e c=rADA

Asertivitou
proti

stresu

9. pi'eprm:mfané a doplnéné Wdﬁl'll Jan Prasko, Hana Praskova

ogie pro

KONVERZACNI DOVEDNOSTI A NASLOUCHANI
KOMUNIKACNI ZLOZVYKY

PRIJIMANI A PODAVANI KRITIKY

ASERTIVNI RESENiI KONFLIKTU A PROBLEMU



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 potreby 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
Siteni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce Cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
moZzno 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, pripadné
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 arRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



Tato préace byla podpofena projektem MSMT CR 1M0517.

MUDr. Jan Prasko, CSc., MUDr. Hana Praskova

ASERTIVITOU PROTI STRESU
2., pirepracované a doplnéné vydani

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prihonu 22, 170 00 Praha 7

tel.: +420 220 386 401, fax: +420 220 386 400
www.grada.cz

jako svou 2859. publikaci

Odpovédna redaktorka PhDr. Viola Lyckova
Sazba a zlom Milan Vokal

Pocet stran 280

Vydani 1., 2007

Vytiskly Tiskarny Havlickv Brod, a. s.
Husova ulice 1881, Havlickuv Brod

© Grada Publishing, a.s., 2007
Cover Photo © profimedia.cz/CORBIS

ISBN 978-80-247-1697-8  (tiSténaverze
ISBN 978-80-247-6917-  (elektronickéverzeve forméatu)

© GradaPublishing,a.s.2011


ZJA
Text napsaný psacím strojem
ISBN 978-80-247-6917-2

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

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(tištěná verze)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(elektronická verze ve formátu )

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem


OBSAH

OAUTORECH . . . . . . . . . . . 9
UVOD . . . . . e 10
KOMUNIKACE, STRES A SOCIALNi ZDATNOST . . . . . . . ... .. 12
21 Komunikace . . . . .. . .. . . ... 13
2.2 Stres(eustresadistres) . . . . . ... ... ... L. 14
2.3 Socidlnizdatnost . . . . ... .. ... ... 15

ZAKLADNI POJMY: PASIVITA, AGRESIVITA, MANIPULACE

A ASERTIVITA . . . . . . 22
3.1 Pasivita . . ... 22
3.2 Agresivita . . . ... 24
3.3 Manipulace . . . . . . . ... 26
34 Asertivita. . . .. ... 26
STRESORY V MEZILIDSKE KOMUNIKACI . . . . ... ........ 30
41 Stresoryvroding . . . .. ... 33
4.2 Stresory v pracovnich vztazich . . . . ... ... ... .. .... 35
43 Socidlniizolace . . . . . ... .. .. o 36
4.4 Strach v socidlnich situacich . . . . . . ... ... ........ 37
VLIV KOGNITIVNIHO ZPRACOVANI NA PROZIVANY DISTRES . . . . 52
51 Sebevédomi . . . . . ... 57
5.2 Komplexy ménécennosti . . . . ... ... L. 59
5.3 Iracionalni postoje, které vedou k pocitim ménécennosti. . . . . . 62
5.4 Jadrova schémata a Skodlivé pfedpoklady . . . . . ... ... .. 66
KOMUNIKACNI ZLOZVYKY . . . . . . .. ... .. 104
6.1 Komunikacni zlozvyky pfi naslouchani . . . . . .. .. ... ... 106
6.2 Komunikacni zlozvyky pfi sdélovani . . . . .. .. ... ... .. 108

DOTAZNIKY KONVERZACNICH SCHOPNOSTIi A SEBEPROSAZENI 117
7.1 Dotaznik konverzacénich dovednosti . . . . .. . ... ... ... 117
7.2 Dotaznik sebeprosazeni . . . . . . .. ... 119

151



ASERTIVNI PRAVA . . . . . . . . . 122

CILNACVIKU ASERTIVITY . . . . . .. ... .. ... .. ...... 128
. PRAKTICKA APLIKACE ASERTIVITY . . . .. .. ... ....... 132
10.1 Seznam osobnich problémd (1. krok) . . . . . . ... ... .. 132
10.2 Sebeprosazujici pfedstavy (2. krok) . . . . . .. ... ... .. 134
10.3 Pfeneseni z pfedstav do realného Zivota (3. krok) . . . . . . .. 137
10.4 Ohodnotte svlj pokrok (4. krok) . . . . . . ... ... .. ... 138
. KOGNITIVNIi RESTRUKTURALIZACE . . . ... .. ... ...... 139
111 Automatické mySlenky . . . . . . . . ... 141
11.2 Pferamovani . . . . . . . . . ... 148
11.3 Zastirdniemoci . . . . . . .. .. oo 150
11.4 EmocCnimapa—vrstvyemoci . . . . . .. .. .. .. ... ... 152
11.5 Terapeutické dopisy . . . . . . . . . .. ... .. ... 157
11.6 Zpracovani socialnisituace . . . . . . ... . .. ... .. ... 162
. ZAKLADNI SLOZKY ASERTIVNIHO CHOVANI . . . . ... ... .. 164
121 VyrazvobliCejiamimika . . . . . . . ... . ... ... 165
12.2 Pohledaoénikontakt. . . . . . . . . ... . ... ... ... 166
123 Miuvatéla. . . . .. .. .. 168
124 Vokalniklice . . .. .. ... ... ... ... ... 170
125 Doteky . . . . . . . 172
12.6 NaCasovanireakce . . . . . . . . . . ... ... ... .. 174
12.7 Obsahaformasdéleni . . . . ... ... ... ... ...... 174
12.8 Osobniupravenost . . . . . . ... ... ... ... .. ... 175
. JEDNODUCHE ASERTIVNIREAKCE . . . . . ... ... ...... 176
13.1  Reakce zpétnouvazbou . . . .. .. ... ... ... ..., 176
13.2 Vyjadfeni a pfijeti komplimentu . . . . . . . . ... ... . ... 180
13.3 Asertivniperzistence . . . . . . ... ... . . 184
134 Uménipozadatolaskavost . . . . . . . . .. ... ... .... 195
13.5 Technika otevienych dvefi—souhlasu . . . . . . . ... . ... 198
13.6 Negativnidotazovani . . . . . ... ... ... ... ... ... 201
13.7 Negativniaserce . . . . .. . ... . ... . . ... . ..., 205

161



14.

15.
16.

17.

18.

19.

KONVERZACNIDOVEDNOSTI . . . . . .. .. ... .........
14.1 Aktivninaslouchani . . . . . . .. ... ... ... .......
14.2 Vedeni asertivni konverzace . . . . . .. . . ... ... ....

UMENi EMPATICKEHO NASLOUCHANI . . . . . ... .. ... ...

