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PREDMLUVA

Bezesporu nejvetsim vynalezem v socialnich védach minulého stoleti byla
mala, umela socialni skupina jako ,,médium®, Iépe feceno jako zprosttedkovatel 1&¢-
by, u¢eni, vychovy, sebepoznavani a osobnostniho ristu jejich ¢lentl. To, Ze ptiroze-
né skupiny jako rodina a parta ptatel nebo kamaradu jsou dulezitym modifikatorem
vlastnosti i jednani kazdého z nas a koneckoncti i naseho zdravi, bylo znamo uz dtive,
ale Ze za jistych podminek mtze piisobit blahodarné i uméla skupina, bylo novinkou,
ktera se zacala hojné vyuzivat.

Siroky proud psychoterapeutické literatury, &itajici na stovky tituld, rozebira pre-
devsim vnitini stranku skupinového déni, terapeutické faktory, strategie pti navozo-
vani zmén a [é€bé pacientil s riznymi diagnézami. Skupinové hnuti je riznorodé, ba-
revné a prinasi mnozstvi uc¢innych postupti. Kdyz nebudeme brat v tivahu nékteré
paraprofesionalni uzivatele a zneuZzivatele tohoto vynalezu, vSichni zde maji své mis-
to. Prace se skupinou ucinng slouzi také neklinické populaci. Ale tak, jako jsou du-
Sevni zdravi a nemoc oddéleny jen lehce prostupnou sténou, jsou jako pohyblivy sva-
tek i metody terapie, poradenstvi nebo informalnich systémi uceni. Neptame se, co je
vy$$i — nizsi, hluboké — plytké, vzneSené — piizemni, ale jak jsou psychologové a jini
pracovnici z oblasti socialnich véd pfipraveni pomahat souc¢asnym lidem vyrovnavat
se s novymi pozadavky zivota. Tim, Ze lidé v neklinickych skupinach nevyzaduji 1é¢-
bu, maji ne¢které postupy vyraznéjsi ucinek, jiné se nehodi a jsou i takové, které nedo-
porucujeme v téchto skupindch vyuzivat, protoze vyzaduji klinicky pfistup. Skupina
je mocny nastroj, ale lze ji lehce 1 zneuzit. Nékdy se mize vytvaret zavislost ¢lentl na
skuping, jindy pocit vyjimecnosti ¢lent i vedoucich skupin. Paraprofesiondlové
pak smysl skupinové prace ¢asto velmi zjednodusuji. K tomu se uchyluji i nékteti
manazefi a personalisté, kteti maji spiSe tendenci ,,lovit ryby*®, tj. vyuzivat skupino-
vych aktivit komeréné, ¢imz se dostavaji daleko mimo socialni védy. Kromé pozitiv-
nich uvah o ,,skupinadch” mizeme pak registrovat i nasledujici dva extrémni postoje:
... nechci se nechat rozlozit na soucastky, které pak nikdo neposklada, je to néco, co
leze pod kiiZi... — ...nenavidim ty krasné vytisténé programy, dokonalé a chladné, pro-
toze je to vsechno povrchni a zjednodusené... Takovéto zkuSenosti maji ovsem asi ze-
jména ucastnici nekterych socialné-psychologickych vycviki a rychlokurzi ,,genia-
lity*.

Kdyz zachovame jednoduché kritérium, jako je 1éebna, Skola, jina instituce, kde
maji skupinové aktivity své misto, pak plati, Ze vSe, co se tyka Skoly, zakl a studentt
neni ani 1é¢bou, ani vycvikem, samaritanstvim, ale ani komerci, nybrz predevsim
augmentaci — rozvijenim, optimalizaci, poradenstvim. Vnéj$i stranka, v psychotera-
pii podcenované programovani a strukturovani se v soucasném systému celozivotni-
ho poradenstvi, ptedpokladané Evropskou unii pfedevsim pro kariérové poradenstvi
(pti rozvijeni klic¢ovych kompetenci, tichych schopnosti nebo ,,soft skills®), stava
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nezbytnosti, kterou nelze obchazet. Nastava i renesance starSich pfistupti, postupt
a technik, jako je transak¢ni analyza, Johari okno, Hollandova typologie nebo propo-
jovani kognitivnich pfistupi s psychologii Dalného vychodu.

Skupina zkuSenych psychologl pfedstavuje v této publikaci své programy, které
realizovala se stiedoskolaky, vysokoskolaky a uciteli. Prvnich pét program bylo
uvedeno jako vystup zpracovani grantového ukolu MS SR (1991-1993) v neprodejné
publikaci Poradenské programy pro mladez (1995) a jsou upraveny jen minimalné,
posledni dva jsou pfipojeny volné a celou sadu doplnuji. Cilem publikace je poskyt-
nout metodicky material studentim psychologie, pedagogiky, socialni prace a jinych
odbort, pracovnikim pedagogicko-psychologickych poraden i vysokoskolskych po-
raden a vSem, ktefi se vénuji skupinovému poradenstvi v oblasti vzdélavani. Nejde
o skupinovou psychoterapii, i kdyz nékteré jeji prvky autofi v souladu se svym zame¢-
fenim vyuzivaji. Jde o pokus o optimalizaci a stimulaci osobnostniho rlstu. Poraden-
ské programy maji své odborné zazemi ve vysokoskolském poradenstvi a jsou urceny
lidem bez vyraznéjsich psychickych problémd, ktefi se chtéji zlepsit v mezilidské ko-
munikaci, ve studiu, naucit se zvladat predzkouskovy a zkouskovy stres, ktery se ne-
musi tykat jenom zkousek ve skole, prohloubit sebepoznani, naucit se relaxovat a vy-
uzivat svij tvuréi potencial, hajit sva prava a zdravé se prosazovat, zvysit svou
fyzickou atraktivitu a pfipravit se na vstup do vysoce konkurencniho svéta prace.

Publikace uvadi zakladni schémata, sekvence a n¢které techniky skupinové prace.
Ono jedine¢né a obohacujici, co autofi a klienti ve skupinach prozili, v§ak zlstava
utajeno mezi fadky jako néco neopakovatelného a divérného. Je to jako hra v Sachy.
Pravidla jsou stejna, ale hra vzdy jina. Neni v tom zadna spekulace. Kniha nenabizi
navody, ale jen ukazky skupinové prace. Nepropadame piedstave, ze skupinova pra-
ce je vSespasitelna. Zit sviij jedinecny, neopakovatelny zivot nejlépe, jak se da, toho
si cenime nejvice.

