pfemyslite do budoucna a uvédomujete si, ze Vase obavy, vy-
chdzejici z nizkého sebevédomi, a Zdrlivost by mohly V4s vztah negativné po-
znamenat.

Nizké sebeveédomi a Zdrlivost jdou totiz spolu ruku v ruce. Clovek, ktery si
véif mélo, mivd obavy, zda je pro toho druhého dost dobry, a proto potiebuje,
aby ho jeho partner ujistoval, ze je pro néj ten NE]J. Naopak sebevédomy ¢lo-
vék svou cenu znd, a tak nemd potfebu ujistovdni od druhych lidi natolik vy-
vinutou. KOM1 [ kdyz upiimné, kdo z nds by aspon obcas nezapochyboval?

Z Vaseho dotazu nevyplyva, zda se u Vs Zdrlivost objevila jiz diive, nebo az
v soucasném vztahu. Mdte pocit, ze Vam chovéni pfitelkyné zaddva piiciny k z4r-
leni? Pokud ano, zkusili jste si o tom spolu promluvit? Mluvit o nasich pocitech
s tim ¢lovékem, jehoZ se pfimo tykaji, pomdhd obéma stranim. Minimdlné si
vyjasnite svou situaci. Bude-li partnerka védét, co vis trépi, ¢eho se obdvdte, muze
Vim pomoci predchdzet situacim, které by na Vis takto pisobily. Pokud Vase Zdr-
leni a projevy nizkého sebevédomi pochdzeji jiz z diivejsi doby, mél byste o této
zkusenosti se svou partnerkou také promluvit, aby Vs mohla [épe pochopit.
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Pisete, ze svou pfitelkyni hodné milujete. Ldska by méla byt spojena s pro-
jevy duvéry a otevienosti, a ne s obavami z mozného i nemozného. KOM2
Zkuste se soustfedit na to hezké, co spolu prozivéte, nez na to, co by bylo,
kdyby uz Vds nemilovala.

Citim, Ze byste svou situaci rad fesil, proto bych Vim navrhla dva sméry,
kudy se dét.

1) Pracujte sdm na sobé — zvysujte si sebevédomi nezdvisle na pritelkyni.
Soustfedte se na své dobré vlastnosti. Uvédomte si je, stejné jako to, co
dobfe umite, co Vds bavi. V této oblasti by Vim mohl pomoci i psycho-
log ¢i psychoterapeut, ktery by Vds nasméroval a mohl by Vim dévat
zpétnou vazbu.

2) Pracujte spole¢né s pritelkyni na svém vztahu. Mdte-li pochybnosti,
zkuste je nedusit v sobé, ale zformulovat si je a pak je piitelkyni pred-
loZit. Zd4 se Vim, Ze neddvd své city najevo? A jak? Nevyjadtuje je slo-
vy nebo chovdnim? Mdte pocit, ze nerozumi Vasim pocitaim? Mluvte
o tom. Mluvte zkritka o vSem, co vdam obéma dél4 radost, i o tom, co
vés trdpi. Hledejte spole¢nd feseni.

Pieji Vim hodné sily na cesté ke spokojenému vztahu. S pozdravem

KOMENTAR 1: Dejte si pozor na sklon ke $katulkovani, resp. sklon k di-
chotomizovanému vidéni problémi do kategorii ,bud — anebo®. Klientovi
tim velmi zuzujeme prostor pro to, kam sim sebe muze zatadit a jak sim sebe
bude definovat.

KOMENTAR 2: Zde je patrnd — mo7n4 jen lehkd — tendence k moralizo-
vani nebo poucovdni (,mél byste mluvit s partnerkou®, , ldska by méla vypadat
tak a tak®). Lepsi je vyhybat se témto obecnym moudriim. Obraty ,mél byste*
do odpovédi zapojujte co moznd nejméné. SpiSe neudéldte chybu, kdyz se
obratu ,mél byste® vyhnete zcela.

3/ Jifi: Nejde o néjakou formu schizofrenie? (Dotaz je uveden v kapitole
Konkrétni dotazy — dalsi)

Dobry den Jifi,

Jsem rdda, Ze jste se odhodlal se svymi nepfijemnymi pocity svéfit a vyhle-
dat nékoho, kdo Vdm je mliZze pomoci rozifrovat a odstranit. KOM1 Pri-
pustit, ze mdm problém, a odvaha hledat pomoc jsou prvni nutné kroky pro
zbaveni se obtiZi.
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Rozumim tomu tak, Ze dlouhodob¢, jiz ne¢kolik let, prozivite uzkosti,
a také pocity, které popisujete jako prozitky depersonalizace a derealizace; Ze
se tyto problémy neddvno prohloubily po tom, co jste prodélal onemocnéni,
u kterého se spekulovalo o moznosti, Ze se jednd o karcinom.