POSILOVANi A POVZBUZOVANI PARTNERA . . . . . . . ... ...
16.1 Kouzlonotovanisi . . ... ... ... ... ... . ......
16.2 Navazovanirozhovoru s partnerem . . . . . . . ... ... ..
16.3 Neverbalni povzbuzovani . . . . . . . ... ... ... ... ..
16.4 Pfitakani a vyjadfeni souhlasu . . . . .. . ... ... .. ...
16.5 Pochvalaaocenéni. . . . . ... ... ... ... .......
16.6 Vyjadfeni blizkostia vfelosti . . . . . ... ... ... ... ..
16.7 Povzbuzeni . . . . . . .. ... ...

METODA ASERTIVNICHOBLIGACI . . . ... .. ... ... ....
17.1 Sméfovani ke kompromisu . . . . . . .. .. ...
17.2 Partnerskadohoda . . . . . . . . . ... .. ... ... ....

PRIJIMANI A PODAVANI KRITIKY . . . . . ... ...........
18.1  Pfehled zakladnich zlozvyk( pfi reagovani na kritiku . . . . . . .
18.2  Jak pfijimat opravnénou kritiku bez vzdoru &i sebeodsuzovani
18.3 Jak reagovat na pravdivou, ale nevhodnou kritiku . . . . . . . .
18.4 Jak reagovat na nepravdivou kritiku . . . . . ...
18.5 Jak reagovat na uto€nou kritiku . . . . .. ..o oL 0L
18.6  Asertivni vyjadfeni kritiky neboli uméni kritizovat a pfitom

18.7 Umite vyjadfitsvljhnév? . . . . . . . . .. ... ..
18.8 Jak vlbec reagovat na rozzlobeného jedince . . ... ... ..

ASERTIVNi RESENi KONFLIKTU A PROBLEMU . . . . . .. .. ..
19.1 Nedisté kroky pfi konfliktech . . . . . . ... ... ... ....
19.2 Konflikty a stereotypni feSeni probléma v partnerském vztahu . .
19.3 Konstruktivni feSeni problému . . . . . ... ..o oL

71






O AUTORECH

Doc. MUDr. Jan Prasko, CSc. (nar. 1956) vede klinické oddéleni
a vénuje se vyzkumneé préaci v Psychiatrickém centru Praha. Pfednasi na
3. lékaFské fakulté Univerzity Karlovy v Praze psychiatrii a psychoterapii.
Kandidatskou praci obhajil v roce 1991, habilitoval se v roce 2005. Absol-
voval nékolik psychoterapeutickych vycvik( (dynamicka skupinova tera-
pie, kognitivné-behavioralni terapie, rodinna terapie, balintovsky vycvik,
transpersonalni psychoterapie). Zaméfuje se na Iécbu lidi trpicich Uzkostnymi
a depresivnimi poruchami, obsedantné-kompulzivni poruchou, posttraumatickou
stresovou poruchou, poruchami osobnosti aj. Je vycvikovym trenérem v dyna-
mické skupinové psychoterapii (SUR), lektorem v kognitivhé-behavioralni
terapii (Mezinarodni institut KBT — Odyssea, Slovensky institut KBT, Polsky
institut KBT). Je autorem vice nez padesati odbornych monografii a pfiru¢ek
pro pacienty a vice nez dvou stovek odbornych ¢élankl v ¢eském i zahra-
niénim tisku.

MUDr. Hana Praskova — od promoce v roce 1982 na Lékarské fakulté
UK v Praze pracuje v oboru psychiatrie. Plsobi jako psychoterapeutka
v dennim sanatoriu Horni Palata, kde se zaméfuje na terapii neuréz. Pied-
nasi psychoterapii na 1. Iékarské fakulté Univerzity Karlovy. Absolvovala
nékolik psychoterapeutickych vycvikl (skupinova dynamicka psychotera-
pie, kognitivné-behavioralni terapie, balintovsky vycvik, rodinna terapie).
Je autorkou nebo spoluautorkou 14 monografii a vice nez 70 odbornych
¢lanka.

9]



1. UVOD

Tato pfirucka je psana pro lidi, ktefi trpivaji napétim nebo nepohodou
v mezilidskych vztazich. VétSina stresori dospélého véku se tyka vztahl
v rodiné nebo zaméstnani. Lidé maji tendenci reagovat stereotypné. Pouha
snaha o problémech mluvit, stejné jako to, kdyZ se o nich nemluvi vlbec,
nepomuze. Nékdy dokonce vznikaji nové treci plochy. Pokud ¢lovék zmeéni
partnera nebo pracovisté, za Cas se dopracuje do podobné situace. Vétsi-
nou nedokazal zménit vlastni chovani a vyvolal doplfikové chovani u dru-
hych. Pokud situaci chceme zménit, potfebujeme zménit vlastni chovani
a mysleni.

Asertivita dnes pfedstavuje uceleny komunikacni styl, ktery zohledriuje
nejen komunikacni dovednosti, ale i stabilitu osobnosti. Vyzaduje, aby se
¢lovék rozhodoval sam za sebe a za rozhodnuti nesl odpovédnost. Uka-
zeme vam pristupy, které muzete pouzit tak, abyste byli sami se sebou
spokojenéjsi a vase vztahy s ostatnimi byly otevienéjsi. Nedélame si vSak
iluze, Ze jakakoliv brozurka muze nahradit pfimou zku$enost. Bez nacviku
s partnerem, pfitelem nebo ve skupiné asertivitu zvladnout nelze.

Co je to asertivita?

Je mnoho cest, jak zlepsit kvalitu Zivota. Jednou z nich je asertivita. Jsou
lidé, ktefi si ji pletou s agresivitou. Byt asertivni pro né znamena porazit dru-
hého, chovat se egoisticky, manipulovat s nim ve svUj prospéch nebo jej
.prevalcovat”. Asertivita je néco jiného. Je to umeéni prosadit se a zarover
respektovat potfeby druhych. Pomaha k synergii — tedy spolupraci s ostat-
nimi. Byt asertivni znamena stéat si na svych pravech bez toho, abychom
ponizovali druhého. Znamena to také, Ze uzname pravo druhého na jeho
nazor.

Co si myslite? Jak se projevujete mezi lidmi? Jste asertivni? Nebo spise
pasivni &i agresivni? Na to je t&Zké odpovédét. Clovék sam sebe nékdy ne-
dokaze posoudit. Ale néco vam urcité fikali vasi blizci a pratelé.

[10]
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Uvod
®

ZKuste si tedy nyni v duchu odpovédét na nasledujici otazky:

Umite oteviené vyjadiovat své pocity?

Dokazete druhému naslouchat, aniz byste mu skakali do feci?
Umite pozadat druhé lidi o laskavost?

Dokazete upfimné pochvalit?

Umite samoziejmé& vést rozhovor s neznamym ¢&lovékem?
Reknete jasné ne, kdyzZ si to myslite?

Dokazete kritizovat konstruktivné?

Vyjadfujete svlij hnév bez vybuchovani?

Jste schopni nékomu fici, Ze ho mate radi?

