€ crrAPDA

Jarmila Kelnarova, Eva Matéjkova

Psychologie
a komunikace

pro zdravotnické asistenty
4. rocCnik




Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické

vsv

knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez prfedchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umoZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potfeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stahnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovadni, Upravdch, prodeji, pronajimdni, pGjcovani,
sdélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Sifeni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
mozno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni tdaji o uZivatelském uctu jinym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pfipadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.

e carRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



e carRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



PSYCHOLOGIE A KOMUNIKACE
PRO ZDRAVOTNICKE ASISTENTY - 4. ro¢nik

Hlavni autorka:
PhDr. Jarmila Kelnarovd, Ph.D.

Spoluautorka:
Mgr. Eva Matéjkova

Recenzovala:
Jana Holubova

© Grada Publishing, a.s., 2009
Fotografie Petr Zalméanek
Cover Photo © fotobanka allphoto, 2009

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prthonu 22, Praha 7
jako svou 3483. publikaci

Odpovédnd redaktorka Mgr. Ivana Podmolikova
Sazba a zlom Karel Mikula

Pocet stran 136 + 4 strany barevné prilohy

1. vydani, Praha 2009

Vytiskly Tiskarny Havli¢ckiv Brod, a. s.
Husova ulice 1881, Havli¢kiiv Brod

Ndzvy produktii, firem apod. pouzité v knize mohou byt ochrannymi zndm-
kami nebo registrovanymi ochrannymi zndmkami prislusnych viastnikii,
coZ neni zvldstnim zpiisobem vyznaceno.

Postupy a ptiklady v této knize, rovnéz tak informace o lécich, jejich for-
mdch, davkovani a aplikaci jsou sestaveny s nejlepsim védomim autoril.
Z jejich praktického uplatnéni ale nevyplyvaji pro autory ani pro naklada-
telstvi Zddné pravni diisledky.

Vsechna prava vyhrazena. Tato kniha ani jeji cdst nesméji byt Zddnym
zpusobem reprodukoviny, ukladdny ¢i rozsifoviny bez pisemného souhla-
su nakladatelstvi.

ISBN 978-80-247-2831-5 (tiSttnaverze

ISBN 978-80-247-6511- (elektronickaverzeve formatuPDF
© GradaPublishinga.s.2011


ZJA
Text napsaný psacím strojem
ISBN 978-80-247-6511-2

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
© Grada Publishing, a.s. 2011

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(tištěná verze)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(elektronická verze ve formátu PDF)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem


Obsah

1 1R P )

1 Uménikomunikaceajednanislidmi ....................... 1M

1.1 Verbalnikomunikace. . . . ... ....... ... ...... 11
1.1.1  Verbalni komunikace - vymezeni pojmu . . . . . . . 11
1.1.2 Typykomunikace. . . ... ............... 12
1.1.3 Komunika¢niformy . .. ................ 12
1.1.4 Profesionalni komunikace v praci
zdravotniho asistenta. . . . . ... ... ... L. 15
1.1.5 Cinitelé verbalni komunikace. . . . ... ....... 16
1.1.6 Uspésnost verbalni komunikace . . . ... ... ... 17
1.2 Neverbalni komunikace . . . . .. .... .. ... ....... 18
1.2.1 Neverbalni komunikace - vymezeni pojmu. . . . . . 18
1.2.2 Funkce neverbalni komunikace. . . . . ... ... .. 18
1.2.3 Clenéni neverbalni komunikace . . .......... 19
1.3 Evalvaceadevalvace . . ... ........ ... ...... 19
1.31 Evalvace . .. ...... ... ... . ... ... .. 20
1.32 Devalvace . . .. ... ... ... ... 20
1.4 Produktivni a neproduktivni chovani
zdravotnického asistenta. . . . .. ... ... ... 21
1.4.1 Produktivni chovani zdravotnického asistenta
knemocnému. . ... ... ... ... . L. 21
1.4.2 Neproduktivni chovani zdravotnického asistenta
knemocnému. ... ... ... ... . ..., 22
1.5 Identifikace s roli zdravotnického asistenta . . . . . ... .. 23
1.6 Komunikace s nemocnym ditétem, dospélym,
rodinnymi pfisluniky . . . . ... ... o oL 26
1.6.1 Komunikace s nemocnym ditétem. . . . . ... ... 26
1.6.2 Komunikacesdospélym. . ............... 28
1.6.3 Komunikace s rodinnymi pfislusniky . . . . ... .. 29
1.7 Reseni konfliktnich situact. . . . ... ............. 29
1.7Z1 Druhykonfliktd . ... ................. 30
1.72  Pric¢iny konfliktti na pracovidti . . . . ... ... ... 30
1.7.3  Reseni konfliktnich situaci . .. ............ 30
Kontrolniotazky . .......... ... ... . ... .... 31