Vetim, ze vechny tyto véci musi byt velmi nepfijemné a zdzkostnujici. My-
slim ale zdroven, Ze o schizofrenii, které se obdvidte, se nejednd, jeji projevy
jsou odlisné. Prozitky, které popisujete, se v uréité mife a situacich vyskytuji
i u ,zdravych® lidi; jindy mohou byt priivodnim jevem psychickych poruch.
Vimi popisované symptomy se nejéastéji poji s poruchami tzkostnymi — tyto
jsou pomérné dobfe lécitelné farmakologicky a/nebo psychoterapeuticky.
KOM?2

Nicméné pro to, aby bylo mozné fici, o co konkrétné se ve Vasem ptipadé
jednd, by bylo zapotiebi védét o Vds i Vasich problémech vice: Kolik je Vim
let? Jaka je Vase zivotni historie? Kdy a jak se problémy objevily poprvé? V ja-
kych situacich se problémy objevuji? Jak konkrétné je prozivite? Tyto a fadu
dal$ich otdzek by bylo potieba zodpovédét.

Pro presnéjsi posouzeni Vasich problému a pro doporuceni konkrétnich
feseni je ale zapotfebi osobni ndvstéva odbornika, klinického psychologa ¢i
psychiatra - ten Vim po vysetfeni a rozhovoru s Vami doporudi dalsi postup.
Vzhledem k Vimi naznacenym problémim bych Vim vyhleddni odbornika
doporucila — s jeho pomoci se miizete neptijemnych prozitka zbavit.

Pieji Vam hodné sil pfi feseni Vasich obtizi a co nejvice pijemného do bu-

doucna! Podpis

KOMENTAR 1 (KK): Sice jde o drobnosti ve formulacich a ne o zdsadn{
chyby, ale prece jen — slibovat hned v tivodu , rozsifrovani a odstranéni® nepfi-
jemnych pociti nenf stylisticky uplné $tastné.

KOMENTAR 2 (KK): V tomto odstavci odpovidajici docela $ikovné, ale pre-
ce jen ,brusli“ na hrané mezi diagnézami. Z textu je zndt snaha vyhnout se defi-
nitivn{ odpovédi na zakdzku klienta (,,co by to mohlo byt?“), na druhou stranu si
je odpovidajici védoma toho, Ze nemuize otdzku zcela ignorovat a klient néjakou
odpovéd ¢cekd. V takovych nesnadnych situacich velmi zdlezi na formulacich —
vzdy je dobré si po sobé celou pasdz precist, zkusit se vzit do pozice klienta a zkou-
mat, zda nds text sméruje k né¢jaké diagnéze (¢i naopak néjakou vyvraci).
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4/ Marcela: Nejsem schopna zvednout telefon
Dotaz:

Dobry den, potiebuji pomoc, nevim pfesné s ¢im. Nevim co se stalo. Za-
¢alo to asi zklamadnim v prdci, pokra¢ovalo finan¢nimi problémy... Ted se pro-
paddm vice a vice do apatie. Prakticky nevychdzim z bytu. S nikym nemluvim
a ani nechci. Ziju sama, ale tenhle mésic u nemdm na ndjem, co bude dal,
nevim. KdyZ nad tim pfemyslim, jedind reakce je pla¢. Diiv bych se prosté
snazila najit feseni, néco se snazila délat. Tentokrdt uz nemdm chut, nemdm
silu. Byvala jsem energickd, usmévavd, aktivni. Ted je ze mé ubrecend troska
bez chuti zit. Méla bych si najit prici, ale nevim jakou, nemdm uz chut nic
délat, nemdm motivaci.

Mim stdle vétsi deprese, chtéla bych nékam zavolat, nékam jit, ale nevim
kam, a bojim se. Bojim se lidi, jd, kdysi tak spolecensky ¢lovek se stranim lidi.
Nechdpu to. Na psychoterapii nemdm penize, a i kdyby jo, nejsem schopna
zvednout telefon a nékam zavolat, objednat se, ani nevim kam. Nevim, zda
mi mizete pomoci, kdyby ano, budu vdm vdéénd. Chtéla bych se zase naudit
smdt, uz nechci jen brecet a byt zaviend ve svém byt¢ jako v hrobce, ale sama
si s tim neumim poradit. Tenhle stav uz tvrd druhy mésic, myslela jsem si, ze
to je prosté depka, kterd odezni, ale misto toho je to stdle horsi a horsi...

