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UVOD

Motivace

Kazdy vztah je o péci, pokud o néj nepecujeme a nestarame se, tak postupné
odchazi. Nékdy je to pro nas ale tézké a neumime si sami poradit. Pro spoustu par(
je tézké jit se svymi problémy na psychoterapii a tak bych rada vytvorila mezistupen,
ktery by pomohl v téchto pfipadech. Jakousi preventivni pomUcku, kterd pardm
pomuze udrzovat jejich vztah.

ProcC se lidé prestavaji milovat? ProC spolu nedokazou zit? Kam se laska po
Case vytraci? S témito otazniky se setkala vétsina lidi. ,Otdzky, které mi mdj znamy
ze sedadla 5A poloZil, jsou otazky, na které dnes hledaji odpovedi tisice Zenatych
a rozvedenych lidi. Nékteri je kladou svym prdtelum, nékterfi poradcim, duchovnim,
néekteri jen sobé samym.” ' takhle uvadi knihu Gary Chapman a ja bych rada pfispéla
pomocnou berlickou pro vyreseni téchto otazek.

Mym cilem je pfiblizit poznatky z psychologie, které o vztazich mame, lidem.
Chci je uvést pomoci designu do praxe, tak aby je pary mohly pouzivat. Dokud si to
budeme jen cist, nebude to fungovat. Gary Champan fika, ze si z navod{i vybereme
jen dva tfi sympatické, kterymi se fidime jen chvili a nakonec je opustime. Chtéla
bych navrhnout néco, co bude parim stale prizpivat k zlepSovani jejich vztahu.

Cile

Cilem prace je vytvorit zakladnu z psychologickych védeckych poznatkd a
na nich postavit svlj vlastni vyzkum v péci o partnerské vztahy z pohledu designu.
Prenést védecké psychologické poznatky do praxe, takovym zplsobem, aby byli
pouzitelné pro béznou spolecnost.

Chci vytvorit mezistupen mezi tim, kdy si partnefi resi vztah Uplné sami a
kdy za¢nou navstévovat parou terapii. Udélat predstupen parové terapii a umoznit
lidem se starat o vztah sami i kdyz uz néjakou pomoc potrebuji. PéCe o vztahy
neni samozrejma a jednoducha, myslim, ze je vic nez zadané vyuZivat poznatky z
psychologie. VyuZit je v bézném zivoté mezi lidmi.

1 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk( lasky: naucte se hovorit jazykem lasky toho druhého. str. 8

Podékovani

Touto cestou bych velice rada podékovala vsem, kteri mi byli oporou po dobu
tvorby mé bakalarské prace.

Podékovat bych chtéla mému vedoucimu bakalarské prace prof. ak. soch.
Marianu Karlovi a MgA. Josefu Safafikovi, DiS., Ph.D. za jejich odborné vedeni.

Dale mé velké dik patfi MgA. Jitce Frouzové za konzultace, odborné smérovani
a cenné pripominky.

Dékuji také mym spoluzk{im, ktefi mi byli po celou dobu velkou oporou a dali
mi jiné pohledy na muj projekt. Jmenovité predevsim Kacce, Sare, Bare a Davidkovi.

Dékuji vsem, kteri mi vyplnili dotazniky a vedli se mnou rozhovory. Pfispéli
velkou casti ke vzniku této prace.

V neposledni radé patfi mé podékovani také mé rodiné, pfiteli a pratelim,
kteri mi byli oporou po celou dobu projektu a pomahali mi, jak pri tvorbé bakalarské
prace, tak po celou dobu mého studia.
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ANALYTICKA CAST

ANATOMIE VZTAHU

Vyvoj

Kazdy vztah prochazi z psychologického hlediska nékolika fazemi. Kazdou
fazi dnes dokazeme néjak pojmenovat, ma urcité shodné priznaky. Jednotlivé faze
jsou rozdeéleny casto krizemi, které bud’ par prekona a posilni to tak jejich vztah nebo
se rozejdou. Nejcastéjsi krize tak prichazi po roce, po trech letech, sedmi letech a po
zhruba dvaceti letech. Kazda z téchto krizi se vyznacuje jinymi priznaky a prevadi
vztah do nové casti, néjak odlisné od té predchozi.

Mame-li vzit v Uvahu pouze vyvoj vztahu jako takovy, délime jej do tfi zakladnich
Casti. Psychoterapeut Tomas Zetek tyto faze pojmenovava jako zamilovanost, odpor
a lasku. Kazda se lisi a je dulezita pro vztah jinym zplsobem.

Zamilovanost je charakterizovana predevsim zménou hormond, které nas
ovlivnuji. Diky nim se dokazeme rozpoustéet do toho druhého. Je to faze rikani ano
na cokoliv. Jsme schopni udélat pro druhého hodné, vyjit z komfortni zény. Je to
faze nevédomé identity az infantilniho sjednoceni podle Zetka. Vystizné tento Usek
popisuje Gary Chapman: ,,U zamilovanosti se nestaradme o dalsi rozvoj nasi osobnosti
nebo o rozvoj osobnosti naseho partnera. Zamilovanost je spise spojena s pocitem, Ze
jsme to dotdhli do cile, mdme pocit, Ze u? na sobé nemusime ddle pracovat” 2 Casem
je tato faze c¢im dal kratsi. Nejdéle trva 2 roky, pak se oxytocin prestava tvorit. Po 30
roce délka této faze postupné klesa az na mésice. U nékoho mUze trvat jen par dni
nebo tydnu. ,, Ve fdzi zamilovanosti lidé vice ¢i méné veri tomu, Ze pfed nimi jen ten
pravy, Ze praveé s nim by vSechno mohlo byt skvélé, jsou zkratka presvédceni o tom, Ze
si rozumi, Ze si vyhovuji, a Ze jsou jako jedno télo a jedna duse.”

Druha faze je pudova a je reakci na fazi predchozi. Po témeér naprostem slynuti
chceme zpét vybudovat sami sebe a najit svoje hranice a upevnit svoje ja ve vztahu.
Nastava averze, nechut se vidat, negativni obdobi, abychom se mohli oddélit. Tomas
Zetek tvrdi: I nendvist je soucdsti vztahové vazby.” Pokud nendvist presahne urcitou
hranici vztah zahubi. V této fazi si uvédomujeme sami sebe a partnera. V konfliktu
je tu predevsim mdj odpor a co opravdu neni na partnerovi v poradku. Pfedevsim
musime znat své pocity, stat si za nimi a komunikovat je. Jedna z funkce vztahu kromé
rodiny, socialniho kontaktu apod. je i funkce sebeuvédomeéni, fika psychoterapeut
Zetek. Prichazime do konfrontace s jinym nazorem a pohledem. Diky tomu jsme
schopni lépe zhodnotit ten nas. Ve druhé fazi mame casto problém prozivat negativni
situace, nechceme prozivat nepfijemné. Chceme byt pofad $tastni a v pohodé. Casto
siv této fazi pleteme si prijemné s prinosnym. Délka této faze je zavisla na jednotlivych
osobnostech. Nekdy je velmi kratka a vyresi to jedna hadka, ale spise se jedna o delsi

proces. Cim jsou osobnosti vyhranénéjsi tim déle trva. ,, Diky tomu, Ze nejsme schopni
snést ttrpné pocity nebo sndset neprijemno, konci vztahy tak brzy” * Na konflikt jsme
zvykli se divat jako na néco Skodlivého, ale ve skutecnosti zdravé a dospéle zvladnuty
konflikt je jen konfrontaci s jinym svétem. K tomu ovSem oba partnefi musi umét
komunikovat. ,, Vétsina lidi se bohuzel domnivd, Ze komunikovat umi, a v poradné mi
tvrdi, Ze o problému casto a dlouze mluvi. Moje zkusenost vsak rika ndsledujici: mluvit
umi kazdy, komunikovat ale jen malokdo.” © Komunikace narozdil od mluveni ma
totiz jasna pravidla, diky kterym se nedostavame do problém(. Mluvit znamena
vymeénovat si informace bez pravidel. Komunikace méa naopak jasna pravidla, ktera
maji zamezit tomu, abychom se pfi kazdé vyméné informaci dostavali do problémd.
,Bavim-li se o tomto s lidmi, ukazuje se, Ze celych 90 % problémd, které se lidé snazi
resit, vyusti v problémy jesté vetsi, které se neustadle odsouvaji a lidé je nedokadZi vyresit.
Z toho jasné plyne, Ze neumi komunikovat.Jen mluvi bez pravidel a nemohou se hnout
zZ mista”’

Teprve po fazi fikani ano a ne jsme schopni vytvorit plnohodnotny vztah. Této
fazi uz mtzeme frikat laska. ,, Takova ldska vsak vyZaduje mnoho usili a ukdznénosti. Je
to volba, vedouci k vynaloZeni spousty energie a discipliny ve prospéch druhé osoby pri
védomi, Ze pokud jeho nebo jeji Zivot bude diky vasemu snaZeni bohatsi, i vy ziskdte
pocit uspokojeni - uspokojeni z pocitu, Ze nékoho opravdove milujete.” 8 Ve vztahu by
pak nemélo figurovat jen ja a ty, ale i jakési my. Pres spolecné my se problémy Iépe
zvladaji. Nékdy ovsem je tieba se vyhranit.

Krize

Psychologové také zaznamenavaji rizné krizové obdobi vztahu. Prvni
prichazi pravé ve fazi odporu po zamilovanosti. Prestavaji fungovat hormony stésti
- predevsim adrenalin, kortizol, noradrenalin, dopamin, oxytocin - partnera vidime
vice realisticky, prestadvame si do néj projektovat sami sebe. Profesorka Donatella
Marazziti z univerzity v Pise zjistila, Ze se pohlavi snazi vyrovnat rozdily mezi pohlavimi
tvorbou opacného hormonu, to ale pravé trva jen omezenou dobu. ,..stdle jeste
u nich prevazuje pozitivni zaloZeni nad tim negativnim. Myslenky na krizi, rozchod
nebo pripadné neveru se v tomto stddiu jesté neobjevuji”®

Ackoli s predchozi krizi néktefi psychologové nesouhlasi na této se shoduji
vSichni. Objevuje se zhruba po tfech letech, zpravidla do patého roku. Projevuji se v ni
rozdilné nazory a povahy. Lidé uz jsou spolecné néjakou chvili, zamilovanost odesla
a pfibyvaji situace, na které maji partnefi odlisny nazor. Casto se tedy nedovedou

2 CHAPMAN, Gary D. P&t jazyk( lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 22; 3 CHABA, Karel. Krize ve vztahu.; 4 podcast Balanc - Tomas Zetek - Zamilovanost, odpor, laska. Jake jsou faze partnerského vztahu a
kdy utikame predcasne? - radio Wave; 5 podcast Balanc - Tomas Zetek - Zamilovanost, odpor, laska. Jaké jsou faze partnerskeého vztahu a kdy utikame predcasne? - radio Wave; 6 CHABA, Karel. Krize ve vztahu.; 7 CHABA, Karel.
Krize ve vztahu.; 8 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk{ lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 24-25; 9 CHABA, Karel. Krize ve vztahu.
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shodnout a domluvit, coz vede k negativnim emocim, které partneri Castéji projevuiji.
Tuto krizi Udajné zpUsobuje obavany stereotyp. ,Je to dano evoluci naseho druhu,
Zena by za tyto tri roky s partnerem méla stihnout pocit, porodit a odkojit dité. Stereotyp
se po trech letech objevuje u vice nez 65 % lidi""° Tato krize tedy potka kazdy vztah,
ridi se vylucné biologickymi pochody a mize se tedy objevit bez jakékoliv zavazné
vnéjsi priciny. Tato krize podle odbornik( trva zhruba rok a partneri by se neméli
snazit vratit se zpét do faze zamilovanosti. Vztah se zde dostava na jinou Uroven.

Dalsi krize se objevuje po sedmi letech vztahu. Existuji dva divody proc tato
krize vznika. A to napor stereotypu a jakysi pocit stagnace, kdy se vztah dale nevyviji.
Ten mohou mit oba partnefi nebo jeden z nich. V této fazi vztahu mize dochazet
k velkym zménam. To mlze byt napf. pofrizeni ditéte, novy dim, svatba, nebo
i spolecny konicek. Pokud se situace nezvladne dochazi také k rozchodu. ,,Odbornici
pravé v tomto stadiu doporucuji, aby partnefi (potazmo manzelé) omezili dialogy
tykajici se manZelstvi ci vztahu a soustredili se spiSe na reseni praktickych zaleZitosti...
Volnejsi souZiti pomize, podle psychologd, prekonat vztahovou krizi lépe neZ krecovita
snaha o co nejvic spolecné straveného casu.” "’

Nasledujici krize je velmi tézko uchopitelna i pro samotné odborniky. Rozpéti,
kdy par postihne se uvadi celkem rGzné. Nejcastéji je to od 17 po 25 letech vztahu.
Charakteristické je pro ni odchod déti z domacnosti a jakasi “osamélost”. Partneri,
ktefi se doposud hodné starali o déti jsou ted opét jen spolu, nejsou na to zvykla
a musi se spolu naucit znovu zit. Zaroven do toho prichazi i stari, které se na kazdém
pohlavi podepisuje jinak. Zatimco Zeny maji pocit, Ze opravdu starnou a zaméruji
se spiSe na blizké a pohodlnost, muzi chytaji druhou mizu a nechtéji si pfiznat své
zdravotni problémy. Tato krize neni nijak dramaticky naro¢na a partnefi ji prekonavaji
snaz nez predchozi, trva zhruba rok. Doporucuje se najit si spolecného konicka,
cestovat, absolvovat spolecny kurz apod.

Podle CSU se manzelé nejcastéji rozvadéji v 5. az 9. roce trvani manzelstvi.
U tri Ctvrtin pripadu je uveden dlivod rozdilnost povah, nazort a zajma. Tyto statistiky
maji dlouhodoby trent, podle CSU toto plati pro uvedené roky 2011 - 2018.

Kvalita vztahu se prokazuje stejné jako kvalita materialu a to zkouskami. Ve vztahu
stale ¢elime novym a novym zkouskam dokud vydrzime a to svédci o kvalité daného
vztahu.

ROZBOR PROBLEMU VE VZTAZICH A JEJICH RESENI

Neznalost sebe sama

. Pricinou 95 % nedorozumeni je neschopnost vyjadrit své potreby, jejich
nepochopeni a nenaplnéni”

Ze pro vztahy je dlleZity rozvoj sebe samého fika dnes jiz mnoho terapeutd.
Vratislav Hlasek prosazuje nazor, Ze pokud nejsem sam dobra osobnost nemuzu
do vztahu prinést nic dobrého. Je tedy zapotrebi si nejprve uvédomit sam sebe
s touto teorii souhlasi i John M. Gottman, ktery nabada, abychom poznavali sami
sebe, ale i s partnerem navzajem. On sam to nazyva vzajemné poznavani mapami
lasky a podle jeho vyzkumd, je to jeden z princip(, ktery udrzuje partnery spolu
Stastné. Podle Gottmana je dullezité, aby partnefi byli sobé navzajem prateli. To je
stavebni kamen pro vztah.