2 Komunikacesnemocnym ............ ... . i, 32

2.1 Komunikace s agresivnim pacientem. . . . . ... ... ... 32
2.1.1 Projevyagresivnihochovani . .. ........... 33
2.1.2  Neverbdlni projevy agresivniho pacienta . . . . . .. 33
2.1.3 Zasady komunikace . ... ... ..... ... . ... 34
2.2 Komunikace s depresivnim pacientem. . . . . ... ... .. 35
2.2.1 Zasady komunikace . ... ........ ... . ... 35
2.2.2 Chybypfikomunikaci. .. ............... 36
2.2.3 Prevencedeprese . . ... ... ... ... ... ... 36
2.3 Komunikace s uzkostnym pacientem . ... ... ... ... 37
2.3.1 Zasady komunikace . ... ........ ... . ... 37
2.3.2 Chybypfikomunikaci. .. ............... 38
2.4 Komunikace s neurotickym pacientem . ........... 38
2.4.1 Zasadykomunikace . ... ........ ... . ... 39
2.4.2 Chybypfikomunikaci. .. ............... 39
2.5 Komunikace s narcistnim pacientem. . . . ... .. ... .. 40
2.5.1 Zasady komunikace . ... ........ .. .. ... 41
2.5.2 Chybypfikomunikaci. ... ............ .. 41
2.6 Komunikace s pacientem pod vlivem alkoholua drog. . . . 41
2.6.1 Zasady komunikace . ... ......... ... ... 42
2.6.2 Chybypfikomunikaci. ... .............. 42
2.7 Komunikace s osobami s narudenou
komunikacni schopnosti. . . . ... ... ... ... ... 42
2.7.1 Kategorie narusené komunikacni schopnosti
dleLechty . .. ............. ... ... ... 43
2.72  Vyvojova nemluvnost — dysfazie . . . ... ... ... 43
2.7.3 Ziskana organova nemluvnost - afazie . . ... ... 44
2.7.4 Ziskana psychogenni nemluvnost - mutizmus . . . . 45
2.7.5 Naruseni zvuku feci - rinolalie, palatolalie. . . . . . 45
2.7.6  Naruseni fluence fe¢i - tumultus sermonis, balbuties . 46
2.7.7 Narusgeni ¢lankovani feci - dyslalie, dysartrie . . . . 47
2.7.8 Symptomatické poruchyfe¢i . . ... ... ... ... 48
2.7.9 Alternativni a augmentativni komunikace . . . . .. 53
2.8 Komunikace sumirajicim . . . . ........ ... .. ... 54
2.81 Deprese . ... ..... ... .. ... .. . 56
2.8.2 Akceptace,smifeni. . . .. ... ... ... ... .. 57
2.8.3 Zasady komunikace . ... ....... ... .. ... 57
2.8.4 Chybypfikomunikaci. ................. 57
Kontrolniotazky . ........... ... ... . ..... 58



3 Vlivcivilizace na psychikuclovéka . ........................ 59

3.1 Narocné zivotni situace a jejich vlivna ¢lovéka . . . . . . .. 59
311 Stres . ... e e 59

3.1.2 Piiznakystresu...................... 59

3.1.3 Stresory - pfiinystresu. . .. ... .......... 60

3.14 Strategie zvladanistresu. . . ... .. ..... .. .. 60

3.1.5 Cilezvladanistresu. . . ... .............. 60

3.1.6 Prevencestresu .. .................... 61

3.1.7 Frustrace. . . .. ... ... .. ... 61

3.1.8 Specifické reakce pfifrustraci. . . . . ... ... ... 61

3.1.9 Obranné frustra¢ni mechanizmy. . . . . . ... ... 61
3.1.10 Zasady vedeni rozhovoru s frustrovanym clovékem. . 62
3.1.11 Chyby pfi komunikaci. .. ............... 62
3.1.12 Prevencefrustrace . . ... ............... 62
3.1.13 Syndromvyhofeni . . . .. ... ... ......... 63