Odpoved:

Dobry den, Marcelo, rdd bych Vim nejprve podé¢koval za davéru, s jakou
se v obtizné situaci obracite na nasi poradnu.

PiSete o svych pocitech zklamdni a beznadéje, o ztraté motivace cokoli délat,
kterd vede az k apatii. Také fikdte, ze sama sebe takto nepozndvite — na zkla-
mién{ jste byla zvykld reagovat aktivné a konstruktivné. Cim se soucasnd situ-
ace lisi od téch minulych? KOM1 Pisete také o svém strachu z lidi a komuni-
kace, ktery pocitujete navzdory tomu, ze sama sebe zndte jako spole¢enského
¢lovéka. Dokdzu si predstavit, jak musi byt ndroéné pfipustit si takovou ne-
srovnalost o vlastni osobé. Rdd bych vsak podotkl, Ze vidim velky krok jiz
v tom, ze jste nasla odvahu a odhodléni k sepsdni Vaseho dotazu.

Jisté neni snadné vymanit se z obdobi necinnosti a zalit tfeba opét pracovat,
chodit mezi lidi a podobné. Zvlésté kdyz ¢lovék trdvi mnoho ¢asu jen sdm se
sebou. Védi vlastné Vasi blizci — rodina ¢i pratelé — o tom, v jak ndro¢né situaci
se v soucasnosti nachdzite? Z vlastni zkusenosti vim, jak maze byt tézké mluvit
o svych strastech i s témi nejblizsimi. Nékdy vsak pravé to velmi pomuze.
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Mluvite také o své finan¢ni tisni, kterd VAm nedovoluje kontaktovat napt. psy-
choterapeuta. Domnivdm se pfitom, ze prévé konzultace s psychoterapeutem by
pro Vis mohla byt velmi prospésnd. Rdd bych Vis proto upozornil, ze existuje také
moznost podstoupit psychoterapii hrazenou ze zdravotniho pojisténi. Nejsnazsi
moznost je navstivit svého praktického lékate (u n¢j se nemusite ani objedndvat
pfedem), ktery VAm miize doporucit psychiatra ¢i psychoterapeuta podle Vasi
zdravotni pojistovny. Prakticky lékat Vam pripadné muiize predepsat také léky. Ty
jisté nejsou jedinym fe$enim, ale v soucasné situaci by Vim mohly pomoci.

Pro ptipad, ze byste chtéla kontaktovat rovnou psychiatrickou ambulanci
(také psychiatr Vim muize doporudit a zajistit vhodnou psychoterapii), prikld-
ddm kontakt na nékolik zafizeni v oblasti Vaseho bydliste: ...

Kdyby Vim cokoli nebylo jasné, nevdhejte nds prosim znovu kontaktovat.

Pfeji Vaim mnoho uspéchu na cesté z tizivé situace, kterou zazivite. Pevné
véfim, Ze je pouze docasnd.

Se srde¢nym pozdravem, podpis

KOMENTAR 1 — KK: Drobn4 stylistickd pozniamka — tato otézka je sama
o sobé dobrd, ale na tomto misté plisobi trochu nepatfi¢né, jakoby ,vrzend
vsanc” bez kontextu a ndsledného rozvinuti, neukotvend. Je dobré si po sobé
pfecdist napsanou odpovéd veelku, jako plynuly text, pak sndze identifikujeme
tyto ,volné v prostoru visici“ véty ¢i myslenky, které nezapadaji do toku ostat-
niho textu nebo nebyly dostate¢né rozpracoviny.

5/ Helena: Mé smutnéni (dotaz je uveden v kapitole Zpovédi)

Mild Heleno, dékuji Vam za Va$ dotaz a davéru projevenou na$i interne-
tové poradné. V4§ problém neni bandlni a velmi ocenuji, ze se ho snazite fesit.

Pisete, ze pocitujete nedostatek hezkych slov, chvély a ocenéni ze strany
manzela. Také Vs trdpf, ze je v citech spiSe prakticky, vidi na Vis chyby, a jak
sama piSete ,romantika se u nds nekond.“ Chtéla bych Vids ujistit, Ze pocity,
které zazivdte, zazivaji i nékteré jiné zeny na mateiské dovolené nebo tésné
po ni. I kdyz se ted asi citite velmi smutnd, je nékolik moznosti, jak muzete
tento pro Vis neuspokojivy stav zménit. To, Ze jste napsala tento dotaz, svédct
o Vasem odhodldni situaci fesit.