Vratislav Hlasek prosazuje, ze bychom se méli nejprve naucit pracovat se svym
vlastnim strachem. Jako pomoc pro zmirnéni stresu a strachu uvadi prodychavani.
Tvrdi:,,..kdyZ zvladnu odbourat svij strach, jsem vyrovnany neprendsim to na ostatni”
On sam pracuje spise s jednotlivci, i kdyz fesi vztah paru. ,Za tfi mésice se da zmenit
osobnost, naucit se ritudly a pak fungovat jiz sam”™ mluvi o své terapii a rika, ze si
pak daleko lépe lidé voli partnery. Shodl se na tom i na konferenci Jak budovat
spokojeny partnersky vztah? s Martinou V. Kopeckou, ktera rekla: ,,..znova a znova se
budeme poznadvat, smirit se, Ze se clovek meni, Ze se budeme porad provazet v riznych
situacich” ,Méni se hormony, vztahy,lidi kolem nas situace” doplnil Petr Ludwig.
Problém je ovsem podle Hlaska v tom, Ze ,,My se nechceme meénit, musime nejdrive
prijmout, Ze sami se menime"’

Komunikacni problémy

Komunikace ve vztahu je hodné dulezita. Nejprve si sami musime uvédomit, co
chceme sdélit a pak to také umét spravné predat partnerovi, abychom se pochopili.
.,Vztah je komunikace. A kdyz Spatné komunikujeme, kdyz neumime komunikovat, kdyZ
nemame nastaveny formaty komunikace, kdyZ nevime co to je upfimnost neupfimnost
pak musime tdpat v tomhletom systému..pak nemate partnerstvi ale parcialni cast’®
fika Vratislav Hlasek Nezalezi ovsem jen na tom, co chceme sdélit, ale i na formé
jakou to sdélujeme. Zakladem je ale opravdu znat sam sebe a védét, co se déje,
protoze ,za tim, jak se chovame a co rikame, je spousta neviditelného a treba i tezko
vyslovitelného.””” partner to nem(ze pochopit a my mu to nemizeme vysvétlit,
pokud to sami nevidime.

Nejprve jsem si myslela, ze praveé tohle je cesta, kterou bych k lepsimu vztahu

10 LIBALOVA, Tereza. 4 velké krize ve vztahu.; 11 VAJSEJTLOVA, Barbora. V kterém roce prijde krize ve vztahu a jak ji predejit.; 12 CHABA, Karel. Hadky, nefunkéni komunikace a krize vztahu: Komunikace.; 13 LUDWIG, Petr a Vratislav
HLASEK. DEEP TALKS 13: Vratislav Hlasek.; 14 LUDWIG, Petr a Vratislav HLASEK. DEEP TALKS 13: Vratislav Hlasek.; 15 LUDWIG, Petr, Martina Viktorie KOPECKA a Vratislav HLASEK. DEEP TALKS 47: Martina V. Kopecké a Vratislav Hlasek
- Jak budovat spokojeny partnersky vztah? [online]. 16 LUDWIG, Petr, Martina Viktorie KOPECKA a Vratislav HLASEK. DEEP TALKS 47: Martina V. Kopecka a Vratislav Hlasek - Jak budovat spokojeny partnersky vztah? [online].; 17

URBANOVA, Anna. Terapeut Pavel Rataj: ,NeZijeme ve vztazich tak, aby mohly dlouhodobé obstat!.

v

v

o
N
o
(g}
%]
-
)
L
[a d
<
X
o
=
-
=
<
R
>
]
-
n
L
o
<
X
2
-
L
Ll
Q
g
[0 4
o
<
X
n
o
<
-
<
X
<
m




v

REMIRO | RESNi PARTNERSKYCH PROBLEMU |

mohla prispét. Ovérila jsem si svoji hypotézu v dotaznicich a rozhovorech (viz
kapitola dotazniky a rozhovory - komunikace v parech). Zacala jsem tedy zkoumat
priciny nedorozumeéni a jejich reseni.

Karel Chaba pise: , Pricin spatné komunikace je mnoho, zde uvaddim ty, které se
v partnerské komunikaci vyskytuji nejcastéji:

- prijemce si vysvetluje vyznam sdéleni jinak neZ odesilatel

- neochota skutecné poslouchat, porozumét druhému a délat kompromis

- snaha o ziskani prevahy v komunikaci a vnuceni vlastniho nazoru

- urazlivé reakce a neochota dale komunikovat

- pocit, Ze obsah sdéleni je namiren vici vam/berete si ho osobné

- neni vytvoren Zadny zavér/dohoda z debaty

- nejsou stanovena zZadna pravidla komunikace”’®

Zajimavé je vyzkumné zjisténi, Ze terapie, které se zaméruji predevsim na aktivni
naslouchani maji vysokou miru relapsu. Metoda aktivniho naslouchani se do parové
terapie prenesla z individualni terapie. Poprvé s ni prisel Carl Rogers. Rogerianské
terapie jsou dnes stale praktikované, jejich pfistup spociva v pfijimani vSech pocitl
amyslenek a vytvoreni pouta meziterapeutem a klientem.,, Vyzkum manzelské terapie
probihajici v Mnichové pod vedenim Dr. Kurta Hahlwega prokazal, Ze u vétsiny pard
problémy pretrvaly i pfi pouzivani technik aktivniho naslouchani. Nékolik malo pard,
kterym technika pomohla, do jednoho roku postihl relaps.”” uvadi v knize Gottman.
., Ostatné jedna z nejlepsich poraden tohoto typu pod vedenim Neila Jacobsena, Ph.D.,
z Washingtonské univerzity méla pouze 35-50% uspésnost...O rok pozdeji vsak tyto
ucinky pretrvavaly jen u poloviny z nich - tedy u pouhych 18 procent vsech pdrd, které
terapii podstoupily.?°

Diky témto datlim mUzeme fici, ze existuji dllezitéjsi véci, které vztah drzi pohromadé
a Ze vztah nestoji pouze na kvalitni komunikaci.

Obecné problémy

Kazdy par ma své problémy, které se stale opakuji a vraceji. Nékteré jsou
resitelné jiné ne. J. M. Gottman ma ve své knize celé kapitoly, které se vénuji
konfliktlim a jejich moznému feseni, ¢i ,,nefeseni”.

Jak to ve vztazich tedy funguje? ,Casto je Zijeme velmi automaticky, ze
setrvacnosti, s urcitou samozrejmosti, kterd vychdzi z pocitu spravného vyberu
partnera (a tim jako by bylo o vse postardano). ... Realita je ovsem Casto jind. Jsme
frustrovani, stagnujeme, obvinujeme se, jsme na valecné stezce, nudime se, hledame

Jjinde..."”?" pise se na strankach Mapy lasky, které vychazi z poznatkl J. M. Gottmana.
Podobné prichod krize popisuje psychoterapeut Pavel Rataj pro Heroine: , Vime,
Ze kdyZ se vztah nevyZivuje, neroste, nevyviji, protoZe vsechno ostatni ma prednost,
tak dochazi k odcizeni, oddaleni, naruseni komunikace, intimity, promeéni se chuté,
laskavost a ochota... Tyto symptomy ukazuji na plizivé onemocneni vztahu a postupne
prichazi partnerska krize!?? Je tedy zrejmé, ze vztah potrebuje nutné néjakou pédi,
bez ni pomalu uvada. Je tedy podstatné, aby oba partnefi byli ochotni néjaké usili
vynalozit. O tom mluvi i Pavel Rataj: ,,Dnes jiz vime, Ze neni potreba hledat nekoho,
kdo je podobny, velmi duleZité je hledat nekoho, kdo se bude chtit ucit, rozvijet, kdo
Jje odolny, kdo se s nami vyda na dlouhé dobrodruZstvi, kde spolu zaZijeme mnohé
dobré i zlé. DobrodruZstvi plné podivuhodnych inspiraci’?3. Dllezité je vénovat mu tu
spravnou péci. Zde se uz terapeuté castecné rozchazeji. Vime, zZe stavét Uspéch jen
na zlepseni komunikace z velké cCasti nefunguje. Prace na vztahu je treba i v jinych
oblastech.

J. M. Gottman postavil svij vyzkum na zkoumani par(, které spolu vydrzeli.
Zkoumal, co doopravdy funguje a hledal systémy, na kterych manzelstvi drzi. Odhalil
sedm principQ, které jsou na sobé zavislé a které pomahaji upeviiovat a udrzovat
vztah. Nejdulezitéjsi zakladni tfi jsou: vzajemna znalost a pratelstvi, péstovani
vzajemnych sympatii a obdivu, vstficnost. DalSimi jsou pfijimani partnerova vlivu,
reSeni resitelnych problém(, prekonavani patovych situaci, vytvareni spole¢ného
smyslu. Tyto principy jsou pomérné hodné provazané a predevsim stoji sami na sobé.
Gottman diky svym prvnim vyzkumUim dokaze predpovédét rozvod s 91% presnosti.
Pomahaji mu k tomu Ctyri priznaky, které se Casto projevuji v tomto poradi: hruby
nastup u hadek, kritika-pohrdani-defenzivnost-zazdivani, zaplaveni pocitl a fec téla.
Nékteré se z téchto priznakd se mohou objevit i u fungujiciho paru, ti si s nimi ale
diky sedmi principlm rychle poradi. Pokud totiz zacnou pfetrvavat, je jasné, Ze dojde
k rozpadnuti vztahu. Kromé objeveni sedmi principu, na zakladé klinickych studii se
zdravotniky, prenesl tyto poznatky jako terapeut do parovych sezeni. Jeho postrehy
se zabyva Gottmandyv institut a pary zde maji moznost vyzkouset si cviceni, ktera
jsou zamérena na posileni sedmi principd.

Velmi zajimavou a vétSinové uznavanou teorii je Pét jazykd lasky od Garyho
Chapmana. Ten mluvi o citové nadrzi, kterou je treba udrzovat plnou, abychom byli
spolecné Stastni. Kazdému se naplnuje diky jinym cindm. Rozdélil tyto ¢innosti do
péti skupin a nazval je jazyky lasky. Kazdy mluvi néjakym primarnim jazykem. To
je jazyk, ktery nam dokaze spolehlivé naplnit citovou nadrz. Dllezité je tedy znat
jazyk partnera, abychom mu spravné predavali svoji lasku a jeho citova nadrz byla

18 CHABA, Karel. Hadky, nefunkeni komunikace a krize vztahu: Komunikace ; 19 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principd spokojeného manzelstvi: prakticky priivodce fungovanim dlouhodobych vztah(. str. 28; 20
GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principt spokojeného manzelstvi: prakticky pravodce fungovanim dlouhodobych vztahl. str. 28-29; 21 Mapy lasky [online]. Dostupné z: https://www.mapylasky.cz/.; 22 URBANOVA,
Anna. Terapeut Pavel Rataj: ,NeZijeme ve vztazich tak, aby mohly dlouhodobé obstét”; 23 URBANOVA, Anna. Terapeut Pavel Rataj: ,NezZijeme ve vztazich tak, aby mohly dlouhodobé obstat!".
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plna. Musime se tedy naucit dalsi jazyk pokud ho nemame stejny. Teorii jsem si
oveérila v dotaznicich. Pokud partnefi odhadli své jazyky spravné dochazelo k méné
konfliktim a dokonce i nedorozumeénim. | v téchto jazycich existuji rdzné dialekty
a je treba jim obcas vénovat pozornost. Ale vyrazné zlepseni se projevuje i bez
dialektu v primarnim jazyce. Kazdy touzi po tom byt milovan a je tedy dudlezité mu to
spravné umeét predat. Mezi téchto pét jazykd patfi Slova ujisténi, Pozornost, Fyzicky
kontakt, Dary a Skutky.

Pavel Rataj rika, Ze:, Klicem je dobre ,signalizovat”, Ze mi ve vztahu neni dobre,
ale zdroveri to partnerovi komunikovat tak, aby to nebral jako utok, vyhrizku nebo
vycitku. V okamziku, kdy partner vnima néjaké chovani jako agresi, uzavre se a je to
v hdji. Slyset, Ze ja jsem vinik a pricina vseho zlého — to je pfFilis velka zatéz. Zapnou
se obranné mechanismy a konci komunikace. K agresi a vycitkam dochazi i proto,
Ze se strasné dlouho snazime zistat ,vztahovi’, dlouho potlacujeme frustraci — a pak
vybuchneme? Radijak se to da délat lépe: , Zesilovat. Komunikovat svoji nespokojenost,
a pokud druha strana nereaguje, umet to zesilit. Treba brecet. Uz nevysvétlujete,
nemluvite. Hroutite se. Vztekate se. Ale pritom jste schopni ustat to, Ze date najevo,
Ze to neni vztek vici partnerovi, ale vztek, ktery prameni z vasi frustrace, Ze vdm néco
strasné schazi. Nekdy to dojde tak daleko, Ze signalizujete, Ze uz tam nemdtzete byt, ale
zdroven se nechcete rozchdzet. Musite se ale treba nacas odstehovat. Lze Fict: ,,Musim
pryc, protoZze mé to boli, i kdyz té mam rada/rad” A pfitom dat druhému najevo, jak
Je dulezity, jak moc ho potrebujete, jak moc chcete, aby se zajimali”® Z toho jasné
vyplyva, ze je nutné problémy resit postupné. Gottman trva na tom, ze je nutné je
resit tak, aby nedoslo k zaplaveni nepfijemnymi pocity, pak se partner zablokuje
a problém se tak nevyresi. Dulezita je tedy forma sdéleni, Ze néco neni v poradku.
Casna komunikace smérem k partnerovi, aby nedochézelo k frustraci. Gottman
nabizi nékolik cvic¢eni pro zlepseni této dovednosti.

VYBRANE FUNKCNIi PSYCHOLOGICKE TEORIE

Pét jazyku lasky - Gary Chapman
SLOVA UJISTENI

Nejhlubsi lidskou touhou je byt prijiman kladné. ,Jednou z moznosti, jak
vyjadrit lasku emocionalne, je pouzivat slova, ktera buduji"® pise autor knihy Pét
jazyku lasky. V tomto jazyce jde predevsim o to vyjadrit partnerovi podporu.,,Mnoho
dvojic si nikdy neuvédomilo, jak ohromnou moc muze mit verbalni podpora’?’ Lze

ji vyjadrit mnoha zpusoby. ,Slovni komplimenty nebo slova ocenéni jsou mocnymi
prostredniky lasky. Nejsrozumitelnéjsi jsou v jednoduchych, primych prohlasenich.?®
To jsou prohlaseni, kdy partnerovi sdélujeme, Ze mu to v nécem slusi, pochvalime
ho za skvéle odvedenou praci, podékujeme za pomoc a jakakoliv verbalni podpora
a ocenéni. Zajimavy je i efekt, pokud jsme mi sami prijimani kladng, tak mame
tendenci opétovat to partnerovi.

