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Sukromna psychiatricka ambulancia

Socialne vztahy ako kl'a¢
k dobrému psychickému zdraviu

Kvalitu psychického zdravia ¢loveka ovplyviuju nasledujlce faktory: regeneracny spanok, dobry stravovaci systém,
adekvatne mnozstvo pohybovej aktivity a socialne vztahy, ktoré existuju medzi rodinnymi prislusnikmi, manzelmi

a partnermi, kolegami v praci a znamymi ¢i kamaratmi. Cielene budovana a racionalne rozvijana starostlivost o rézne typy
medziludskych vztahov je kltcom k dosiahnutiu dobrého psychického zdravia a socialnej inteligencie.

Tip: Vztahy predstavuju pre psychiku socialny imunitny systém, pretoze kvalitné prepojenia s ludmi dokazu
znizovat hladinu stresového hormdnu kortizolu, predlZzovat Zivot a zvySovat' pocit Zivotnej spokojnosti.

Q Ked mame zdravé vztahy, nds mozog produkuje oxytocin, teda hormon lasky a objatia. Ten bojuje priamo proti
stresu a Uzkosti, posiliuje budovanie dovery a vazieb a poméaha lepsie zvlddat’ krizové obdobia. Dobré vztahy
sU jednym zo zakladnych komponentov pevného psychického zdravia.

Kategorizacia socialnych vztahov

Za beznych okolnosti kazdy psychiatricky pacient vstupuje do variabilne pocetnej mnoziny vztahov:

1. Rodinné vztahy. Toto su vztahy, ktoré ma dospely pacient so svojou primarnou rodinou (rodicia, sirodenci)
a sekundarnou rodinou (manzelka, partnerka, deti). Hoci kvalitu tychto vztahov determinuje plejada subjektivnych
a objektivnych faktorov, cielom je budovat respektujice vztahy so zdravymi hranicami.

2. Partnersky vztah. Toto je vztah medzi pacientom a jeho manzelkou alebo partnerkou, s ktorou Zije v trvalom zvazku
a zdiela spolo¢nt domécnost. Zivotného partnera si ¢lovek vybera sdm a slobodne, so zretelom na zdielanie spolo¢nej
Zivotnej paradigmy, hodnét a zésad. Ked' si manzelia alebo partneri kompatibilni v tomto zakladnom Zivotnom
nastaveni a smerovani, existuje velka pravdepodobnost, Ze si vybuduju kvalitny, naplifiajdci a dlhodobo fungujuci
partnersky vztah.

3. Pracovné vztahy. Toto su vztahy, ktoré existuji medzi ludmi na pracovisku. Ich kardinalita je rozna,

rovnako aj organizacné principy, hierarchické usporiadanie a stupen subordinacie. Pracovné vztahy su Specifické v tom,
Ze sU orientované na podéavanie stabilného pracovného vykonu, dosahovanie kvantitativnych a kvalitativnych vysledkov,
systematizaciu Uloh, timovud spolupracu a konformitu s firemnou misiou a kultdrou.

4. Kamaratske vztahy. Toto su vztahy, ktoré si pacient, v pripade vlastného zaujmu, vytvara sam vo svojom uzSom

a SirSom socialnom prostredi. Vyhladavanie, vytvaranie a formovanie vztahov s kamaratmi prebieha na celoZivotnej baze
(detstvo, dospievanie, dospelost’ a produktivny vek, staroba). Na rozdiel od zndmych, vztahy s kamaratmi sa vyznacuju
hibSou citovou vazbou, vyssou mierou dovery a pravidelnejSou frekvenciou spolo¢ne straveného Casu.