Na zahradeé v Salcburku sedi skupina pratel, hudebnikii z riznych casti Evropy,
nad hlavami jim létaji helikoptéry a letadla, kterymi se snobové z celého svéta sjizdeji
na letni hudebni slavnosti, a lidé dole sni... AZ to v§echno skonci, pojedou na ryby do
Norska, rozdélaji ohen, pripravi salat— a vecer... Na skalnatém brehu, kde vitr fouka
tak, Ze se da nad morem plachtit bez plachet, zahraji pro sebe i pro vesnicany ... Jako
v nebi. A neni ani divu, Ze Svédsky film s timto nazvem mél tak veliky uspéch u divaki,
a to i bez masinérie reklamy... Posloucham... Netreba jezdit ani tak daleko. Jen si ne-
nechat vzit viastni Zivot, nebyt ve vieku modnich vin, penéz, konzumu a hledat si své
misto v rychle se ménicim svete.

Praveé k tomu vedou i nase programy. Jsme riizni, ale rozumime si. Nékdo klade
veétsi dliraz na racionalitu, jiny na meditaci, imaginaci a spiritualitu. Intelektualni svét
psychologie neni jednozna¢ny a my vnimame Clovéka jako bytost bio-psycho-
-socialni, dusevni i duchovni. Ze dvou nejuc¢innéjsich zptisobli emocionalniho prela-
d’ovani, kterymi jsou hudba a sex, v programech pochopitelné vyuzivame jenom hud-
bu, prevazné klasickou (nikoli esoterickou). Uplathovani dechovych cviceni nijak
nesouvisi s holotropnimi sezenimi, spriritualita s nabozenskym nebo jinym fanatis-
mem a biologicka zpétna vazba se uziva jen okrajove. Jsme si védomi hranic n¢kte-
rych postupi. Za v§im v této publikaci, co navenek vypada jako strohé schéma, se
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skryva nase poselstvi, jak je dilezité zit v dobrych mezilidskych vztazich, mit lasku
i praci, umét relaxovat a ,,nic nedélat™, ale i néco nového vytvaiet, nepoddavat se pie-
kazkam, nebat se Fict vlastni nazor, fidit sviij zivot podle svych moznosti a alespon
chtit byt ,,krasnym a uslechtilym ¢lovékem*.

M. H.
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O AUTORECH

PhDr. Marta HargaSova, CSc., psycholozka, absolventka Univerzity Komen-
ského v Bratislave, kde pracovala v Psychologickém tstavu FFUK a vedla Psycholo-
gickou poradnu pro vysokoskoldky UK. Vénovala se védecko-vyzkumné, pedago-
gické a poradenské Cinnosti. Je autorkou kniznich publikaci, ucebnic, odbornych
studii a clankt s tematikou celozivotni vyvojové (biodromalni) psychologie, manzel-
ského a vysokoskolského poradenstvi. V individualnim i skupinovém poradenstvi
rozvijela inovativni pfistupy k feSeni partnerskych, osobnich a studijné-profesnich
problémi klienti, pfedevsim se zabyvala obdobim adolescence a rané dospélosti. Ma
rovnéz graduované pedagogické vzdélani, certifikaty z vycviki ve skupinové praci
a client centered counselling and psychotherapy. V soucasnosti je fesitelkou granto-
vych uloh Evropského socialniho fondu na téma kariérové poradenstvi ve sféfe vzdé-
lavani.

PhDr. Ladislav BlaZek, andragog, absolvent Univerzity Karlovy v Praze, odbor-
nik s bohatymi zkuSenostmi s chovanim a jednanim lidi v krizovych situacich. Zalo-
7il program vycviku v krizovém vyjednavani pro policisty Ceské republiky a fadu let
se na ném podilel. Intenzivné se vénoval zdokonalovani technik krizové intervence,
krizového managementu a psychologii agrese. Vedle cetnych zahrani¢nich vycvikl
v oblasti krizové intervence a vyjednavani absolvoval kurz transak¢ni analyzy posky-
tovany European Association of Transactional Analysis v Holandsku, studoval
a v riznych oblastech aplikoval nové metody socialni psychologie. V privatnim sek-
toru se nyni vénuje tréninklim komunikace a zvladani chovani v limitnich situacich.

PhDr. Roman Vodrazka, CSc., psycholog, absolvent Univerzity Komenského
v Bratislavé a védecké vychovy v Psychologickém ustavu FFUK tamtéz. Pisobil na
Vojenské akademii v Brné, dnes pracuje jako psychoterapeut v Centru dusevniho
zdravi v Brn€. Vénuje se pedagogické praci i védecko-vyzkumné a publikacni ¢in-
nosti v oblasti dusevniho zdravi, psychoterapie a poradenstvi. Absolvoval psychote-
rapeuticky vycvik PCA, vycvik v kineziologii a dalsi. Je ¢lenem European Association
of Counselling, konzultantem Personal Performance Consultants v oblasti psycholo-
gického poradenstvi v CR, ¢lenem sekce psychoterapie Ceské lékatské spolecnosti
a ¢lenem Ceskomoravské psychologické spoleénosti.

PhDr. Zlatica Bartikova, psycholozka, absolventka Univerzity Komenského
v Bratislavé. Pracovala v Psychologickém tstavu FFUK tamtéz a pozdéji se vénovala
praci v psycho-socialnim centru v dennim stacionafi pro pacienty po ukonceni psy-
chiatrické 1écby. V individualni terapii, v praci se skupinou uplatiluje a rozviji rizné
netradi¢ni postupy, jako je ¢inska gymnastika, tai-chi, dechova cviceni apod. Spolu
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s kolegyni z PU FF UK PhDr. Evou Nanistovou, ktera se vénovala problematice so-
cialni interakce, psychologii miru, environmentalni psychologii, vyzkumu a praci se
skupinou, vytvofila zdanlivé jednoduchy program, ktery ptinasi znacny potencial pro
seberozvoj osobnosti — soucasné ovsem klade vysoké naroky na vedouci skupin, je-
jich znalosti a zkusenosti.

PhDr. Eva Drotarova, Ph.D., psycholozka, ktera pracuje jako docentka na kated-
fe psychologie Fakulty humanitnich a pfirodnich véd a na katedre kiest'anské peda-
gogiky a psychologie Pravoslavné bohoslovecké fakulty PreSovské univerzity. Vede
prednasky z psychohygieny, pedagogické a socidlni psychologie a seminare z apliko-
vané psychologie. Vénuje se problematice kvality Zivota a hodnotové orientaci vyso-
koskolaku, syndromu vyhoteni a facilitatnimu u¢eni v podminkach ptipravy budou-
cich pedagogt. Roky pracovala ve vysokoSkolském poradenstvi a vedla kurzy
autoregulacnich technik. ZkuSenosti z této oblasti uplatnila i ve své publikacni ¢in-
nosti.

PhDr. Jaroslava GajdoSova, psycholozka, absolventka Univerzity Komenského
v Bratislave. Je feditelkou Krajské pedagogicko-psychologické poradny v Bratisla-
ve€. Vice nez dvacet osm let se vénuje psychologickému poradenstvi pii feSeni problé-
mu osobnostniho a kariérového vyvoje adolescentll. Ve své praci vyuziva dynamic-
kou terapii, kognitivné-behavioralni terapii, ale i neurolingvistické programovani,
psychosyntézu a hypnoterapii. Vénuje se metodologickym a koncepénim otazkam
poradenstvi, popularizaci psychologie a psychologickych poradenskych sluzeb.