32 Domdcinasili . .. ........ ... ... ... ...... 64
321 Typydomacihonasili . ................. 65

3.2.2 Nejcastéjsichybyobeéti. . . . ... ... ... ... .. 69

3.3 Diskriminace . . ... ... ... .. .. .. .. 70
3.3.1 Druhydiskriminace . . . ... ............. 71

3.4 Problematika zavislosti. . . .. ... ... ........... 73
3.4.1 Patologickéhracstvi . . .. ... ... ... ... .. 73

3.4.2 Abuzus litek nevyvolavajicich zavislost . . . . . . .. 74

3.4.3 Pocitacové hryainternet . . ... ... ........ 74

344 Zavislostnasexu .. .......... .. .. ..... 74

3.4.5 Zavislostnapraci. ... ........ ... ..... 74

3.4.6 Patologické nakupovani. . ............... 75

3.4.7 Poruchypifijmupotravy .. ... ... ......... 75
Kontrolniotazky . ........... ... . ... . .... 76
4 Psychologicky pristupkmendinam ........................ 77
41 RomoOVE. . . . . . ... e 77
4.1.1 PsychosocidlniodliSnosti . . ... ........... 79

412 Hodnotovysystém . . . ... .............. 79

4.1.3 Dalsizvla$tnostiRoma. . . .. ... .......... 81

4.14 Ogetfovatelské pristupy k romskému etniku . . . . . 81

4.1.5 Zasadykomunikace . . ... ... .. ... . ... .. 82

42 Vietnamci . . . ... ... ... e 83
421 Hodnotovysystém . . .. ... ............. 83

4.2.2 Zisadykomunikace . .. ... ... ... ... 85




43 Ukrajinci. . .. .. ... 85

4.3.1 Hodnotovysystém . . . ................. 86

4.3.2 Zasadykomunikace . ... ... ... ... ... ... 87

44 Zidé. .. ... 87

44.1 Hodnotovysystém . . . ................. 87

44.2 Zasadykomunikace . ... ... ... ... ... ... 90

45 Rusové . ... ... ... . 90

451 Hodnotovysystém . . ... ... .. .......... 90

452 Zasadykomunikace . ... ... ... ... ... ... 91

Kontrolniotazky . ........... ... ... .. ..... 91

5 Relaxacnitechniky .............cciiiiiiiiiiiiiiinn, 92

51 Meditace. . . ... ... ... 92

5.1.1 Procesmeditace. . .. .................. 92

52 Dechovarelaxace . . . .. .................... 94

5.3 Autogennitrénink . . ...... ... ... ... L. 95

54 Muzikoterapie. . . . . .. ... 96

55 Aromaterapie . . .. ... ... L oo 99

5.5.1 Formyaromaterapie . . ... .............. 100

5.5.2 Metody aromaterapie. . . . .. ... ... ....... 101

5.5.3 Pripravky pro aromaterapii . . . ... ... ...... 102

5.5.4 Kontraindikace aromaterapie. . . . .. ... ... .. 102

56 Arteterapie. . . . ... ... 104

57 JOga. . .. 105

5.8 Bazalnihlazeni - ,Babymasaz®. . . ... ........... 106

Kontrolniotazky . ........... ... . ... . ... 108

Prilohy . ... oi it i i i i i i e 109
Psychologicka problematika nemocnych

s nadorovym onemocnénim prsu. . . . . ... ... ... 109

Pravapacientl . . . ... ... ... ... . L 114

Listina zakladnich pravasvobod . . . . . . ... ... ... .. .. 116

Cvieni . . .. ... . 128

Literatura . .. ... it i i i i i e e e 130

= 11 {1 134



Uvod

Uvod

Mili Zaci, dostavate do rukou ucebnici ,,Psychologie a komunikace pro
zdravotnické asistenty — 4. ro¢nik“ nezbytné nutnou pro ptipravu na po-
volani zdravotnického asistenta. Obsahuje teoreticky vyklad o zakladech
dobré a efektivni profesiondlni komunikace verbalni i neverbalni. Budete
seznameni se zasadami komunikace s nemocnymi dospélymi, s détmi,
s lidmi nevylé¢itelné nemocnymi, lidmi s handicapem, tizkostnymi, ale
také s lidmi agresivnimi, pod vlivem drog a alkoholu. Musite v$ak pri
komunikaci postupovat vzdy tak, aby nedoslo k poskozeni zdravi ne-
mocného a aby bylo patrno, Ze pracujete profesionalné.

