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Dusevni zdravi neni luxus, ale nutnost. Tato kniha pfinasi soubor nej-
¢tenéjsich ¢lankd z blogu Terapie.cz, které vam pomohou lépe porozu-
mét sobé i svému okoli.

Najdete zde praktické rady k témattim jako:

e jak najit zivotniho partnera,

e vliv socialnich siti na dusevni zdravi,

e jaky je rozdil mezi fobii, strachem a Gizkosti,

e jak pracovat s environmentalnim zalem,

e jak feSit konflikty ve vztahu,

e jak poznat panickou ataku,

e co fesit na terapii nebo u psychologa.

Clanky psané odborniky z platformy Terapie.cz nabizeji ovéfené infor-
mace bez zbyte¢ného odborného Zargonu. Kazdy text je napsan tak, aby
byl srozumitelny a prakticky vyuzitelny.

Pro koho je kniha urcena? Pro kazdého, kdo chce aktivné pecovat o své
dusevni zdravi, hleda odpovédi na otazky o psychoterapii nebo potfebuje
podporu v naro¢nych Zivotnich situacich.

Dusevni zdravi neni tabu - je to investice
do kvalitnéjsiho zivota.






ZAKLADEM
JSOU VZTAHY

SEZNAMOVANI
A HLEDANI PARTNERA



Online seznamovani:
Jak se bezpecné
seznamovat online
a najit vazny vztah?



UuvoD

Online seznamovani v poslednich desetiletich rychle nabira na popula-
rité. Mnoho lidi pouziva seznamovaci weby a aplikace k nalezeni poten-
cidlniho partnera. Ve spolecnosti jsou vSak stale patrné pochybnosti
o tom, jestli je opravdu mozné na seznamece najit vztah na cely zivot. Jak
je to tedy na seznamkach s vaznymi vztahy? Jak si vytvorit profil na se-
znamce a jak se bezpecné seznamovat online?

Je mozné na seznamce najit vazny vztah?

Dobrou zpravou je, Ze je rozhodné mozné najit vazny vztah i online.
Mnoho lidi ostatné Gspésné naslo své partnery pravé prostfednictvim
seznamovacich aplikaci a webovych stranek zaméfenych na smysluplné
spojeni.

Pokud hledate vazny vztah online, zacnéte vybérem spravné platfor-
my, kterad se zameéruje najednotlivce hledajici dlouhodobé vztahy. Ve svém
profilu jasné uvedte, Ze hledate vazny vztah, ¢imz nastavite spravna oce-
kavani pro potencialni partnery. Oteviené komunikujte od zacatku, ptej-
te se, co ostatni hledaji, a sdilejte své vlastni zaméry. Nespecifikujte véci
prilis rychle, vénujte ¢as poznavani druhé osoby a budovani divéry a spo-
jeni, nez vztah definujete.

Hledejte spolecné hodnoty a diskutujte o dllezitych tématech, jako jsou
rodina, kariérni aspirace a o¢ekavani ohledné vztahu, uz na zac¢atku. Pokud
se citite pohodIné, prejdéte z online komunikace k osobnimu setkani, které
prohloubi vase spojeni a poskytne lepsi predstavu o vasi vzajemné kompa-
tibilité.

Vznikavztah azZ ve chvili, kdy si to explicitné
reknete?

Jste uzve vztahu, nebo stale ve fazi seznamovani? Vztah obvykle zacing,
kdyZ se obé osoby vyslovné dohodnou na tom, Ze budou usilovat o néco
vaznéjsiho. K tomu mohou dospét prostiednictvim rozhovor o exklu-
zivité nebo zameérech. Silnym signalem, Ze se vztah posouva vpied, je
také emocni spojeni. Pokud oba investujete emocionalné do sebe navza-
jem a davate prednost potfebam toho druhého, miZete timto zptisobem
prejit ze seznamovani do vztahu i beze slov.



