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Konstruktivni komunikace

Komunikace je jednou ze zakladnich dovednosti ¢lovéka. Konstruktivni komu-

nikace pfinasi schopnost srozumitelné sdélit své myslenky a pocity, aktivné na-

slouchat partnerovi, vcitit se do jeho potfeb a respektovat je. Diky respektu

k druhému a zvladnuti symetrické a asertivni komunikace budeme schopni fesit

konflikty, tfeba i ty mezi lidmi s jinymi postoji a hodnotami.

Nastraham nedorozuméni a konfliktd zpisobenych Spatnou komunikaci jsme vy-

staveni denné&, nejen u debat o naro¢nych nebo kontroverznich tématech. Pokud

chceme, abychom se spolu citili dobfe, musime jeden k druhému projevovat uctu
a respekt — jak mezi kolegy, tak i vii¢i zakim nebo jejich rodi€im. To neznamena,
Ze pfijimame vSechny jejich nazory a poZzadavky, nenechame se vSak

manipulovat a nemanipulujeme, jedname pfimo, srozumitelné.

Konstruktivni komunikace, kdy druhého bereme jako partnera (nezalezi na tom,
jestli je to kolega nebo zak), je zakladni dovednosti, ktera umoznuje celoskolni
pfistup k rozvoji kompetenci pro demokratickou kulturu. Diky konstruktivni komu-
nikaci maze byt zakovsky parlament partnerem v jednani s vedenim Skoly a pe-

dagogy, a to ne z pozice sily, ale v hledani spole¢nych feSeni, ktera jsou

pfinosna pro v8echny strany. Pokud se zakem jedname jako s rovnocennym
partnerem — i kdyz nema tolik znalosti a zkuSenosti jako my, mlze prevzit odpo-

védnost za své vzdélani, jako i za veSkeré aktivity, které ve Skole realizuje.

V textech Mgr. Michala Dubce, které zde s jeho laskavym svolenim uvadime, se

nejdfive vénujeme konstruktivni komunikaci. Autor popisuje, jak komunikace pro-
biha na vécné a emocionalni urovni, jak funguje a co zplUsobuje asymetricka ko-

munikace a jak si na komunikaéni urovni poradit s konfliktem, pficemz cilem je

dohoda a zachovani vztahu, ne vyhra.

Rozvijet respekt k ostatnim, vlastni sebedtvéru a odpovédnost za vlastni chovani

a jednani pomaha i schopnost zvladnout kritiku, uplatnit svoje opravnéné poza-




davky, pozadat o pomoc nebo odmitnout Zadost o laskavost. Tim se zabyva
druhy text Michala Dubce.

Mgr. Michal Dubec ucil osm let na zakladni Skole, poté na gymnaziu a poslé-
ze od roku 2007 na vysokych $kolach (ZCU v Plzni, TU v Liberci, FF MU
v Brné&, PF JCU v Budé&jovicich). Specializuje se na vedeni lidi (zakd, studen-

tl a dospélych) k sebefizeni a k odpovédnosti za chovani, praci se skupi-

novou dynamikou riznych Skolnich tfid a pracovnich kolektivu, feSeni
konfliktd a praci s emocemi.Vytvari programy pro rozvoj lektord neziskovych
organizaci (LATA, CEGV Cassiopeia, TANDEM, Odyssea, Centrum pasivni-
ho domu). Lektorsky spolupracuje s celorepublikovymi centry pro vzdélavani
ucitelt (NIDV, KVIC, ACOR). PiSe skripta a pravidelné pfispiva do periodik
zabyvaijicich se pedagogikou a andragogikou. Vytvofil online kurz, ktery je

zdarma pfistupny na www.seduo.cz.

Techniky asertivni komunikace
Zvladnout pravidla konstruktivni komunikace neni jednoduché. VSichni mame své

komunikacéni (zlo)zvyky a délame chyby. Ke zméné nestaci ¢lanek nebo jeden

seminar, zmény muzeme dosahnout pouze tréninkem. Sobé i ostatnim muzeme

pomoct tim, ze nastavime pravidla, trvame na jejich dodrzovani a sami jdeme

prikladem.



https://www.seduo.cz/lektor/michal-dubec

Signaly v mezilidské komunikaci

Mezilidskou komunikaci si mizeme predstavit jako neustalou vyménu signald.

V literatufe se Casto setkame s délenim signalll na verbaini a neverbaini. My se

zameéfime na signaly vztahové a vécné.

Vécné signaly

nas informuji o obsahu komunikace, o datech, faktech, informacich.

Komunikace

Vztahové signaly

nas informuji o tom, jaky ma k nam druhy ¢lovék vztah (rovnocenny &i nerovno-
cenny), a v malé mife o tom, jaky ma vztah ke komunikacni situaci, ve které

jsme. Zjednodusené bychom mohli fici, ze jde o formu, jakou spolu komunikuje-

me.

Jejich nositelem je celé naSe chovani, neverbalni signaly, které vysilame, para-
lingvistické charakteristiky fe€i — zvukova stranka nasi verbalni komunikace (t6n,

hlasitost, intonace, rychlost) a dale opét kodifikovany systém znaku (jazyk). Re-

spektive ta jeho ¢ast, ktera neni nositelem vécnych signald.