Predev$im bych Vim chtéla navrhnout ndv$tévu psychologa, ktery by
po rozhovoru s Vami mohl Vasi situaci posoudit lépe a mohl by pomoci najit
vhodnd feSeni. KdyZ mi napiSete, v kterém mésté Zijete, rida VAm odbornika
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doporucim, pfipadné si ho muzete vyhledat i sama. Muzete psychologa na-
vstivit bez manzela, je mozné, ze spolecné najdete zpusob, jak v budoucnu
presvédéit k ndvstévé poradny i jeho.

J4 bych Vdm rdda navrhla nékolik moznosti, které by Vim mohly pomoci
citit se lépe.

PiSete, Ze si hleddte zaméstndni. To vidim jako velmi pozitivni krok. Vase
préce v domdcnosti, Vase péée o dcerku a manzela je také velmi dilezitd a jisté
prdvem citite, ze by méla byt ocenéna, ale Vaseho psani vnimam, Ze pocitujete
jako nevyhodu Vasi sou¢asnou finan¢ni situaci. Po Vasem ptipadném nédstupu
do zaméstndni se muzete citit sebevédoméji, méné zdvisl4, a to nejen z finané-
nich davodia. Muze pro Vds byt také prospésny novy okruh lidi, se kterymi
se seznamite. Tim, Ze nebudete stdle doma, muZe se stit, ze budete manzelovi
pfirozené vzdenéjsi, ne tak ,okoukand®.

Nevim, zda méte prostor pro vlastni zdjmy a konicky, zda mdte n¢jaky ¢as jen
pro sebe. Mohla byste se s manzelem domluvit, Ze alespon dvakrdt tydné deerku
pohlidd (podle toho, co piSete, maji hezky vztah a nemél by to byt problém),
abyste se mohla vénovat vlastnim zdlibdm, napiiklad navstévovat jazykové ¢i po-
¢itacové kurzy, pripadné cvicit, nebo podnikat jiné aktivity, které by Vés bavily.

Z Vaseho dotazu bohuzel nepozndm, zda mdte kolem sebe okruh lidi, kterym
se muzete svéfovat, piipadné s nimi trdvit volny ¢as. Myslim tim rodice, souro-
zence, kamarddky pfipadné jiné piibuzné. Pokud ano, mohlo by vim pomoci,
pokud byste s nimi trdvila vice ¢asu a promluvila si s nimi o tom, co Vs trdpi.

Také mdm dojem, Ze se trdpite pocitem, Ze pro dcerku jsou zajimavéjsi akti-
vity s Vasim muzem. Mohly byste pfipadné nékdy vyjet s dcerkou samy na vy-
let dopoledne, kdy je muz v praci, pfedpokldddm, ze nékteré domdci price by
se daly odlozit na dobu, kdy bude s dcerkou na vyleté manzel.

Rozumim tomu, ze Vai situaci citite jako neuspokojivou a jako jedno z fe-
Seni vidite i rozchod, véfim, Ze po rozhovoru s psychologem sama uvidite jesté
dal$i moznosti, které méte. Pokud byste se chtéla jesté na néco zeptat, budu
rdda, kdyZ se na mé obrdtite na e-mailové adrese nasi poradny: XY.

Pfeji VAm hodné $tésti a véfim, ze se Vim podafi najit vhodné feseni

S pozdravem podpis

KOMENTAR (KK): Odpoved je jako celek zdafild co do formdlni a stylis-
tické stranky, také po obsahové strance zde najdeme vycet nékolika moznych
ndvrhi, co délat. Pokud bychom chtéli na této odpovédi néco zlepsovat, musi-
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me zménit perspektivu pohledu a nehledat v ni pfehmaty, omyly ¢i nevhodnd
feseni, ale divat se po tom, co chybi. To se objevi teprve pfi porovndni od-
povedi s dotazem jako celkem. Po obsahové strince v dotazu pievazuje téma
komunikace s manzelem (stiznosti klientky na nedostatek romantiky, na ne-
fungujici dialog, na ml¢eni ¢i sarkasmus z jeho strany apod.); v odpovedi zato
pfevazuji doporudeni typu ,osamostatnéte se“ (tj. prace, finan¢ni nezdvislost,
koni¢ky, pritelé, cas pro sebe, ¢as jen pro deeru apod.). To samo o sobé neni
spatné doporuceni, ale klientce by mohla schdzet reakce na to, co ona sama
proziva na celé situaci jako tizivé. Jediné doporuceni timto smérem je navstivit
psychologa, proti ¢emuz se také nedd nic namitat, ale je dobré vzdy myslet
na to, jakou informaci v textu ddvdme a jak ji klient maze ,,¢ist“. V tomto pii-
padé, kdy odpovidajici nereagovala dostate¢né na téma komunikace a vztahu
s manzelem, muze tato chybéjici informace vyznit pro klientku tak, Ze toto
téma ,neni dost dilezité“ (tj. nestoji za reakci odbornika). Pfipomindme, ze
zde mluvime o mozné interpretaci ,vzkazu mezi fidky“, ne o né¢em, co lze
v odpovédi piimo najit. Tyto vzkazy mezi fddky vsak casto mohou klienty
ovlivnit vice nez samotny explicitni obsah sdéleni.