Vazny zavazek se projevuje i tim, Ze jsou obé strany ochotné vénovat
Cas a usili péci o vztah, naptiklad prostfednictvim pravidelné komu-
nikace, planovani schiizek nebo vytvareni plant do budoucna. Kdyz za-
Cnete pouzivat vyrazy jako ,pfitel” ¢i ,pfitelkyné“ nebo kdyz mate roz-
hovor na téma ,co vlastné jsme“ a dojdete k vzajemné shodé, je to jasny
signal, Ze jste oficialné ve vztahu. Pokud si navic zacnete navzajem pfed-
stavovat své pratele a rodinu, je to ¢asto znamka toho, Ze se posouvate
smérem kvaznému vztahu.

Co si (ne)davat na profil na seznamce

Dillezitym krokem ve svété online seznamovani je vytvoreni profi-
lu na seznamce. Pokud si chcete vytvoftit efektivni profil na online se-
znamce, je kliCové prezentovat se autenticky a zdlraznit ty aspekty,
které pfitahnou spravného partnera. Nize uvadim nékolik bod{i, na kte-
ré byste se méli zamérit:

Profilova fotka: Méla by byt aktualni a reprezentovat vasi osobnost.
Idedlni jsou fotografie, které odrazeji vase konicky a zajmy, at uz jde
o turistiku, sport nebo uméni. Vyhnéte se filtrium, které mohou zkres-
lit vas skutecny vzhled. Autentické fotografie poméahaji budovat dive-
ru hned od zacatku.

Text o vas: Vase pfedstaveni by mélo byt poutavé a zdlraznovat vasi
osobnost a hodnoty. Uvedte své zajmy a konicky a vyhnéte se citlivgym
Gdajium, jako jsou adresa, telefonni Cislo nebo informace o pracovisti.
Z textu by mélo byt jasné, co ve vztahu hledate. Urcete si své cile avyhné-
te se nejasnym prohlasenim typu ,Jen se divam, kdo tady je“. Plsobili
byste nejisté a jako byste o vazny vztah ani nestali.

Upiimnost a pozitivita: Vedte sviij profil v pozitivnim duchu a zaméi-
te se na to, co vas bavi a napliuje. Vyhnéte se negativnim komentafim
a nerealistickym oc¢ekavanim. Budte upfimni v tom, kdo jste a co hleda-
te, protoze to je klicem k nalezeni spravného partnera, ktery sdili vase
hodnoty acile.

Gramatika a prezentace: Ujistéte se, Ze ve vaSem profilu nejsou Zzadné
gramatické chyby. Spravna gramatika nejen zlepSuje srozumitelnost,
ale také ukazuje, ze si davate zaleZet na detailech a prezentaci. Profil bez
chyb pomaha zvysit vasi diavéryhodnost. Naopak chyby v textu mohou
odvadét pozornost a vytvafet dojem nepozornosti nebo nedbalosti.
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Budete-li se fidit radami uvedenymi v bodech vyse, mizete si vytvorit
profil, ktery pritahne lidi skute¢né hledajici vazny vztah, a zajistit si tak
vétsi Sance na Gspéch v online seznamovani.

Jak se bezpecné seznamovat online?

Online seznamka ma své klady i zapory, jako jsou napfiklad podvodné
profily. Je proto dllezité zajistit, abyste vzdy byli v bezpeci. Pfi se-
znamovani pres internet je tfeba vzit v ivahu fadu faktort. Jsou to:

Ochrana osobnich tidajii: Nikdy nesdélujte citlivé informace, jako jsou
celé jméno, adresa, telefonni ¢islo nebo informace o vasich financich.
Ani ovérené platformy nemohou zcela ochranit vasi identitu, takze je za-
sadni byt opatrny.