Zjednodusené bychom mohli Fici, Ze vécné signaly jsou fakta a vztahové signaly

jsou formy, kterymi o faktech hovofime. Pojdme si to ukazat na pfikladu.




Uryvek rozhovoru uéitele a zaka:

Ucitel: »~Jano, zadam té, abys nevyruSovala pfi vyu€ovani.”

Zakyné: »~Ja nevyrusuji, jenom jsem se ptala Tomase na to, kolik mame na

cviceni ¢asu.”

Ucitel: » 1Y Si asi myslis, Ze ti vSechno projde, kdyZ mas dobré znamky.
Mas ale smulu, neprojde.”

Zakyné: ,VY jste si na mé zasedl. Asi vam uslo, Zze nejsem jedina, kdo tu
promluvil .“
Ucitel: .ZKkus se zamyslet nad tim, co Fikas, nez to vypustis z ust.”

Z vécného hlediska jde v rozhovoru o to, Zze zakyné mluvila ve chvili, kdy mluvil
ucitel. Ucitel se snazil jeji chovani korigovat. Forma, kterou k tomu zvolil, je
vztahové asymetricka, uto€i na ego Zakyné (podrobnéji se asymetrii budeme za-
byvat dale). Zakyné se potom logicky brani. PouZije pfitom vztahové asymetrické
vyroky a dochazi ke vztahoveé valce.

Komunika€ni proces

Mezilidskou komunikaci si mizeme predstavit jako proces. Jde o sled krokl zaci-

najici vnimanim signalud, pokracujici jejich individualnim zpracovavanim a koncici

reakci (chovanim) pfijemce signalu.

vatanove signaly

vécneé signaly

subjektivni vhimani
signalu ovlivhéné
Zejmeéna:

‘emocemi

‘minulou zkusenosti

‘motivaci




Obrazek znazorriuje, jak funguje mezilidska komunikace. Jeden ¢lovék vysle
signal (nejcastéji slovo). Signal mnohdy vysle s tim, ze to ,néjak mysli*“.

Ucitel z naSeho pfikladu ho vyslal proto, Ze mu vadilo, Ze Zakyné mluvi ve chuvili,
kdy mluvi on. Signal leti vzduchem, az dorazi k &idldm druhého &lovéka. Cidla ho
dostanou do mozku, kde je zpracovan. Na zpracovani ma vliv nase vnimani. To

je ovlivnéno celou fadou skute€nosti. Na tfi z nich se podivame podrobnéji.

Prvni z nich jsou emoce. Nalada, kterou mame ve chvili, kdy pfijimame signal.
Prozivame-li napfiklad vztek, bude naSe reagovani na signaly druhych lidi jiné,

nez kdyz prozivame radost. Emoce tedy nase vnimani signalt ,,zabarvuji“.

Déle je vnimani ovlivnéno nasi minulou zkusenosti. Jakmile jsme vystaveni ja-
kémukoli signalu, mame tendenci ho ,Skatulkovat® — zafazovat do schémat, ktera
jsme si v hlavé mnohdy nevédomky vytvofili na zakladé zkusenosti. Vidime-li

v parku ¢tyfnohé zvife na voditku, nasko€i nam Skatulka ,pes®. Vidime-li muze,
ktery pomaha damé do kabatu, naskodéi nam $katulka ,dZentimen®. Skatulku psa
mame pravdépodobné vsichni hodné podobnou. Jiné to patrné ale bude se Ska-
tulkami typu vkusné obleceni nebo pfijemné chovani. Minula zkusenost struk-

turuje signaly, které vnimame.

Kromé emoci a minulé zkuSenosti ma na nase vnimani silny vliv motivace. Pied-
stavme si muzZe a zenu, ktefi se jdou v nedéli projit méstem. Po pul hodiné pro-
chazeni je zastavi vyzkumnik s otazkou: ,Co jste vidéli?“ Pfestoze byli oba
vystaveni stejnym podnétim, bude €ast véci, o kterych budou referovat, rozdilna.
Motivace signaly vybira a ,,vazi“. Diky ni si kazdy z nas muze pfi rozhovoru

s druhym Clovékem vS§imat rozdilnych véci a pfifazovat jim rozdilny vyznam.

Pfipomeneme-li si znovu komunikacni proces a véci, které ovliviiuji nase vni-
mani, mizeme vyvodit jednoduché zaveéry. Na nich je vystavéno celé pojeti ko-

munikace, které je dale prezentovano.




Zaveéry:

* Nikdy nereagujeme na signaly, které k nam druzi vyslali. VZdy reagujeme na to,
jak jsme je vnimali.

* Vnimani kazdého Clovéka je bytostné subjektivni.

« Jediné, co muzeme ménit, jsou nase signaly. Cilem zmén je, aby nam druzi
mohli co nejvice porozumét.

* Cilem konstruktivni komunikace je dosahnout co nejvétsi miry vzajemného po-

rozumeéni.

