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Uvod

V nasledujicim pFispévku popisuji kazuistiku Uspésné ukonceného pfipadu ze své soukromé online
praxe. Klientkou je mlada dospéla Zena — ucitelka v materské skole, ktera se v disledku dlouhodobého
pracovniho stresu potykala s projevy syndromu vyhoteni, celkovym vyCerpanim a ztratou sebevédomi.
Do terapie vstoupila poté, co na cesté do prace prozila panickou ataku a ocitla se v pracovni
neschopnosti. S klientkou jsem pracovala dle principl terapie zamérené na reseni, ktera je ucinna pfi
praci se stresem a vyhorenim (pf. Grant, 2017).

O nasi spolupraci

Spolecny projekt

Spolecnym projektem bylo dosazeni psychického zklidnéni, coZ by se projevilo napf. tim, Ze klientka
ziska zpatky kontrolu nad svymi emocemi, bude v Zivoté Castéji zaZivat pocit klidu, bude mit celkové
lepsi ndladu a vice energie, vyresi zaleZitosti tykajici se odchodu ze stavajiciho zaméstnani a v novém
zaméstnani se bude citit klidnéji a sebevédoméji, bude se v ném chovat autenticky a bude o sobé a
svych profesnich kompetencich uvazovat pozitivné apod.

Pribéh spoluprace

Sezeni byla realizovdna online. Na 1. sezeni jsem s klientkou dojednala podminky spoluprace. Po small
talku klientka dostala prostor k popisu problému, ktery ji privadi. Validovala jsem jeji emoce a
rozhodnuti nevratit se do stavajici prace, coz zpétné hodnotila jako uzite¢né. Vedla jsem ji k tomu, aby
vyjadrila, jakou zménu si preje v Zivoté zaZzit. Za vyuZiti Harryho modelu jsme vydefinovaly spoleény
projekt. V zavéru sezeni jsem ji ocenila za to, co jiz déla pro to, aby dosahla psychického zklidnéni (pf.
pozadala lIékafe o vystaveni pracovni neschopnosti, pije zklidnujici bylinné ¢aje, omezila kontakt s
kolegy z prace). Také jsem zminila nékteré jeji zdroje, které jsem béhem rozhovoru zaznamenala (pr.
podpora partnera).

Nasledovalo 5 sezeni, béhem nichZ jsem se vénovala prevazné mapovani zmén v mezidobi, praci s
vyjimkou z problému a s predzvéstmi preferované budoucnosti. Spolecné jsme identifikovaly
klient¢iny zdroje a utilizovaly je. Na 3. sezeni si klientka prala vénovat se jinému tématu (Umrti
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babicky), proto jsme se plvodnimu spole¢nému projektu vénovaly pouze na zacatku konzultace, pfi
mapovani zmén v mezidobi. Klientka spolupraci ukoncila po 6. sezeni.

Prace s ORS skalami

Na zacatku kazdého sezeni jsem klientce Ustné zadala ORS $kdlu. Na 1. sezeni dosahoval soucet
jednotlivych polozek ORS $kaly hodnoty 8, byl tedy v pdsmu patologie. Na konci spoluprace, tedy na
6. sezeni, dosahl hodnoty 28. Terapeuticka zména je signifikantni, celkem o 20 bodti. Do pasma normy
se skor na Skale ORS dostal na 4. sezeni.

Vyuziti SF principl pfi praci s klientkou

ROZVIJENI RESENi

Za vyuZiti Harryho modelu jsme s klientkou zdarné vydefinovaly spole¢ny projekt. Skrze dotazy na
prani klienta a vizi preferované budoucnosti jsem klientku vedla k rozvijeni feSeni, nikoli k popisu
problému.

EFEKTIVITA

Napomohlo ji vydefinovani spole¢ného projektu v popisech, identifikace zdroji a dovednosti klientky
jiz v rdmci prvniho sezeni, ¢asté mapovani zmén v mezidobi a prace s vyjimkami z problému.