Mezi dialekty toho jazyku patfi verbalni hodnoceni - slova povzbuzeni.,, Presny
vyznam slova povzbuzeni znamena ,naplnit odvahou.” Vsichni mame sva skryta mista,
kde se citime nejisté?® ,Povzbuzovani vyZaduje schopnost vciténi a nazirani sveta
z perspektivy vaseho partnera. Nejdriv musime pochopit, co je podstatné pro néj.*°

Laskava slova jsou dalSim dialektem toho jazyku. ,Jestlize chceme lasku
vyjadrit verbalne, musime to délat pomoci laskavych slov.”'

Mezi dialekty slov ujisténi taky patfi pokorna slova. ,Jestlize nase potreby
privadime na svét v podobé ndrokd, nicime tim jakoukoliv sanci na vybudovdni
ddverného vztahu a navic nase poZzadavky partnera pravdépodobné odradi. Pokud ale
naopak formulujeme své potreby a touhy jako prosby, naznacujeme tak smér, davame
voditko, ne ultimata.*?

.Slova ujisténi jsou jednim z péti zdkladnich jazyku ldsky. V ramci tohoto
Jjazykového prostoru existuje také mnoho dialekti. O nékterych z nich jsme jiz mluvili
a zbyva cela rada dalsich. Bylo napsano mnoho knih a bezpocet clankd zabyvajicich
se takovymi dialekty. Vsechny maji jedno spolecné - vsechny spolecné praktikuji slova
ujisteni’?

PoOzORNOST

Neni ale pozornost jako pozornost. ,,Kdyz mluvim o pozornosti, mam na mysli
opravdu plnou, maximdlné soustfedénou pozornost”* Cas je nékdy to nejcennéjsi,
co mizeme druhym dat. Pfesné o tomhle je tento jazyk. Jedna se o naprostou
plnou pozornost, vénujeme sebe a svij Cas partnerovi. ,Spolecné traveny volny cas
Je dokladem toho, Ze nam na sobé zaleZi, Ze nas tesi byt ve spolecnosti toho druhého
a Ze jsme rddi, kdyZz muzeme délat néco spolecne.*
.,Nejvyznamnejsim aspektem pozornosti je blizkost. Nikoliv vsak ve smyslu fyzické
blizkosti, ale blizkosti vyplyvajici ze schopnosti soustredit se plné jeden na druhého.**
Jsme zvykli tuto pozornost vénovat détem, kdyz si s nimi hrajeme. Na zacatku vztahu
si vénujeme neuveéritelné mnozstvi pozornosti, pomalu nic jiného nez partner pro
nas neexistuje. V dlouhodobych vztazich, které o sebe nepecuji, je plnohodnotné
straveny cas velmi postradatelny. Travime sice spolu hodné casu, ale vénujeme

24 URBANOVA, Anna. Terapeut Pavel Rataj: ,NeZijeme ve vztazich tak, aby mohly dlouhodobé obstat”; 25 URBANOVA, Anna. Terapeut Pavel Rataj: ,NeZijeme ve vztazich tak, aby mohly dlouhodobé obstat”; 26 CHAPMAN, Gary
D. Pét jazyk( lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 27; 27 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk( lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 27; 28 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk( lasky: naucte se hovofit
jazykem lasky toho druhého. str. 27; 29 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk{ lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 29; 30 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk{ lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 31-32;
31 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk{ lasky: naucte se hovorit jazykem lasky toho druhého. str. 32; 32 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk{ lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 35; 33 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk{ lasky:
naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 36; 34 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk{ lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 40; 35 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk( lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho

druhého. str. 45; 36 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk( lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 43
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pozornost spouste jinym vécem. Nejvic tento jazyk trpi diky modernim technologiim,
kdy jsme porad nékde ve svété, jen ne s témi nejblizsimi doopravdy.

Neznamena to, ze si musime jen divat do oci. Mizeme spolecné délat néjakou
cinnost, pfi které se ale budeme soustredit na sebe. ,,KdyZ otec dvouletého ditete sedi
na podlaze a kutali mu balon, stredem jeho pozornosti neni balon, ale dité. A behem
té chvile, jakkoli dlouhé ci kratké, jsou spolu.?” Dllezité je pfi Cinnosti svou pozornost
smérovat partnerovi. Neni tfeba vSechny cinnosti planovat dopredu, mohou to byt
i kazdodenni zalezitosti ,, Dalezité je, abychom uméli travit cas se svym partnerem.”®

Dialektem tohoto jazyku je vzajemnost naslouchani. ,Mdm tim predevsim
na mysli prijemny dialog, ve kterém dva jedinci v pratelském rozhovoru sdili bez
prerusovani své zkusenosti, myslenky, pocity a touhy. Vétsina z téch, kteri si stézuji,
Ze s nimi jejich protéjsek nekomunikuje, nemad na mysli, Ze on nebo ona nereknou
ani slovo. Chteji tim pouze Fici, Ze jen mdlokdy se s nimi mohou diveérné sdilet
U pozornosti je dllezité, ze poslouchame, zatimco u ujisténi je dilezité, co fikame.
Neni tfeba partnerovi casto radit, spis ho vyslechnout.

K vzdjemnému naslouchani je nutné nejen umet citlivée vnimat, co nam ten
druhy sdéluje, ale také umeét se partnerovi otevrit’*° mohli bychom tedy fici, Ze naucit se
mluvit je dalsim dialektem pozornosti. Je to o vzajemném sdileni a o divérnosti. Gary
Chapman také radi, jak se tomuto dialektu nejrychleji naucit: , Jednou z moznosti, jak
se naucit vzajemnému sdileni, je vymezit si urcitou cdst dne, ve které kazdy z partnert
promluvi alespon o tfech udalostech, které béhem dne zazil a zdroveri se svéri se svymi
pocity

Dulezité pro tento jazyk jsou i partnerské aktivity. ,Nejvic si pfipadam milovan,
kdyZ délame néco spolecné, néco, co délame radi oba. Vic spolu mluvime. Nékdy mi
to skoro pripadd, jako bychom se vratili do doby, kdy jsme spolu chodili"* ekl jeden
klient na seminari Garymu Chapmanovi. Presné to vystihuje tento dialekt a primarni
roli v tom hraje pozornost.

SKUTKY

,,Pod timto terminem si predstavuji délani takovych veci, o kterych vite, Ze by
vaseho partnera potésily. Snazite se partnerku potésit tim, Ze ji vyhovite, vyjadrujete
svou lasku tim, Ze néco delate jen kvali ni"* Muze to byt pomoc s domacnosti,
nebo naopak pomoc pfi praci na zahradé, pomoc pfi péci o déti, nebo rodinného
prislusnika, starost o domaciho mazlicka apod. , Pokud jsou skutky lasky konany
s kladnym postojem, jsou skutecnym vyrazem ldasky.*

Nékdy mohou nastat problémy ohledné zenskych a muzskych roli ve vztahu

a rodiné. Ty jsou ovsem dnes diky sociologickym zménam popreny. | tak muaze
byt pro nékoho tézké se s timto jazykem naucit mluvit. PfedevSim nemusi chapat
dllezitost. , Ldska se neda koupit a neda se ani vynutit. MiZzeme o veéci prosit, ale
nikdy je nesmime vyZadovat. Prosby jsou ndvodem, ktery ukazuje, jak milovat, zatimco
pozadavky jsou pro ldasku bariérou*

DARY

.Pritahovaly mé predevsim kulturni zvyklosti a rozdily tykajici se manzelstvi
a lasky. Zjistil jsem, Ze v kazdé spolecnosti, kterou jsem se zabyval, bylo prijimani dard
nedilnou soucasti procesu ldaska - manzelstvi"® vzpomina Gary na sva antropologicka
studia.

,Darky jsou vizualnimi symboly lasky.*” Tento jazyk ma obrovskou vyhodu, ze
je nejjednodussi na nauceni. Pokud partner mluvi timto primarnim jazykem, bude
snadné se ho naucit. Nejde ani tolik o to kolik dar stoji, ale o obdarovani. Mlze to
tedy byt néco, co je vyrobené. Zalezi prosté na tom, Ze jste si na partnera vzpomnéli.
,,Ddrky mohou byt koupeny, nalezeny nebo vyrobeny.*

Jak tedy spravné mluvit timto jazykem k partnerovi? ,Sepiste si vsechny ddrky,
které vas partner béhem let dostal a projevil nad nimi radost* Tento seznam vam
pomuze ujasnit si to, co partnera skutecné potési. Na seznam napiste nejen darky
od vas ale i od jeho blizkych, pratel, clend rodiny apod. Pokud si na nic nemUzete
vzpomenout, mizete se zeptat clenl rodiny jisté vam s predstavou pomizou,
partnera znaji dlouho.Takovy seznam vam pomuze ujasnit si, jaky druh véci by vas
protéjsek potésil.

FYZICKY KONTAKT

,UZ dlouho vime, Ze fyzicky dotek je jednim ze zpusobd, jak projevit lasku.°
To je ostatné dokazano i vyzkumy u déti. Ty, které jsou casto pfi vychové objimany
a laskany, jsou mnohem emocionalné vyrovnanéjsi, nez ty které vyrastaly bez
fyzického kontaktu.

.Fyzicky kontakt je také velmi ucinny zplsob k vyjadreni partnerské lasky.
Spojené ruce, polibky, objeti a sexualni styk, to vSechno jsou zptisoby, kterymi si manzelé
projevuji lasku.”"Nejde ale jen primarné o pohlavni styk, nymrz i o nesexualni doteky.
Jde o vyjadreni vzajemné blizkosti.

Opét se tu setkavame s velkym vlivem Casu. Na zacatku vztahu, kdy je pro nas
partner novy se ho dotykdme neustale, postupné vétsinou tyto kontakty mizi. Zalezi
hodné i na vychové, jak moc byl dany clovék v détstvi zvykly na fyzicky kontakt.

37 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk( lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 44; 38 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk{ lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 44; 39 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk( lasky:
naucte se hovorit jazykem lasky toho druhého. str. 45; 40 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk( lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 48; 41 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk( lasky: naucte se hovorit jazykem lasky toho
druhého. str. 52; 42 CHAPMAN, Gary D. Pét jazykU lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 53; 43 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk( lasky: naucte se hovorit jazykem lasky toho druhého. str. 68; 44 CHAPMAN, Gary
D. Pét jazykd lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 68; 45 CHAPMAN, Gary D. Pét jazykd lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 74; 46 CHAPMAN, Gary D. Pét jazykd lasky: naucte se hovorit
jazykem lasky toho druhého. str. 56; 47 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk{ lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 57; 48 CHAPMAN, Gary D. Pét jazyk( lasky: naucte se hovofit jazykem lasky toho druhého. str. 59; 49
CHAPMAN, Gary D. Pét jazykU lasky: naucte se hovorit jazykem lasky toho druhého. str. 59; 50 CHAPMAN, Gary D. Pét jazykU lasky: naucte se hovorit jazykem lasky toho druhého. str. 81
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Neni ale nastésti tak tézké to zménit, pokud vime, Ze partner hovori pravé timto
primarnim jazykem. Problém by mohl nastat, tam kde dochazelo napf. k fyzickému
tyrani a vazby k fyzickému kontaktu jsou naruseny. S tim poradi jediné odbornik.

Sedm principt Johna M. Gottmana
VZAJEMNE POZNAVANI{ A ROZSIROVANI PRATELSTVI

.Z poznadni prameni nejen laska, ale { odvaha a sila prekonavat manzelské
boure”? Ve studii, kterou Gotman ve svém institutu proved|, zazilo 67 % parl po
narozeni prvniho ditéte strmy pokles spokojenosti. Polovina ze zbylych 33 %, kteri
pokles nezaznamenali, dokonce zazila zlepSeni. Bylo to diky vzajemnému propojeni.
Byli zvykli o sobé védét, mluvit spolu jako pratelé a diky tomu byli Iépe pripraveni
na zménu situace. Dokazali diky tomu Iépe pochopit nékteré zmény v partnerove
chovani a dokonce ho pochopit. Gotman toto uméni nazyva mapami lasky.

Vzhledem k tomu, zZe se clovék vyviji, jak je patrné z Uvodu (viz. Anatomie
vztahu - Sebepoznani), je nutné informace o partnerovi také obmeénovat. , Je malo
dadrku, které si mohou partneri navzdjem ddt, potési vic neZ ,pocit nékdo me znd
a chape”?

PESTOVANI VZAJEMNYCH SYMPATIi A OBDIVU

.Sympatie a obdiv patii mezi nejdulezitéjsi komponenty naplnéné
a dlouhotrvajici lasky. | stastné manzele obcas rozladi néjaky osobni rys toho druhého,
avsak neustale pocituji, Ze clovek, kterého si vzali, zasluhuje uctu a respekt** Dulezité
je, aby si partnefi sebe navzajem vazili. Bez vzajemného obdivu a sympatii neni
mozné manzelstvi zachranit. ,,..staci pripominat si klady svého partnera - i ve chvilich,
kdy zapolite s jeho nedostatky - a uz tim predchazite rozkladu svého spokojeného
manZelstvi. Sympatie a obdiv totiz pusobi jako protijed na pohrddni Pfi sporu
nebo hadce se k partnerovi nebudete chovat pohrdavé, pokud si zachovate k nému
respekt.

VSTRICNOST

Po zkresleni lasky z filmU, je pro nas velmi tézké prijimat ji takovou jaka ve
skutecCnosti je. V opravdovém zivoté jde spiSe o to vyjadrit partnerovi, Ze si ho cenite,
malymi kazdodennimi drobnosti nez velkymi romantickymi gesty. Namysli tim jsou
tim vyzvy jako drbani na zadech, prosba o pomoc s dennimi Ukony, starosti o blizkého
apod. ,Partner na kazdou takovou vyzvu zareaguje bud vstricné nebo odmitnutim.

Vstricnost vuci partnerovi je zakladem duveéry, citového propojeni, vasné i spokojeného
sexualniho Zivota.”®

Gottmanv institut zkoumal mladé novomanzelé. Z vyzkumu vyplyva, Ze pary,
které spolu zUstali v prdméru plnili v 86 % partnerovy vyzvy. Zatimco ty manzelstvi,
ktera se rozvedly, plnily v prdméru 33 % vSech vyzev. Hadky u rozvedenych partnert
se tedy netykali tolik konkrétnich véci, ale predevsim je zplsobovaly nevyslySené
vyzvy k citovému propojeni.,,Pro mnoho partneru se jejich vztah tplné zmeénil, jakmile
prestali tyto drobné kazdodenni interakce povaZovat za samozrejmost.”’
Vstficnost ma pritom velkou vyhodu v tom, ze je pomérné lehké se tak chovat.
Gottman uvadi dvé nejcastéjsi prekazky vzajemné vstricnosti a to jsou: prehlédnuti
vyzvy z dlivodu prekryti negativni emoci a dale vyrusovani elektronickymi pristroji.