PhDr. Tomas Novak, psycholog manzelské a rodinné poradny v Brné¢, je absol-
ventem byvalé Univerzity J. E. Purkyné v Brné. Doktorat ziskal na UP Olomouc. U¢i
externé na Fakulté socialnich studii MU v Brné. Problematikou netradi¢niho vyuziti
asertivity v roding se zabyva jiz takika tficet let. Z této sféry publikoval fadu kniznich
i ¢asopiseckych praci. Spolu s PhDr. Vérou Capponi patfili k prvnim, kteti u nas rea-
lizovali kurzy asertivity pro vysokoskolaky. Je zndmym autorem desitek kniznich
publikaci z oblasti manzelského, pfedmanzelského, rodinného a rozvodového pora-
denstvi, z nichz nékteré je mozné si precist v péti jazycich.

PhDr. Maria Zvarikova, psycholozka, absolventka Univerzity Komenského
v Bratislavé. Je odbornou asistentkou na katedie spolecenskych véd Technické uni-
verzity v KoSicich. Své znalosti a zkusenosti, i z postgradualniho studia na UK v Bra-
tislavé a UK v Praze, uplatiiovala nejdiive v manzelském poradenstvi, nyni se vénuje
pedagogické a poradenské ¢innosti. Specializuje se na problematiku vysokoskolské-
ho poradenstvi. Usiluje o jeho etablovani a praxi, v souladu s poZzadavkem dneska,
kterym je kariérové/profesni poradenstvi, i s nasi dlouholetou tradici biodromalni
(celozivotni) koncepce poradenstvi, a to s diirazem na holisticky model.
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1. MEZILIDSKE VZTAHY

Edukacné-poradensky program efektivni komunikace
Marta Hargasova a Ladislav Blazek

1.1 UVOD

V programu vychazime z Berneho transakéni analyzy, coz neni zddna naho-
da. Prestoze nejde o velkou psychologickou teorii, jako byla psychoanalyza, behavio-
ralismus nebo teorie uceni, stale vic se ukazuje i jeji prakticky vyznam. Je to teorie
velmi blizkd zivotu, srozumitelna a ziva. Staré osvédcené ideje predstavuji jakési jad-
ro, kolem které¢ho osciluji nové proudy. Od svého vzniku v 50. letech 20. stoleti se
transak¢ni analyza dal rozsituje, rozviji a diverzifikuje. V celém hnuti je ziejmy duch
spolupréce, nikoliv zfanatizovana jednota nebo napodobovani, ale vzajemné respek-
tovana riznorodost. Tato teorie je nam blizka, protoze v ni nachdzime moudrost téch,
kteti chapou, Ze Zivot je piilis slozity na to, abychom ho mohli zcela pochopit a vy-
svétlit, a také proto, Ze ponechdva svobodu hledani. V soucasnosti, kdy se vSechno
velmi rychle méni a prikladt spoluprace je malo, vzbuzuje tento pfistup nadéjii v no-
vych socidlnich kontextech. Je az neuvétitelné, ze Berneho sanfranciské seminaie
bézi nepretrzité, jednou v tydnu, uz desetileti. Jsou to nejdéle trvajici seminate o sku-
pinové terapii na svete.

V roce 1964 byla zalozena Mezindrodni asociace pro transakcéni analyzu (ITAA),
sdruzujici ndrodni asociace a individualni ¢leny. V roce 1971 se zacal vydavat dosud
vychazejici Transactional Analysis Journal (TAJ) a o pét let pozdéji byla zalozena
Evropska asociace pro transak¢ni analyzu (EATA —nyni ma asi 7000 ¢lent a sdruzu-
je 34 clenskych asociaci z 23 evropskych zemi). Obdobna seskupeni a asociace exis-
tuji na americkém kontinentu a v zemich pacifické oblasti. Mezi jejich hlavni aktivity
patii vzdélavani a certifikace ¢lent 1 dalSich zajemcii o Skoleni a vycvik v transakéni
analyze. Eric Berne (1910-1970), jeji zakladatel, charakterizoval skupinové aktivity
spis jako uceni se nez jako ,.bloudéni v temnych zakoutich lidské psychiky*. Proto
transak¢ni analyza neléka ty, ktefi touzi po vyjimecnych zazitcich a hledaji nové for-
my ,,sveého byti, a ani vedouci skupin, ktefi byvaji zaméfeni predevsim na potvrzeni
vlastni dtlezitosti.

Lze ji vyuzit psychoterapeutickym, poradenskym a eduka¢nim zpiisobem. Kaz-
déa zuvedenych aktivit vyzaduje trochu jiny pfistup a podminky realizace. Pedagogo-
vé mohou velmi pfispét tim, ze zakGim objasni principy ,.transakci, tj. dvojsmémné
komunikace v porovnani s jednosmémym, prevazné direktivnim paradigmatem,
abudou je ve své praci uplatiiovat. Poradensti psychologové, kteti se vénuji lidem, je-
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jichz duSevni zdravi je v norm¢, a pomahaji jim pfi feSeni aktualnich osobnostnich,
studijnich, profesnich (kariérovych), partnerskych a manzelskych i rodi¢ovskych
problémil, mohou prispét ke zlepSeni mezilidské komunikace na riznych trovnich.
Efektivni komunikace a dobré mezilidské vztahy jsou dulezité jak v praci, tak v sou-
kromém zivoté. Témér nikdy totiz nejsou tak dobré, aby nemohly byt jesté lepsi.
A pii hledani zaméstnani se komunika¢ni dovednosti jevi v pozadavcich agentur
nebo v inzeratech jako klicova kompetence ¢i zadouci kvalita. Psychoterapeuti vy-
uzivaji postupy transakéni analyzy k navozeni zmén v chovani a ,,1é¢b&* narusenych
vztaht. Nas program je edukaéné-poradensky a poskytuje tcastnikiim moznost ,,ucit
se nazivo v interakci® s ostatnimi ¢leny skupiny, soucasné s tim si korigovat ,,obraz
sebe sama“ a rozvijet komunikacni dovednosti. Rozdil mezi jednotlivymi skupinovy-
mi pristupy a TA se nejlépe ukaze v pojeti hrani roli.