SPOLUPRACE/SPOLUVYTVARENI

KdyZ mé napadalo vice smér(, kterymi se v rozhovoru vydat, dala jsem klientce moZnost si sama zvolit
cestu, kterd ji dava nejvétsi smysl. Kvalitni navazani terapeutické aliance.

EXPERTNOST NA PROCES

Reflexe minulych sezeni. Védoma snaha neptindset do rozhovoru vlastni vysvétleni nebo navrhy
feSeni. Pokud jsem do konzultace pfinesla néco svého, bylo to feceno nabidkovym jazykem.

NEVYHNUTELNOST ZMEN

Vénovala jsem se dikladnému mapovani zmén v mezidobi a prdci s vyjimkami z problému — z toho
jsme hodné tézily.

INDIVIDUALNI PRISTUP

Diky small talku, pouzivani jazyka klienta a profesionalni zvédavosti se mi dafilo uzplsobovat sezeni
na miru konkrétni klientce. Pomahalo mi délat si pribézné béhem konzultaci poznamky, diky kterym
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jsem se pred nasledujicim sezenim mohla vénovat reflexi a diky kterym jsem si vybavovala detaily,
které klientka zminila, a vyuZzivala je i v dalSich konzultacich.

Prepisy tfi vyznamnych moment( s reflexi

NiZe uvadim tfi uzitecné momenty ze spoluprace s klientkou doplnéné reflexemi, v nichz se zaméruji
na napliovani principl terapie zamérené na reseni.

Prvni vyznamny moment (2. sezeni)

Pfedchdzelo ustni vyplfiovani ORS 3kal.

[1:40]

Zivoté zménilo?

(2) K: Asi bych ani nefekla, Ze by se néco zménilo. Spis asi to, Ze jsem jakoby doma... hm... a mdm vétsinu
jako povinnosti, co jsou, tak jsou prosté uplné nejzékladnéjsiho rdzu. A odpadla mné vétsina stresu,
tak... tak jsem takovd... no, relativné klidnéjsi, ale ja nevim, no... mam upfimné pocit, Ze mij Zivot
aktudlné tedka si ze mé déld dost srandu, protoZe ¢ekd, co vsechno vydrZim, eh... a... takZe je to takovy,
pfijde mi, Ze jak ktery den, vite. Minuly tyden tfeba ve stiedu jsem méla upiné tak skvélej den, Ze jsem
se citila uZ prosté uplné totdiné v pohodé prosté, a... fakt to byl upiné skvélej den... a soucasné prosté

zbytek tydne jsem prosté protrpéla... nevim, pfijde mi to takovy jako fakt strasné jak na houpacce zatim
se mnou, no.

(3) T: Hm. To zni hrozné zajimavé, jak to fikdte, Ze je to na houpacce a ve stredu jste teda byla néjak
nahofe na té houpacce asi, tam to bylo fajn, eh, dokdZete se takhle zpétné ohlidnout a... a...
prozkoumat, co v ten den bylo jinak? Diky cemu jste se citila tak skvéle?

(4) K: Jsem nad tim pfemyslela, ale jd, jad upfimné nejsem schopnd to upiné identifikovat. Je to dost o
tom prosté, jak se... s jakou ndladou se... no, takhle je pravda, Ze moznd to i jako hodné ovlivni to, jak
jako spim nebo nespim, no... (...) Na mé teda ma strasnej vliv partner, jo. To feknu na rovinu, Ze mné
pfijde, Ze asi jako dFfiv jsem si toho UplIné tolik nevsimala, ale ted’ kdyZ prosté jsem jakoby fakt takovd,
hm... no, ne uplné prosté nervové emocné stabilni, tak... si vSimdm, jak prosté extrémni ma vliv jeho
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pfitomnost prosté na to, jak se jd zrovna citim. Fakt jako, to je brutdl. Ze mné prosté je Uplné o
osmdesdt procent lip prosté, jako kdyZ on vedle mé jenom sedi prosté, takze...

(5) T: Hm... hm...

(6) K: To je docela husty... toho jsem si fakt driv nikdy nevsimla a to jsme spolu skoro Sest let... a taky
pravda, Ze jsem taky nikdy nebyla v bodé, ve kterém jsem ted, no. Eh...