Umite se podélit o svou radost?

DokaZete pfijimat kritiku bez odvety nebo sebevyditek?

Mozna to vSechno uz dobfe umite. Pak Cetbu této knizky berte jako

zpestieni. Pokud si nejste jisti — pak je tento text uréen pravé pro vas. Ukaze
vam, jak komunikovat tak, abyste méli dobry pocit.

VVVVVVVVVVYVYVYVYY

Asertivita nas uci nasledujicim schopnostem:

snaset bez stresu i komplikované mezilidské situace,
jasné a pfiméfené vyjadfovat vlastni pocity,

fikat ano nebo ne v souladu s tim, co doopravdy chceme,
pozadat o to, co potfebujeme,

pfijmout odmitnuti od druhého bez pocitu urazky,
pFijmout kritiku bez vzdoru &i sebeodsuzovani,

umeéni konstruktivné kritizovat,

vyjadfit i pfijmout kompliment,

prosadit svoje opravnéné pozadavky,

citlivé naslouchat druhému,

uzavirat rozumné kompromisy,

spolupracovat s druhymi k oboustranné spokojenosti.

[11]



=
2. KOMUNIKACE, STRES
A SOCIALNI ZDATNOST

Co je to komunikace? V SirSich souvislostech tim minime kazdou in-
terakci, vyménu informaci, kontakt mezi lidmi, zvifaty, ale i neZivymi sy-
stémy. V uz8im slova smyslu uvazujeme pouze o komunikaci mezi lidmi.
Jeji pfedpoklady jsou vrozeny. Na zakladé téchto vrozenych predpokladi
se postupné ve styku s ostatnimi u¢ime komunikovat. Nékdo Iépe a nékdo
hare. Zalezi jak na vrozenych predpokladech, tak na okolnostech uc¢eni se —
na vzorech, které mame, na odménach a trestech za urcité zpisoby komu-
nikace, ale také na naSem osobnim chténi.

Porozuméni lidské feci a dalSim znak(m komunikace vSak neslouzi jen
k pfedavani informaci mezi lidmi, ale také k vnitfnimu porozuméni svétu
i nasemu nitru. Clovék se utvafi a Zije ve vzéjemné souvislosti se svétem,
zvlasté vsak s lidmi. Jeho prozivani a chovani se formuje v komunikaci
s druhymi. Sebevédomi, nalada, pocity a chovani, to vSe je ovliviiovano
setkavanim se s ostatnimi. Podobné i to, jak se k nam druzi chovaji, je
ovlivnéno zplsobem nasi komunikace s nimi. ObtiZze v komunikaci byvaji
proto spjaty s poruchou sebehodnoceni a hodnoceni druhych. Sebelcta
souvisi s oceflovanim vlastni schopnosti zvladnout naro¢né situace — ze-
jména mezilidské. Kdyz se dostaneme do obtizné situace, Casto reaguje-
me emoc¢né pfehnané, nebo naopak emoce potla¢ime. Extrémy v8ak ne-
pomohou ani nam, ani druhym. Potfebujeme se naucit pfiméfené vyjadrit
potfeby a pocity a umét dobfe reagovat na druhé. Pokud to neumime, pro-
Zivame to nepfijemné. Jak psychologicky, jako uzkost, strach, hnév nebo
bezmoc, tak télesné, fadou fyzickych pfiznaki, jako je napéti, svalova
ztuhlost, bolest hlavy, bolesti Zaludku, buSeni srdce, nadmérné poceni,
Cervenani se apod. Samozfejmé se mizeme snazit vyhnout se takovym
situacim — to nas ovSem muze ¢asem odsoudit do samoty.

[12]



Komunikace, stres a socialni zdatnost

2.1 Komunikace

Komunikace ma dvé zakladni slozky:

» verbalni sloZzku (digitalni) — to, jak komunikujeme slovy, jejich obsah,
» neverbalni slozku (analogovou) — v&e, co slova doprovazi, napf. mimi-
ka, gesta, ton hlasu apod.

Neverbalni komunikace je vyvojoveé starSi zplisob komunikace a fun-
guje automaticky. Hufe se ovlada vuli. Snadno prozradi opravdovy pocit €i
zamer. Tézko se s ni manipuluje. Pfi komunikaci emocnich stavl zprostred-
kovava asi 90 % informaci.

Neverbalni komunikaci tvori:

v

zrakovy kontakt (vzajemné pohledy, pohledy stranou, druh pohledu,
uhybani, atd.),

mimika (hlavné pohyby o€i, ust, tvare),

kinetika (celkové pohyby téla, chlize),

gestika (hlavné pohyby rukou),

haptika (doteky, poplacavani, podavani ruky, objeti),

proxemika (vzdalenost od druhych, jeji zmény),

teritorialita (souvisi s proxemikou — prostor a jeho obsazeni),
posturologie (polohy téla, drzeni rukou, poloha nohou),

paralingvistika (zabarveni hlasu, rychlost a plynulost Feci, sila a ton
hlasu),

jiné znaky-produkce — uces, uprava, obleceni, pismo, vytvory, apod.

vVVvVVvVvVvVVYVYyY

v

Pfi upfimné komunikaci dochazi ke shodé verbalni a neverbalni sloZky.
P¥i jejich neshodé vznika dvojné vazba — napf. nékdo fika ,Mam té rad“ —
a pritom se mraci a ma zatatou pést, nebo sdéli, ze je Stastny, ale tvari se
ukfivdéné.

Verbalni komunikace je to, co fikame slovy. Tedy obsah nasi fedi.

Kvalitni verbalni komunikace by méla byt konkrétni, jasna, srozumitel-
na a méla by pouzivat 1. osobu jednotného &isla. ,Ja to tak vidim®, ,Ja
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tomu tak rozumim®, ,,Ja néco chci nebo nechci“. Jeji dlilezitou ¢asti je aktiv-
ni naslouchani.

2.2 Stres (eustres a distres)

V béZném hovoru byva jako stres oznacovano vSechno, co na nas néjak
tlaci, pfetéZuje nas a co je nepfijemné. Pifesnéji se vSak zatéZujici véci,
které plsobi zvenci, nazyvaji stresory. Po vystaveni stresorlim nase télo
i duse mohou zazivat stresovou reakci. Nase porozuméni situaci vSak
ovlivni, zda situaci budeme povazovat za stresor, nebo nikoliv. Stresova
reakce tedy nebude zaviset jenom na tom, co se udalo, ale hlavné na tom,
jak tomu rozumime. Proto bude nejdulezitéjSim faktorem zmény stresové-
ho prozivani zména sebe sama.

Co to vlastné stres je? Pod slovem stres rozumime reakci organizmu
na nadmérnou zatéz. U zvifat se stresova odpovéd objevuje vesmés v si-
tuacich, kdy jde o Zivot. Ov8em u Clovéka dostala socialni a psychologicka
rovina podobny vyznam jako rovina biologického preziti. Stresova odpo-
véd se Casto objevuje po stresorech v mezilidskych vztazich, i kdyz zpra-
vidla o Zivot nejde.