PRIJIMANI PARTNEROVA VLIVU

,Statisticky vzato, pokud manzel neni ochoten délit se s manZzelkou o moc, je
81% pravdépodobnost, Ze se jejich manZelstvi rozvede.”® To jasné ukazuje na to, ze
s tim maji vétsi problém predevsim muzi. Je to dano geneticky, ovSem tyka se to
i nékterych zen. 65 % muzl eskaluje manzelcinu zlost béhem konfliktu predevsim
pohrdanim, zazdivanim apod. Ta zbyla cast usiluje spiSe o kompromis a je ochotna
z Casti ustoupit ze své moci, coz v manzelkach neprohlubuje pocit zlosti, ale drzi ho
na stejné hladiné. . Zeny, jimz manzelé umozriuji podilet se na rozhodnuti, nebyvaji na
své muZze tak ostré, kdyZ oteviraji néjaké manzelské téma. Proto je pravdépodobnéjsi,
Ze jejich manzelstvi se bude darit™® Je dllezité se pfri konfliktech drzet skutecné
priciny a zabranovat vycitkam a obvinénim, pres které se ji jiz nelze tak snadno dbrat.

RESEN{ RESITELNYCH PROBLEMU

.pokud se oba manzelé vzajemné respektuji a jsou otevreni prijimat nazory
druhého, majidobry zaklad pro resenijakykolivzniklych nazorovych rozdili"*° v béznych
terapiich se vyuziva pro reSeni takovych problém{ metoda aktivniho naslouchani.
Jsou ale lidé, kteri toto neumi a je pro né obtizné udrzet si to i dlouhodobé po terapii.
Gottman prisel diky fungujicim pardm na jinou metodu. Ta spociva v nasledujicich
krocich: ,, 1. Zmirnit nastup 2. Naucte se provadet a prijimat pokusy o ndpravu 3.
Uklidnéni sami sebe i partnera 4. Nachazejte kompromis 5. Zpracujte veskeré krivady,
aby mezi vami nezustdvaly. Vétsinu krok( neni potfeba se néjak zvlast ucit, protoze
potrebné dovednosti uz v podstaté vsichni mame; jenom jsme si odvykli pouzivat je
také v intimnich vztazich."’

52 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principl spokojeného manzelstvi. str. 70; 53 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principl spokojeného manzelstvi. str. 73; 54 GOTTMAN, John Mordechai a Nan
SILVER. Sedm principl spokojeného manzelstvi. str. 85; 55 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principd spokojeného manzelstvi. str. 87; 56 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principl spokojeného
manzelstvi. str. 106; 57 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principC spokojeného manzelstvi. str. 107; 58 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principl spokojeného manzelstvi. str. 136; 59 GOTTMAN,
John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principl spokojeného manzelstvi. str. 140; 60 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principC spokojeného manzelstvi. str. 185; 61 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm

principl spokojeného manzelstvi. str. 186
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PREKONAVANI PATOVYCH SITUACI

Jedna se o problémy, které se neustale vraceji a nemaji zadné reseni. Mohou
to byt jina hodnotova presvédceni, jiné sny, jiné pohledy na zivot. | s tim se vsak da
spolecné zit, jak ukazuji mnohé pary z vyzkumu.,,Oba védi, ze problém nikdy nezmizi,
ale maji jej pod kontrolou, takze jim nezahlti spolecny zivot*? Napriklad to mohou byt
spory o porizeni si ditéte, o vire, o spolecenské aktivité. Spolecné maji to, ze problém
se stale polarizuje a nenachazi se zadné reseni.
Dodrzeni kompromisu neni v téchto problémech mozné, protoze bychom museli
poprit sami sebe, svoje hodnoty a presvédceni.,,Na neresitelnych konfliktech neustale
pracujte. Pdry, které jsou viici svému manZelstvi v tomto smyslu ndrocné, maji zpravidla
hlubsi a vice uspokojivy svazek nez ty které maji latku ocekavani nasazenou nizko.®?
Lze vytvorit doc¢asny kompromis a s nim dal pracovat.

VYTVAREN{ SPOLECNEHO SMYSLU

Jde o hlubsi vnimani spolecného smyslu. Jedna se o jakysi duchovni rozmér
manzelstvi. , Vytvorenim jisté kultury se svymi symboly a ritualy.* Jedna se o jakousi
mikrokulturu, kterou si kazda rodina vytvari sama. Neznamena to, ze partnefi musi
mit stejnou zivotni filozofii, ale vzajemné se musi proplétat. , Jejich spolecna kultura
zahrnuje sny obou dvou. A je zdroven flexibilni, takZe se s ristem a rozvojem obou
partnerli muze menit"®
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62 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principd spokojeného manzelstvi. str. 270; 63 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principd spokojeného manzelstvi. str. 277; 64 GOTTMAN, John Mordechai a
Nan SILVER. Sedm principC spokojeného manzelstvi. str. 295; 65 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principl spokojeného manzelstvi. str. 295
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VYZKUM

Prvni dotazniky a rozhovory

Prvni Setfeniv této problematice jsem provedla pomoci dotaznik(. Chtéla jsem
si ovériit jaky vliv na partnersky vztah ma teorie jazyk{ lasky od Garyho Chapmana
v praxi. Dale jsem chtéla ovérit i par dalSich hypotéz. Jaky vliv ma spolecné souziti
partnert, sdileni pocitl. Z dotaznikd, které jsem sdilela na verfejnych platformach
(skupiny zabivajici se timto tématem na Facebooku, eMimino apod.), jsem se chtéla
dostat k respondetliim na rozhovory. Diky rozhovoriim jsem nalézala dalsi zajimavé
problémy a podnéty k reseni.

ODHAD JAZYKU A VLIV NA KOMUNIKACI

Spravny odhad vede k méné hadkam. Pokud dokazi lidé navzajem odhadnou
svlj jazyk dokazi snaze resit problémy. Sami si ani neuvédomuji, jak k reSeni dochazi.
Lépe si problém vyrikaji a nenastavaji situace, které by se vracely. Témér dokonale
odhaduji jeden druhého i v mysleni.
Pokud lidé neodhadnou své jazyky spravné dochazi k hadkam mnohem castéji.
Pokud ho odhadne spravné alespon jeden z partnerd témér nedochazi k hadkam.
Vétsinou muzi dokazi lépe odhadnout své partnerky. Ty zase dokazi |épe popisovat
své pocity.

Z rozhovoru jsem se dozvédéla, Ze jazyk druhého neresi, neprizplsobuje mu
svou komunikaci. Je to podle néj rozdil mezi zenami a muzi.

Podklady z dotazniku a rozhovoru:

OBA SPTANE 53,3%

spise mladsi lidé kolem 20, max. 40 let
délka vztahu 5-10 let

spise spolu bydli

- spiSe nemaji spol. konicky

- nevnimaji problém

- spiSe se hadaji, méné nedorozumeéni
- nedorozumeéni resi

- nemaji vyhrazeny cas pro reseni

- spiSe chapou pocity druhého

- nepfripravuji si co reknou

- spiSe dokazi dobre vyjadrit své pocity
- mluvi o pocitech

- spiSe neopakuji se situace
neshodnou se na rozdéleni mysleni

- 50 na 50 jestli mluvi o Spatném dni

JEDEN DOBRE 26,6%

prirez véky

délka vztahu 5-10 let

bydli i nebydli spolu

- konicky také 50:50

- spiSe nevnimaji problém

- spiSe se nehadaji, méné nedorozumeéni
- nedorozumeéni resi jak nejvice to jde
- maji vyhrazeny cas pro reseni

- spise chapou pocity druhého

- Castecné si pripravuji co reknou

- spise dokazi dobre vyjadrit své pocity
- mluvi o pocitech

- opakuji se situace

shodnou se na rozdéleni mysleni

- spise mluvi o Spatném dni

OBA DOBRE 20%

kolem 50 let

5-10 let

- spiSe nevnimaji problém

- spiSe se nehadaji, méné nedorozumeéni
- nevi jak nedorozumeéni resi

- nemaji vyhrazeny cas pro reseni

- spiSe chapou pocity druhého

- Castecné si nepfripravuji co reknou

- spise dokazi dobre vyjadrit své pocity

- mluvi o pocitech

- opakuji se situace spis ne

- témér dokonale se shodnou na rozdéleni
mysleni

- spiSe mluvi o Spatném dni
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SPOLECNE BYDLENI A VLIV NA KOMUNIKACI

Z dotazniku zcela jasné vyplyva, Ze sestéhovani partneri mlze znacit zvyseni
hadek a nedorozuméni. Zaroven z rozhovoru jsem se dozvédéla, ze tomuto paru
naopak prospiva, kdyz jsou spolu a mohou si na sebe zvyknout. Treci plochy pak
nejsou tak velké. Je ale otazka, jestli to neni pouze diky kratkodobému sestéhovani.
Podle dotazniku méa délka spolubydleni vztah s Cetnosti hadek a nedorozuméni.
Do prvniho roku jsou jen obcasna nedorozuméni, casem vsak vznikaji hadky, ale
nedorozumeéni neni tolik. Tento trend se vSak podle dotazniku po 5 letech otodi.
Cast&jéi pak byvaji hadky a k nedorozuméni, nejspié vlivem spole¢né straveného
Casu uz nedochazi.

Podklady z dotazniku a rozhovoru:

NEBYDLI SPOLU 20%

prakticky bez hadek a nedorozuméni
BYDLI SPOLU 80%

do 1 roku (16,6%)

zadné hadky, obcasna nedorozumeéni
2-10 let

spiSe vnimaji problém s komunikaci (66,6%),
(Castéjsi hadky a nedorozumeéni 5:3, 6:4)
2-3 roky

Castéjsi hadky, méné nedorozuméni

5-10 let

Castéjsi nedorozumeéni méné casté hadky
vice nez 10

bez hadek a nedorozumeéni

.,Bojime se spolecného bydleni, komunikace bude urcité jina, i kdyz mozna to néco
vyresi. Kdyz jsme spolu ted byli ctrnact dni na Skopelosu, hadali jsme se min. Kdyz
Jsme spolu dyl zvykneme si na sebe, prizplisobime se, ale kdyz se dlouho nevidime, tak
si kazdy zase odvykne. Kazdy ma svoje navyky a pak kdyz se po delsi dobé vidime, je
tezke to zase sladit, chvili to trva a vznikaji z toho problémy. Treba to, kdy chce jit, kdy
kdo spat, to proste chvili trva.”
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SDILENI POCITU A VLIV NA KOMUNIKACI

Z dotazniku vyplyva, ze sdileni pocitl ovliviiuje hadky a nedorozuméni ve vztahu,
stejné jako celou komunikaci. Partnefi kteri spolu sdili své pocity nevnimaji problém
s komunikaci a odpovida tomu i to, Ze se nehadaji, nedochazi u nich k nedorozumeéni.
Tyto dotazované pary také uvedly, ze maji vyhrazeny cas na reseni problému. Dokazi
své pocity spracovat ihned a uméji Iépe reagovat. Partner v drtivé vétsiné chape
pocity toho druhého, i pres to tito lidé nejsou moc spokojeni s tim, jak své pocity
vyjadruji. Pokud maji Spatny den, chtéji o ném se svym partnerem mluvit.

U pard, kde mluvi o svych pocitech pouze jeden z paru si spise rozumi,
ale obcas dochazi k nepochopeni pocitd druhého. Obecné jsou ale vsichni spise
spokojeni s tim, jak své pocity vyjadruji. Pokud maji Spatny den, spiSe nechté&ji o ném
se svym partnerem mluvit.

Pokud spolu partnefi nemluvi, nebo pouze maximalné jednou za meésic,
o svych pocitech, k hadkam podle dotazniku spiSe nedochazi. Problém s komunikaci
ale vnimaji, zacali ho vnimat az po 5 letech vztahu. Nikdo z téchto osob neuved, ze
by byl naprosto spokojeny se svym vyjadifovanim pocitd. Jsou si tedy spise nejisti,
proto o svych pocitech mluvi méné casto. Vzdy jeden z paru nechape pocity toho
druhého. Nechtéji mluvit o Spatném dni se svym partnerem. Za tim muze stat praveé
vzajemné nepochopeni.

To, ze sdileni pocitli pomaha resit problémy, nebo jim predchazet mi potvrdil
i rozhovor. Driv o pocitech partnerka nemluvila, ted to nékdy pomuze partnerovi
ji vice pochopit a je pak vice tolerantni. Vyhnou se zbyteCcnym hadkam. Partnerka
o svych pocitech nemluvila, protoze si sama nebyla jista a neméla diivéru v partnera.

Mluvis o svych pocitech s partnerem? Mluvi partner o svych s tebou?

,,Mluvim o nich opravdu casto, myslim, Ze i mezi holkami bych ved|. Kacka ze zacatku
nemluvila vibec, ted uz mluvi. Vzdy se ji snazim pochopit, hrozné mé to zajima.
Pomaha to jiste resit néjaké problémy, mam pochopeni, kdyz mi to vysvetli. Driv jsem

nevédél, co se déje, lépe ji ted znam.”

50%

.Nejhorsi i nejlepsi komunikace je
po telefonu, je to hrozné to tak rici,
ale to jsou veci, které mé opravdu

nejvice a nejméné potesili”
.hekteré problémy si vyrikame,

néekteré ladné prejdeme
a tolerujeme - pak se vynori, zalezi"
.kdyz toho tolik zvladli, maji pak
[ vetsi motivaci zvlddnout [ to
dalsi, nechteéji tak rychle a snadno
zahodit, kdyz toho uz tolik zvladli”

Podklady z dotazniku:

PARTNERI MLUVI AZ 1X ZA 2 TYDNY 7 => 46,6%

- nevnimaji problém s komunikaci

- spiSe se nehadaji (57,1%)

- méné casta nebo zadna nedorozumeéni

- nedorozumeéni si snazi vyrikat (71,4%), rozhodné to
nenechavaji byt (0%)

- maji vyhrazeny Cas na spolecnou komunikaci, reseni
probléma (71,4%)

- ihned zpracuji své pocity a dokazi reagovat (64,2%),
hodina (14,3%), den (14,3%), tyden (7,1%)

- parter chape pocity druhého (92,9%) (35,7% na 100%)
- priprava sdéleni bez (42,9%), hodinu (28,6%), den
(21,4%), tyden (7,1%)

- jsou spiS spokojeni s tim jak vyjadruji pocity (plné
50%)

- opakujici se situace (57,1%) (35,7% ne, 7,1% nevi)

- 78,6% chce mluvit o svém Spatném dni

JEDEN Z PARTNERU MLUVI CASTEJI 5 => 33,3%

- spiS nevnimaji problém s komunikaci, jinak nezalezi
kdy

- spiSe se hadaji méné

- méné Casta nebo zadna nedorozumeéni

- nedorozuméni si snazi vyrikat, rozhodné to
nenechavaji byt (0%)

- nemaji vyhrazeny cas na spolecnou komunikaci,
reseni problému (80%)

- ihned zpracuji své pocity a dokazi reagovat (50%),
den (20%), nevim (10%), neresim (20%)

- parter spise chape pocity druhého, ale objevu;ji se
i nepochopeni

- priprava sdéleni bez (40%), den (50%), tyden (10%),
tyden (10%)

- jsou spis spokojeni s tim jak vyjadfuji pocity (plné
50%)

- opakujici se situace (40%) (40% ne, 20% nevi)

- 60% nechce mluvit o svém Spatném dni

PARTNERI MLUVI MENE NEZ 1X MESICNE 2 => 13,3%
- vnimaji problém s komunikaci vice nez po 5 letech

- spiSe se nehadaji (50%)

- méné Casta nedorozumeéni

- nedorozumeéni si snazi vyrikat (100%)

- nemaji vyhrazeny cas na spolecnou komunikaci,
reseni problému (100%)

- ihned zpracuji své pocity a dokazi reagovat (50%),
hodina (25%), nevi (50%)

- parter chape pocity druhého stejné jako dochazi
k nepochopeni - jeden vzdy nerozumi

- priprava sdéleni bez (42,9%), hodinu (28,6%), den
(21,4%), tyden (7,1%)

- jsou spiS spokojeni s tim jak vyjadruji pocity nikdy na
100% spiSe nejisti

- opakujici se situace (ano 50% - 50% ne)

- 50% chce mluvit o svém Spatném dni - vzdy jen jeden
Z paru
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Druhy dotaznik

Druhé setreni jsem zamérila jiz na parové problémy a terapiii. ZjiStovala jsem
zda by pary vyuzili terapeuticka sezeni. ProcC by terapeuiticka sezeni nenavstivili? Zda
by to slo nécim nahradit.