(7) T: TakZe uZ jenom to, Ze je vlastné s vami v ten dany moment, tak to vds zklidriuje, to vam néjak
pomdhd citit se lépe?

(8) K: Jo, jo...

(9) T: Hm, hm... a je to néco, je to opravdu jen jeho pritomnost nebo je treba néco jako konkrétniho, co
déld nebo co fikd, co vdm pomdhd?

(10) K: Mné prijde, Ze je to vyloZené jenom jeho pritomnosti...
(11) T: Hm...

(12) K: ProtoZe on jako takhle nefika nebo nedéld vyloZené, ja nevim, prosté buhvico pro to, abych se
citila lip nebo jé nevim, no... ja to tak nevnimam.

(13) T: A v tu stiedu jste byla s partnerem?

(14) K: Ne, to jsem opravdu byla sama.

(15) T: Aha, aha. TakZe tam zafungovalo jesté néco jiného neZ partner.
(16) K: Jo, ale nevim co.

(...)

(27) T: Hm, hm. Eh, dobre. Jd to vratim jesté k tomu, eh, k té stiedé, protoZze mé ohromné zajimd, co
vlastné v tu stfedu se délo, Ze jste méla takovy skvély den. To je tpiné super, Ze vlastné v priibéhu téch
Ctrndcti dni néjaky skvély den byl, protoZe naposledy, kdyZ jsme spolu mluvily, tak jste fikala, jak uz
jste vycCerpand, Ze jste vlastné do té prdce nedosla. A vypadalo to jako opravdu, opravdu hodné
ndrocné, tak si rfikdm, Ze to je takovad hezkad viastovka, Ze uzZ se tam objevil i néjaky den, kdy vam bylo
moc dobre. Tak bych chtéla prozkoumat, co se v ten den délo nebo co to zplisobilo, Ze jste se citila
skvéle. Co jste délala?

(28) K: No, ja upfimné... takhle... pro mé se i to, jak moc jad vnimdm jakoby ten den, eh... jako, jak to
mdm Fict... To, jak jé vnimdm ten den, u mé hodné ovlivni i to, jako jak jsem byla nebo nebyla
produktivni. JakoZe mné nevadi, Ze nejsem produktivni, ale... ale citim se lip, kdyZ jsem. A... v tu stfedu
prosté ja nevim... tam to néjak jako bylo, upfimné fakt jako nevim, ¢im to bylo, ale prosté jsem se rdno
vzbudila, méla jsem dobrou ndladu a byla jsem takovd jako fakt prosté v pohodé. TakZe jsem si, klasika
prosté, uvarila, ja tedka piju teda bezkofeinovy kafe, takZe si uvarila svoje bezkofeinovy kafe a
nasnidala jsem se. A v priibéhu dne jsem toho strasné moc stihla. JakoZe, no, tim myslim proste, Ze jo,
spoustu jsem toho precetla prosté, dala jsem pradt pracku, vyskladala jsem to... takovy jako... jad hodné,
hodné rdada pecu chleba... délala jsem chleba atd. Takovy jako... jako vsechno prosté domdci obycejny
véci, ale tim, Ze jsem jakoby méla fakt dobrou ndladu, byla jsem funkcni a... do toho je pravda, jsem si
jesté vzpomnéla, co je tedka jako upiné, na co jsem ja driv jako upiné zapomnéla, tak ted'aZ fakt v téch
poslednich Ctrndcti dnech jsem si vzpomnéla, Ze jsem jako dité strasné milovala programy na Jetixu a
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potom na... jak se to jmenovalo... Disney Channel. TakZe jsem si poustéla pisnicky Hanny Montany
normdlné a to... to jako je to vtipny, ale to mné fakt jako hodné zvedlo ndladu.

(29) T: Aha. Jo, takZe jste si poustéla néco, néco, co jste v détstvi nebo v mladsim véku méla rdda, jo, a
to vam, to vdam néjak privodilo taky lepsi ndladu. Je to tak?

(30) K: Jo. Presné tak.