Vykonavejte osettrovatelskou péci zodpovédné, peclivé a podle zasad,
kterym se naucite. Vzdy méjte na paméti, Ze musite pracovat a délat vse
pro dobro nemocného ¢lovéka. Jakakoliv vase chyba by mohla byt pro pa-
cienta i osudnou. Uvédomte si, ze svym vystupovanim a chovanim, pres-
nosti a dislednosti napomahéte rychlej$imu uzdraveni nemocného.

Ucebnice obsahuje ucivo pro 4. roénik oboru zdravotnicky asistent
a vychazi ze schvalenych Ramcové vzdélavacich programii - dokumen-
tu MSMT (Ministerstva $kolstvi, mlddeZe a télovychovy). Jednotlivé
kapitoly jsou zpracovany tak, aby u¢ivo na sebe logicky navazovalo.

Pfi vykonu zasluzného zdravotnického povolani budete vystaveni
zatézi fyzické i psychické. MuZe u vas dokonce dojit k syndromu vyho-
feni. Tomu lze predejit vhodné, v¢as a spravné vybranymi relaxa¢nimi
metodami, jejichZ teoreticky prehled s ukdzkami cviceni je vam také
predkladan. Je jenom na vas, zda znalosti z psychologie vyuZijete pti
interakci s pacientem, s kolegy a také ve svém osobnim Zivoté.

Odborné ucitelky a ucitelé vas budou ptipravovat na vase budouci
povolani, budou vam oporou a pomohou vam zvladnout védomosti,
dovednosti i ndvyky, které nutné pottebujete pro své ¢innosti a praci
ve zdravotnickych zafizenich.

Ucebnice vznikla na zdkladé obsahové analyzy uvedené odborné
literatury, kterou mate moznost podrobné prostudovat pti ptipravé
nejen na dalsi studia, ale i pti hledani odpovédi na problémy, Zivotni
situace, do kterych se mutizete v Zivoté dostat.

Pteji vam, abyste se kvalitné a dobfte pfipravili na své budouci povo-
lani, aby z vas byli profesionalové nejen po strance odborné, ale i lidské
a aby se komunikace stala prioritou pti vasi komplexni oettovatelské
péci o klienty. Jarmila Kelnarova
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Uméni komunikace a jednani s lidmi

1  Umeni komunikace a jednani s lidmi

1.1 Verbalni komunikace
cil

Po precteni této podkapitoly budete schopni:

= vymezit pojem komunikace,

= znét typy komunikaci,

= znét formy komunikace,

= chdpat vyznam profesionalni komunikace v praci zdravotnického
asistenta,

= pojmenovat Cinitele verbalni komunikace,

= chapat tlohu slozek verbalni komunikace,

= zndt, v ¢em je uspésnost verbalni komunikace.

111 Verbalni komunikace — vymezeni pojmu

Clovék, jako jedine¢nd a neopakovatelna bytost, jako socialni tvor, se lis
od ostatnich zivodicht tim, Ze je schopen pomoci feci, ale i mimikou,
gesty, pohyby se dorozumivat a pfenaset myslenky. Komunikace jako
prostfedek dorozumivani mezi lidmi je zaroven podminkou existen-
ce socialniho systému. Komunikace napomaha jedinci zaclenit se do
spole¢nosti. Pti oSetfovatelské pé¢i o nemocné je pro zdravotnického
asistenta dovednost komunikace prioritou. K navazani kvalitnich vzta-
ht mezi zdravotnickym asistentem a nemocnym slouzi pravé dobra
komunikace. Komunikace patfi mezi dovednosti, které je mozno, ale
i nutno rozvijet po cely zivot. Ztrata komunikace mtize ohrozit vztahy
v socialni skupiné.
Pojem komunikace lze vymezit nasledovné:
= ,Communicare est multum dare - komunikovat znamend mnoho
dat.“ (Mare$, Ktivohlavy, 1995)
= Komunikace je chdpana jako vyména informaci.
= Komunikace je prostfedek k vzajemnému ovliviiovani osob.
» ,Lidskd komunikace je sloZity a mnohovrstevny proces zavisly na
individudlni psychice, inteligenci, na vzdélani a na individudlnich
i socidlnich zkusenostech.” (Linhartova, 2007)