5. Iné socialne vztahy. Ked pacient vedie aktivny Zivot, ma k dispozicii Siroké spektrum dalSich socialnych vztahoy,
ktoré moze nadviazat a budovat v ¢ase. Napriklad, ak ¢lovek rad behava, moze sa prihlasit' do miestneho bezeckého
klubu a zdielat tak vasen k tejto Sportovej aktivite s inymi nadsencami. Majitelia psov sa Casto zdruzuju v réznych
kynologickych spolkoch. Obciansky aktivny jedinec sa méze zapojit do lokdineho komunitného spolku

a podielat sa na cisteni okolia, vysadbe novych stromov ¢i na ochrane zivotného prostredia.
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Socialne vztahy ako kl'a¢
k dobrému psychickému zdraviu

Ak chceme, aby sa nase vztahy rozvijali, musime ich cielavedome pestovat, a to tak v kratkodobom, strednodobom
i dlhodobom ¢asovom horizonte. Dobré sprava je, ze so zvySujlcou sa kvalitou vasich socialnych vazieb a interakcif
sa bude priamoumerne zvysovat aj kvalita vasho psychického zdravia.

Zasady inteligentného rozvoja socialnych vztahov

Nikdy nie je neskoro zacat' pracovat na inteligentnom zlepsovani vztahov v socialnych sietach, ktorych je ¢lovek stucastou.
Ak budete aplikovat nasledujuce zasady, urcite v dohladnom ¢ase zaznamenate pozitivne efekty:

1. Kvalita nad kvantitu. VVzhladom na to, Ze pre psychické zdravie

su dolezité hlboké a autentické socialne putd, sustredime sa na tvorbu
socialnych sieti s mensim poctom vysokokvalitnych vztahov. Existuje
zaujimavé pravidlo 5-3-1, podla ktorého staci, ked ma clovek 5 znamych,

3 blizkych priatelov a jednu osobu, na ktord sa méze obratit kedykolvek.
Autenticita v tomto kontexte definuje stav, ked' je spravanie ¢loveka v sulade
s jeho vnutornym presvedcenim, hodnotami a tuzbami. Zjednodusene
povedané, jedinec je autenticky vtedy, ked je jeho ,vonkajsie ja” v plnej
konformite s jeho ,vnutornym ja".

2. Preferencia realnych vztahov pred tymi digitalnymi. Hoci ¢oraz viac
procesov, produktov a socialnych interakcii ma tendenciu presuvat sa

do online priestoruy, je nevyhnutné pestovat redlne vztahové vazby. Len tak
vieme neustale rozvijat' nase komunikacné zruc¢nosti, prezentacné schopnosti
a vyjednavacie techniky. Rozdiel je aj v biochemickej podstate: zatial ¢o
redlne kontakty produkuju oxytocin (hormon hlbokej vézby), digitélne
socialne siete su navrhnuté tak, aby stimulovali dopamin (hormdn odmeny).
Hoci oxytocin prichadza pomalsie, ma trvalejsi vplyv na nase psychické
zdravie. Na druhej strane, U¢inok dopaminu je rychlejsi, no prchavejsi.

3. Respektujuci pristup. Aj ked sa medzi rodinnymi prislusnikmi, manzelmi,
partnermi ¢i rodi¢mi a detmi vyskytnud stresové situacie, nepochopenia

a konflikty, je dblezité zostat' v pokojnom, podprahovom pasme,

s reSpektujucim pristupom, a to tak k ludom samotnym, ako aj k ich
nazorom, presvedceniu a hodnotam. Ak k vzédjomnej socialnej interakcii
pristupuju obidve strany s reSpektom, Uctou a slusnostou, maju k dispozicii
véetky predpoklady na to, aby vstupili do negociacného procesu, ktorého
vysledkom bude dosiahnutie obojstranne prospesnej dohody.
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Sukromna psychiatricka ambulancia

Socialne vztahy ako kl'a¢
k dobrému psychickému zdraviu

Nikdy nie je neskoro zacat' pracovat na inteligentnom zlepSovani vztahov v socialnych sietach, ktorych je ¢lovek stucastou.
Ak budete aplikovat nasledujice zasady, urcite v dohladnom Case zaznamenate pozitivne efekty (pokraCovanie):

4. Rozlisenie symetrickych a asymetrickych vztahov. V symetrickych vztahoch su si obaja Ucastnici rovni, maju
podobny status, mieru zodpovednosti a priblizne rovnakd moc ovplyvhovat rozhodnutia. K typickym prikladom
symetrickych vztahov patria: manzelstva, partnerstva, priatelstva, sirodenecké vztahy v dospelosti a vztahy kolegov
v praci, ktorf sa nachadzaju na rovnakej Urovni v organizacnej Struktdre firmy. Asymetrické vztahy su charakteristické
prirodzenou alebo dohodnutou nerovnovahou v statuse, zodpovednosti a moci prijimat rozhodnutia. Ide napriklad
o tieto vztahy: rodic a dieta, ucitel a Ziak, $éf a podriadeny, mentor a posluchac.