6/ Dan: Pfemyslim, pro¢ se chovdm, jak se chovdm (Dotaz je uveden v ka-
pitole Hloub4ni)

Dobry den, Dane,

moc si vdzime toho, Ze jste se rozhodl napsat k ndm do poradny. V4s dotaz
zni velmi naléhavé a mdm z néj dojem, Ze jste velice premyslivy a nejste lho-
stejny vii¢i sobé ani svému okoli. PiSete, Ze jste nespokojeny, a to jak s tim, jak
se chovite ve svém Zivot¢ v soucasnosti vy, tak i s tim, jak se chovaji ostatni
lidé a kam sméfuje nase spolecnost. Také piSete, Ze tézko hleddte své misto
ve spole¢nosti, na kterém byste se citil spokojeny. Vadi Vim také, ze se doka-
zete tézko soustiedit a mdte pocit, Ze méloco z toho, co déldte, md smysl.

Pocity, které nyni prozivite, nejsou u lidi — zejména ve Vasem veku — ne-
obvyklé. To samozfejmé neznamend, Ze jde o néco, co by se dalo jen tak prejit
mdavnutim rukou. Dikazem, Ze se podobnymi myslenkami zabyvalo velké
mnozstvi lidi, je fakt, Ze mnoho projevii pochybnosti a nespokojenosti, kterou
pocitujete také Vy, muzete najit ve spousté uméleckych dél. Doporucuji Vim
nékolik takovych dél (naptiklad knih, bdsni ¢i pisni) najit a zkusit se podivat
na zpusob, jak s nimi autofi danych dél pracuji. Treba Vim pomohou ziskat
nadhled a inspiraci, tak jako se to podafilo mnoha témto autoram.
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Na Vasem pfistupu se mi libi, Ze v sobé mdate touhu prozivat a rozddvat
pozitivni emoce a také touhu Zit naplno. To Vim miize pomoci piekonat toto
obdobi, stejné tak jako Vase chut ke zméné. Doporucuji Vam zaméfit se také
timto smérem a Cerpat z téchto myslenek pozitivni energii. KOM1 Také se
pokuste zamyslet se nad tim, zda Vdm jiz néco v drivéjsich dobdch pomohlo.
Tteba jste si toho nemusel ani vsimnout, ale kdyz se budete soustfedit, je moz-
né, ze na néco prijdete.

Zpusob, jakym si muzete odpocinout od $koly a celkové se odreagovat, je
najit si néjaky konicek, nejlépe fyzickou aktivitu. Pomtize Vim se uvolnit, za-
byvat se jinymi myslenkami, a pokud se Vim podafi najit aktivitu, kterd Vis
bude skute¢né bavit, jsou zde i velké $ance na to, Ze se pravé v této ¢innosti
stanete skute¢né dobrym — presné tak, jak si to prejete.

Nakonec pro Vis mdm maly prakticky tip, jak si zpfifjemnit ranni vstévani, kte-
ry se mné osobné velmi osvéddil. Je dobré védét, Ze kdyz vstanete, mdte se na co
tésit — a k tomu stadi tieba vedet, Ze na Vs ¢ekd néco dobrého k snidani. Muze
to byt Vas oblibeny jogurt, pecivo ¢i kdva, cokoliv na co se mizete téit a odménit
se tim za to, ze jste vstal. Je to malickost, ale vstdvini by Vam zpiijemnit mohla.