(31) T: Aha, aha. TakZe cely ten den byl viastné vyjimecny tim, Ze rdano, kdyzZ jste se vzbudila, tak uz v
tu chvili jste méla dobrou ndladu.

(32) K: Je to tak, no. Ta streda byla fakt dobrd.
(33) T: Co byla ta prvni myslenka, co se vam objevila v hlavé, kdyZ jste otevrela rano oci?

(34) K: No, to uZ nevim. Hlavné jsem jako nevédéla, Ze to bude tak dobrej den. To spis aZ prosté vecer
jsem si fikala: Ty jo, tohle bylo fakt super!

(35) T: Aha, aha. Jo, takZe to zhodnoceni prislo aZ jako vecer, Ze to je dobrej den.

(36) K: No, to ne, uZ v priibéhu dne jsem se jako, jakoby védéla jsem, Ze se citim upiné jinak nez, Ze jo,
predchozi dny. A... a Ze jsem prosté mnohem vic jako v pohodé a uvolnénd. Je pravda, Ze navic jako mé
nikdo prosté nevolal, nepsal, prosté. Nechali mé asi lidi, bych fekla, odpocivat vic. Eh... tak i to jako si
myslim, Ze pomohlo.

(37) T: A kdy? fikate nikdo, je tim mysleno jako nikdo z prdce a nebo nikdo obecné?
(38) K: Mysleno nikdo z prdce.

(39) T: Hm, hm. TakZe ta, eh, ta vlastné absence kontaktu s kolegynémi nebo s reditelkou ze skolky, tak
ta tam hrdla velkou roli, jestli tomu sprdvné rozumim.

(40) K: Jo, jo.
[11:36]

Reflexe momentu

V ukazce se vénuji mapovani zmén v mezidobi a praci s vyjimkou. V souladu s principem rozvijeni feSeni
zaméruji pozornost klientky na to, Ze uz zazila den, kdy se citila skvéle — (3) a opakované vracim
pozornost k vyjimce z problému, upozorriuji na to, Ze se zména jiz déje, a tim posiluji davéru klientky
ve zménu — (27). Vybizim klientku k hledani zdrojd, které ma k dispozici, a k jejich prozkoumavani.
Vybizim klientku k tomu, aby si cilené vsimala zmén, pracuji s principem nevyhnutelnosti zmén.
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Uplatnuji individualni pfistup, snazim se pouzivat jazyk klientky a metaforu, kterou ptinasi — (3)
»...likdte, Ze je to na houpacce...” a odkazuji na to, co klientka fekla na minulém sezeni — (27).

Mé préaci by prospélo klast otazky pomaleji a postupné — (3) a pokladat oteviené otazky — (7,8) ,Cim
konkrétné vdm partner pomdéhd?“ / ,Cim dalsim kromé své pfitomnosti vém partner pomdhd?“ a (37)
,Koho myslite tim slovem nikdo ?“

I navzdory zminénym limitim byl moment uZite¢ny — klientka identifikovala nékolik zdrojt, které pak
utilizovala, pf. vyuZila podpory partnera pfi vytizovani zaleZitosti béhem odchodu z prace.

Druhy vyznamny moment (2. sezeni)

Pfedchazelo mapovani zmén v mezidobi, prace s vyjimkou a zdroji.
[38:19]

(1) K: No, tak néjak to asi je, no. Ja opravdu potrebuju védét prosté, na cem budu, a... pokud jesté
muzu... tak mozZnd bych zpétné zmenila, kdyZ jste se ptala na zacdtku na vztahy se spolecnosti nebo tak
néjak, tak moZnd to neni nula, ale dvojka, protoZe v nedéli se k nam asi na pal hodiny stavili partnerovi
spolupracovnici pro monsteru a... eh... partner mi to rekl prosté ve stfedu, jestli by mohli, ja rfikdm: Ty
jo, prosté, zkusim to zvlddnout, zkusim se na to prosté pfipravit. A... byla to sice fakt kratoulinkd
ndvstéva, prosté vypili si espresso, vzali si kytku a béZeli, ale... eh... ja jsem se po ni necitila nijak jako
vyCerpand, necitila jsem se prosté Ze to jako bylo Spatny. TakZe si myslim, Ze... jako jd upfimné tedka
fakt jako, tedka jako moc kontakt s nikym jako nepotfebuju a nevyZaduju, ale tohle si myslim, Ze za mé
bylo fajn, protoZe jsem z toho méla na jednu stranu docela strach, ale zvlddla jsem to.