Z dotazniku jasné vyplinulo, Ze by vétsina terapeuta nenavstivila a to z nékolika
dlvodU. Vice nez 24% odpovédélo, Ze by nechtélo aby jejich problémy fesila dalsi
osoba. Aplikace nebo produkt, ketry by nahradil tuto osobu by tedy mél vétsi sanci.

50%

40%

30%

20%

.,V nasem veku (24) asi neni jesté nezbytné nutny pdrovy terapeut vzhledem
k tomu, Ze nejsme manZelé ani nemdme déti - tj. na nase problémy si stacime sami/
pravdépodobné se nedostaneme do krize, kterd by vyZadovala zdsah treti osoby,
protoZe kdyz se vztah rozpadne, nikomu kromé nds to neublizi + pdrovd terapie neni
nic levného.

Proc¢ byste parového terapeuta nenavstivili?

50%

40%

30%

20%
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Z dotazniku vyplynulo, Ze by lidé nejspiSe vahali nad koupi produktu. Procento
téch co by o tom mozna uvazovali bylo hodné vysoké, zajimalo mé proc. Presto
témeér 20 % by si produkt bez vahani koupilo.

50%

V rozhovorech jsem tedy patrala proc to tak je. Strasné podle dotazovanych
zalezi, co za produkt by to bylo, kolik by stal, jak by s nim uzivatelé zachazeli, zda
by se dal tfreba pouzit i jinak. Ptala jsem se, co by tedy mél splnovat produkt, ktery
by si poridili. Takovy produkt by mél byt cenové dostupny, mél by byt vhodny k
jednoduchému a c¢astému pouzivani, mél by k tomu sam vybizet.

..hechci si pofizovat néco, co mi bude pak jen leZet ve skfini, nebo se na to bude nékdeé

prasit”

Podle mé by tedy mohl slouzit i k né¢emu jinému nez jen jako terapeuticka pomacka.
MdUze to byt néco, co ma ¢lovék kazdy den na ocich a nejlépe to pouziva, aby se mu
pfipoméla pomucka sama.

U aplikace to vyslo naprosto nerozhodné mezi stazenim a nestazenim dané
aplikace, porad zde bylo velké procento nerozhodnutych. Z rozhovord vyplynulo,
Ze zaleZi opét na tom, co dana aplikace bude délat, jak bude fungovat. Lidi, ktefi by
si poridili spise aplikaci nez produkt, bylo o 10 % vice nez téch, ktefi by si poridili
produkt.

50%
40%
30%
20%
10%
0%
NG f\\é\
R\

Rozhovory mi prozradily, Zze aplikace je pro mnoho uzivatell schidnéjsi,
protoze to ,neni jen dalsi kram do domdcnosti”. Nezabira zadné misto, telefon navic
pouzivaji Casto, takze by ji méli po ruce i mimo domacnost. Jako nevyhodu uvadéli,
Ze partner na telefonu travi pomeérné dost Casu a Ze by nechtéli, aby telefonem fresili
i jejich vztah. Nic méné jiny rozhovor tohle zase poprel a naopak uprednostnoval, ze
by partner na tom telefonu tedy mél pripominku, aby pracoval na jejich vztahu ,a
konecné by tam délal néco smysluplného”.
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V dotazniku jsem zjistovala, zda by lidé presvédcili svého partnera spise k
uzivani produktu nez k navstévé terapeuta. Procenta ktera by presvédcila partnera
pro produkt, byla velmi podobna jako ta, kterd by spiSe partnera presvédcila k
terapeutickému sezeni nez k pouzivani produktu. Nejvétsi procento si nebylo jisté.
Odpovédéli, Ze mozna by partnera presveédsilli spise k uzivani produktu nez na sezeni
s terapeutem.

50%

40%

30%

20%
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Aplikace i produkt tedy mdzou byt mezistupném nebo jako mensi nahrada
terapeuta. Lidé by je vyuZivali.
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Pary k rozhovoriim

V dalsi fazi jsem potrebovala testovat a pozdé€ji konzultovat. Proto jsem si
nasla nékolik pard. Vse probihalo v anonymité. Nékteré citace z rohovord s témito
pary pouzivam v textech a opiram o né sva rozhodnuti k vyslednému produktu. Diky
nim jsem i sestavila cilovou skupinu.

PAR A
Muz 23 let, student
Zena 25 let, studentka

Jsou spolu skoro 3 roky, maji za sebou jednu vétsi krizi, ale nyni jsou jiz
za ni. Béhem toho ziskali spoustu postiehl. Spolu nebydli, ale v 1été jsou spolu
témér porad. Konicky maji spise rozdilné, nevylucuji se, ale Casem nachazi spolecné
a propojuji se. O zadné konicky nepfisel ani jeden, nebo rozhodné ne kvili partnerovi,
nékteré se toleruji a kazdy ma svoje, ale oba dohromady uz jich taky maji dost. Svdj
vztah zacinali pres telefon a porad to z(istava jako jeden z nejvétSich komunikacnich
prostredkd, kdyz nejsou spolu. VSimaji si, Ze komunikace pres telefon mnohdy muize
za jejich neshody. Rozhodné maji problemy, ke kterym se v hadkach vraceji.

PAR B
Muz 21 let
Zena 22 let

Ve vztahu jsou 6 let. VSechny spory zatim preckali diky toleranci a komunikaci.
Radi spolu diskutuji o jakykoliv témtatech. Bydli spolu, ale Casto jezdi ke svym
rodi¢m. Pomaha jim kdyz na spor slysi nazor nékoho jiného. Nehtéji své problémy
sdélovat nékomu cizimu. Radéji by volili jinou moznost.

PAR C
Muz 29 let
Zena 22 let

Jsou spolu cca rok a aktualné se nachazeji v tézkych chvilich. Casto partnerka
nékdy premysli i o rozchodu. Nezvladaji spolu komunikovat. Nejvice se jejich
vzath zhorsil po setéhovani. Partnerka by uvitala jakoukoli pomoc, partnera ale k
terapeutovi nepresvédci, takze by radéji volila jinou moznost.

Cilova skupina

Cilovou skupinou mého produktu je par, ktery je za fazi zamilovanosti. Ve
vsech pripadech po dvou letech vztahu, nékdy i drive viz. kapitola Anatomie vztahu.
Tento par ma urcité prekonatelné, ale i neprekonatelné problémy, které resi. Alespon
jeden z partnerd by mél byt iniciator, ale oba by méli mit snahu na svém vztahu
pracovat. Svoji energii prinasenou do vztahu chteji smérovat spravnym ucinnym
zplGsobem. Jsou oba ochotni pracovat sami na sobé a tim na spole¢ném vztahu.
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RESERSE

RESERSE PRODUKTU

[;

1 CRUSHH

Crushh je aplikace zalozena na algoritmech,
kterd prohledava textové zpravy s kymkoli
si piSetei, aby zjistila, jak moc vas maji radi.
Chlubi se, ze dokaze predpovédét rozchod
na zakladé jinych pouzitych slov v konverzaci
vaseho pritele. Vztahy nikterak nezachranuje,
pouze urcuje jejich hodnotu. Shromazduje a
vyhodnocuje veskerou vasi SMS konverzaci.
Muzete tedy diky algoritmu aplikace objevit
nékoho, kdo vas tajné miluje, tvrdi se na
strankach o aplikaci. Kromé toho, kdo jak vas
ma rad muzete sledovat i zménu ve vztahu v
pribéhu casu. Aplikace je k dispozici pouze
prostfednictvim doporuceni a pozvani.
Technologie se snazi najit zplsoby, jak zvysit
hodnotu socialnich dat.

Aplikace se tedy zaméruje na veskeré vase
vztahy a nezabyva se tedy pouze partnerskymi.
Rozhodné neslouzi jako pomoc, ale spise jako
monitoring. Je otazka nakolik algorytmus
aplikace funguje.

2 KiNnDU

Kindu se zaméruje pouze na partnerské vztahy.
Nabidne vadm ohromné mnozstvi napad,
co pfinést do intimniho Zivota, predevsim
po romantické strance. Mate také moznost
od partnera ziskat reakci dfiv nez se o néco
pokusite, to ma predchazet trapnym situacim.
Také ma funkci Show and tell, ktera umoziuje
sdilet fotografie a flirtovat s partnerem.

Expiors ol i
zard dacks

3 CARD DECKS

Aplikace vychazi z principl J. M. Gotmanna.
Je dostupna pouze v anglickém jazyce avSak
zdarma. Obsahuje cviceni na jednotlivé
principy podle jeho vyzkumu. Mate navybér
ze Ctrnacti oblastni, na kterych mizete chtit
pracovat. V jednotlivych sekcich jsou otazky
na partnera, rady co v dané oblasti zlepsit,
nejCastéji oboustranné pokladané otazky.
Aplikace spoléha na upfimnost partner.

Je to jedina aplikace, ktera se diky
psychologickym poznatkiim pokousi pomoci
partnerskym vztahdm. AvSak je to pouze
na partnerech zda chtéji. Aplikace se nijak
nepfipomina, je to jen tichd pomicka, ktera
Ceka na vyuziti, az si na ni nékdo vzpomene.

v

4 RAFT

Raft pomaha planovat program. Sdili
informace o nasem planu s partnerem nebo
dalSimi uzivateli. Umoznuje sdileni kalendéare
ale i seznamy s kazdodennimi ukoly. JE to
pomocnik na kazdy den. Aplikaci mohou
vyuzit nejen pary ale i skupiny. VSechny plany
vidite barevné oznacené v kalendari.

v

(o]
I
(o]
(V]
n
.|
_
w
[
<
X
@
"
|
o
<
<
S
(@)
-
)
w
a
<
x
2
-l
w
w
O
<
o
a
<
X
n
@
<
-
<
X
<
foa)

1 APP ANALYZES TEXTS AND RATES STRENGTH OF RELATIONSHIPS [online]. Dostupné z: https://www.springwise.com/app-analyzes-texts-rates-strength-relationships/.; Crushh app [online]. Dostupné z: https://crushhapp.com/how-it-

-works.

2 Kindu [online]. Dostupné z: http://www.kindu.us/.; Top 10 Apps for Couples to Improve Your Relationship [online]. Dostupné z: https://soulmatesystem.com/apps-for-couples/.

3 Gottman Card Decks apk [online]. Dostupné z: https://www.apkmonk.com/app/com.carddecks/.; Poznejte mobilni aplikaci, kterd dokaze utuzit vas vztah [online]. Dostupné z: https://www.marianne.cz/clanek/poznejte-mobilni-aplikaci-k-

tera-dokaze-utuzit-vas-vztah.; Gottman Card Decks [online]. Dostupné z: https://www.gottman.com/couples/apps/.

4 Top 10 Apps for Couples to Improve Your Relationship [online]. Dostupné z: https://soulmatesystem.com/apps-for-couples/.
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5 HONEYDUE

Pro mnoho pari je dilezité spolecné
planovani financi. Je to oblast, kde dochazi
Casto k nedorozumeénim a tim se zabyva
praveé tato aplikace. Umoznuje prehledné
sledovat Ucty nebo bankovnizlstatky. Také
umoznuje planovani budoucich vydaju
na zakladé zulstatku. Honeydue vam
pomUze udrZet si prehled o tom vsem a
uz se nebudete muset snazit zorganizovat
spolecné zvyky utraceni penéz.

6 CoupLE AppP

Aplikace zamérena na pary. Funguje
jako socialni sité ovSsem pouze pro par.
Partnefi si mohou sdélovat riizné zpravy
posilat fotky, kratka videa o aktualnim
déni. Mlzete byt diky této aplikaci spolu
kdykoli budete chtit. Myslim, ze socialni
sité v tomhle funguiji spolehlivé, neni treba
mit pro vztah zvlastni.

r‘ S FEBERATY
‘r—' - -

o

7 DOKONALY PAR

Dalsi pomérné dostupnou variantou
jsou hry pro pary. Jakykoli vliv na vztah
je vSak neprokazany. Jsou to spise hry
pro zabavu, nejsou vymysleny za Ucelem
posileni vztahu.

8 PATHSHARE

Z nazvu uz vyplyva, ze aplihace se
zaméruje na sdileni mist. Funkce GPS
umoznuje sdilet svou polohu v realném
Case a to jak pardm tak i skupinam. Navic
obsahuje mapu, ktera urcuje presné
umisténi, cestu i presny cas prijezdu. Pro
lepsi soukromi si mlzZete nastavit relaci
na sdileni a po néjakém case mit tedy své
soukromi. Pro pary, které zrovna mifi k
sobé aplikace ukazuje jakou vzdalenost
jesté musi prekonat a jak se vzdalenost
neustale zmensuje.

—_— m - .l.-

9 GLow

Glow je pfimo urlena pro manzelské
pary. Pfedevsim pro ty, které chtéji zalozit
rodinu. Aplikace navrhuje pét feseni.
Uzivatelé mohou sledovat cyklus, ovulaci
pomoi specialniho kalendare. Umoznuje
sledovat Ctyficet zdravotnich signald od
sexualni aktivity po vykyvy nalad a PMS.
Pritom vSak aplikace neni zamérena
jen na Zenskou polovinu paru. Bere v
Uvahu jejich zdravotni stav.Klade otazky
a soustfedi pozornost na faktory, které
mohou ovlivnit plodnost.