Pokud by se nepodatilo Vase nepiijemné pocity zmirnit a casem by neode-
znély ¢i se staly naopak jesté intenzivnéjsimi, doporucuji Vam vyhledat odbor-
nika z oboru psychologie ve Vasem okoli, se kterym byste mohl Vase nesndze
probrat do vétsi hloubky, neZ je to mozné zde. Je vsak pravdépodobné, Ze cas
a Vase iniciativa Vim pomohou piekonat obdobi pochybnosti a najit si misto
ve spole¢nosti, na kterém Vim bude pfijemné.

Pokud se s ndmi budete chtit podélit o Vase dalsi myslenky ¢i aspéchy, radi
si pfecteme Vds dopis.

Moc Vim drzim palce!

Se srde¢nym pozdravem podpis

KOMENTAR 1: To se mu pravé nedaf, spife ho deprimuje, 7e jde jen

o myslenky a nemd je kde a jak realizovat.
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Priloha Il

Nékteré odpovédi profesionalnich poradcii na dotazy (svéieni) uvedené
ve skriptech

Pro porovndni s vasimi ndvrhy odpovédi si v této priloze miZete najit, jak odpové-

dél(-a) profesiondini poradce/poradkyné.

Ad Kika (kapitola Uskali v odpoviddni)

Dobry den Kiko,

diky za dotaz a za odvahu, se kterou investujete energii do feSeni svych po-
tizi. Odpovéd na Vasi otdzku jednoznac¢né zni, ano tohle je ur¢ité jesté deprese.
Deprese md rtizné stupné a razné priciny. Stav, ktery popisujete, se priblizné
pohybuje ve stupni stfedné tézké deprese. Stav, kterym jste prosla v minulos-
ti, by Sel jednozna¢né oznacit za tezkou depresi. Deprese muze byt takovou
zaCarovanou spirdlou, kterd vis stahuje ¢im dal hloubéji — ¢im vice se Vim
nedari, tim vice se prohlubuje deprese, a tim vice se Vim nedafi. Je urcité dob-
ré situaci fesit a neocekdvat, ze stav prejde. To byste, jak tusite, mohla ¢ekat
cely zivot. Nejlépe by bylo navstivit néjakého odbornika. Mdte v podstaté dvé
moznosti a nejeefektivnéjsi je vyuzit obé nardz, protoze se ¢asto navzdjem do-
plnuji. Nédvstéva lékate — psychiatra Vim mutize pomoci dostat néjakou vhod-
nou medikaci, kterd by Vim pomohla emocni stav alespon trochu stabilizovat.
Nadvstéva psychologa — psychoterapeuta Vim pomuze podivat se pricindm
deprese na zoubek a zkusit s nimi pohnout smérem k lepsimu psychickémuu
stavu a Vasi spokojenosti. Pokud jste z Prahy, mohl by Vim pomoci tento
portal ( htep://www.psychoportal.cz/ ) Nez se k né¢jakému profesiondlovi do-
stanete, zkuste se ve svém Zivoté pies potize ve vSech oblastech, jak popisujete,
poohlédnout po zdchytnych bodech, které jsou alespon o néco vic v pohodé
nez ostatni. To, ze méte néjakou préci, je docela dobry zacdtek. Premyslejte
i nad tim, kterych véci si na sobé vizite nebo se Vim na sobé¢ libi alespon
malinko, zkuste o sebe pecovat a uzivat si to, zaméfte se na to, po ¢em doo-
pravdy touzite. Jsou to strategie, které Vim mohou do zaédtku trochu pomoci.
Budu Vim moc drZet palce, byste nasla znova chut do Zivota, abyste si mohla
naplno uzivat svoje mladi. Podpis poradkyné
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Ad Blondynka: M4 takovy vztah cenu? (Konkrétni dotazy — dalsi)
Muti jsou od ptirody promiskuitnéjsi, a jiz Plzdkovi se vklddalo do st ,,za-
tloukat, zatloukat, zatloukat“. Na PORUSENE DUVERE SE VSAK NED4

budouvat kvalitni vztah. Ridte se vlastni intuici. Podpis

Ad Bozena: Co mam délat, kdyz se mi kluci sméjou? (Konkrétni dotazy
— dalsi

to je urcité velky problém,. nikdo nemd pravo se ostatnim posmivat. Pokud
jste neuspéla u tiidni ucitelky, zajdéte za vychovnym poradcem nebo fedite-
lem $koly, musi situaci fesit. A pokud to nepomiize, at za nimi zajde maminka,
a pozaduje feseni a zdpis - poda osficidlné na skolu pozadavek. Mamince fek-
néte, ze 4 mésice jsou opravdu moc dlouhé na to, aby se situaci nic nedélalo.,
Také na pedagogicko-psychologické poradné u vés v okrese je urcité clovek,
ktery md na starosti prici s témito problémy, tam se muzete obrétit a oni bu-
dou skolu kontaktovat. Drzim palce, podpis