(2) T: Hm, hm. To je super! Je super, Ze tuhle zkuSenost pfindsite, protoZe si vSimam, Ze jste tam zase
pouZila svou dovednost pfipravit se na situace, které jsou pro vds néjak ndrocné. Dala by se tahle
dovednost néjak vyuZit i pri té navstéve skolky, aZ si ptjdete vyzvednout véci?

(3) K: No... ja mdm v pldnu a uz to mdm jakoby v mobilu i ¢dstecné rozepsany jako vyloZené seznam
véci prosté, co tam potrebuju zaridit. (...) A... ale pravé skrz to jsem se rozhodla, Ze si tam pravé vezmu
s sebou jak partnera, tak segru, Ze si myslim, Ze prosté si to ke mné tfeba nedovoli, kdyZ tam se mnou
bude prosté ten chlap, no.

(4) T: Hm, jo. A pfijde mi uplné super, Ze to mdte takhle promyslené, Ze jste si udélala opravdu uZ jako
néjaky poloZkovy seznam, prosté co je potreba zaridit, a Ze uvazZujete i o tom, Ze si dopredu vlastné
kontaktujete tu reditelku a dojedndte si ty okolnosti a ¢as té schiizky, aby to pro vds bylo co nejvic
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bezpecné a abyste se na to opravdu mohla néjak mentdiné pfipravit. A... A je i super, Ze jste vyuZila ty
zdroje, které mdte, coZ je segra a partner. {...)

(5) K: Hm.

(6) T: Eh... a Ze jste je oslovila a Ze vam pomuZou, Ze tam s vami budou. ProtoZe kdyZ jste rikala, Ze uz
jenom ta partnerova pfitomnost vds vlastné zklidriuje, tak si fikam, Ze je velkd nadéje i v téhle situaci,
Ze to tak bude fungovat.

[44:20]

Reflexe momentu

VyuZivam popisu situace, ktery klientka pfinasi, a sméruji pozornost klientky zpét k praci na spoleéném
projektu s cilem rozvijet feseni — (2). Vybizim klientku k praci se zdrojem — vSimam si, Ze klientka opét
vyuzila svou dovednost ,pfipravit se na naro¢né situace” a ptdm se, jak by ji mohla vyuZzit v situaci, na
kterou se chce pfipravit. V souladu s principem spoluvytvareni ocenuji klientku a vybizim ji, aby sama
prisla s napadem, jak dovednost vyuzit — (2). V ramci ocenéni shrnuiji, co vse klientka jiz udélala pro to,
aby se pripravila na naroc¢nou situaci — (4,6). Tato ocenujici shrnuti klientka v prlibéhu nasi spoluprace
opakované vyzdvihovala jako velmi uZitecna.

Za limitujici pouvaZzuji pouzivani slova ,,super”, které plsobi az hodnoticim dojmem.

Klientka za€ala védomé vyuzivat své zdroje — dovednost ,pfipravit se na narocné situace” a podporu
blizkych. Zvladla diky tomu vyresit odchod ze stavajiciho zaméstnani a pfipravit se na nastup do nové
prace.

Treti vyznamny moment (6. sezeni)

Zaddani experimentu predchazela préace s vyjimkou.
[50:21]

(1) T: Napadlo me, eh, Ze rdno, aZ pujdete do prdce, eh, tak byste si mohla viastné hodit minci a podle
toho, co vam padne, se vilastné v té prdci budete chovat. Dejme tomu, Ze panna by bylo, Ze budete ta
intuitivni (...), kterd prosté, kdyZ mad ndpad, tak jde a realizuje ho a prosté vymysli to za béhu a je u
toho vlastné legrace. A budete prosté pfirozend vy. A kdyZ padne orel, tak budete ta (...), kterd jede
podle pldnu prosté proto, Ze se to jako reklo a Ze to takhle jako mad bejt a je to jako bezpecny a nikdo
pfitom jako ji nebude néjak hodnotit a nebude vlastné riskovat, jestli se ta néjakad ¢innost povede nebo
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nepovede, protoZe prosté byla napldnovand, takze je jasny, Ze se povede. Vlastné to nebude uplné ve
vasich rukdch, bude to... no, bude, budete hdzet minci, ale bude to... (smich)