V programu budeme postupné, hravou formou a zdanlivé jen mimochodem zis-
kavat vhled do svého citéni, mySleni a konani a svych komunika¢nich navyka. Poku-
sime se o orientaci v poselstvich, ktera si vzajemn¢ vysilame. Piijde ndm o to pocho-
pit, jaké to vSechno ma disledky pro naSe vztahy. Mozna odhalime i nevhodné
strategie, které v komunikaci uplatiujeme, a budeme se jich chtit zbavit. Snad také
objevime néco nového, ptijemného, co jsme dosud prehlizeli, zménime nazor na né-
které véci, pochopime, v ¢em jsme byli necitlivi nebo pro¢ se nas nékteré zalezitosti
vice dotykaly. Mame piilezitost se néco nového naucit a zlepsit se ve vzajemné ko-
munikaci. Na této cesté objevii nebudeme sami. Budou s ndmi ostatni ¢lenové skupi-
ny, Cloveék-profesional, ktery prosel uskalimi zivota a neztratil optimismus, a také
jedna velmi uzite¢na teorie.

1.2 CO JE TRANSAKCNI ANALYZA

Transak¢ni analyza (dale TA) je teorii osobnosti, komunikace a psychote-
rapie. Jako ucelena teorie osobnosti umoznuje i laikovi ucinit si predstavu o tom, jak
je organizovana lidska psychika. K tomu vyuziva troj¢lenny model ego stavii odpovi-
dajici nasi biopsychosocialni podstaté. Ego stavy jsou vnitiné soudrzné vzorce nebo
systémy chovani normalnich lidskych bytosti, které jsou navenek pozorovatelné.
Podle E. Berneho se ¢loveék projevuje ve tfech svych podstatach:

®m emocionalni — Dit¢ (Di),
m racionalni, logicky, pragmaticky, fesici — Dospély (Do),
m hodnotici, regulujici, urcujici a dodrzujici pravidla a tradice — Rodi¢ (Ro).

V porovnani s Freudovym modelem hierarchicky uspofadané osobnosti, kde Su-
perego plni funkci ,,dozorce* nad Egem a Id —,,vroucim kotlem pudt®, je v TA kazdy
ego stav relativné nezavisly a mize se uplatnit, ,,byt u moci v urcitém case, na urci-
tém misté, v urcité situaci. Tento model, samoziejmé s védomim velkého zjednodu-
Seni, pomaha vysvétlit, jak lidé psychologicky funguji, v ¢em se vzajemné lisi a pro¢
se chovaji prave urcitym, a nikoli jinym zplisobem.



Mezilidské vztahy / 15

TA vychazi z pozorovani, co lidé dé¢laji, jak se navenek projevuji a co si vzajemné
tikaji. Je tedy praktickou teorii komunikace a vhodnym nastrojem rozvijeni komu-
nikac¢nich dovednosti. Vyuziva se v§ude tam, kde je tfeba rozumét interpersonalnim
vztahtim a kde se o¢ekava i jejich jisté ovliviiovani nebo rozvijeni.

Nejcastéji se TA vyuziva skupinove, v praci s partnerskymi a manzelskymi pary
a s dvojicemi v komplementarnich pozicich, jako je uéitel-zak, rodic—dite, 1€kai—pa-
cient, prodavac—zakaznik, atp.

Pokud analyzujeme socialni situace, mizeme pomoci TA:

m zjistit, jakou roli ¢lovek v této situaci hraje,

m urcit, ktery ego stav je nejcastéji v akci a které ego stavy nejsou dostatecné rozvi-
nuté,

®m zménit komunikacni pravidla tak, aby interakce pfinasela vzajemné uspokojent,

m ukoncit neproduktivni komunikaéni hry, které vedou vztah do slepé ulicky,

®m nachazet nové zdroje energie pro svou existenci.

TA prosla riznymi vyvojovymi obdobimi, po¢inaje strukturalni analyzou a defi-
novanim ego stavi (1955-1962), ptes analyzu transakei, podle niz se cely proud
nazyva, a analyzu her (1962-1970), ,,Zivotni pozice a scénare* (1966—-1970) az po
zaméieni se na distribuci energie mezi jednotlivymi ego stavy (od r. 1970). Neome-
zuje se vSak na zadnou z uvedenych oblasti, zadnou nepreferuje, ale ani nepopira.

Kritika rané, dnes uz klasické faze TA, se tyka prilisného zdlraziovani rozumové
stranky v komunikaci. V soucasnosti jsou emocionalni, kognitivni a konativni slozky
povazovany za rovnocenné. Berneho jedine¢na schopnost vyjadfovat myslenky TA
hovorovym jazykem a popularizace konceptti TA v nékterych edicich masové knizni
produkce byly ve své dob¢ inspiraci pro zaplavu ,,popularnich® textti neptipustné
zjednodusujicich koncepty TA az na hranici jakéhosi jejiho ,,pop kultu®.

Rizni profesionalové mohou TA vyuzivat svobodné a pfispét k ni i svym osobnim
vkladem. Nékoho zaujme harmonizace osobnosti a rozvijeni ,,zanedbanych* ego sta-
vi, jiného upouta rozplétani transakci a komunikaénich her, dramaticky trojahelnik
nebo hledani zdrojii energie. ZpUsoby, jakymi jednotlivi profesionalové pracuji,
a problémy, na které soustfed’uji svou pozornost, mohou byt rizné — ale vSichni se
hlasi k TA a praktikuji ji.
mlzuje ji vSak zadny zavoj tajemstvi. Samoziejmé, nekteti autofi rozvijeji své kon-
cepty do pozoruhodnych detaill a az nepiehledné spleti souvislosti, ani to vsak vy-
razné nezavazuje k nasledovani. TA pouziva srozumitelny jazyk a pochopitelné
vizualni symboly, které umoznuji prehledné zachytit to, co se v interakcich a v ko-
munikaci mezi lidmi déje. Symboly urcitym zptisobem definuji situaci a nedavaji
moznost neustale unikat do nejasnych spekulaci. Soustted’uji na sebe pozornost a ¢lo-
vek si zpravidla zaéne vic v§imat, co, kdo a jak tika a jak se chova. Jakmile ¢len sku-
piny néjaky symbol jednou individualizuje, zavazuje se tim, aby hledal kli¢ k feseni
své situace a prevzal zodpovédnost za vlastni chovani. Nikdo vsak nikoho k nicemu
nenuti. Lidé, ktefi praktikuji TA, vynikaji Zivosti ducha, jasnosti mysli a upfimnosti.
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TA stavi Cloveka pied fakt, ze je sam zodpovédny za to, co se stane v budoucnosti,
bez ohledu na to, co se stalo v minulosti, a umoznuje lidem:

B zmeénit se,
m ziskat sebekontrolu,
m objevit svét svobodné volby (T. A. Harris, 1997).

Dale stru¢né probereme nékteré charakteristiky TA pro vedouci skupin. Informace
uvedené vzdy v zaveru kazdé lekee (setkani) jsou urcené clentim skupiny jako studij-
ni materidly. Program vychazi z vlastnich zkusenosti a texty jsou jen doplitkem, pod-
nétem k pfemysleni pii sebepoznavani a pozorovani.