Ad Jana: Jsem trémistka

Dobry den, Janko,

dékuji, Ze jste napsala. Pisete, Ze mdte potize s trémou a potiebujete pomoc.
Udélala jste uz prvni krok k tomu, aby se Vim ji dostalo. Nevim, jestli uz jste
v minulosti zkousela se trémy zbavit a jestli bylo néco, co Vim alespon trochu
pomohlo. Pokud ano, vzdycky je dobré délat vic téch véci, které pomdhaji.
Tréma trdpi hodné lidi, i kdyz do nékterych byste to nefekla. Nastésti je to po-
tiz, kterd se d4 ve véiné ptipadti zmirnit nebo mize zmizet Gplné. O té Vasi
trémé toho moc nevim, jen to, Ze se ji podafilo Vis presvéddit, ze jste ,velkd
trémistka®, Ze Vam déld problémy ve skole a ze uz Vis Stve tak, Ze se ji chcete
zbavit. Nevim, co ji v tom pomdhd a kde bere tu silu a jestli nékdy prece jen
nenf slabsi.

Véiim, ze jste siln¢j$i nez Vase tréma, ale samoziejmé, ze na to nemusite
byt sama. Takto po internetu toho tolik nezmtizeme, doporucovala bych Vim
vyhledat nékoho, kdo Vim v tom zdpase s trémou pomize. Mdte moznost jit
k nékterému z klinickych psychologi, jejichz sluzby jsou hrazené pojistovnou
(sta¢i ddt do vyhleddvace ,klinicky psycholog®) a mésto kde bydlite, nebo
k soukromému psychologovi ¢i psychoterapeutovi (ceny v Brné se pohybuji
od 400 do 800 K¢ za konzultaci). Pokud jste z Brna, muzete navstivit nasi
poradnu na ulici... Podpis
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Ad Karel: Stavim se mrzutym dédkem

Dobry den Karime, dékujeme za V4§ dotaz. Dostali jste ste se do velice
nepiijemného zivotniho stddia, kdy Vis nic netési, price Vis prili§ nebavi,
promluvit s manzelkou taky v téhle situaci nepomiize.

Je to jakysi druh existencidlni krize, nevidite pfed sebou Zddnou perspekti-
vu, nic na co by se dalo t&it, co by Vds napliiovalo, uspokojovalo, délalo Stast-
nym. Mnoho lidi zazivd né¢kdy v Zivoté podobny stav...pak to piejde,n¢kdy
se to znova vrét{ a trdpi nds to, ze véechno co déldme se ndm zd4 beze smyslu
a lidi v okoli ndm neskute¢né lezou na nervy...uz jen tim, ze jsou...Chybi eldn,
motivace rdno viibec vstdt z postele...

Bohuzel Karime, tahle beznadé¢j vychdzi z Vaseho nitra a neni zptsobena
okolitym svétem, takze taky jediné zménou ve Vis, mize nastat néjaky obrat.
Z4dn4 univerzalni rada neexistuje, je potiebnd deli price s terapeutem/po-
radcem na tom, kam vlastné smérujete, co vidite jako zpousté¢ tohohle stavu,
hledat co Vids kdysi tésilo...je potfebné si rozebrat vic véci a hledat, kudy se
ubirat ddl. Zkuste se obrétit na néktery z kontaket, ktery jste obdrzel v prede-
sly odpovedi, nebo najit néjakyho profesiondla v oblasti psychoterapie, ktery
bude vzbuzovat Vasi diiveru a moznd uz po prvnim osobnim setkdni budete
védet, jestli je to ten spravny clovék, ktory Vis md provazet a podat Vim po-
mocnou ruku v tomhle nelehkém Zivotnim obdobi.

Jenom pisemné Vasi situaci nezvlddneme, je potfebné vic prace, blizsi vztah.
J& vétim, ze z téhle krdtké odbocky plné smutku se Vim zase za pomoci porad-
ce podafi vritit zpdtky na tu hlavni cestu, kde sice obcas je taky smutno, ale
pofdd vidime pfed sebou i to pozitivni, co Zivot pfindsi. Véfte, ze tahle situace
je jenom docasnd a znova zazijete mnoho hezkého....bude jen stacit trocha
pomoci pfi vykroceni tim sprédvnym smérem.