Nelze v3ak Fici, Ze by stres byl jenom Skodlivy. Urcita mira stresu je po-
tfebna. Bez ni bychom méli nedostatek podnétl k pfekonavani prekazek.

RozliSujme vSak mezi pfijatelnym stresem, kterému se fika eustres,
a negativnim stresem, ktery nazyvame distres. Eustres je spojen napf.
s pfekonavanim prekazek, s pfijemnym oekavanim, se sledovanim detek-
tivky — je tedy vSude tam, kde situaci mame pod dobrou kontrolou. Distres se
objevi tam, kde véci pfestavame zvladat, citime se pfetizeni, ztracime jistotu
a nadhled. Eustres i distres se télesné projevuji podobné. Ze zdravotniho
hlediska jde spi$e o miru stresu a o to, jak &asto se objevuje. Skodlivym se
pak stava prekroceni urcité individualni hranice v tom, jak silny stres ¢lo-
vék proziva a jak Casto.

Psychosocialnim stresorem byva nékteré chovani lidi. OvSem zda se
jim stane, o tom rozhodne na$ postoj k nému — nase hodnoceni a o¢eka-
vani. Stresorem pro nas mlize byt nas pedanticky nadfizeny, nadmérné

[14 ]



Komunikace, stres a socialni zdatnost

hadavy spolupracovnik nebo nedutklivy podfizeny, prodava¢ v obchodé,
ktery nechce pfijmout reklamaci, komisni ufednik, ale také dité v puberté&,
moralizujici a vycitajici partner, zovialni otec, nadmérné pecujici matka,
hovorna tchyné apod. Zda je budeme pokladat za stresory, zalezi hlavné
na nas. Muzeme si také klidné néco myslet o... nebo se témto lidem vy-
hnout. Nékdy vSak vyhnuti neni mozné a nereagovat stresovou reakci je
velmi tézké. Obzvlasté kdyZ jsou to Elenové rodiny nebo spolupracovnici.
Pak je potfebné osvojit si dovednosti, které pomohou dostat komunikaci
vice pod kontrolu. Navic si asto sami z druhych stresory vyrabime. Svymi
zlozvyky v chovani, na které oni reaguiji tak, Ze my to prozivame jako stres.

Pro¢ muze dobra komunikace snizZit prozivani
distresu?

Dobré komunikacni dovednosti pomahaji snizit distres. Pfedné tim, ze
jsou dobrou prevenci socialni Uzkosti. Uginny zptisob komunikace maze
zabranit stresujicim situacim a konfliktm jiz v zarodku. Navic, pokud jsme
schopni své pocity a potfeby vyjadrit, dostavame je ,pfed sebe®. Muzeme
je pak Iépe kontrolovat. To brani pocitim bezmoci. Pokud se mizeme po-
délit o stresuijici situace s nékym jinym, kdo nas chape, zazijeme pocit Ule-
vy a bezpedi.

2.3 Socialni zdatnost

Jsou lidé, ktefi ve sloZitéjSich mezilidskych situacich podléhaji panice. Pak
jsou jini, ktefi jsou v t&chto situacich nesmirné odolni. To souvisi se schop-
nosti umét se efektivné chovat k druhym a pfiméfené se kontrolovat. O li-
dech druhého typu fikame, Ze jsou socialné zdatni.

Co je to socialni zdatnost? Je to soubor dovednosti, které nam umoz-
Auji sdélit druhym, jak se citime, co prozivame, co od nich potfebujeme.

O socialni dovednosti mluvime jako o schopnosti ¢lovéka pfirozenym
zplUsobem vyjadfovat své potfeby, mluvit o svych pocitech a zamérech
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a brat pfitom ohled na potfeby druhych. Takovy zpusob chovani zpravidla
vede k posileni od jinych lidi a zpétné k narustu sebedlvéry. Socialni do-
vednosti jsou potfebné v provoznich ¢innostech: potfebujeme umét vyfidit
zalezitosti na Ufadech, najit si zaméstnani, vychazet s nadfizenymi i podfi-
zenymi (tomu fikame instrumentalni socialni dovednosti). Nezbytné je po-
tfebujeme také v osobnim Zivoté: napf. umét sdélit blizkému ¢lovéku, jak
se s nim citime, co od né&j potfebujeme, umét ho vyslechnout, kdyZ se tra-
pi, povzbudit, kdyZ citime, Ze to potfebuje (tomu Ffikame afiliativni socialni
dovednosti).

Na setkani s druhym ¢lovékem mizeme nahlizet jako na tfistupfiovy
proces, ktery v kazdém stupni vyzaduje rlizny soubor dovednosti:

1. Prvni stupen komunikace vyZaduje dovednost socialni percepce Cili
vnimani socialni situace. Dovednost socialni percepce je nutna k po-
chopeni a pfiméfenému pfijeti informaci. Protoze pfiméfenost naseho
chovani k druhym je obvykle situa¢né podminéna, nalezeni spravného
socialniho chovani zalezi na pfiméfeném rozpoznani signalG. Napfi-
klad dovednost percepce zahrnuje identifikaci vhodnych osob, s ktery-
mi je mozné se stykat, pfiméfené rozeznani pocitl a zadosti, které jini
vyjadfuji, spravné naslouchani tomu, co druhy fekl, a porozumeéni
tomu, co jsou jeho osobni pfani a cile.

2. Poté co jsme pfiméfené pochopili situaci, se musime rozhodnout, ktera
odpovéd bude nejpravdépodobnéji uspédna k dosazeni cile. Tento
stupen — tzv. kognitivni rekonstrukce — vyZaduje dovednost vnitiniho
zpracovani. (To je nutné proto, abychom pochopili, o co v situaci jde,
a vybrali nejucinnéjsi dovednosti, které odpovidaji dané situaci.) Po-
tfebujeme si ujasnit, ¢eho chceme dosahnout a jakym zpisobem toho
dosahneme nejlépe. Vybér nejucinnéjSich strategii k dosazeni cile vy-
Zaduje dovednost fesit problém systematickym zplisobem. Re$eni
problému obsahuje seznam mozZnych feSeni (tzv. brainstorming), hod-
noceni prfednosti a nedostatkl kazdého z nich z hlediska predvidatel-
nych dusledkd, vybrani nejlep$iho feSeni nebo kombinace feseni
a rozhodnuti, jak nejlépe plan uskutecnit. Dovednost zpracovani nam
tedy umozriuje pfipravit si obsah toho, co budeme fikat a také kde, kdy
a jakym zpUsobem to udélame.
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3. Po pfiméfeném vnimani a vnitfnim zpracovani budeme muset doved-
nosti spravnym zpusobem pouzit, abychom Uspésné socialni vyménu
uskutecnili. Tento treti stupen komunikace — tzv. exprese — vyzaduje
dovednosti vyjadfovani se. Dovednosti exprese zahrnuji jak slovni ob-
sah, tedy to, co je feceno, tak to, jakym zplisobem to je fe¢eno (never-
balni dovednosti).