1.3 FILOZOFIE PROGRAMU - FILOZOFIE TA

V souladu s filozofii TA program vychazi z ur¢itych predpokladi, o néz se
opirame. Jsou to presvédceni o ¢lovéku a moznych zménach v jeho zivoté. Jen tézko
by mohl psycholog plsobit v roli vedouciho skupiny TA, kdyby soucasti jeho osob-
nich nazori nebyla nasledujici presvédcéeni:

Kazdy z nas je jiny, ale ve své lidské podstaté jsme si vSichni rovni

V duchu TA to znamena, ze vsichni lidé jsou svym zptisobem ,,0.K.“ (pfijatelni), coz
se projevuje v nezaujatém postoji k druhym. Nad nikoho se nemizeme vyvysovat, ni-
koho vnimat jako ménécenného, nedostacujiciho nebo jako objekt manipulace. Plati
to o vedoucich skupin i jejich ¢lenech. Kazdy ¢lovék ma svou hodnotu a zaslouZi si
distojné zachazeni. V nasem programu predpokladame praci se skupinou stiedosko-
lakd nebo vysokoskolak, tj. v podstaté bezproblémovych mladych lidi, ktefi se chté-
ji zlepsit v komunikaci. Vzajemnou akceptaci zde nevidime jako problém, proto se
nase pozornost soustfed’uje na mén¢ napadné psychologické jevy v procesu komuni-
kace. V jinych skupindch mize byt pozadavek rovnocennosti zpocatku problémem.

Kazdy c¢lovek je schopny myslet sam za sebe

Pokud vylou¢ime lidi s vaznym poskozenim mozku, u vSech ostatnich sdzime na
schopnost usuzovat, premyslet, predvidat dusledky svého jednani a rozhodovani.
Mysleni nas mize odklonit od aktivit, k nimz nas vedou naSe emoce. Neni to vSak
nutné vzdy, v§ude a za kazdou cenu. Ti, ktefi jsou spoutani svymi myslenkami, pied-
stavami nebo povinnostmi, by se méli uvolnit a ponechat ve svém zivoté misto i pro
své city. Na druhé strané ti, ktefi se utapéji v pocitech a davaji bezbiehy pritok svym
emocim, by se mohli naucit pfesmérovat svou psychickou energii do jiného feciste.
Je tfeba vzit na védomi, ze v nékterych situacich je rozum piece jen tim nejlepSim
radcem.

Lidé jsou schopni sviij Zivot ménit a ridit
Casto mame tendenci svalovat vinu za sviij nepovedeny Zivot na né¢koho jiného. Jiste,
jsou zalezitosti, nad kterymi nemame moc. Jedno vSak vime — za rozhodnuti a cile,
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které si v zivoté klademe, za to, co od Zivota chceme, je odpovédny kazdy z nas sam.
Ostatni nam mohou nasi Zivotni cestu uleh¢ovat nebo komplikovat, ale nikoliv uréo-
vat. Kazdy z nas zije s disledky svych rozhodnuti — a samoziejmé, nejvice zdsadnich
rozhodnuti uéini ¢lovek jiz v mladi. Vybira si Skolu, smér své profesni aktivity, prate-
le, partnera a formuje svij zivotni styl. Ménit profesi je jednodussi nez ménit zivotni
styl nebo zptisob souziti. Jelikoz jsme vSak permanentnimi ,, nedodélky ““, na pokus
o vylepseni neni nikdy pozdé.

Lidé jsou schopni se dale rozvijet a byt nezavisli na vuli druhych

Vsichni jsme ,,0.K.“, i kdyz n€ékdy se tak nechovame. Jedname totiz podle strategii,
které jsme si osvojili kdysi v détstvi. Tehdy to byly nejlepsi zpisoby, jak dosahnout
toho, co jsme chtéli. K témto strategiim se ¢asto uchylujeme rovnéz v dospélosti, a to
i pfes to, ze jsou zjevné neproduktivni a n€kdy i zranujici. Jestlize jsme byli v détstvi
vystaveni silnému tlaku ze strany rodict vyvijet se ur¢itym smérem, méli jsme téz
moznost se tomuto tlaku bud’ podvolit, nebo se vzeptit. Jako déti jsme se asi podvoli-
li —ale musime se tak chovat i v dospélosti? Nikdo nas nemtze piinutit, abychom citi-
1i, mluvili a jednali tak, jak chtéji druzi v naSem okoli. Zalezi vzdy na nasem rozhod-
nuti, zda se podvolime, popfeme sami sebe, nebo se pokusime navodit néjakou
zménu. Ani popfeni sebe samého jen proto, ze nechceme druhému ublizit, nevede
k dobrym konctim. Nakonec mu mozna ublizime stokrat vic, nez kdybychom pro-
blém otevieli a hledali spolu oboustranné piijatelné vychodisko. Ob&tovani se ve
vztazich je v podstaté popirani moznosti néco zménit a dale se rozvijet. Lidé se mo-
hou ménit, a to nejen tim, ze pochopi nekteré své neproduktivni vzorce chovani, ale
predevsim tim, ze se pro zménu rozhodnou.

Lidé mohou mezi sebou svobodné a oteviené komunikovat

Lidé maji plné pravo byt informovani o tom, co se mezi nimi d¢je, jak se jejich chova-
ni jevi druhym, co si o nich druzi mysli a co citi. Mezi terapeuty je rozsifeny nazor, ze
lidem se nema tikat, co maji délat, jelikoz si kazdy musi pomoci sam. My se priklani-
me k nazoru E. Berneho (1972), ze rici jim to mizeme, ten druhy se vsak musi sam
zvednout a jit za svymi cili.

Tento program je postaven na neohrozujici atmosféfe, oteviené komunikaci a posky-
tovani zpétné vazby. Zamérné neotvira takova témata, ktera by vyzadovala jiné nez
edukacné-poradenské intervence. Samoziejmée, nékterym problémiim se vyhnout ne-
mizeme, a v takovém piipad¢ se poradce dohodne s klientem na individualnich set-
kanich. Vedouci skupiny a jeji ¢lenové jsou v rovnocenném vztahu. Zpétna vazba je
oboustranna. V programu se vyuziva spontanni komunikace a ptihlizi se pfitom jen
k n¢kterym pokyntim jasn¢ definovanym v duchu TA. Kviili porozuméni a ulehéeni
vzajemné , komunikace o komunikaci* zde budeme dale vénovat pozornost objasné-
ni termind, jako je Rodi¢, Dospély, Dité, pohlazeni, transakce, komunika¢ni hra,
OK —ne OK atp.
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1.4 KOMUNIKACE

Komunikace (z lat. communico — sdilim, svéruji se, prokazuji, radim se, vy-
Jedndavam) je slovo s n¢kolika vyznamy. Je to cesta, spojeni, komunikacni kanal, doro-
zumivaci proces, vyména informaci. V psychologii jde o mezilidskou komunikaci, coz
znamena vysilani a piijimani verbalnich a neverbalnich poselstvi, zprav, informaci
mezi lidmi navzajem. Nejéastéji hovorime o feCovém nebo znakovém dorozumivacim
styku.