n
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.Veskeré déni uvnitf i styk s okolim se odehrdvd formou interakci
a komunikace. Interakce je reagovdni lidi navzdjem, probihd neu-
stale. Zaznamendvdme ji nékdy intenzivné, jindy jen tak mimodék.
Pokud dojde k vyméné informaci, jde o komunikaci“ (Venglarova,
Mahrova, 2006)

11.2  Typy komunikace

Kruhova - jde o komunikaci bezprosttedni s nejbliz$imi sousedy
(napt. zaci sedi v kruhu a hovori mezi sebou).

Retézova — komunikace pouze s jednim sousedem, ten s dal§im
(napt. zak A hovorti se zakem B, zZdk B hovori se Zakem C atd.).
Ohniskova - klicova je jedna osoba, jejimz prostfednictvim komu-
nikuji dal$i (napt. uditel a zaci ve tfidé).

Vertikalni - informace jde shora dolt a zdola nahoru (napf. ve-
douci dava prikazy podtizenym a sleduje realizaci, pfijeti. K tomu
potrebuje informace zdola.).

Horizontalni - informace proudi mezi ¢leny skupiny na téze Grovni
hierarchie (napt. komunikace mezi zdravotniky na oddéleni) (Ste-
fanovi¢, Greisinger, 1985).

11.3  Komunikacni formy

12

Verbalni - slovy. Zakladem fe¢i (mluvené, psané) nejsou jenom
slova, ale predevsim véty. Setazeni slov do vét dava feci smysluplny,
presny a uplny vyznam. V interakci ,,ja a ty“ si navzdjem nesdélu-
jeme jen slovy, ale také mimoslovné, neverbalné.

Neverbalni — (nonverbalni) mimoslovni komunikace. Touto komu-
nikaci sdélujeme 60 az 80 % informaci o sob¢ a mtizeme si ,,precist”
informace o jinych lidech. Patfi sem mimika, gesta, pohledy o¢i,
ale i uprava zevnéjsku a dalsi.

Cinem - ¢iny za nés a druhé hovoti mnohem srozumitelnéjsi feci
nez komunikace verbdlni a neverbalni. K fadé vykonanych ¢inti
nejsou slova viibec potfebna (napt. poskytnuti prvni pomoci pri
autonehodé). Jsou vsak slova, ktera mohou byt ¢inem, maji svoji
hodnotovou stranku (napt. nékdo se mé za mymi zady zastal, aniz
by mi o tom cokoliv fekl). Ciny slovem na nds ptisobi pozitivné, ale
i negativné, hovorime o evalvaci a devalvaci (Ktivohlavy, 1988).
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Komunikaéni formy rozdéluje Stefanovi¢ takto:

Neverbalni - mimoslovni, jde o pohledy o¢i, zachdzeni s predméty
(napt. tukani tuzkou o sttl pfi zkouseni zaka).

Obrazna - jde o nazorné zobrazeni informace (napt. dopravni
znacky).

Symbolicka - jde o sdélovani pomoci symbolu (napt. fe¢ mluvend,
psana, kvétiny - prvosenka = jsi moje prvni laska, v matematice —
2 + 2 =4, v chemii - peroxid vodiku = H,0,).

Komunikace mezi lidmi by méla byt zdrava, nezdrava komunikace pu-
sobi velmi intenzivné na vegetativni déje v organizmu ¢lovéka (napf.
buseni srdce z neblahého tuseni, svirani Zaludku z hrozby). U nékte-
rych nemoci je komunikaci pfipisovan velmi vyznamny vliv, dokonce
rozhodujici, na stabilizaci stavu nemocného (roztrousena skleroza).
Z. Vybiral (2005) uvadi charakteristiky zdravé komunikace:

Bezprostfedni reakce - komunikujici neodkladd odpovédi na
pozdéjsi dobu, reaguje ihned. Hodinové i nékolikadenni mlceni
vede k porucham momentéalniho kontaktu a nékdy udrzuje i delsi
poruchu ve vztahu.