Vybér spravnych slov a vytvofeni vét a vétSich smysluplnych celkl
dava vyznam nasi komunikaci s druhymi. Ale zpUsob, jak se co Fika, je pfi-
nejmensim tak dlleZity jako to, co se fika. Uginna komunikace je totiz urée-
na kromé obsahu také neverbalnim projevem. Neverbalnim chovanim zde
myslime pfiméfeny vyraz tvare, gesta, postoje, o¢ni kontakt a vzdalenost
mezi lidmi. Dilezita je sila hlasu, plynulost a tempo feci, citovy projev, ton
a prestavky v odpovédich. Tyto slozky chovani ve styku mezi lidmi nesou
znacnou ¢ast vyznamu.

Tab. 1 Slozky socialni interakce

1. Vnimani socialni situace | a) naslouchani druhému — slovni i mimoslovni
(percepcni dovednosti) obsahy

b) zhodnoceni kontextu
¢) moznosti vlastniho zkresleni diky naladé nebo
predpojatosti
2. Zpracovani situace a) kratkodobé a dlouhodobé zajmy
(kognitivni dovednosti) | p) vnitini formulace odpovédi — nékolik moznosti

c¢) zvazeni dopadu na druhého a disledku
jednotlivych moznosti

d) vybér optimalni odpovédi
3. Vyjadreni se a) slovni obsahova slozka
(expresivni dovednosti) | b)formalni paralingvisticka a mimoslovni slozka

Plachy Honza
Honza se boji cizich lidi (protoze jeho dovednost vnimat socialni situaci je
nedostatecna). Nedokaze naslouchat, protoze jiz po prvni vété, kterou slysi,
se snazi predCasneé si pfipravit odpovéd (dovednosti percepce). Nehodno-
ti tudiz celou situaci, ale pouze jeji East. Vétsinou voli prvni odpovéd, ktera
ho napadne, neuvaZuje o vice moznostech. Rovnéz zvazovani dopadu
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toho, co fekne, je zkresleno. Nemysli na cil setkani, ale misto toho zvaZuje,
zda nebude vypadat hloupé&, neschopné apod. Pokud slysi kritiku nebo jiné
negativni emoce v feci jinych, nadmeérné ho to ohrozuje, coz vede k Uzkosti.
Pak ma problémy promyslet si, co fekne (dovednosti zpracovani). A i kdyz
ho napadne néco, co by mohl fici, tak se ¢asto diva do zemé&, mluvi velmi
tichym, sotva slySitelnym hlasem s dlouhymi pfestadvkami mezi vétami,
jeho mimika vyjadfuje zazitek utrpeni, i kdyZ mluvi o technickych vécech
(dovednosti exprese).

Pavla se citi jako ,,jako zmrazena*“

Stydlivost Pavly odrazi rovnéz nedostatky ve v§ech tfech stupnich komu-
nikace. Chovani druhych k sobé si chybné interpretuje jako jejich nechut,
odmitani nebo pohrdani. JiZz pfedem je nastavena to tak citit a fadu neutral-
nich signall si vyklada negativné. Zejména v pfitomnosti muzl se citi jako
.Zmrazena“, témér nevnima, co Fikaji (dovednosti percepce). Nedokaze
ucinné naplanovat, co chce druhym Fici, napf. pozadat spolupracovniky
0 pomoc, ani si uvédomit, jaky zpisobem to udélat (dovednosti zpracovani).
Jeji styl komunikace se vyznacuje plachosti, tichym hlaskem a umlkanim
uprostfed véty (dovednosti exprese).

Bez schopnosti vyjadfit své potfeby a zajmy jinym lidem, zejména tém,
ktefi jsou pro nas dlleziti, bychom se pohrouzili do pocitl osamélosti.
Nase dny by ze$edly. Rada osob, které trpi izkosti nebo depresi, véak bud
Cast téchto schopnosti ztratila, nebo se je nikdy pofadné nenaucila. Diky
fadé studii vime trochu vic o problémech se socialnimi dovednostmi u uz-
kostnych a depresivnich osob. Lidé, ktefi trpi Uzkosti nebo depresi, hire
vyjadfuji pocity blizkosti a dojeti, hnévu a rozmrzelosti, radosti a $tésti, di-
véry a Ucasti, zajmu o druhého. Byvaji malo aktivni v mezilidskych situa-
cich. Casto pasivné mlé&i. TéZko dokazi navazat kontakt s cizimi lidmi. Cel-
kové dostavaji méné pozitivnich projevi od ostatnich, protoZe obvykle
malo pozitivnich projevi okoli davaji. VétSinou jsou méné socialné zdatni
nez ostatni lidé v jejich okoli. Ve spoleenskych situacich citi vice uzkosti
a propadaji automaticky negativnim myslenkam. Obzvlast citlivi jsou na
projevy kritiky, ignorovani, odmitani nebo vysméchu. Vyrazné jim chybi
sebeprosazeni. Neuméji se postavit na odpor. Nevyjadfuji to, co si mysli
(at se to tyka kladnych, nebo zapornych véci). Maji potiZe s vyjadfovanim
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se pred rodinou, spolupracovniky, pfed prodavadi v obchodé&. Casto jim
chybi pratelé, které by si nasli a udrzeli. Obvykle se vyhybaiji socialnim ak-
tivitam, protoZe se boji, Ze budou muset s nékym mluvit. Rada tuzkostnych
nebo depresivnich lidi ma potize zahajit, vést a ukoncit rozhovor, starat se
o svUj vzhled, najit a udrzet si pratelstvi, najit si praci. Lidé, ktefi nedokazi
jasné vyjadfit svoje pocity a potfeby jinym lidem, ztraceji v Zivoté potéSeni
a stavaji se citlivéjsi k télesnému i emo€nimu utrpeni. Cena, kterou plati za
to, Ze neuméji vyjadrit pocity a pomoci komunikace kultivovat vztahy s dru-
hymi lidmi, je vysoka.