Bezpecné prvni setkani: Pii prvnich nékolika schiizkach se vzdy se-
tkavejte na verejnych mistech, jako jsou kavarny nebo parky, kde se ci-
tite pohodlné. Pokud je to mozné, informujte nékoho blizkého o svych
planech a sdélte mu misto a ¢as schlizky. Ujistéte se, Zze mate zajiSténou
dopravu, abyste mohli misto schiizky snadno opustit, pokud to bude
nutné.

Duvéfujte svym instinkttum: VZdy si dejte pozor na varovné signély,
jako jsou zadosti o penize, tlak na rychlé rozhodnuti nebo jakékoli jiné
podezielé chovani. Pokud se citite nepfijemné nebo vam néco nesedi, ne-
vahejte a osobu, ktera se takto chovéa, nahlaste. Vzdy je lepsSi byt opatrny
avénovat pozornost svym pocitiim.

Pred prvnim setkanim se lépe poznejte

Nez se s nékym ze seznamky setkéate, vzdy je nejlepsi zjistit o ném co nej-
vice informaci. Nejprve se ujistéte, Ze jsou vaSe zajmy a cile v souladu.
Zeptejte se druhého, jaky typ vztahu hleda. I kdyZ se to mtze na zadcat-
ku zdat trochu nepfijemné, tato otazka vam mozna usetfi spoustu ¢asu
anamahy. Nezodpovézené otazky ohledné imyslit mohou pozdéjivéstk ne-
dorozuménim a zklamanim.

Jakmile si ovérite, Ze mate s druhou osobou stejné Gumysly a zajmy,
zvazte moznost videohovoru. Diky vizualnimu kontaktu Iépe poznate,
jak se dana osoba chova. Videohovor vam poskytne pfilezitost zachy-
tit nuance komunikace, které mohou byt v textové formeé ztraceny (gesta



a mimiku), a pomaze vam navodit pocit blizkosti jesté pfed osobnim se-
tkanim. Napovivam, jestlivam tento clovék skute¢né vyhovuje, [épe také
posoudite, zda si opravdu rozumite. Timto zplisobem si mUZete zvysit
Sance na GUspésny a smysluplny vztah.

ZAVER

1 seznamKky predstavuji misto, kde je mozné seznamit se s partnerem, se
kterym vybudujete hluboky vztah. Abyste zvysili pravdépodobnost, Ze svym
profilem oslovite ¢lovéka, kterého hledéte, uvedte, co od seznamovani oce-
kéavate. Pfi seznamovani online je velmi dilezita bezpecnost, dodrZujte pro-
to uvedena pravidla, abyste chranili sebe i své citlivé tidaje.




Nemuizu najit partnera,
co s tim?
Seberetlexe a reseni

uvoD

Byt dlouho bez partnera muze byt pro mnoho lidi naro¢né — emocio-
nalné, fyzicky i spolecensky. Samota muZe prinaset pocity osamélosti,
frustrace nebo tlak okoli (¢i sebe sama) na to ,uz si nékoho najit*. Pokud
vas samota tizi, miize to byt signal ke zméné.



Samota maze byt pro vas zivot pfinosem
Dlouhodobé obdobi bez partnera ¢asto otevira otazky vlastni hodnoty,
sebedvéry a obav z toho, zda jsme schopni vytvorit kvalitni vztah.

Zaroven vsak samota mize byt:
e prilezitostik hlubsi sebereflexi,
e prostorem pro osobni rist,

e obdobim budovani zdravéjsiho vztahu k sobé.

Sebereflexe: Hledani pric¢in u sebe
Pokud se vam delSi dobu nedafi najit partnera, miize byt uzitecné podivat
se na pfipadné mozné pticiny ve vlastnim chovani ¢i vztahovych vzorcich.

/1. Minulé vztahy

Vytvorit:

e bloky,

e obavy ze zranéni,

e strach ze zklamani.

védomeé brzdit pfi navazovani
Knovych vztah.