(2) K: (smich)
(3) T: ...ale bude to mit na svédomi ta mince. Podle toho, co vam padne, tak se ten den budete chovat.

A vasim ukolem vlastné pritom by bylo pozorovat, jak to promériuje ty lidi kolem vds, jak to promériuje
to, jak vy se citite v tom prostredi, v té prdci. A jak to promériuje vase vztahy s lidmi v tom okols,...

(4) K: Hm...

(5) T: ...jakou zpétnou vazbu vam ddvaji. Zkratka pozorovat, jaké zmény v tom vasem Zivoté to zplsobi.
Aivtom, i ve vasich myslenkdch o vds samotné, kdyZ si dovolite byt ta intuitivni Tynka a kdyZ ne.

(6) K: (ticho) Je pravda, Ze si myslim, Ze to jako udéld... udéla hodné, no. ProtoZe... tenhle tyden mné
fakt ukdzal, Ze... jako staci to, abych ja se citila lip, pfirozenéjs.

(...)

(18) K: No, ale co jsem tim chtéla rict je to, Ze ano, Ze na to hodné reagujou...
(19) T: Aha, aha!

(20) K: ...a Ze si myslim, Ze to bude docela zajimavej experiment pozorovat ty zmény vlastné v chovdni
toho okoli na tu moji zménu, no.

(21) T: Aha. TakZe to zni jako néco, co byste méla chut zkusit?
(22) K: Hm.

(23) T: Kdyby, jen vam chci nabidnout, Ze kdyby pro vds jako cely den byl moc ndrocny, tak si klidné
stanovte jenom jako néjaky Casovy usek, tfeba ten cas do téch deseti hodin, neZ pfijde, eh, neZ prijde
kolegyné. Nebo pravé naopak, aby to pak byla vétsi vyzva, tfeba si stanovit dvé hodinky nebo to
odpoledne, kdy uZ tam ta kolegyné je a podobné. Jo? Pracujte s tim, jak budete citit, Ze je to pro vds,
Ze je to pro vds v tuhle chvili jako zvlddnutelny. Jo?

(24) K: Jasné. OK.
[56:02]

Reflexe

V ukdzce zaddvam klientce experiment na délani — chovat se ,jako po zazraku®. Klientka v predchozim
rozhovoru zminovala, Ze se ji v préci dafilo chovat autenticky, jen kdyzZ ,byla donucena okolnostmi*,
vytvarim proto podobné okolnosti —(1,3) ,,...bude to mit na svédomi ta mince.” V souladu s principem
spoluvytvareni zjistuji, zda dava experiment klientce smysl — (13,21) a zvu ji k aktivnimu dotvareni
experimentu — (23). Experiment pouze nabizim, protoZe véfim, Ze klientka nejlépe vi, co ji bude
uziteCné — (13,21). Vychazim z principu nevyhnutelnosti zmén a predpokladam, Ze se néco zmeéni,
proto vybizim klientku, aby si toho cilené vSimala —(3,5) ,,...pozorovat, jak to promériuje...“ Pfipojuji se
ke klientce, pouzivam slova, ktera z Ust klientky v predchozim rozhovoru zaznéla, Siju ji experiment na
miru — (1). Vybizim klientku, aby si vSimala, jakou zpétnou vazbu ji okoli dava, kdyz je autenticka a kdyz
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ne, protoze klientka dosud hodnotila své kompetence pouze na zdkladé reakci okoli v situacich, kdy se

nechovala autenticky — (3,5).

Za cilem stru¢néjsiho zadani experimentu bych si pristé doprdla vice ¢asu na formulovani zadani.