5 Best Budget App For Couples [online]. Dostupné z: https://www.benzinga.com/money/best-budget-app-for-couples/.; Top 10 Apps for Couples to Improve Your Relationship [online]. Dostupné z: https://soulmatesystem.com/apps-for-

-couples/.

6 Couple app [online]. Dostupné z: https://www.google.com/search?q=couple+app&safe=active&sxsrf=ALeKk02A90xZAhsadCEVhzfz0_MNZUBX_w:1590082467244&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=2ahUKEwjlj_7kvsXpAhXB6eAKHYj-
gAVMQ_AU0AXOECAsQAW&biw=1536&bih=706&dpr=1.25#imgrc=CXqWBqd-yvTz9M.; Top 10 Apps for Couples to Improve Your Relationship [online]. Dostupné z: https://soulmatesystem.com/apps-for-couples/.
7 Dokonaly par [online]. Dostupné z: https://www.albi.cz/hry-a-zabava/dokonaly-par/.

8 Pathshare [online]. Dostupné z: https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fpathsha.re%2Fassets%2Fposter-5004e83e80e37444078394e117f37d9b746cf1fe0d5bbbaa826702123211206a.jpg&imgrefurl=htt-
Ps%3A%2F%2Fpathsha.re%2F&tbnid=RHTjgD70BFCcTM&vet=12ahUKEwijj4vY3sXpAhVOaBoKHYqGCFwQMygAegUIARDRAQ. .i&docid=800Yti9BWRkFYM&w=1024&h=576&q=pathshare&safe=active&ved=2ahUKEwijj4vY3sXpAhVOa-

BoKHYgGCFwQMygAegUIARDRAQ;; Top 10 Apps for Couples to Improve Your Relationship [online]. Dostupné z: https://soulmatesystem.com/apps-for-couples/.

9 Glow app [online]. Dostupné z: https://www.google.com/search?q=glow+app&tbm=isch&ved=2ahUKEwiF3Z6Q38XpAhWH40UKHVoIAJkQ2-cCegQIABAA&oq=glow+app&gs_lcp=CgNpbWcQAZIECAAQEZIECAAQEZIECAAQEZIECA-
AQEZIICAAQBRAeEBMyCAgAEAUQHNATMggIABAFEBAQEZIICAAQBRACEBMyCAGAEAUQHNATMgQIABAFEB4QEZOCCAABBAGAEEMBEBAGAEB5QVIjpCGCPCmMgACABAAIABNWGIAIDKGEDMS4zmAEACAEBGQEL Z3dzLXdpeilpbWc&scli-
ent=img&ei=i93GXsXrNYfFlwTakIDICQ&bih=754&biw=1536&safe=active.; Top 10 Apps for Couples to Improve Your Relationship [online]. Dostupné z: https://soulmatesystem.com/apps-for-couples/.
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NAVRHY Z VYZKUMU (METODA CRAZY EIGHT)

PULZNi OXYMETR

Vychazim z vyzkumu Gottmanova institutu. Pfi hadce se zvysuje tepova
frekvence. Pokud presahne 100 pulzl/minutu jsme zaplaveni a nedokazeme se
soustiedit na to, co nam partner chce sdélit. Nemuzeme tak dojit k zadnému reseni.

Pulzni oxymetry se vyuzivaji v mediciné na méreni tepu. Chtéla bych se timto
pristrojem inspirovat a pouzit ho pro zklidnéni hadek.

Pristroj by pri prekroceni tepové frekvence béhem hadky dal signal a partneri
si daji pauzu 30 minut a budou pokracovat az tepova frekvence klesne a budou tak
schopni se domluvit na reseni.

,Jakmile vam tepova frekvence vzroste nad 100 tepu za minutu, neuslysite, co
se vam partner pokousi rict, i kdyZ se budete snaZit sebevic. Udélejte si Dvacet minut
pauzu a teprve po té pokracujte®®

F

66 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principd spokojeného manzelstvi. str. 209; 67 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principd spokojeného manzelstvi. str. 210; 68 GOTTMAN, John Mordechai a

Nan SILVER. Sedm principC spokojeného manzelstvi. str. 210

PomMUCKA PRI HLEDANi SPOLECNYCH KOMPROMISU (PAPIR, MOBILN{ APLIKACE)
., Kompromis je jedinym zptsobem rfeseni manzelskych problémdi.””

Naucit tedy partnery spravny postup by mohlo byt feseni pro jejich konflikty.
Dulezité je rozdélit si pozadavky na to z ceho nehodlaji ustoupit, v cem jsou ochotny
slevit. Pak dochazi k porovnani a vyjednavani.

,.Kdyz se partneriim nedari nachdzet kompromisy, je to casto ne proto, Ze by to
malo zkouseli, ale proto, Ze na to jdou spatné.®

Regeni by mohl byt blok na vyplhiovéani, po té se partnefi ritudl naudi a
nepotrebuji ho, nebo si mohou poridit dalsi.
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Vyhody: parnefi u toho stravi spolecny cas vypliovani, ktery jim muze prinést dalsi
pozitivni aspekty

Nevyhody: spotreba (listy jednou dojdou, co pak?), ekologie - moznost reseni
aplikaci
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ZBAVOVANI SE STRESU (JEDNOTLIVE / SPOLECNE, NEMLUV NA ME)

.,Pomoci planovaného formalniho ,postézovdni si” nedovolime, aby se

kazdodenni stres preléval do manzelstvi’®

Stres ma velky vliv na spokojenost v manzelstvi. Napéti z prace a kazdodenniho
stresu prenasime do vztahu a ten pak trpi.

ZpUsoby zbaveni se stresu: dechem, meditaci, béhem, posezeni u televize,
manualni prace, domaci prace, kazdy ma svQj ritual. Mizeme uklidnit i partnera a
vést ho v meditaci.

Kazdodennni stres v praci si ¢asto nosime domu. V predsini umistény objekt,
ktery pfipomene, Ze se méa ¢lovék po pFichodu uklidnit. Clovék si tfeba zamedituje,
zavi se stresu z prace a pak s partnerem uz je to lepsi.

Chytry objekt muze Cerpat z kalendare - podle mnozstvi schlizek.

Vyhoda: Stres se nepretahuje do partnerského vztahu, ulevi se nam celkové

Nevyhoda: Kazdy se uklidnuje jinak, velka rozmanitost, odkud cCerpat stav stresu

uzivatele, kalendar nemusi byt spolehlivy, vlastni zadavani neni

69 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principd spokojeného manzelstvi. str. 229

ZBAVEN| SE RUSIVYCH ELEMENTU - ELEKTRONIKY (APLIKACE - KDO KOMU POMUZE)

Stale méné vénujeme celou pozornost sami sobé navzajem, stale nas dnes
néco vyrusuje a mizeme byt ve spojeni se vSemi. To ovsem ubira pozornost tomu s
kym jsme pravé doopravdy.

Nejcastéji pouzivané jsou mobilni telefony, dale tablety a notebooky.

Uzivatel zadava do své aplikace, ze mu neni prfijemné, ze partner travi moc
casu na mobilu. Po nékolika upozornéni jen v aplikaci za¢nou vyskakovat okna
na upozornéni stale Castégji s vétsi intenzitou. Na nich mizou byt tipy k zamysleni
napt.:,, Vite jaky ma vas partner den? Co dnes vas partner délal? Co vasemu partnerovi
udélalo dnes nejvétsi radost?” AZ po ,,Dnes svému partnerovi opravdu chybite, chtél
by citit vasi blizkost.”. Aplikace mize sledovat nasi aktivitu a upozornit nas pokud
travime vice ¢asu na mobilu oproti normalnimu prameéru.

Chci dat pfednost nenéasilné formé komunikace. Clovék méa stale moznost
zda partnerovi chce nebo nechce svou pozornost a lasku projevit. Davam mu jen
moznost upozornéni, Ze prave to ted partner potrebuje.

+ L.

Vyhody: Moznost aplikovat na celou rodinu, nenasilna forma
Nevyhody: opravdu pom(ize odstranit problém?
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POSILENI NAPLNOVANI CITOVYCH NADOB

Znazornéni plnosti / prazdnosti citové nadoby. Partnera mize tak motivovat a
pokud bude chtit, diky znalosti jazyku mize svou lasku projevit. Dostane na ukazateli
zpétnou vazbu, jak to funguje.

Vyhody: nenasilna forma, par by si mohl vybrat svij zajimavy doplnék
Nevyhody po case mulze bez pFipominek uvadnout, stanou se kazdodenni véci

vvvvvv

POZNAVACI HRA - MAPY LASEK
Podle Gottmana i jinych psychologll je zdkladem dlouhodobého vztahu
pratelstvi. Cilem je posilit znalost jednoho a druhého veselou formou - hra.

Partnefi ji mohou hrat spolecné. Otazky by mély byt takové, aby reflektovaly
vyvoj jednotlivcl, upozornovaly na zmény a podporovaly tedy aktualni znalosti
partner( o tom druhém. Doplnéni o rizné stadia vztahu (pf. sestéhovani, narozeni
ditéte, odchod déti..)

] a3
o
OO0 0T o

JLM |
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4

Vyhody: Zabavna forma, na kterou se chytne hodné lidi.
Nevyhody: VyZaduje osobni vili hru vytahnout a chtit si ji zahrat.
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PRUVODCE ZPRACOVANI PREDCHOZICH EMOCNICH ZRANENI

Po hadkach vznikaji emocni zranéni. Ty vznikaji z toho, jak jsme se hadali
nikoli o ¢em jsme se hadali. Pokud tyto zranéni nevyiesime a nezpracujeme, budou
v nas stale ukryté a budou nas vztah negativné ovlivhovat.

Hra, ktera pomUze partneriim vyrovnat se s emocnim zranénim. Postupnymi
otazkami provede partnery vsemi fazemi a pomuze se zranim se vyrovnat.
Razné karticky, doplhovani smazatelnymi fixami, otazky k Ustnimu zodpovézeni
apod. - vychazim z presné psychologického postupu jen davam formu pro pouziti.

BEHEH HADKY Jen 56 CTiL A
) G0 SE. TI QHLIVIT, £ JoBrt

 [REACOMLA PREHNMNE
@ ZRAENYA|

Vyhody: Zabavna forma, opakovatelna

Nevyhody: Vzpomenou si partnefi na hru kdyz ji budou potrebovat? Jak casto ji
budou pouzivat? Neni dostatecné skladna a prenosna.

Co aplikace? Priivod nastavit do mobilni aplikace.

PARTNERSKY ROBUTEK
Nahrada terapeuta. Pozoruje vyvoj vztahu a dava zpétnou vazbu. Umoznuje
partnerdm posilit, co presné zrovna potrebu;ji.

Vyhody: zaméruje se presné na konkrétni problém
Nevyhody: velmi narocné na technologii, odposlouchavani, problém soukromi

ROZDELENI DOMACICH PRACI
Notysek, nasténka - pomlcka pro lepsi rozdéleni domacich praci. Sbirani
bodl motivuje partnery ke splnéni Ukolu.

—
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Vyhody: uvédoméni si problému
Nevyhody: neaktivni, vyZaduje samotnou aktivitu partner(, malo motivujici, spory si
par také musi vyresit sam

PLNEN{ CITOVYCH NADOB (PET JAZYKU)

Na zacatku aplikace kazdy partner vyplni dotaznik k odhaleni jeho primarniho
jazyka. Pak bude dostavat tipy, jak potésit partnera jeho primarnim jazykem.
Aplikace by méla umoznovat zpétnou vazbu, aby mél partner prehled jak se mu
to dafi. Aplikace mize ¢as od Casu vytvorit upominku, pokud by ji uZivatel dlouho
nepouzivatl, aby nedoslo k jejimu nepouzivani.

Vyhody: pfipomene se, uci partnery primarnim jazykdim tooh druhého
Nevyhody: aplikace v telefonu
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NASTENKA PODLE JAZYKU - PLNOST CITOVE NADOBY

Nasténku si dotvori kazdy par a udéla si z ni tak osobitou véc do domacnosti.
Soucasti baleni bude test jazyk( Garyho Chapmana, partnefi si urci diky nému svj
primarni jazyk.

Na nasténku si mizou dat kromé jména a jazyku také fotky a rizné predmeéty,
obrazky apod. - vznikne personalizovana osobita, jedinecna nasténka kazdého paru.
Z boku kazdé nasténky je trubice, do které se vrchem hazeji zetony oznacujici plnost
citové nadoby. Vespod je mizeme vysunou a vratit zpét do prostredniho zasobniku.
Kromé vzkaz(, co bychom od partnera radi, mize nasténka slouzit k riznym vzkazim,
at’jako podékovani, na které bychom tfeba zapomnéli, nebo pro obycejné véci denni
potreby, jako pfipomenuti vyzvednuti déti, nakupni seznam apod.

g b
e fﬂw"‘“ﬁ%

] .

S

Vyhody: dotvorenim par spolu travi Cas, zaroven nasténka ziska na osobitosti, da se
vyuzit i na jiné vzkazy, nasténku/lednicku vyuziva hodné paru

Nevyhody: Neaktivni pfistup nasténky, nepfipomina se, podiva se na ni partner, i
kdyz bude na dobre viditelném misté?

MOTIVUJU PARTNERA, ABY MI VYJADRIL, CO POTREBULJI

Formy muzou byt rdzné napriklad nasténka nebo vizualizace na sténu. Pres
aplikaci nahraju prani a partnerovi se zobrazi. Mlze fungovat jako pfipomenuti v
aplikaci.

Priklad aplikace: Zena uz dlouho nedostala kytku, kdyz jde muz okolo
kvétinarstvi zobrazi se mu upominka, jestli nechce zenu kvétinou obdarovat.

l

e m—

 KVETINABSTVI

— |

=

Vyhody: Nenasilna forma tipQG jak lasku vyjadrit, zalezi zda chci, vzdy mam ale
moznost jak ji vyjadrit. Aplikace se sama dokaze pfipomenou, popfripadé mize davat
obecné tipy, bez zadani.

Nevyhody: mozna technicky slozité, potreba aplikace

v

v

o
N
o
1\
%2}
-
0
Ll
o
<
X
a4
=
—
=
<
e
S
O
-
)
L
(a
<
X
2
—
Ll
Ll
O
<
o
a
<
X
n
x
<L
-
<
X
<
m




v

REMIRO | RESNi PARTNERSKYCH PROBLEMU |

SPLNENA PRANI A PROSBY

Nadoby, do kterych partnefi hazi sva prani, partner mad moznost si néco
vytahnout, kdyz chce vyznat lasku.

Do aplikace partnefi popisuji své prani. Vypliuji jednou za ¢as dotaznicek
o tom, jak se citi, co jim nejvice chybi. Partnerovi se objevuji nabidky, jak partnera

| /n"u ol
|
7 [

——
UPOMINKOVAC KVALITNE STRAVENEHO CASU S REFLEXi PRO PARTNERA

Aplikace hlida spolecné straveny cas a partnerdm nabizi zajimavé akce k
uskutecnéni.