~

Kazdy vztah zanechava stopu.
Negativni zkuSenosti mohou

/s

Tyto obavy vas mohou pod-

/

3. Sebeficta a ocekavani
Jak sami sebe vnimate?
Nizka sebetlicta mtize vést k tomu, Ze:

e hledate potvrzeni své hodnoty u druhych,

e potlacujete vlastni potfeby,
e snizujete své standardy,
e zamérujete se na nevhodné partnery.

Zdravyvztah k sobé je zakladnim stavebnim
Kkamenem kvalitniho partnerstvi.

/2. Opakujici se vzorce \

chovani

Nékteré vztahové scénare
se mohou opakovat.
Vsimejte si, zda se

ve vasSich vztazich nevraci:
e podobny typ partner,

e stejné konflikty,

e opakované zklamani,

e dusiva atmosféra,

e pocit, ze davate vic nez

/

/




Jak pracovat na svém rozvoji?
Sebereflexe je prvni krok. Dalsim je aktivni prace na sobé.

Kl‘ Prace na sebeduvére \

Sebed(véra je zakladem Gispésnych vztaht.

Kdyz sivérite a znate svou hodnotu:

e jste spokojenéjsi,

e vite, co chcete,

e vyzafujete pritazlivéjsi energii,

e pritahujete lidi, ktefivas respektuji.

Zaméfte se na aktivity, které posiluji vasi sebedtvéru — konicky,
port, osobni rozvoj.

7 J

/z‘ Socialni Zivot a aktivita \
Izolace snizuje Sance na seznameni.
Aktivni zapojeni do spolecenského zivota:
e zvySuje pravdépodobnost, Ze potkate kompatibil-
niho partnera,
e rozsifuje socialni okruh,
e pfinasi nové zkusenosti.
Navstévujte akce, které jsou v souladu s vasi po-
Qahou, a budte otevieni novym moznostem.

KB. Nastaveni mysli 1/ \

PrilisSna urputnost mze ptsobit odrazujicim dojmem.
Mindset typu ,Ted to uz musivyjit* zvySuje tlak, izkost a m{iZe
paradoxné vést k dalSimu netspéchu.
TIP: Misto honby za vysledkem se soustfedte na proces.
e Uzivejte si zazitky.
e Poznavejte nové lidi bez tlaku.
e Neocekavejte, Ze z kazdého setkani musi ,néco byt*.
! Autenticita a uvolnénost jsou pritazliveéjsi nez zoufala snaha. j
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/4. Terapie a koucink \

Odborna pomoc miize byt diilezitym krokem.
Terapie pomaha:

e rozklicovat stara zranéni,

e identifikovat nefunkéni vzorce,

e prekonat bloky,

e upravit ocekavani,

ezménit mindset.

Zaroven nabizi bezpecny prostor pro oteviené sdileni

Kbez odsuzovani. J

ZAVER
Vykrocte ke zméné. Pokud se citite uvéznéni v samoté, zacnéte u sebe.
Provedte osobni ,inventuru” a identifikujte oblasti, na kterjch chcete pra-
covat. Hledani partnera neni zavod, ale proces. Klicové je nejprve vybu-
dovat dobry vztah k sobé.

At uz zvolite terapii, osobni riist nebo aktivnéjsi socialni zivot, dilezité
je neustrnout a zlstat otevieni novym prilezitostem.



Jak najit zivotniho
partnera?
Chce to Cas



UuvoD
Hledate zivotniho partnera? Zapomeite na rychlost. Pokud chcete byt
s nékym, kdo sdili vase zZivotni hodnoty, je dilezité dat vzajemnému po-
znavani dostatek ¢asu. To ale neznamena, Ze spolu musite okamzité za-
it zit.

Proc sevyplatinepodléhat ,rizovym brylim“ a pockat si na hlubsi pouto?

Prvni schiizka: Na co se zaméfrit, pokud touzite
povaznémvztahu?
Prvni schlizka je prvnim krokem ke vztahu. Nez na ni pdjdete, ujasnéte si:
e Co od ni o¢ekavate?
e Hledate vazny vztah?