Tab. 2 Projevy tzkostného nebo depresivniho chovani

Neusmivani se, nepfijemny vyraz tvare,

uhybani pfed pohledem druhého,

fAiukani, narikani,

stézovani si nebo hlasité uvazovani o svych problémech,
sklesla poloha vsedé nebo vestoje,

neupraveny zevngjsek,

nervozni gestikulace, pfesedavani, poklepavani,

nekladeni otazek nebo chybéni jinych projevl zajmu, kdyZ mluvi nékdo jiny,
prilis ticha fe€, ktera znemozfiuje jinym, aby vas poslouchali,
pomala fe€ s dlouhymi pomlkami,

mluveni s kazdym jen o vlastnich problémech,

Casty plac¢ na vefejnosti,

neodpovidani na otazky,

kritizovani druhych,

ignorace druhych.

vV V V.V V V9V vV VvV VVvVvYvYyyYy

Rada lidi si mysli, Ze nejdfive se musi dobre citit, a az pak se mohou zadit
néco ucit. Nacvik asertivity je zaméfen na zvySeni sebedlvéry. Pocit sebe-
jistoty roste, kdyZ €lovék nové véci zkousi a za€inaji mu jit, nikoliv kdyzZ se
nejdfive snazi ,psychicky se sebrat“. Proto: nejdfive se néco musim nau-
¢it, to mi pak pomuze ,psychicky se sebrat”.
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Jakym zplisobem se miZeme naucéit socialnim
dovednostem?

To, Ze se socialni dovednosti postupné ucime, si obvykle uvédomime tehdy,
kdyz jsme konfrontovani se situaci, ktera vyzaduje nové reakce. Napfiklad
lidé si uvédomuiji svoje dovednosti, kdyz se U€astni konkurzu na dilezité
misto, kdyZ jsou vyzvani, aby promluvili ve spole€nosti, nebo kdyz maji
druhému sdélit nepfijemnou zpravu. Casto si pfedem v duchu cviéi, co fek-
nou a jak se pfitom budou tvafit. Nékdy si to i pfed jinymi lidmi vyzkouSeji.
Ob¢as vyhledaiji Clovéka, ktery podobnou zkuSenost ma, a zeptaji se ho na
dalezité véci. Jindy pozoruji druhé v podobné situaci a snazi si zapamato-
vat jejich chovani. To umoznuje vyzkouset rizné zplsoby vyjadfovani
a predvidat, jak na né budou druzi reagovat.

Metody, které lidé pouzivaji spontanné, budeme v nacviku pouzivat sy-
stematicky. Je to:

1. Pozorovani jinych osob, které pouzivaji socialni dovednosti pfiméfené —
modelovani.

2. Nacvik dovednosti v simulované situaci — hrani roli.

3. Ziskavanizpétné vazby a navrhi na zlep$eni od druhych — sociélni po-
silovani.

Pro¢ maji nékteri lidé malo rozvinuté socialni
dovednosti?

Rada lidi trpicich sociélni Uzkosti ma problémy s projevovanim $irokého
rdmce emoci. Maji potize vyjadfit takové pocity, jako je blizkost a dojeti,
hnév a rozmrzelost, radost a $tésti, smutek a Zal, divéra a U€ast — zajem
o druhé. Néktefi z nich se urlitym socialnim dovednostem nikdy nenaucili,
jini Fadu z nich zapomnéli, kdyz je delSi dobu nepouzivali, a dalsi to sice
dovedou, ale pro uzkost je nemohou pouzit.

Proc¢ je tomu tak?

1. Né&ktefilidé se nenaudili vyjadfovat tyto emoce proto, Ze ve svém vyvo-
ji neméli vzory v roding, ugitelich nebo vrstevnicich, ktefi by to uméli.
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Vzhledem k dlouhodobé nemoci, socialni izolaci (matefska dovolend)
nebo nepouzivani z jiného divodu ¢lovék svoje socialni dovednosti
ztratil nebo zapomnél.

Stresory prostifedi, zejména traumatické udalosti, ztrata blizké osoby,
zazitky vysméchu nebo znehodnoceni v socialni situaci i nahlé zmény
v Zivoté, které vedou k Uzkosti nebo depresi, narusuji spontaneitu v so-
cidlnich situacich. Takovy Clovék sice socialni dovednosti ma, ale boji
se jich pouzivat.

Socialni prostfedi ¢lovéka se mize natolik zménit, Ze socialni doved-
nosti, které predtim byly posilovany okolim, zac¢nou byt ignorovany,
Clovék je postupné prestane pouZzivat, i kdyz se vhodna situace objevi.
Nebo naopak socialni dovednosti pro nové prostfedi nema (napf. po
prestéhovani z venkova do mésta, po nastupu do nového zaméstnani,
emigraci apod.).
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3. ZAKLADNIi POJMY: PASIVITA,
AGRESIVITA, MANIPULACE
A ASERTIVITA

Jednim z dalezitych cil(l asertivity je snaha dosahnout pro obé strany
uspokojivého reseni situace — tj. feSeni typu vyhra/vyhra. A to pfedevsim
znamena, ze se potfebujeme vyhnout extrémim agresivniho, pasivniho
a manipulativniho chovani.

Zvitata ke zvladani konfliktu ¢i nebezpeci pouzivaji dva zakladni druhy
chovani — utok nebo uték. Kdyz neni ani jedna z téchto reakci mozna, rea-
guji bud chaotickymi pohyby, nebo €astéji strnutim — nehybnosti. U vysSich
druhd, zejména u savcu, viak dochazi postupné ke stale propracovangjSim
komunika¢nim schopnostem. Ke komunikaci se pouziva pohyb, mimika,
gesta, zaujeti polohy, ¢ichové a zvukové efekty a jejich kombinace. Utok
muzZe byt symbolicky, podobné uték i vzdani se. Clovék, ktery ke komuni-
kaci uziva hlavné fe¢, mize v tomto komunikaénim kanalu utodit, utikat
nebo se vzdat. Clovék ke komunikaci rovnéz pouziva mimoverbalni signa-
ly, zejména mimiku, gesta, postoj apod. Kromé boje, utéku nebo vzdani se
mame vSak schopnost domluvit se. Také jsme schopni pouzivat necest-
nych manévri — manipulaci. Manipulace je vétSinou zastfenou agresivitou
nebo pasivitou.

Nyni si Feknéme néco o tom, jak se lidé k sobé chovaji. Mizeme rozlisit
chovani pasivni, agresivni a asertivni. Dale uvedeme pfiklady:

3.1 Pasivita

Liborovo dilema
Libor slibil, Ze az pojede do Pardubic, sveze autem také svého pfitele. Na
zahradku vezmou mrazak, ktery chce pfitel dopravit do Kolina. Mezitim se
situace zménila: Libor do Pardubic nejede. Obchodni partner ma cestu do
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Plzné. Pritel vSak i nadale chce, aby ho Libor do Pardubic odvezl. Pfece to
slibil.

Pokud je Libor pasivni typ, trpi. Citi povinnost pfitele s mrazakem od-
vézt. Vzdyt jsou kamaradi a slibil to. Ale viibec se mu to nehodi. Snazi se
to naznacit, nicméné nedokaze pfimo fici ne. Po sérii manipulaci, vymluv
a odkladu odveze Libor pritele i s mrazakem do Pardubic. Vezme si na to
dovolenou. Nastve tim svoji Zenu, pfed kterou si pfedtim nafikal na pfitelo-
vu netaktnost. MUze to dopadnout i tak, Ze pfitele v zachvatu vzteku odmit-
ne. Pak se v§ak bude obvifovat, ze nesplnil slib. Bude mit strach, Ze pfite-
le nadobro ztrati.