5. Nastavenie zdravych hranic. Metodika nastavovania hranic tak v symetrickych, ako aj v asymetrickych socialnych
vztahoch je mimoriadne potrebna, pretoZze nam umozhuje uz na zaciatku existencie vztahu jasne determinovat zény
vplyvu a posobenia, vymedzit manévrovaci a pracovny priestor, urcit pasma prav a povinnosti, a takto pésobit

ako komplexna prevencia pred vznikom neskorsich problémov a konfliktov. Cim skér si osvojime schopnost’ zdvorilo,
jasne a vecne odmietnut dalSiu poziadavku, Ulohu ¢&i pokus o prenesenie zodpovednosti, tym lepSie dokazeme
vyvazovat nas psychicky stav, a predchadzat tak psychickému pretazeniu, ktoré mdze vyustit az do stavu vyhorenia.

6. Aktivne pocuvanie a empatia. Kardinalita vztahu medzi dvomi stranami sa posiliuje, ked' sa citia vypocuté

a pochopené. Empatia znamena schopnost vZit sa do situacie druhého, pochopit’ jeho emécie, motivy a myslienkové
pochody. Pritom je uzitocné rozlisSovat dva typy empatie: kognitivnu empatiu a afektivnu (emocnu) empatiu. Kognitivna
empatia predstavuje schopnost rozumovo pochopit, ¢o si druhy clovek mysli a preco sa tak citi. To je dblezité napriklad
pri vyjednavani a rieSeni sporov. Afektivna empatia definuje schopnost’ skutocne spolucitit a emocionalne reagovat

na stav druhého. Napriklad, ak jedinec vidi trpiet rodinného prislusnika, citi Uzkost  a nepokoj aj on.

7. Priame riesenie konfliktov. Optimalne je, ked obaja Ucastnici socialnej vazby myslia a konaju rozumne, pricom
aplikuju preventivne stratégie, umoziujlce im vyhnut sa vzniku problému, ktory by nakoniec prerastol

az do otvoreného konfliktu. V redlnom svete vsak uvedenym spdsobom kona len malo ludi. Ked uz konflikt vznikne,

je potrebné ho pomenovat’ a priamo sa postavit k jeho rieSeniu. Samozrejme, rézne typy konfliktov maju svoje Specifické
atributy. Je preto odlisné riesit konflikty v partnerstve a v pracovnom prostredi. Vo vSeobecnosti viak platia principy,
ktoré sme uz spominali, a teda proaktivita, nastavenie hranic, aktivne pocuvanie a kognitivna empatia.

8. Spolo¢né zazitky a ritualy. Pozitivne emdcie, ktoré prinasaju spolocné rodinné zazitky a partnerské ritualy, ndm
umozhuju bojovat proti Uzkosti a depresii. DoleZita je v tomto ohlade pravidelnost a dedikované investicia Casu, energie
a Usilia — tuto kombinéaciu dozaista ocenia vsetci Ucastnici rodinnych a partnerskych vztahov. Moze pritom ist o nedelny
obed v kruhu rodiny alebo o prijemny vylet manzelov do prirody. Takto d6jde k budovaniu trvalych map pozitivnych
zazitkov, ktoré posiliuju vztahové vazby a psychické zdravie.

Moderna veda disponuje overenymi metdédami a uzitocnymi navodnymi postupmi, ktoré vam poskytnu ziadanu orientaciu
v procese skvalithovania vsetkych vztahovych vazieb, nachadzajucich sa vo vasich socialnych sietach. Pamatajte pritom na to,
Ze vztahy su ako zahrada: Ak ich polievate a venujete im permanentnu starostlivost, dobre prospievaju.
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