Klientka si uz jen diky zadani experimentu zacala vSimat, Ze kdyz je autenticka, dafi se ji Iépe rozvijet

vevs v

vztahy s détmi, déti jsou ochotnéjsi fidit se jejimi pokyny a zdroven ziskdva vice pozitivni zpétné vazby

od kolegyn i rodi¢l. Experiment klientku povzbudil k tomu, aby se v materské Skole Castéji chovala

autenticky, coZ nasledné vedlo k posileni jejiho sebevédomi.

Co se diky nasi spolupraci zmeénilo?

Klientka u sebe zaznamenala tyto pozitivni zmény:

1.

Uvédomila si, jak ji v naro¢nych Zivotnich situacich mohou podpofit jeji nejblizsi, zejména
partner a sestra, a zacala jejich pomoci aktivné vyuzivat. Tomu pomohlo zejména mapovani
zmén v mezidobia prace s vyjimkou (pf. klientka si vS§imla, Ze se citi o mnoho |épe v pfitomnosti
partnera...).

Zacala svou docasnou pracovni neschopnost vnimat jako prilezitost k tomu, aby se psychicky
a fyzicky ,vzpamatovala“, nikoli jako své selhani. Tomu pomohlo mapovani zmén v mezidobi
(pt. klientka si vSimla, Ze diky tomu, Ze byla v pracovni neschopnosti, naCerpala zpatky energii)
a ocenovani klientky (pf. ocefiovala jsem klientku za to, co vSe délala pro to, aby zvladla stres
z prace — shrnovani).

Uvédomila si, Ze ji po psychické strance pomaha byt produktivni. Namisto pasivni zacala
vyhleddvat aktivni formu odpocinku. Zacala odpocinek vnimat jako Zadouci a uzitecnou
strategii k udrZeni dobré nalady a doplnéni energie. Tomuto uvédoméni napomohla prace s
vyjimkou z problému a mapovdani zmén v mezidobi (p¥. klientka si vSimla, Ze kdyz odpociva
produktivné, citi se po psychické strance Iépe).

Vyuzila svou dovednost pfipravit se na naro¢né situace a podporu blizkych a dokazala tak
vyresit zdleZitosti tykajici se odchodu ze stavajictho zaméstnani. Pomohla tomu prace s
vyjimkou z problému, mapovani zmén v mezidobi, hledani zdroji a jejich utilizace (pf. v
nékolika naroénych situacich si klientka vSimla, Ze ji pomaha pfipravit se na situaci dopredu,
zaméfit svou pozornost na ty aspekty situace, které dokaze ovlivnit — zacala tuto dovednost a
dalsi zdroje aktivné vyuzivat pfi feSeni problém).

Klientka si pfipomnéla zdroje a dovednosti, kterych v minulosti vyuzivala, a zacala je opét
uplatriovat. Tomu pomohly prace s vyjimkou a mapovani zmén v mezidobi (pf. pousténi hudby
k navozeni lepsi nalady, dovednost ,kopat za sebe” = vymezit se, kdyz ji néco nevyhovuje).
Uvédomila si, Ze kdyzZ se v praci chova autenticky, umozZniuje ji to prohlubovat vztahy s détmi,
udrZovat ve tFidé vétsi klid a zaroven ziskava vice pozitivni zpétné vazby od kolegyn a rodicu,
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coz posiluje jeji sebevédomi. Tomu pomohlo zadani experimentu na délani a pozorovani. V
navaznosti na to, Ze se zacala v praci Castéji chovat autenticky.

Shrnuti

Obzvlasté uziteéné bylo béhem nasi spoluprace vyuZivani ocenujicich shrnuti, dikladné mapovani
zmén v mezidobi, prace s vyjimkou, identifikace a utilizace zdroji a v neposledni fadé také zadani
experimentu na délani. Klientce se béhem nékolika mésicl nasi spoluprace podafilo realizovat mnoho
zmén, které vedly nejen k naplnéni spole¢ného projektu, ale predevsim k jeji vétsi osobni i Zivotni
spokojenosti.

Zdroje:
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