Pasivni €lovék ustupuje ostatnim. Je nejisty. Stale se omlouva. Vyhyba
se vymeéneé nazord. Soucasné si nafika na osud. Obvifiuje okoli z agresivity.
Ma pocit, Ze ho druzi vyuzivaji. Casto také vyuzivan je. Nékdy si pak vybije
vztek na nékom jesté slabSim.

Pasivni chovani se vyznaduje bezbrannosti vii¢i pozadavkim druhych.
Pasivnim lidem chybi sebejistota v projevu, nedokazou se prosadit, stale
se omlouvaji, vysvétluji, vcituji se do pfani druhych. Nékdy jsou nadmiru
a nepfirozené snazivi, jindy se vyhybaji socialnim situacim. Mezi lidmi zau-
jimaji roli ,obéti“ nebo ,chudacka“ zdlrazrujiciho své handicapy, nebo se
pfizpUsobu;ji silnéjsSim. Tém jsou ze strachu oddani, ¢asto papouskuiji jejich
nazory. Jsou zavisli. Pasivni ¢lovék nékdy hraje roli ,obétavého dobraka®,
ktery stale vSem se v§im napadné pomaha a mulze tim byt obtizny. Po-
dobna je role ,opi¢i matky®, ktera dusi své déti nadmérnou péci. Pasivni
chovani maze nabyvat jesté fadu jinych ,roli“. Je pfiznacné pro osoby
s nizkym sebevédomim.

Pasivni chovani znamena nemluvit o svych emocich a pfanich, ale
v ,zajmu druhych* je potladovat. Rada pasivnich osob dospéla aZ tak daleko, Zze
si je neuvédomuje. Mit osobni potfeby by pro né znamenalo ,byt sobec” nebo
,druzi by se mohli zlobit...“. Casto je to poznat na prvni pohled. Pasivita je spo-
jena s povolenym télem, ohnutymi zady, sklopenyma oc¢ima, odmlkami v feci
a vahavym tenkym nebo kriouravym hlasem. Casto se pouZivaji vyrazy
jako: ,mozna“, ,nevim, jestli mizes®, ,jen ted*, ,to je v pofadku, to nevadi*.
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ﬂ Cvicéeni

Zkuste si vzpomenout, kdy jste se naposledy chovali pasivné (potlacili jste své vlastni
pocity). Zkuste zrekonstruovat fetéz chovani pfi této pileZitosti.

» Kde, co, jak, s kym a kdy?
Jaké jste méli myslenky?
Jaké pocity (i ty, které jste se rozhodli potlacit)? Myslenky, které obvykle vedou k to-
muto vzorci, byvaji:
.KdyZ se ozvu, nastvu ho a utfe mé.”
.KdyZ néco feknu, nebude mé mit rad.”
.Vypadalo by hloupé, kdybych se roz¢ilil.”
» Pasivni chovani (jakym zpGsobem jste se nechali , prevalcovat”?)
» Jaké to mélo pozitivni a negativni diisledky?

(Typickym pozitivnim ddsledkem je, Ze se mi ulevi, Ze jsem se nepohédal, unik! konflik-
tu, mozné nelasce druhého. Typickym negativnim disledkem je, Ze délam to, co vibec
nechci, nedostanu to, po ¢em touzim, i kdyZ na to mam pravo apod.)

3.2 Agresivita

Libor je se vs§im hotom raz dva
Agresivni Libor je se vS§im hotov raz dva. Oznami kamaradovi, Ze se nikam
nepojede. Kdyz si pfitel posteskne, rovnou ho sefve. Uz ma zneuzivani
svoji dobroty dost. Vzdyt to neni tak drahé, kamarad si mlze zaplatit taxik.
A vlibec, kdyZz méa na novy mrazak...

Agresivni ¢lovék je stale pfipraven k Utoku. Zrafiuje druhé. Ponizuje
je. Prosazuje se bez ohledu na ostatni. VSechno vi nejlip. Rad druhym
kaze, vycCita nebo moralizuje. Neumi si pfiznat vlastni chybu. Za vSechno
mohou druzi. Casto zamé&huje upfimnost s Gto&nosti.
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Agresivni chovani je chovani, pfi kterém jedinec prosazuje sebe na
ukor jinych. Nedbd na prava jinych lidi, poniZuje a pokofuje ostatni. Pokud
toto chovani nevede k Uspéchu, za nezdary okoli obvifiuje. Vlastni chyby
neni schopen pfiznat. Casto trapi druhé. Byva neoblibeny a &asto se citi
sam. Jeho pfehnané sebevédomi muze byt zastérkou komplexu, které
svou agresivitou kompenzuje. Agresivni chovani €asto kratce ulevi jeho
napéti. Postupné se v8ak odcizuje ostatnim a tim vytvafi dalSi napéti.
Role, které agresivni lidé zaujimaji, jsou role ,diktatora“, ktery prosazuje
vzdy jen svoji pravdu, role ,pravého chlapaka®“, ktery se prosazuje silou
a hrubosti, role ,mravokarce*, ktery moralizuje, kaze a vnucuje okoli pocity
viny, role ,kontrolora“, ktery vSe kontroluje, pocita a zapisuje a ,logicky“ ma
ve vSem vzdy pravdu. U uzkostnych lidi dochazi ke stfidani pasivniho
a agresivniho chovani, pficemz agrese se objevuje zejména vuci nejbliz-
§im, partnerdm a détem, pasivita vici cizim lidem a zejména autoritam.
K agresivnimu chovani patfi nejen hruba slova, hlasitost ¢i moralizovani,
ale také sarkasmus, ironie, znehodnocovani.

Agresivni chovani tedy znamena nebrat v ivahu zajmy jinych a bojovat
stéle jen za sva vlastni pfani a potfeby na ukor druhych. Neadekvatni zlost
nebo hostilita se vyjadfuje hlasité a explozivné. Casto se pouziva zastra-
Sovani a vyhroZovani. ,Radim ti, abys...“ nebo sniZovani druhého ,Ale no
tak...“ ,Urgité Zertujes...“ nebo hodnotici komentaie ,Mél bys...“ nebo ,Ce-
kal jsem, ze to udélas lip.“

P ] Cvicéeni

Zkuste si vzpomenout, kdy jste se naposledy chovali agresivné (zatlacili druhé do kou-
ta, obvifiovali, moralizovali, vyhroZovali, poniZovali apod.).