Komunikace mezi lidmi pfedstavuje pienos a vyménu, vzajemné odevzdavani
myslenek, postojl, hodnot, vyznamu, citli a pocitti — dorozumivani a duchovni ovliv-
novani ¢lovéka ¢lovékem. Je to dynamicky proces puisobeni jednoho ¢lovéka na dru-
hého.

Na druhé strané stoji moderni informa¢né-komunikacni technologie. Soucasna in-
formacni spole¢nost ptinasi nevidané moznosti ptenosu informaci. Vyvijeji se stale
rychlejsi a dokonalejsi komunikacni technologie. VSe se urychluje, ale to neznamena,
ze 1 zlepsSuje. Slova napsana do pisku mohou mit vétsi silu nez svitici fraze na displeji
nejmodernéjsiho mobilu. Technika nas nespasi, kdyz nebudeme mit co fict nebo ztra-
time schopnost potésit druhého ¢loveéka (tak jako slepice chované ve velkochovech
ztratily schopnost kvokat a vyvést kuratka). Je to k smichu. Ale i neni. Mame izasné
komunikacni systémy, ¢asto se vSak nedovede domluvit matka s dcerou, muz se svou
zenou, uéitel se Zakem, ¢lovék s ¢lovékem.

Na rozdil od modernich informac¢nich a komunika¢nich technologii, které pro-
sttednictvim druzic spojuji cely svét, a prostfedkli masové komunikace, které maji
anonymni ,,vysilace a pfijimace®, je komunikace v psychologickém smyslu pojimana
jako vyrazn¢ zivy vztah nebo transakce (vyména) ¢loveéka s ¢lovékem predevsim
,,Z 0C1 do o¢i*.

Socialni komunikace je variabilni do té miry, v jaké maji jednotlivei podobnou
nebo odlisnou uroven poznani, zda hledaji uspokojeni vyssich nebo nizsich potieb
a jaké jsou jejich postoje k Zivotu i obsahu komunikace.

1.4.1 MODELY MEZILIDSKE KOMUNIKACE
Mezi zékladni modely komunikace patfi:

m Socialni ceremonial — komunikace probihéd o¢ekavanym zptisobem, vyzaduje do-
drzovat urcitad pravidla. V TA to jsou riizné spolecenské a rodinné ritualy, zabavy
a psychologické komunikac¢ni hry.

® Model roli — do komunikace se promita chovani odpovidajici socialni nebo pra-
covni roli (pozici). Do této roviny mezilidské komunikace patfi:

a) zasady a pravidla spolecenského styku,
b) pracovni komunikace v raznych rolich,
c¢) diplomatickd, konzularni komunikace a protokol.
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® Informacéni model — poskytovani informaci bez osobniho vkladu.

m Interakcni model (dialogicky) — smysluplna, recipro¢ni, obsahové diferencovana
komunikace mezi lidmi, ktefi se vzajemn¢ akceptuji, chapou a podporuji. Otevie-
n¢ vyjadfuji své myslenky, pocity a poskytuji si navzajem zpétnou vazbu.

Piekazky efektivni komunikace
Rada autori detailng rozebira komunikaéni chyby, kterych se dopoustgji lidé v poma-
hajicich profesich, jako jsou poradci, ucitelé, psychoterapeuti, 1ékati nebo socialni
pracovnici.

Z nevhodnych komunikaénich praktik, které se v praxi vyskytuji nejéastéji, uva-
dime:

m Vyjadfujeme negativni pocity, obavy, strach, lhostejnost, blahosklonnost nebo
zlost, pfipadné pfipominame vlastni problémy, zdravotni obtize atp. Takovato ko-
munikace pasobi na klienty nikoli jako upfimny projev ucasti, ale spi$ negativné
jako nedostatek sebekontroly nebo profesionality.

m Vyvolavame dojem, Ze jsme velmi duleziti, zaneprazdnéni, kazdy po nas néco
chce, mame malo Casu. Na klienta to pisobi skli¢ujicim dojmem (Nechci vam pri-
delavat starosti.) nebo poradce ztrati jeho diuvéru (Miize se nékdo o mé skutecné
zajimat, kdyz by mé nejradsi poslal k certu?). Psychologické poradenstvi nebo
psychoterapie vyzaduji sviij Cas, nelze se jim vénovat ve spéchu.

m Vyuzivame odborného jazyka tam, kde to neni nutné, nebo se naopak snazime
o ptiliSnou familiarnost.

m Dopoustime se chybné interpretace — poradce vSechno vysvétluje a hraje si na veést-
ce. Pokud néktery ¢len skupiny stale ml¢i a poradce to nespravné interpretuje,
muze to jedince zcela vytadit z déni a negativné ovlivnit i komunikaci ve skuping.
MI¢ici je tfeba nechat v klidu, dokud se sami neprojevi.

m Poskytujeme nadbyte¢né informace, odbihdme od tématu, kochame se svymi za-
zitky, jindy zbrkle reagujeme, nase informace Spatné nacasujeme nebo je ,,do né-
koho hustime*.

® Jsme mnohomluvni, ale pouze formalnim ujistovanim o chapani a porozuméni
prozrazujeme nedostatek porozumeéni a empatie (porozuméni nékdy nevyzaduje
zadna sloval).

m Pouzivame omsela klisé, banalni vyrazy, prazdna slova.

m Razné¢ vyjadiujeme nesouhlas nebo soustavné prikyvujeme, vyhleddvame sou-
hlasné pohledy.
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m Neustale udélujeme rady, nabizime osobni zkuSenosti, neustale néco hodnotime.
Nemame na mysli upfimné vyjadieni svého nazoru, jen neustale predkladame své
vlastni zkusenosti.

m Neodvratiteln¢ ,,vySetfujeme*, stupniovan¢ klademe otazky (pfevazné uzaviené,
tj. s o¢ekavanou odpoveédi ,,ano-ne*). V komunikaci vedouciho skupiny by nem¢l

byt ani naznak takového manipulativniho chovani.

®m Vyzadujeme vysvétleni, pozadujeme dikazy, priklady, vyptavame se na detaily
a preruSujeme jiné, nahle ménime smér komunikace.

m Podcenujeme pocity druhého ¢lovéka.

® Vnimame jen informacni stranky komunikace bez ohledu na jeji vyznam v daném
Case a kontextu.

1.5 ZPETNA VAZBA

Zpétna vazba je postup spocivajici v tom, ze kazdy ¢len skupiny ma moz-
nost hovoftit o svych dojmech, pocitech, které v ném vyvolalo chovani nékoho jiného.
Nemluvi o tom, co si mysli, neporovnava, nehodnoti a nic nevysvétluje. Kazdy ma
moznost zjistit, jaké dojmy a pocity v ném druzi vyvolavaji, ale i to, jak sam pisobi na
druhé. Vseobecné zasady jsou:

m Nezevseobeciiujte a neodsuzujte chovani ¢lend skupiny. Psychologové maji sklo-
ny psychologizovat, pedagogové hodnotit, napominat a kritizovat. Zbavte se toho-
to balastu.

m Bud’te co nejkonkrétnéjsi. Drzte se toho, co vidite a co slysite.

m Miluvte o tom, co citite, ne viak s patosem a rozvlaéné. Reknéte, co od druhého
o¢ekavate (namisto ¢teni myslenek a odhadovani pohnutek, pro¢ se nékdo chova

tak nebo onak, co asi citi a co si asi mysli).