Vnimejte své pocity
Hlavnim ,hodnoticim ukazatelem" je to, jak se vedle druhého citite:

e Dokazete se uvolnit?

e Sméjete se prirozené?

e Nemate potfebu sina néco hrat?

Nebo naopak citite:

e napéti?

o tlak?

e hodnoceni?

e nervozitu?

Méné se soustfedte na povrch (vzhled, status) a vice na hlubsi hodno-
ty. Kvalitni vztah se buduje na tom, co citite - ne pouze na tom, co vidite.

Jak ke schiizce pristupovat?

e Uzivejte siji.

e Netlacte na vysledek.

e Budte autentiéti.

e Berte ji jako zkuSenost.

Nevyjde to? Nevadi. Kazdé setkani vas posouva bliz ke kompatibilni-
mu partnerovi.



Na opravdovou lasku by se nemélo spéchat
Dnesni doba je rychla a plné tlaku. Mnoho lidi vstupuje do vztaht pfilis
brzy, bez dostatecného vzajemného poznani.

Takové vztahy ¢asto stoji spiSe na:

e zamilovanosti,

e sexualni pritazlivosti,

e hormonalni euforii.

Zamilovanost vSak obvykle po Sesti mésicich az dvou letech vyprcha.
Zacatky vztahu jsou totiz silné ovlivnény hormony.

Fenylethylamin: Hormon ,rtizovych bryli“
Kdyz se nam nékdo libi, vyplavuje se vnasem téle hormon fenylethylamin.

Ten zplsobuje:

o ,motylky v bfise”,

e pocit opilostilaskou,

e euforii,

e intenzivni sexualni pritazlivost.

Produkuje sevlimbickém systému mozku (centrum emoci) a jeho G¢inky
mohou byt podobné ptsobeni stimulujicich latek.

Dilezité je védét: Tento hormon nesouvisi s laskou, ale se sexualnim
napétim a zamilovanosti.

Zhruba do dvou let jeho plisobeni odezni — a partnera zacnete vidét
realistictéji. Tehdy se mohou objevit konflikty a rozdily mezi vami, kte-
ré dfive nebyly viditelné.

V partnerstvijde ovic nez o touhu

Vztahy zaloZené pouze na pritazlivosti ¢asto kon¢i, protoze partnefi nejsou
hodnotové kompatibilni. Predstavte si puzzle: Jednotlivé dilky musite ota-
Cet, zkoumat a hledat, zda zapadaji. Se zavazanyma oCima je neslozZite.

Kdo snadnéji podléha hormonalnimu opojeni?
Fenylethylaminu ¢astéji podléhajilidé, ktefi:

e jsou vnitfné nevyrovnani,

e nechtéji byt sami,



e maji z détstvi néco ,nedosyceného”.
U téchto lidi se mze hormonalni zamilovanost spoustét ¢asto a vaci
vice lidem. Nejde tedy o lasku, ale o opojeni.

Pri¢inu hledejte v détstvi
Citové nenasyceni se mtze objevovat u lidi, ktefi v détstvi:

e postradali blizkost a kontakt,

e méli prilis zaneprazdnéné rodice,

o travili ¢as bez dostate¢né emocionalni podpory.

V dospélosti pak mohou vstupovat do vztah(i ukvapené a podrizovat
se, aby ziskali citové ,dosyceni”.

Dalsi skupinou jsou lidé, ktefi byli v détstvi vedeni k vykonu a Gspéchu,
ale postradalivielost a blizkost. I unich miize vzniknout citova prazdnota.

Jak vznika opravdovalaska?
Opravdova laska vznika postupné. Potfebuje:

e Cas,

e dlivéru,

evzajemné poznavani.

Po odeznéni zamilovanosti nastupuje hormon oxytocin — hormon di-
véry a hlubsiho pouta. Pokud vam je partner blizky i po vyprchani prvotni
euforie, jste na dobré cesté.
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