» Kde, o, jak, s kym a kdy? Jaké jste méli myslenky? Jaké pocity (i ty, které jste se roz-
hodli potlacit)? Myslenky, které obvykle vedou k tomuto vzorci, byvaji:
»ZaslouZi si to, co si 0 sobé viibec mysli?”
.Je to jeho vina, v3ak ja mu dam!”
.10 si nemizZe dovolovat, to mi udélal naschval..."
» Agresivni chovani (jakym zplisobem jste se navenek projevili?).
» Jaké to mélo pozitivni a negativni diisledky?
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(Typickym pozitivnim ddsledkem je, Ze si ulevim v tom, Ze j& jsem ten lepsi, moralnéjsi,
mam pravdu, zvitézim. Typickym negativnim dlsledkem je postupné odcizovani ve
vztahu, strach druhého mi cokoliv oteviené fici, samota apod.)

3.3 Manipulace

Manipulativni €lovék se snazi dosahnout toho, co chce, oklikou. Apelo-
vanim na moralku, pocity viny, na to, co si feknou druzi lidé, apod. se snazi
druhého pfimét k tomu, aby se choval tak, jak to chce on. Manipulace je
v zasadé necestna. Presto ji obCas pouzijeme vSichni. Nékdy védomé,
Castéji vSak nevédomé. Néktefi z nas ji vSak pouzivaji nesmirné Casto,
stava se pro né zlozvykem. Nékdy tim dosahnou svého cile, Casto je viak
okoli prohlédne a dostane na né vztek. Jedinci, ktefi €asto manipuluji, ne-
mivaji upfimné a hluboké vztahy. NedokazZou totiz byt otevfeni, a tak o né
lidé malo stoji.

Manipulativni chovani byva velmi typické pro hysterické osobnosti.
K manipulaci se da pouzit plac, kfik, vycitky nebo moralizovani, lichotky,
sliby a mnoho jinych taktik. Oblibenym trikem manipulace je €init druhého
odpovédnym za vyvoj a feSeni néjaké situace. Styl manipulace souvisi
s typem osobnosti. Nékdo pouZziva manipulaci, pfi niZ pfedstira bezmoc-
nost, druhy manipuluje agresivnimi postoji. Navozenim pocitt dllezitosti,
viny nebo ohrozeni se snazi donutit druhého, aby vyhovél. Jde o vitézstvi,
ne o spolupraci.

3.4 Asertivita

Asertivni ¢lovék prebira plnou odpovédnost za svoje chovani. Vi, co chce
délat a jakym zpusobem to bude délat. Jsou mu jasné i dusledky. Je ve-
smés aktivni a vyhyba se agresi a manipulaci. V&tsinou pfimo fika, co citi
a o co mu jde. NepovySuje se a zasadné se neponizuje. Umi naslouchat.
Kdyz udéla chybu, pfizna ji. Umi pfistoupit na kompromisy. Plsobi vyrov-
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nang, uvolnéné, srozumitelné. Castgji vyjadfuje pozitivni véci. Kritizuje
vécngé, konstruktivné a tak, aby neponizil. Jde mu vice o spolupraci nez
o vitézstvi.

Asertivni Libor
Asertivni Libor fekne pfiteli, Ze sluzebni cesta byla zrusena. Nehodi se mu
jet do Pardubic. Je mu to lito, protoZe vi, Ze pfitel s tim pocital. Pokud se ho
pfitel snazi zmanipulovat k jizdé, zopakuje, Ze situace se zménila. Neom-
louva se. Rad pomuze pfiteli v ¢emkoliv jiném, ale v této situaci nikoliv.
Poté nema zadné vycitky svédomi. Neni ani na pfitele rozhnévan. Pokud
vi 0 néjakém nahradnim feSeni, nabidne ho.

Asertivni Clovék pfesné Fika, o co mu jde, jak situaci vnima, co si o ni
mysli a jak ji proziva. Ma pfiméfené sebevédomi. Respektuje partnera.
Zvazuje to, co Fikaji jini, nejde mu tolik o vyhru pro sebe, jako o rozsifeni
moznosti vSech. Nic si nenamlouva. Kdyz se mu néco nepovede, nedéla
z toho tragédii ani neobvifiuje druhé lidi. Dobfe rozeznava manipulaci
a Celi ji. Navenek plUsobi uvolnéné, klidné, mluvi zfetelné a srozumitelné.
Diva se do o€i tomu, s kym mluvi, nicméné je nevtiravy.

Zopakujme si, Ze existuji Ctyfi zakladni druhy komunikacnich styld, kte-
ré Ize jednoduse popsat nasledujicimi postoji:

1. Postoj pasivni — ,Ty jsi hodnotny ¢lovék a ja nestojim za nic.”

2. Postoj agresivni — ,Ja mam svoji hodnotu — to ty jsi bez ceny.”

3. Postoj manipulativni — ,Mohl bys mit hodnotu, kdybys..."

4. Postoj asertivni — ,,Ja mam svoji hodnotu, i ty mas svoji hodnotu.”

Pro¢ mame byt asertivni?

» Nebyt asertivni vede k postupnému stfadani frustraci, coz zvySuje stres
(Uzkost, depresi) a vede k jinym zdravotnim problémum.

» Druzi mohou sice s vami sympatizovat jako s ,ubohou chudinkou®
amUze to vypadat, jako zZe se jim vase ,neasertivita“ libi. Ale brzy je zac¢-
nete drazdit, zvlast kdyz si zanete stéZovat na to, jak je Zivot nespra-
vedlivy.
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» Ignorovani konfliktt je maze kratkodobé oddalit, ale dlouhodobé vede
ke zvySeni napéti a frustrace. Je mnohem zdravéjsi vyrovnavat se se si-
tuacemi ihned, kdyZ se objevi.

Muzete si fict: ,Bude to stat hodné namahy. Beru na sebe riziko, Ze od-
radim lidi kolem sebe. Bojim se to zkusit.”

Nikdo nefika, Ze se mate zménit pfes noc nebo Ze mate byt asertivni
vzdy a ve v8ech situacich. Ale méli byste mit alespori moznost volby, zda
se chcete v dané situaci chovat asertivné, nebo ne.

Tab. 3 Pasivita, agresivita, manipulace, asertivita

Pasivni chovani:

» zakladni rys: pfizplsobivost poZzadavkum druhych

» zpUsoby: bezbrannost, ustupovani, vyhybani se konfliktim

» dlvod: zavislost na druhych a jejich hodnoceni

» role: ,chudacka“, ,obétavého dobraka“

» styl: prohra-vyhra nebo prohra-prohra

» mozny dlsledek: zneuzivani druhymi, socialni fobie, deprese

Agresivni chovani:

» zakladni rys: prosazovani na ukor jinych

» zpUsoby: obvifiovani okoli, natlak, moralizovani

» dlvod: skryta potfeba zvySeni sebevédomi

» role: ,diktator, ,kontrolor®, ,mravokarce*

» styl: vyhra-prohra

» mozny dusledek: odcizeni od druhych, hysterie a obsedantné-kompulzivni po-
rucha

Pokracovani
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