PSAN{ TAJNYCH PRANI
Nahodné losovana zalezitost, losovani podle pozadavku partnera, ktery vyplni
co mu chybi.

SPOLECNE VZPOMINKY - POMAHAJI UDRZOVAT VZTAH

Pfipominani spolecnych vzpominek. Jednou za cas vybere fotku z telefonu a
pfipomene, co jsme s partnerem délali. Moznost ke spole¢nému sdileni a povidani si
historek.

OCENENI, BODY ZA POSILENi PRINCIPU GOTTMANA

Cilem je podpofit pary v udrzovani a posilovani sedmi principd. Partner
dostane od druhého partnera odznacek za splnéni néjakého principu. Na konci
mésice se o tom muzou spolecné pobavit a body zacit sbirat znovu.

DI v se U vy

Vyhody: Klade dliraz na posileni vsech sedmi principu.

Nevyhody: Hodné zalezi na daném paru zda to chce udrzovat. Forma se nijak
nepfipomina, hrozi Ze ji partnefi prestanou po Case vyuzivat. Dlouhodobé tedy
neudrzitelné.

UEINNE POKUSY O NAPRAVU
Pfi hadce je dullezité prokladat ji ucinnymi pokusy o napravu. Cilem je
pfipomenou paru, aby na to béhem hadky nezapomnél. Jak?

VZORCE HADEK
Kazdy par ma vzorec hadky. Pokud se v ném objevuje jeden ze Ctyr jezd( da
se vzorec prepracovat a po jeho nauceni se stav uklidni.

Vyhody: Méné zranéni béhem hadek
Nevyhody: Pokud par funguje v jinych sférach méné se hada - neni tfeba resit hadky,
ale jiné oblasti. Neni moc moznosti, jak analyzovat a resit.
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VYSTUP RESERSE

Z vyzkumu, ktery jsem délala pomoci dotazniku jasné vyplyva, ze udrzovat
citovou nadrz je opravdu dlezité. Prispiva to k méné castym konfliktdm. Tém se
ale vyhnout Uplné neda. Na tom se shoduje vétSina terapeutll. Zlepseni pouze
komunikace podle odpornikd také nestaci, je tedy nutné zapracovat i na jinych
hlediscich a ty nam dokonce mohou nékdy komunikacni problémy vyresit.

Pole vyzkum( odbornik{i chci ve svém designu zohlednit i psychologické
poznatky na udrzeni dlouhodobého partnerského vztahu. Partnerlim je chci predat
nenasilnou formou, je vzdy na nich, jak se rozhodnou, jestli chtéji svou lasku vyjadrit.
Forma by vSak neméla byt slozitd a méla by zUstat prehlednd, aby nebranila castému,
snadnému a dlouhotrvajicimu pouzivani.

Pro feSeni designu bych predevsim chtéla vyjit z teorie péti jazyk( lasky
a postupy od psychologa Gottmana.

Z reserSe dale vyplyva, Ze reSenim vztah( se design moc nezabyva. Existuje
nékolik aplikaci, které resi spiSe chod domacnosti, nebo urcité problémy. Aplikace
nezohlednuji psychologické poznatky. Pomahaji resit chod domacnosti, nikolik
pfimo vztah.

Naopak nékteré z aplikaci mohou mit pro vztah spiSe devastujici ucinky.
Napf. aplikace Pathshare se zaméfuje na méreni GPS polohy a jeji sdileni. | kdyz ma
pozitivni funkci méreni kolik partnerdm zbyva od sebe, vzajemné neustalé sdileni
polohy mize vést k ¢astéjSm hadkam a konfliktim.

Dalsi aplikace pomérné casto resi financni situaci paru, planovani a vedeni
Uctd, rozpocet. Ackoli je to jedno z castych sporl v parech, tak neni mnohem
dalezitéjsi se ukazuji jiné problémy, které se musi resit a ty bbyvaji vice devastujici.
Popisuje to predevsim ve své knize J. M. Gottman.

70 GOTTMAN, John Mordechai a Nan SILVER. Sedm principd spokojeného manzelstvi. str. 160

., Tohle vam sdéli maloktery manzelsky terapeut: Ale stastné manzelstvi muze-
te mit i bez toho, abyste vyresili vsSechny své zasadni konflikty:™
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FORMULACE VIZE

RAMCOVY HARMONOGRAM

Po Uvodnim zmapovani dané problematiky, jsem se zacala zaobirat primo
nazory dvou psychologli a to Garyho Chapmana a Johna M. Gottmana. Po
prostudovani téchto teorii jsem se pustila do uzZivatelského vyzkumu.

V ramci Uvodnich dotaznikd a rozhovorl jsem hledala problém, kterému
se budu vénovat. Ovérovala jsem si, jak moc lidé teorie znaji a zda je pouzivaji ac
védomé ci nevédomé. Nasledujici Setfeni probihalo rozhovory. Mapovala jsem
danou problematiku a hledala reseni.

Po shrnuti analyzy jsem zacala navrhovat prvni reseni. Vyuzila jsem metodu
crazy eight. Je vyhodna predevsim pro podporu kreativniho mysleni. Za osm minut
Clovék rychle kresli osm napad(. Jsou to prvotni myslenky a napady, nékteré se
muUzZou rozpracovat dale. Z téchto nastrelll jsem vychazela pozdéji pfi vytvareni
prvotniho konceptu.

Zda by byl alepson castecny zajem o toto reseni Ci jiné jsem si zpamovala v
druhém dotazniku. Ten jsem zamérovala prevazné na parovou terapii, jeji nahradu.
Zaroven s dotaznikem jsem hledala produkty, které uz pro danou problematiku
partnerskych problém0 existuji. Po ovéreni zda pro navrh je na trhu misto jsem ho
zacala dale rozpracovavat.

Je treba ze ziskanych infomraci zvolit cilovou skupinu. Specifikovat ji co
nejuzeji, abychom mohli navrhovat konkrétné pro ni.

Dale je potreba najit vhodnou inspiraci stanovit presny koncept a ten dale
rozpracovavat. Délat skici, hledat optimalni tvar a zpracovani. Ziskavat informace
o vyuzitelnych a dostupnych technologii. Je treba najit vhodny material a jeho
zpracovani. Je tfeba provérovat rizné varianty, skicovat a hledat konec¢né reseni.

Cely postup je dobré pribézné testovat pokud to puUjde, nebo alespon
konzultovat s uzivateli. VSechny pripominky pak zapracovat do navrhu a vytvorit tak
konecny produkt pro urcitou cilovou skupinu.

Po vytvoreni konecného konceptu vytvorim model, ktery bude demonstrovat
konecny koncept.

BREZEN

DuBEN

KVETEN

UvoD DO PROBLEMATIKY (VYZKUMY, KNIHY)

DotazNik
RozHovoRry
SHRNUTI ALANALYZY
CRAZY EIGHT

DotazNik

RESERSE PRODUKTU
INSPIRACE

SKICOVANI

KONCEPENI VYCHODISKO

KONZULTACE s UZIVATELI

TESTOVANI

PROVEROVANI VARIANT

SYNTEZA

HLEDANI TECHLOGIi A MATERIALU

PROVEDNI

VYROBA MODELU

REFLEXE
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INSPIRACE
|
II
1 DEKOLAMP 2 THE DESIGN WALKER
Nasténné venkovni svétlo Zavésné sveétlo

5 DAY LIGHT 6 SAATCHI ART
Osvétleni Black sphere. Edition 2 of 10, Lambda
print semigloss

1 Obréazek LUCIDE 41802/09/30 LED VENKOVNI NASTENNE SVITIDLO YAZOO 1X9W|2700K|IP54. Dostupné z: https://
www.dekolamp.cz/led-venkovni-nastenne-svitidlo-lucide-yazoo-led-41802-09-30-1x9w-integrovany-led-zdroj.html.

2 Obrazek The Design Walker: multipurpose pendant Lamps with style. Dostupné z: https://cz.pinterest.com/
pin/748301294324369429/.

3 Obrézek Lunaire Lamp Design. Dostupneé z: http://www.fubiz.net/2013/06/13/lunaire-lamp-design/.

4 Obrazek Banggood.com. Dostupné z: https://cz.pinterest.com/pin/748301294324369568/.

3 LUNAIRE LAMP DESIGN 4 BANG GOOD
Nasténné svéetlo Akrylova nocni lampa s rostlinou
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7 PaBLO DESIGNS 8 DANIEL LEPIK
Bola Halo 12 Inch Pendant Nasténna svételna instalace

5 Obrézek Osvetleni-daylight.cz. Dostupné z: https://cz.pinterest.com/pin/748301294324369537/.

6 Obréazek Saatchiart.com. Dostupné z: https://cz.pinterest.com/pin/748301294324368988/.

7 Obrazek Bola Halo 12 Inch Pendant with Brass Ring by Pablo Designs. Dostupné z: https://www.lamps.com/
pablo-designs-bola-halo-12-inch-pendant.

8 Obréazek Daniel Lepnik. Dostupné z: https://twittercom/lepikdaniel/status/1064908398297149440.
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KONCEPCNI VYCHODISKA (APLIKACE, HODINY / ZRCADLO)

Aplikace
Mobilni telefon nam slouzi k mnoha vécem, mame ho neustale u sebe. Mobilni
aplikace je logickym reseni, jak lidem interktivné predat poznatky z psychologie.
Vyhodou aplikace je, Ze se dokaze sama pripominat a tak je mensi pravdépodobnost,
Ze ji partefi prestanou pouzivat z divodu vlastni zapomnétlivosti. )
Aplikace umoznuje nasimulovat rozhovor u terapeuta a uzivatele jednoduse
provést jednotlivymi kroky psychologického postupu napf. pfi odbouravani
emocnich kfivd. Také bude sbirat data o naplnénosti a nenaplnénosti partnerovy
citové nadoby. Sama se také pripomene, aby uzivatel nezapomnél zadat svoje
aktualni pocity. Podle jazyku Garyho Chapmana bude navrhovat partnerovi, co
uzivateli zrovna chybi, popfipadé mlze sam uzivatel zadat néjaké prani, které se
partnerovi promitne. Aplikace si prani zapamatuje a pristé uz ho bude sama vyuzivat
k napovédam. Uzivatel naoplatku dostane upozornéni o pranich partnera. Celé je to
nenasilna forma a vzdy je na kazdém z partner(, zda se rozhodnou vyzvu aplikace )
vyslyset a projevi tak lasku jeden druhému.
Aplikace je timto mGze ucit jeden o druhém to, co si bézné lidé sami nefeknou.
Lidé mivaji problém fici si co zrovna v danou chvili potrebuji. Aplikace funguje na
bazi anonymniho prostrednika. Partner se nedozvi zda navrh zadal druhy partner i
je to navrh aplikace uprednostnujici primarni jazyk.

Aplikace jako jediny nastroj ke zlepseni vztahu nestaci. Lidé Casto aplikace
prestavaji pouzivat. Kromé aplikace tedy navrhuji stret s realitou. Néco co to bude
uzivateli neustale prfipominat v realném zZivoté. Objekt, ktery si uzivatel poridi a vzdy
mu prfipomene, zZe je tfeba na vztahu pracovat a néco pro néj délat.

1 Download premium vector of Colorful infographic element design vector. Dostupné z: https://cz.pinterest.com/pin/5219954130624526671/.
2 Design.bot on Instagram. Dostupné z: https://cz.pinterest.com/pin/569494315385176026/.
3 Sign up - Daily Ul #01. Dostupné z: https://trpinterest.com/pin/388857749071718929/.
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Hodiny

Hodiny méa kazda doméacnost. Zadnou navétévu se nenapadne nad nimi
pozastavit. Presto vSak umoznuji znazornéni plnosti / prazdnosti citovych nadob. Je
to tedy idealni objekt do domacnosti, ktery bude nenapadny avsak mize plnit funkci
zobrazeni k mobilni aplikaci.

Na hodiny se divame pomérné Casto, témér neustale mame prehled o case,
tim padem ziskame i neustaly dohled nad tim, jak to aktualné je s nasimi citovymi
nadoby.

Cas byva zaroven ve vztahu ddlezity pojem. Pro kazdého je vice ¢i méné
dllezité, kolik Casu s partnerem travime, jestli chodime pozdé i dfive, jak planujeme,
nebo zZijeme okamzikem.

Zaroven cas neustale plyne a méni se. Vztah (viz. kapitola Anatomie vztahu)
se také promeénuje. Na Case zavisly a v zadném obdobi neni stejny. Méni se vyvyji
roste, stejné jako jednotlivec a proto spojeni s casem ma i fylozofickou souvislost.
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1 Wall clock modern wooden clock for wall kitchen wall clock rustic wall clock wall clock unique silent wall clock horloge murale wanduhr holz. Dostupné z: https://cz.pinterest.com/pin/238198267779989957/.
2 Solar Eclipse Dark Sun & Moon Large Clock | Zazzle.com. Dostupné z: https://cz.pinterest.com/pin/768145280179129447/.

3 PREUTZ, Henrik. Stolpa. In: lkea [online]. [cit. 2020-05-31]. Dostupné z: https://www.ikea.com/us/en/ideas/its-time-to-try-the-new-stolpa-clocks-pub5da71230

4. PREUTZ, Henrik. Stolpa. In: Ikea [online]. [cit. 2020-05-31]. Dostupné z: https://www.ikea.com/us/en/ideas/its-time-to-try-the-new-stolpa-clocks-pub5da71230
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Zrcadlo

Zrcadlo je téz v kazdé domacnosti. V predsini Casto slouZi jako néco, do
ceho se podivame tésné pred tim nez odchazime a je to jedna z prvnich véci, kam
se podivame, kdyz prijdeme domd. Mame tedy hned prehled o aktualnosti stavu
citovych nadob, predevsim u partnera, jesté nez vkroc¢ime dale do bytu a stfetneme
se s nim.

Odraz v zrcadle, ve kterém vidime sami sebe, nas konfrontuje pfimo s
promitnutim stavu citovych nadob. Tim spi$ to v nas vzbuzuje touhu s tim néco
délat. Sami sobé se divame do oci a tim do svého svédomi.

Zrcadlo ¢asem mUze slepnout tzv. ztraci schopnost odrazivosti, stejné jako
vztah bez péce uvada.

Vzhledem k tomu, Ze se stav citovych nadob v pribéhu dne neméni tak casto
(jak jsem zjistila diky konzultaci s parem) neni nutné, aby uzivatel mél neustaly dohled..
Umisténi zrcadla v predsini je tedy adekvatni. Pokud se partner bude potrebovat
podivat v jinou chvili, nalezne aktualni stav nadob téz v aplikaci.

1 Best New Lighting at Euroluce 2015 // #MILANTRACE2015. Dostupné z: https://cz.pinterest.com/pin/381469030927940611/.
2 Anzo IV Backlit Mirror LED Bathroom Mirror. Dostupné z: https://cz.pinterest.com/pin/820007044635538433/.