Kognitivni pfizpisobovani - je tfeba se prizpisobovat stanovis-
ktim, slovniku i mimoslovnimu vyjadreni druhého.

Zajem o druhého - trpélivé a pozorné naslouchdme, nas hlas je
ptijemny, klidny, projevime radost i starost s druhym, projevime
uzndni s druhym.

Reciprocita - neskdkat do feci, nechat domluvit, kazdy ma mit
moznost (Casovou, prostorovou) se vyjadrit.

Humor - humorna odlehéeni tématu vytvareji uvolnénéjsi atmo-
sféru. Humor nesmi byt $ibeni¢ni, ¢erny, vulgarni.

Trikrat ne - neni vhodné zahrnout jiné nadbytkem pozadavka,
kritikou a vyjadfovdnim zklamani (, Budu si to pamatovat do kon-
ce zivota.”).

Podpora flexibility a dal$iho vyvoje - zdravd komunikace ma byt
oteviena, neuzavira perspektivy a dal$i moznost pokrac¢ovani.
Konzistence interakci — dodrzet smér, nevybocit z daného pojeti
(napt. po jednani s partnerem se rozejdeme posileni ve svém vyvo-
ji, s ismévem, ale po ¢ase se dozvime, Ze nas pomluvil. Na dal$im
jednani uz nds tézko presvéddi, ze jednad upfimné, my uz mame
zku$enost, Ze mu neni radno vérit.).

Uvolnéni - dohodnuté shrnuti, zavér, tecka.
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Psychologie a komunikace pro zdravotnické asistenty

Pti komunikaci ve vypjatych socidlnich situacich a sporech je asertivni
jednani dulezitym komunika¢nim manévrovanim. Asertivita je strate-
gie jednani. Asertivni jedndni neni ani pasivni, ani agresivni. MtiZe byt
celozivotni strategii v jednani. Asertivné jednajici ¢lovék umi celit kri-
tice, manipulaci a afektivnim a agresivnim vypadim. Asertivni trénink
u¢i ¢lovéka branit se, prosadit se a vyjadfovat se. Je urcen jak bazlivym
lidem, tak cholerickym, ale i tém, ktefi pfi jednani z¢ervenaji.

Smith (1980) uvadi 8 asertivnich dovednosti:

1. PokaZena gramofonova deska - klidné a vytrvale opakujeme to,
¢eho chceme dosdhnout, bez argumentt, pocitu zlosti. Ignorujeme
manipulativni 1é¢ky a trvame na svém.

2. Otevrené dvere - klidné ptiznadme kritikovi, Ze v tom, co rikd,
muze byt néco pravdy.

3. Sebeotevrieni - klidné sdélujeme kladné i zaporné aspekty své
osobnosti a chovani.

4. Volné informace - technika, ktera uci pti komunikaci rozpoznavat
prvky pro naseho partnera zajimavé a dilezité a souc¢asné nabizi
volné a nevyzadané informace o sobé¢.

5. Negativni aserce - u¢i nas prijimat kritiku nasich negativnich kva-
lit, nase chyby a omyly, aniz bychom se museli omlouvat. Redukuje
zlost a agresivitu kritika.

6. Negativni dotazovani - tato technika vede k aktivni podpote kri-
tiky s cilem pouzit ziskané informace nebo je vylerpat. Kritik je
veden k vétsi asertivité a malé zavislosti na manipulativnich ma-
névrech.

7. Selektivni ignorovani - tato technika nam umoznuje vyrovnavat
se s kritikou. Na manipulativni kritiku nereagujeme. MtzZeme dét
najevo, ze jsme slySeli (,Myslim, Ze ti rozumim.“), nevyjadfujeme
se k jadru véci.

8. Prijatelny kompromis - neni-li v sazce nase sebetcta, pfijmeme
kompromis. Tam, kde je v sdzce nase sebehodnoceni, kompromisy
pti asertivnim jednani neexistuji.

Z. Vybiral uvadi 6 doporudeni v asertivité:

1. Nebojte se vyjadfovat své pocity (naulte se pouzivat vétu: ,,To se
mi nelibi.”).

2. Mimika ma odrazet, co citite. Pokud se zlobite, méla by tvar vy-
padat rozzlobené.
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