Je tieba dodrzovat pravidla pro poskytovani a pfijimani zpétné vazby:
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1.5.1 POSKYTOVANI ZPETNE VAZBY

Uginna zpétna vazba Neucinna zpétna vazba
Poskytnuta okamzité. Poskytnuta opozdéné.

Popis pozorovaného chovani. Hodnoceni a odsuzovani.
Bez moralnich soudu. Interpretace motiva druhych.
Poskytnuta vice osobami. Poskytnuta jednou osobou.

1.5.2 PRIJIMANI ZPETNE VAZBY

Efektivni prijem Neefektivni prijem

Potvrdim pfijem tim, Ze stru¢né parafrazuji, | Druhého nevyslechnu az do konce, ale oka-

co jsem vnimal. mzité reaguiji. Utogim, vysvétluji nebo se ob-
Potvrdim pfijem tim, Ze dam najevo, Ze sly- hajuji
§im a rozumim. Prikyvuiji, ale vabec nevnimam.
Zeptam se ostatnich, zda maji podobny na- | Pfedpokladam nazorovou shodu a neptam
zor. se ostatnich.
Zachovam si nazorovou nezavislost. PFedstiram, Ze potfebuji dali zpétnou vaz-
oo N o bu.
Projevim se upfimné, podle toho, co citim.
To, co citim a co si myslim, si nechavam
pro sebe.

1.5.3 OTEVRENOST A OCHOTA PRIJIMAT ZPETNOU VAZBU —
OKNO SEBEPOZNANI

Nasledujici dotaznik mohou vyuzit vedouci skupin pro sebereflexi a ke konci progra-
mu také ¢lenové skupiny (v desatém setkani). Dotaznik vam poskytne ptilezitost do-
veédet se néco o své interpersonalni kompetenci, mife otevienosti k ostatnim a ochot¢
prijimat, jak vas jini vnimaji. Interpersonalni kompetence vychazi z otevieného jed-
nani, ke kterému patii divéra v lidi, schopnost a ochota poskytnout jim povzbuzeni
a motivujici zpétnou vazbu. Stejné tak sem patii i ochota a zajem zpétnou vazbu od
druhych pfijimat nebo ji i vyzadovat.

Instrukce:

®m Pozorné si prectéte kazdou polozku a k ni pfipojené doplitujici vyroky oznacené
jako A a B.
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m Pii kazdé ocislované polozce mate k dispozici 5 bodd, které rozd¢lite podle toho,
do jaké miry uvedené vyroky vystihuji vase obvyklé jednani.

m Kdyz se jeden vyrok piesné shoduje s tim, jak byste se ve skutecnosti zachovali,
prifad’te mu 5 bodt a druhému vyroku 0 bodt.

®m Ne vzdy bude rozhodnuti tak jednozna¢né a poméry se mohou ménit (napiiklad 4 +
1,1+4,3+2,2+3). Dulezité je, Ze soucet moznosti A a B musi byt vzdy pét (5).

1. | MQj pritel nebo kolega ma osobni konflikt s nasim spoleénym znamym, se kte-
rym by bylo dobré dobie vychazet...

A | Rekl bych mu, e za problémy je éasteéné odpovédny i on sém, a pokusil bych se
mu dat najevo, v ¢em by mél zménit své chovani.

B | Nevstupoval bych do toho, protoze by bylo pro mé pak tézké s obéma nestranné
vychazet.

2. |V minulosti jsem se s nékterym ze svych znamych pohadal a zjistil jsem, ze od
té doby se ke mné chova zdrzenlivé...

A | Situaci bych dale nezhorSoval tim, Ze bych to s nim rozebiral, a radéji bych to ne-
chal ,plavat”.

B | Oteviené bych ho upozornil na to, jak se chova, a chtél bych védét, co si o tom
mysili.

3. |Néktery ze znamych nebo kolegli se mi zacal vyhybat a chova se ke mné odta-
zité...

A | Rekl bych mu to a chtél bych od ného slyset, co se stalo.

B | Zacal bych se chovat stejné jako on a byl stejné rezervovany, protoZze bych mél za
to, Ze to tak chce.

4. |Bavim se s prateli nebo kolegy a jeden z nich se podrekne a vytahne na svétlo,
Ze mam néco proti jednomu z pfitomnych, ten vSak nema tuseni, o co jde...

A | Zménil bych téma hovoru a mluvicimu naznacil, aby udélal totéz.

B | Dotyénému bych rekl, o ¢em byla fec, s tim, Ze to spolu probereme nékdy jindy.

5. |Nékdo z mych pratel nebo kolegll se mé snazi upozornit, ze délam véci, které
moc neprospivaji mé reputaci kompetentniho pracovnika...

A | Pozadal bych ho, aby byl konkrétni a popsal mi, o co jde, a poradil mi, co mam
zménit.

B | Proti jeho kritice bych se ohradil a fekl mu, pro¢ se chovam tak, jak se chovam.
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6. |Nékdo z mych znamych se uchazi o misto na mém pracovisti, na které podle
mého nazoru neni dost kvalifikovany, a mij nadfizeny mu to misto predbézné
slibil...

A | O svych pochybnostech bych pomicel a nechal bych tomu volny prichod.
B | Své pochybnosti bych obéma dal najevo, ale konecné rozhodnuti nechal na nich.

7. |Mam dojem, ze jeden z mych kolegti se vi¢i mné a nékolika dal$im lidem zacho-
val neférové, a vSichni o tom milgi...

A | Zeptal bych se jich, co si o tom jeho chovani mysili.
B | Nechal bych to celé byt a ¢ekal, az s tim za mnou nékdo prijde.

8. |Pravé reSim néjaké osobni problémy a kolega mi rekl, ze jsem podrazdény a pro
kazdou malickost na kazdého vyjizdim...

A | O svych starostech bych mu fekl a sdélil mu, Ze jesté néjaky Cas asi potrvaji, aby
mé tedy radéji nechal byt.
B | Jeho vytku bych vyslechl, ale nesnazil bych se mu nic vysvétlovat.

9. |Slysel jsem své kolegy, ze pretrasaji néjakou hroznou pomluvu o jiném kolego-
vi, kterou by podle mé strasné tézce nesl, a tento pomlouvany kolega se mé ze-
pta, jestli o tom néco nevim...