3 Glamcor.com. Dostupné z: https://www.pinterest.ca/pin/767582330215931411/.
4 Circle Mirror with Shelf. Dostupné z: https://cz.pinterest.com/pin/179510735134751668/.
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KONZULTACE S UZIVATELI

Praci jsem konzultovala s alespon jednim z paru. Vzeslo mi nékolik zajimavych
postfehl béhem konzultaci. S plvodni nasténkou, kde bude moznost nechavat si
vzkazy, kromé prani, jsem po rozhovoru ustoupila. Dva respondenti mi nezavisle na
sobé uvedli, ze by tento produkt vibec nevyuzili, ze chtéji néco jednoduchého, co
pouzivaji kazdy den.

.Jako uZ ted'si lezem na nervy nevim, jak to bude a jeste bych méla kupovat produkt,
ktery je dost sloZity a ucit se s tim, na to nemam energii musi to byt jednoduché.”

Rozhodla jsem se vytvorit tedy produkt, ktery je bézné vyuzivany. Ktery
nebude slouzit pouze pro tuto véc. Vzit néco, co uz existuje a pridat k tomu dalsi
funkci, ktera pariim pomdaze.

,Dost casto zapomina na cas. Na nécem se domluvime a on na to zapomene.
Myslim, Ze by dost pomohlo, kdyby to bylo na hodinach.”

Je potreba, aby produkt byl ¢asto na ocich, aby partnefi méli dobry prehled.
Zaroven jsem musela davat pozor, abych uchranila soukromy paru, pred ostatnimi
navstévniky jejich domova.

..Nechci aby nékdo jiny védél o tom co zrovna mezi sebou proZivame. Je to nase intimni
vec.

Rozhodla jsem se tedy upustit od vzkazl na produktu. Prani se mohou
zobrazovat pouze u nich v telefonech. Staci motivace toho, ze nadoba je prazdna.
Plvodné jsem chtéla vyuzit hodiny a pridat jim funkci zobrazeni nadob, po par
skicach a konzultacich, jsem vSak z hodin upustila a zacala se vénovat zrcadlu. To mi
otevrelo obrovské moznosti. Zaroven i podporuje konfrontaci odrazu sebe s tim, jak
si partnefi vedou.

TESTOVANI

Paru jsem zadala zjednodusenou variantu produktu. Nechala jsem je udélat si
testy Garyho Chapmana a urcit jejich jazyk. Podle toho kazdy mél seznam, na kterém
byly uvedeny priklady, jak partnerovi vyjadrit lasku v jeho primarnim jazyce. Zaroven
si partnefi méli za Ukol udélat jednoduché znazornéni citovych nadob. Bud' sklenici
vody, nebo lepenim papirkd na zed' v predsini. Bylo pouze na nich zda chtéji lasku
partnerovi podle seznamu vyjadrit ¢i nikoli, pokud nemél nadobu plnou.

Partnefitoto délali po dobu 14 dn(i a po té mi sdélili své postrehy. Jednoznacné
se jejich komunikace zlepsila. Pokud partner vidél, Ze se nadrz vyprazdnuje motivovalo
ho to néco délat a zkouset.

,Nastvalo mé, kdyZ jsem se snaZil a nic se nedélo, pak se ale ukazalo, Ze jen zapomnéla
dolejt vodu do sklenice. Chtélo by to néco, aby se tohle nestavalo, je to frustrujici, rikal

Jjsem si, Ze to nema smysl a byl na ni nastvanej, nechdpal jsem, co délam blbé”

Tohle jsem se rozhodla resit upozornénim v aplikaci. Pokud jeden z partner(
chce splnit néco z nabizeného seznamu klikne na to a objevi se misto néj novy.
Po néjakém cCase od této akce se sama aplikace pfipomene druhému partnerovi s
aktualizaci citovych nadob. Pokud se dlouho nic nedéje aplikace ma tendenci se
pfipominat sama od sebe.
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SYNTEZA

KONCEPT NAVRHU

Vysledny objekt tvori aplikace a zrcadlo do predsiné. Aplikace pfipomina, aby
partnefi nezapomnéli o vztah pecovat, protoze to stale nemame zautomatizované.
Dava uzivateli nabidky, aby mohli svého partnera potésit, tak aby to meélo ten spravny
efekt. Sam uzivatel ma moznost zcela bez studu partnera nepfimo o néco pozadat.

Zrcadlo

Zrcadlo tvori objekt do prostoru, ktery zlepsuje prehlednost o citovych
nadobach. Pfipomina neustale paru, jak na tom jsou a motivuje je k néjaké akci. Je
to nenapadny objekt, ktery nebude upoutavat pozornost ostatnich navstév a cizich
lidi. Zrcadlo sdéluje informace jen tém uZivateldm, ktefi védi, jak z néj Cist, jinak tvofi
originalni doplnék do interiéru.

Zaveseni zrcadla do mistnosti je feSeno pomoci lehkého hlinikového ramu.
Do zdi se navrtaji hmozdinky a na hacky se povési zrcadlo. V ramu se téz schovava
cela technologie zrcadla. Jako svétlo vyuzivam pasek s LED diodami, ten je napajen
kabelem, ktery vede z ramu. Dale je v ramu umistény WiFi pfenasec signalu, diky
kterému dokaze zrcadlo pfijimat data z telefont i na dalku.

Aplikace

Aplikace umoznuje projit nékteré psychologické postupy pro lepsi vztah. Jsou
to postupy, které vychazeji pfimo z vyzkumu Gottmanova institutu. Jsou to poznatky,
které vyuzivaji i terapeuté na sezenich, ovsem daji se zvladnout doma, pokud ¢lovék
ma spravny postup a touhu to zkusit.

Kromé poznatkll Gottmana cerpdm z teorie Garyho Chapmana. Davam
uzivatelm moznost, jak si projevovat lasku podle jeho jazykd, které mezilidmi objevil.
Je totiz dllezité, zda se nas partner citi byt milovan. Pokud mu to nesdélujeme jeho
primarnim jazykem, jeho citova nadoba zUstava prazdna. Aplikace dava uzivateliim
napoveédy, jak spravné svou lasku partnerovi vyjadrit v jeho primarnim jazyce.

VITEITE! VITEJTE!

Pri prvnim otevreni, po prihlaseni uzivatele, aplikace provede uzivatele testem
Garyho Chapmana na rozpoznani primarniho jazyka. Pfes WiFi se partnefi spoji a az
i druhy vyplni Gvodni test zobrazi se jim navzajem jejich primarni jazyky, kterymi
prijimaji lasku. Aplikace jim pak bude zobrazovat moznosti jak partnera potésit
v jeho primarnim jazyce.

TEST JAZYKU TEST JAZYKU TEST JAZYKU

LASKY

LASKY LASKY
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Emaéni zranénl
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Uzivatelé si také budou moci sami zadavat, co jim od partnera chybi. Systém
sam pak prebere informaci a tu si zapamatuje, Cas od Casu s ohledem na vliv citové
nadoby bude partnerovi tuto prosbu pfipominat. Aplikace se tak postupné bude
ucit dialekt, kterym dany uzivatel mluvi, aby jeho partnerovi mohl davat spravné
navodné pomcky.

V bézném prostredi aplikace partneri najdou nékolik psychologickych metod
a cviceni. Jedna se predevsim o metody z vyzkumu Gottmanova institutu. Mohou
si tedy vybrat cemu chtéji vénovat pozornost a v jaké oblasti chtéji na svem vztahu VpALTE TP AT ey,
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Pokud uzivatel dlouho nezméni stav své citové nadoby, aplikace se sama
pfipomene. Zepta se uzivatele jak se aktualné citi a on bude moct jednoduse zobrazit,
jak se citi. UzZivatel zadava pocitovou hodnotu na jezdci. Pro testované bylo tézké
urcit presnou hodnotu napf. v procentech. Proto jsem po konzultaci s nimi zvolila
pouze orientacni bod v ramci linky. Ani partner nemusi presné védét danou hodnotu,
dllezité je,aby orientacné védeél, kde se partner nachazi. Jestli se tedy zrovna citi
dobre, nebo se nachazi nékde mezi, ¢i se neciti byt milovan. Podle toho ani zrcadlo
neukazuje presné hodnoty.

Iay
Emaéni zraméni
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Tpracujie s el zrandnd

Lprecujbe Svb ermodnd Dandrd

Widpel s Spolol ry KOMOAmiE

Prvnije cviceni na zpracovani predchozich emocnich zranéni. Ta vznikaji béhem
hadek a nedorozuméni a je dobré je pravidelné s nimi pracovat, aby nezahlcovali
vztah negativnimi pocity. Cviceni partnery provede postupné fazemi odbourani
emocniho zranéni. Kromé navodnych otazek maji moznost vyuzit napovédu na
jednotlivé otazky.
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DalSim cvi¢enim je hledani spolecného kompromisu. Pokud maiji partnefi
neshody Casto se nemohou domluvit, protoze nevoli spravny postup. Tento postup
je navrzen pro efektivnéjsi hledani vychodiska nez pri béznych konfrontacich.
Vychazim ze Ctyficetiletého vyzkumu J. M. Gottmana.

Kompromis Kompromis

By |50 paitearsend
(s R, T R

WHOK | Marsis, oo o v e
T nlrinel wehdnad

i Fadirh

V aplikaci také mohou partnefi vyuzit otazky na udrzovani pratelstvi, podle
Gottmana tzv. Mapy lasky. Pomoci aplikace partnefi rozsifuji znalosti jeden o druhém
dllezité oblasti maji partnefi za sebou ¢i nikoliv, aby nedavala zbyte¢né otazky. To
se tyka napf. spolecného bydleni, déti apod.
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V nastvaveni si lze znovu precist jazyky partner(. Déle je zde pfipojeni k
zrcadlu, je zde moznost si precist jak cela aplikace funguje, na jakych teoriich stavi.
Muzete si zapnout ¢i vypnout vybrana upozornéni. Oviem jen nékterd, jinak by
aplikace postradala smysl. MGzete si téz udélat novy test primarniho jazyka.
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Aplikace na homepage dava typ jak partnera potésit, pokud s nim nejsme
spokojeni nebo si chceme vybrat i z jinych navrh(, klikeme na néj. Zobrazi se ndm
nova stranka, kde najdeme vice navrhi, stav citové nadoby partnera, jeho jazyk.
Kliknutim na jazyk si mdzeme o ném precist vic. Nebo si mlizeme vybrat jeden z
navrhd, jak potésit partnera a klinutim na néj ho ,uskutecnit” (vymazat a jeho misto
nahradi novy).
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Jana
Jazyk: Pozornost

|;'-:..
Ky jste partnerovi
pomahla 5 mytim auta?

Zpracujte své emoénl zranéni

MNajdéte spoleény kompromis

VioZit pfan(
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CiLOVY ZAKAZNIK

Uzivateli vysledného navrhu je par, ktery chce pracovat na svém vztahu. Urceny
je pro uzivatele po fazi zamilovanosti, kdy je treba na vztahu pracovat. Cilovymi
zakazniky je jak par, ktery ma problémy a chce je resit, tak i pary, které pouze chtéji
na svém vztahu pracovat a neni jim Ihostejny.

ESTETIKA AERGONOMIE

Cilem bylo vytvorit objekt do prostoru, ktery bude svou funkénosti nenapadny
avSak zajimavy. Bude to zajimavé ztvarnéni, které bude vychazet z funkénosti.
Vyuzivam soudobé technologie a ty mi umozniuji vytvorit novy koncept.

MORALNI ZIVOTNOST VYROBKU

Vyrobek by mél pomahat a provazet partnery celou dobu jejich vztahu, dokud
se nenauci pecovat o své . Vyuzila jsem netradicni originalni techniky, které zaujmou
a vsak nelakaji nadmérnou pozornost. Je to jednoduchy cisty objekt, ktery se hodi
do jakéhokoli interiéru. Vice funkci Ize fesit pres aplikaci na telefonu, ktery ma témér
kazdy u sebe. Zaroven ma aplikace moznost notifikaci a tak na ni partnefi tak snadno
nezapomenou a budou ji pouzivat déle.

MATERIAL ATECHNOLOGIE

Chtéla jsem vytvorit novy, neotrely, originalni objekt, ktery svou funkénosti
bude typicky, aby neupoutaval pozornost nechténych lidi. Zaroven zrcadlo tvori
velmi zajimavy interiérovy doplnék, ktery nebude jen pouhym klasickym zrcadlem,
ale umozni poridit si uzivateliim zajimavy objekt do interiéru.

Rozhodla jsem se experimentovat s nejriznéjsimi zrcadli, zrcadlovymi foliemi,
rlznymi povlaky, ale i Stopsolem. Jako nejlepsi varianta mi nakonec vysel Stopsol.
Sklo, které méa pokoveni a je tedy odrazivé (reflexni) zaroven castecné prihledné.
Tvori pfechod mezi zrcadli a sklem. Rozhodla jsem se vyuzit stfikani kovu na sklo,
kterym ve vytvori neprihledna cast. Tuto vrstvu je tfeba zafixovat, proto jsem se
rozhodla vyuzit prahledny matna lak, ktery ze zadni strany nnebude témér patrny.
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ZAVER

REFLEXE

V ramci bakalarské prace jsem hledala reSeni na partnersky zivot z pohledu
designéra. Ackoli se na prvni pohled mlze zdat, Ze pro toto téma neni v designu
prostor, opak je pravdou. Design je vSe, co nas obklopuje a zasahuje Uplné do vseho.
Ukolem spravného a dobrého designéra je hledat nova feseni, nebo vylepsovat
stavajici.

Rozhodla jsem se pracovat s psychologickymi poznatky a ty prevést pomoci
designu lidem. Nastudovala jsem si cast dané problematiky z psychologického
hlediska a po té hledala cestu, jak tyto teorie prenést do bézného zivota lidi.

Povedlo se mi najit dost respondent(, ktefi mi pomohli vytvofit cilovou
skupinu, které produkt slouzi. V rozhovorech jsem nasla dostatecné mnozstvi
zajimavych podnét(, kterym ma smysl se vénovat. Nasla jsem feseni, které vychazi
z konfrontace z potencialnimi uzivateli. Povedlo se mi otestovat alespon zakladni
principy pouzivani produktu.

V navrhu jsem se snazila vyuzit soudobe technologie a vytvorit néco, co bude
i do budoucna mit potencial. Zohlednila jsem aktualni trendy v tvarovani a snazila se
prijit s nécim novym a originalnim, co zaujme a donuti si to uzivatele poridit.

Mohu fici, ze se mi povedlo splnit cil bakalarské prace, ktery jsem si na
zacCatku stanovila. Podarilo se mi najit formu, jak psychologické poznatky predat
lidem k uzivani. Avsak produkt sam jesté neni Uplné finalnim resenim. Nyni by bylo
potreba ho testovat na uzivatelich a ménit detaily do Uplného vylazeni. To se za
jeden semestr stihnout neda, rada bych v této praci pokracovala na magisterském
programu. Myslim si, ze takovyhle pohled na design by mohl byt pfinosny.
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