36 zpiusobi, jak zlepSit své vztahy
MUDr. Karel Nespor, CSc.

Prvni skupina: Sttizlivost a realizmus
e Nechtit nemozné.
e Mit rad druhé i s jejich nedokonalostmi.
e Mit rad sebe i se svymi nedokonalostmi.
e Vyhybat se alkoholu, drogam a hazardu.

Druha skupina: O¢istit vztahy
e Pokud mozno se vyhybat tém, kdo zneuzivaji drogy, alkohol nebo hazardné hraji.
e Pokud mozno se vyhybat tém, ktefi se chovaji nasiln€ a nebezpecné.
e Zbavit se vztaht, které zbyte¢né zdrzuji.
e To se tykd i médii (televize, bulvar, internet atd.).

Treti skupina: Radost
e Spolecn¢ prozité hezké chvile.
D¢kovat.
Usmév, smich a humor.
Pfiméten¢ dlouhy spolecny Cas.
Laskavé chovani véetn¢ feci.
Prozivat a projevovat zdravé emoce.
Klid a uvolnénost.
Vzajemna ocekavani jsou v souladu.
Spolecné zajmy (joga, prochazky, hudba atd.).
Spolecné cile.
Nebyt vyCerpany, mit dost energie, umét ji doplnovat.
Naucit se dychat do bficha a pouZzivat to i pti konverzaci a béhem dennich aktivit.
Pravidelné cviéit a udrzovat si dobrou kondici.

Ctvrta skupina: Respekt
e Pozorn¢ druhym naslouchat.
Rozumét jim.
Pozdrav a zdvotilé osloveni.
Vidét prednosti druhych.
Pochvalit.
Dochvilnost.
Dodrzet slovo.
Umét se omluvit.
Nelhat
Nejednat impulzivng.
Byt taktni, o uréitych vécech nemluvit.
Umét vyjednavat a dosahnout dohody.
Péce o zevnéjsek, obleceni a hygienu.
Nekritizovat ¢loveéka, 1ze ale Zadat zménu jeho chovani.
PInéni svych povinnosti a zivotnich roli.

Poznamka
Jeden ze zplsobd, jak zlepsit schopnost vciténi a komunikace, je Meditace milujici laskavosti (Chen et al., 2021).
Nahravky této techniky jsou volné na webu www.drnespor.eu.
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