A | Rekl bych, Ze o tom nic nevim, Ze pomluvy neposlouchém nebo Ze takové pomlu-
vé by stejné nikdo nevéil.
B | Rekl bych mu pfesné, co jsem slysel, kdy a od koho jsem to slysel.

10. | Muj pritel nebo kolega poukazal na to, Ze mam osobni rozepie s nékym, s kym
bych mél byt radéji zadobre...

A | Jeho sdéleni bych povazZoval za nepatficné a odmitl bych se s nim o tom dal bavit.
B | Oteviené bych o tom promluvil a snazil bych se od ného dozvédét, v éem bych
mél zménit svoje chovani.

11. | Vztahy s mym kolegou se zhorsuiji kviili opakovanym rozporiim ve véci, ktera je

dulezita pro kazdého z nas...

A | Daval bych si pozor pfi jednani s nim, abychom se k véci znovu nevraceli, a naSe
vztahy se jesté vic nezhorSovaly.

B | Poukazal bych na problémy, které naSe rozepre zpusobuji ve vztazich mezi nami
dvéma, a doporucil bych vyjasnit si vSe, dokud se v té véci néjak nedohodneme.
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12

V osobnim rozhovoru s kolegou o jeho problémech a jeho chovani on najednou
navrhne, abychom se bavili také o mych zalezitostech...

A | Hovor bych se snazil odvést nékam jinam.

B | Privital bych to jako pfilezitost uslySet od ného, co si o mné mysli, a pozadal bych
ho o jeho néazor.

13.

Pritel nebo kolega mi zacne vypravét o tom, jak nesnasi naseho spoleéného
znamého, ktery se k druhym lidem chova velmi neseriézné (a ja bych s nim
naprosto souhlasil)...

A | Viyslechl bych ho a vyjadril také svoje pocity, aby védél, na ¢i strané stojim.

B | Vyslechl bych ho, ale svoje nazory bych si nechal pro sebe, protoZe by to, co jsem
mu fekl, mohl svérfit jeSté nekomu dalSimu.

14.

Myslim si, Ze se o mné $ifi néjaké hrozné pomluvy, a mam podezieni, ze muj ko-
lega o nich patrné slysel...

A | Nezmirioval bych se o tom a nechal bych na ném, jestli mi o tom fekne sam.

B | Riskoval bych, Ze ho tim postavim do neprijemné situace, a pfimo bych se ho ze-
ptal, co o celé zaleZitosti vi.

15.

Vidim svého kolegu v néjaké pracovni situaci a myslim si, ze déla fadu véci, kte-
ré mu mohou Skodit...

A | Riskoval bych, Ze mé bude povaZovat za neomalence, a fekl bych mu, ¢eho jsem
si v8iml a co si o tom myslim.

B | Nechal bych si svij nazor radéji pro sebe, nez abych strkal nos do véci, do kte-
rych mi nic neni.

16.

Bavim se s prateli nebo kolegy a nékdo se nechténé zmini o jistém osobnim
problému, ktery se mé tyka, ale ja o tom nemam ani tuseni...

A | Naléhal bych, aby mi o tom fekli vic a také, co si o tom mysli.

B | Nechal bych na nich, jestli mi o tom feknou nebo ne, a kdyz by zménili téma, ne-
chal bych to tak.

17.

Muj kolega ma néjaké osobni problémy a kvili nim se na mé pro kdejakou ma-
lickost utrhuje a na vSechny kolem sebe je nepfrijemny...

A | Néjaky cas bych to snasel a domyslel bych si, Ze ma momentalné asi néjaké pro-
blémy, do kterych mi nic neni.

B | Snazil bych se s nim o tom promluvit a upozornit ho na to, jak jeho chovani plsobi
na mne a ostatni.
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18.

Nékteré zvyky mého pritele, partnera nebo kolegy jsou mi neprijemné do té
miry, ze se v jeho spole¢nosti necitim dobre...

A | Nic bych mu pfimo nerekl, ale dal bych mu své pocity najevo tim, Ze bych ho zacal
ignorovat, jakmile by zacal manyry projevovat.

B | Svoje pocity bych oteviené vyjadril, aby se vycistil vzduch a nas vztah mohl klidné
a nerusené pokracovat dal.

19.

Kdyz bych se bavil se svym citlivéjSim pritelem nebo kolegou o spolecenském
chovani...

A | Vyhybal bych se tomu, abych pfipominal jeho nedostatky a slabiny, aby se ho to
néjak nedotklo.

B | Zaméril bych se na jeho nedostatky a slabiny, aby mohl svoje spole¢enské ,ima-
ge“ vylepsit.

20.

Kdybych védél, ze bych mohl byt v praci povysen a postoje mych kolegt
ke mné by se zac¢aly ménit k horSimu...

A | Zeptal bych se jich, v éem vidi mé nedostatecné predpoklady pro novou pracovni
pozici a pro¢ se jejich vztah ke mné méni.

B | Snazil se sam prijit na to, v ¢em mam moZna nedostatecné predpoklady pro no-
vou pracovni pozici a o co tady jde.

1.5.4 VYHODNOCENI ODPOVEDI

Ochota piijimat zpétnou vazbu

2B 3A 5A 7A 8B 10B 12B 14B 16A 20A

Do okének zapiste body, které jste ptidélili polozkam oznacenym piislusnymi Cis-
ly a pismeny. Jejich soucet tvoti skore pro nasledujici kolonku:

Ochota prijimat zpétnou vazbu — celkové skore:

Otevienost a ochota poskytovat druhym zpétnou vazbu

1A 4B 6B 9B 11B 13A 15A 17B 18B 19B
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Do okének zapiste body, které jste ptidélili polozkam oznacenym piislusnymi Cis-
ly a pismeny. Jejich soucet tvoti skore pro nasledujici kolonku:

Otevi‘enost a ochota poskytovat zpétnou vazbu — celkové skore:

Zaznamenani vysledki
Na horizontalni stupnici nasledujici miizky (0—50 bodt) vyznacte zleva doprava cel-
kové skore ochoty prijimat zpétnou vazbu a z bodu ved'te svislou ¢aru.

Na vertikalni stupnici miizky (0-50 bodti) vyznacte shora doli celkové skore ote-
vi‘enosti a ochoty poskytovat zpétnou vazbu a z toho bodu narysujte vodorovnou
¢

ru.
Tim dostanete ¢tyfi tzv. okna sebepoznani.

Schéma Okna sebepoznani

Ochota prijimat zpétnou vazbu

0 5 (10 |15 | 20 | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50
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35

Ochota poskytovat zpétnou vazbu

40

45

50

Polozite-li si nyni otazku, zda jste oteviena a vnimava osoba, slon v porcelanu, vy-
zvédac nebo nevyzpytatelny poustevnik, odpovéd’ najdete, az porovnate sva okna
s Johari okny. Vzory k porovnani, ke kterému typu se vase okna pfiblizuji, a kratké
texty k interpretaci najdete v desatém setkani tohoto programu (s. 67—69).



