JSME DOMA V PRACI?

Kde jsem vlastttdoma? Je to opravdutjrsoukromy Zivotni prostor s intimnim partnerem,
détmi, rodici, prateli a zndmymi?

Nebo spiSe jenoje domamé kancel§ maj Séf, moji klienti a kolegové atd.?
Tento text si klade dva cile: skake si riznat, kde je moje hlavni doma, se vSeiislddky
které to do budoucnaipasi. Pokud vysledekiipese nefijemné pocity, zkusi tentanek
piinést myslenky na zému.

A%

které vypovidaji o skuteém zandieni pozornosti :

Emocionalni aktivace) jak silné emoce k druhéndloveku (¢i skupirg lidi) pocitujeme kdyz
Jsme s nimi v kontaktu - bez ohledu zda jgoamitivni ¢i negativni

Psychick& vzdalenos} tvoii ji ndsledujici 4 faktory¢im jsou tyto promdinné ve
vztahu tim vice fitomné, tim se psychicka vzdalenost zmensuje
(kazdy mame jinou miruiffemné psychické vzdalenosti)

Osobnicas je tim mirgny objemcasu, ktery skutan¢ fyzicky spolu stravi lide, jejichz
psychickou vzdalenost éujeme (zde se nepiva virtualni komunita — email,
sms, skype apod.)

Vliv - jak navzajem se sélzainteresované strany owuilyji ve svych rozhodnutich, spote
planuji, &laji kompromisy atd.

Variabilita- tento faktor je popsén jako mira chuti obourstralané form vztahu pindSet
nove \&ci a postupy a také jeipmat

Délka vztahu to je jediny faktor, ktery nelze ovhievat okamZzi, je dany funkctasu,
tedy jak dlouho obstrany v utitém typu vztahu spolu setrvavaji

Jak pozname, Ze ,,domowijn je vlastreé uz v praci? Uz fakt, Ze tyto terminy, ktetéve
byly vyhradré pouzivané pro charakteristiku soukromych vifae dnegim dalcastji
definuji pro popis kvality pracovnich vztiafe vypovidajici.



Jak Ize popsatélovéka, jehoz Zivotni kotva je velmi pevi zaklesnuta v pracovnim
prostiedi ?

FAKTORY POPIS KARIEROVEHO T EZISTE

Emocionalni - v praci ho zajima jen vjemy tykajicich se pradovn
aktivace proces, toto nastaveni ale pokage i v soukromi, vede
to k neschopnosti odloZit pracovni myslenky p
rozhovoru s partneremfighie s étmi, pii prozivani
konicka s prételi, @i jidle i pri osobni hygie#

Psychicka - psychicka vzdalenost k lidem v praci je vyramensi,

vzdalenost nez psychicka vzdéalenost s lidmi se kterymi jsermani
zangstnani

Osobniéas - rovnovahy, kdy fyzicky straven3as v praci i doma je

stejreé dlouhy (nebo dokonce soukromy roame wtsi)
se dnes dosahuje nesnadno, nicivegte je typické, Ze
neexistuje pravidethzadny osobndas v soukromi

v f&dech hodin

Vliv - pokud ma vas kolega, s&fklient na Vase chovanigtsi
vliv nez lidi ze soukromych typvztahi

Variabilita -kdyz @inasSi do VaSeho Zivota nové impulsy vyhradn
novi klienti, nové produkty, metodiky a projekty
Délka vztahu - kde jste stabilgjSi? — dlouhodobé vztahy zmen3Suji

psychickou vzdalenost, pokudigiatecasgji partnery a
pratele nez praci, tak pragpodobr jste zakotveni spiSe
V praci

DUSLEDKY UPLNEHO P RESUNUTI VZTAHOVEHO T EZISTE DO

PRACE
Pracovni vztahy Soukromé vztahy
- paranoidni vytvéeni fantazijnich - enmtmi labilita
negfitela - manipulativni chovani
- opakujici se pocit prazdnoty casté konflikty
- vykonnost (ne efektivita) - vriti osandlost
- prepjata loajalita - rozchody, Zivot single
- silny strach ze ztraty pozice - psychické potize
- vytvoreni zavislosti na wjSim - neschopnost prozivatsti
ocerni - neustalédkani pozornosti
- zvySené riziko pracovni
vyhaelosti

- sttedredobé ¥tSi mnozstvi financi



Tipy na zmény téziSté ve vztazich

Emocionalni aktivace
- ptijmout jiné emocionalni nasazeni
protejSku v soukromych vztazich

Variabilita

- nové napadyinnosti, reakce, darky

piinaset opakovando soukromych

vztahi, v précito uz fece uz dlate...
Psychické vzdalenost
- v pracovnich vztazich v &ité
konstelaci velka psychicka
vzdalenost neuskodi,
v soukromych vztazich ale
vzdycky, zmenSovat alespo

trocjalk jsme od sebe daleko !

Viiv
- alespa ve 30% pipad
ustoupim druhé stran
naslouchani spojené s
kompromisem dokaze hoén

Osobnicas

- fyzicky stravenytas v zamistnani,

maximalré 10 hodin a v soukromi mini-

malre 2 hodiny v pracovni den (o vikendu

min60%¢asu do soukromého prosti)

Délka vztahu
- orientovat se vic na dlouhodobé
vztahy,casté stidani jakéhokoliv
typt vztahi je vyrazem vniini
zoufstio