Mnoho stésti a v ptipadé, ze by jste mél potize s vyhleddnim sprévnyho
kontaktu, dejte ndm védet, pomizeme Vim.

Zdravi Vis podpis

Ad Lada: Jste moje jedind Sance

Mild Lado, Vase pocity ménécennosti mohou souviset s hlub$im problé-
mem v nazirdni na sebe samotnou. To muze zpusobovat to, ze se ve svém zivo-
t¢ tolik upoutdvéte na okoli (na kamarddy, poté na pfitele, nyni i na poradnu,
kterou pokldddte za jedinou $anci a ocekdvite od nf zdzrak...). Timhle nechd-
véte druhé, aby ovliviiovali Vs Zivot vic, nez je zdrdvo sugesce. Stejné tak Vase

Uskali internetového poradenstvi



pfedstavy o tom, jak o Vds premysli ostatni (napf. ono fantazirovdni o tom,
co si mysli rodice Vaseho pfitele) jsou dusledkem interpretace ¢i produktem
Vaseho sebenazirdni. S timhle Vim miiZze pomoci psycholog ¢i psychoterapeut,
je to ale béh na delsi trat. Podpis

Ad Lida: Jestli zjistim, Ze jsem lesba

Lenko, ale pfece muzes mit kamarddku i star$i, nemusi to byt lesbickd ldska.
Myslim si, ze ji mds rada spis jako kamarddku. Uvidis, co s tebou udéld choze-
ni s klukem. Mozn4 nastal ¢as, abys néjakého méla. Co 11kas? Podpis
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Seznam citovanych dotazii i svéfeni, nas titulek a odkaz na kapitolu,
ve které text najdete

Abigail: Neskon¢im jako moje rodina?

Bez podpisu: Pfemyslim o sebevrazdé (Voldni o pomoc)

Blondynka: M4 takovy vztah cenu? (Konkrétni dotazy — dalsi)
Bozena: Co madm délat, kdyz se mi kluci smé&jou? (Konkrétni dotazy —
dalsi)

Dan: Premyslim, pro¢ se chovdm, jak se chovim (Hloubdni)

Dana: Napadd mé skondit se svym zivotem (Zpovédi + Dobré odpove-
di studentt)

Dita: Kdyby se objevil jiny muz (Zpovédi)

Elena: Na svého byvalého pofdd myslim (Potfeba orientace — dalsi)
Eva: Ted mé ¢ekd svatba a strach a tizkost se mi vrdtily (Potfeba orien-
tace — dalsi )

Helena: Mé smutnéni (Zpovédi + Dobré odpovedi studenta)

Jana: Jsem trémistka (Voldni o pomoc)

Jarka: Nasla jsem u dcery pornografické fotky (Konkrétni dotazy)
Jiti: Nejde o néjakou formu schizofrenie? (Konkrétni dotazy — dalsi)
Jitka: Mdm depresi? (Konkrétni dotazy)

Karin: Pomozte mi, prosim (Voldni o pomoc)

Karel: Stdvdim se mrzutym dédkem (Zpovédi)

Kldra: Jak brat minulost s poklidem? (Atypické odpovédi)

Kristyna: Stdle pld¢u (Atypické odpovédi)

Lada: Jste moje jedind $ance (Voldni o pomoc)

Lenka: Manzel zarli (Konkrétni dotazy — dalsi)

Lida: Jestli zjistim, ze jsem lesba (Potfeba orientace — dalsi)

Lubos: R4d bych se to odnaucil (Konkrétni dotazy — dalsi)

Lucie: Kdyz otec zaveli, Ze se jde spdt... (Zpovédi)

Marcela: Nejsem schopna zvednout telefon (Dobré odpovédi student)
Marie: Budeme opravdu stastni? (Konkrétni dotazy)

Max: Nékdy bych lidi vzteky postiilel (Atypické odpovedi)

Milos: Milos: Je normdlni, kdyZ nemohu najit vztah? (Konkrétni
dotazy)

Misa: Nerozumim si s titou (Profesiondlné nezvlidnuté odpovédi)
Natélie: Mdm strach z reakci matky a okoli (Potieba orientace)
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Nepodepsand: Rikaji, 7e piju hodné (Potieba orientace — dalsi)

Olga: Nevim co dél (Potfeba orientace — dalsi)

Petr: Mdlo sexu v malém byté s zenou bordelarkou (Konkrétni dotazy)
Vendula: Zac¢indm se obdvat, Ze by to mohla byt deprese (Potfeba
orientace)
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