Vezme-li posledni zavér ,,cilem konstruktivni komunikace je co nejvétsi mira
vzajemného porozuméni‘, vyplyvaji z néj konkrétni doporuceni pro tfi vySe

jmenované skutecnosti, ovliviiujici naSe vnimani.

1) Emoce

Maiji-li druzi lidé porozumét tomu, co se v nas déje, je v fadé situaci uziteCné své
emoce zverejnovat. Jedna se zejména o situace, ve kterych se divodné do-
mnivame, ze by naSe signaly (to, co fikame) mohly byt ovlivnény nasimi emoce-
mi. Pfedstavme si situaci, ve které proZijeme vztek a bezprostfedné po ni

s nékym komunikujeme. Nase chovani (signaly, které vysildame) jsou vztekem
ovlivnény. Nemohou nebyt. Poucka, kterou ¢lovék ob&as muze slyset, zni:
.Profesional by nemél svoje emoce dat znat.“ Domnivam se, Ze to nejde. Muze-
me samoziejmeé své emoce kontrolovat, to ale neznamena, Ze je neprozivame.
Chceme-li, aby druhy ¢lovék nemusel véstit, co se v nas déje, je uzite€né je zve-
fejnit. Pfedejdeme tak i efektu toho, Ze si druhy €lovék, se kterym mluvime, nas
vztek vztahne k sobé. Lze fici napfiklad: ,Mam vztek, nékteré moje reakce budou
mozna jiné nez obvykle.” Emoce je uziteCné zverejfiovat nejen, kdyz si je ,pfina-
Sime“ do komunikace s nékym ze situace, ktera se ho netykala. Mize se stat, Ze
v nas emoce vzniknou diky tomu, co druhy ¢lovék fekne, udéla. | v takovém pfi-
padé je uzite€né je pojmenovat. Opét tim pfedchazime vzajemnému neporozu-

méni.




I'“

V Ceské spolecnosti dospélych lidi se zvefejhovani emoci pfilis ,nenosi“. Bojime
se ztrapnéni, pfilisného odkryti sebe sama nebo toho, Ze budou druzi naSe emo-
ce popirat. Emoce nelze neprozivat. Pouzivame vSak celou fadu zastiracich
manévrl, abychom je nemuseli oteviené vyjadfovat. Pojdme si nékteré z nich

ukazat.

Pfedstavme si, Ze jedeme v auté s fidiCem, ktery jede po mésté rychlosti 90 kilo-
metrd v hodiné. Nasim cilem je, aby zpomalil. Vzpomeneme-li si na cil konstruk-
tivni komunikace — co nejvétSi mira vzajemného porozuméni — vstupuje do hry
forma, kterou svuj cil sdélime. Véta sméfujici k porozuméni by znéla napfiklad:
,Mam strach, kdyz jede$ po mésté 90 kilometrl v hodiné.“ Tim, Ze pojmenujeme
svou emoci — strach — se stavame pro druhého c&itelnymi. Zarover tim emoci

Castecné odzijeme.

Namisto toho ale ¢asto pouzijeme rizna nepfima vyjadreni strachu. Néktera
Z nich navic pfimo utoCi na sebeobraz fidiCe, ¢imz pfispivaji k rozpoutani

vztahové valky.

Priklady neprimého vyjadifovani emoci:

+ ,Jedeme bezpecné?” (emoce je skryta za otazku)

+ ,Chces nas zabit?* (emoce je skryta za vycitku)

« ,Jeden by se vedle tebe mohl i bat.“ (emoce je odosobnéna slovem ,jeden®)

* S rychlymi blazny se ¢lovék v auté mlze i zabit.“ (emoce je skryta za obecnou
vypovéd)

» ,Podle statistik fada lidi umira ve méstech pfi nedodrzeni pfedepsané rychlosti“

(emoce je skryta za vécné konstatovani)

Na umeéni zvefejiiovat své emoce je zalozen princip zpétnych vazeb, kterymi se
muzZeme snazit o zmény chovani druhych lidi. O zpétnych vazbach budeme po-
jednavat dale.




2) Minula zkuSenost

Minula zkuSenost strukturuje nase vnimani. Vnimané podnéty jsou diky ni neu-

stale pfifazovany do Skatulek, které v hlavé mame. V komunikaci se ¢asto déje,

Ze se setkavame s lidmi s odliSnou minulou zkuSenosti. Na svété neexistuji dva

lidé, ktefi by méli na vSechno v hlaveé stejné Skatulky. Vkusné obleceni pro pu-

bertaka muze byt nevkusné pro jeho babic¢ku. Oba maiji patrné jiné minulé zku-

Senosti s oblékanim. Dulezité je lidem jejich Skatulky (jejich vidéni svéta)

nepopirat. PfiCinou mnoha komunikaénich nedorozuméni je popirani vidéni
svéta druhych lidi (konkrétnéji viz dale).

Priklad rozhovoru dcery s matkou:

A: ,Musim Fict, Ze obdivuju tvij klid. Nechat malé dité, aby se vSude chovalo
jako fracek, to musi byt Clovék skute€né pohodar. Vychova musi byt pfisna, jinak
dité roste jako klacek v lese.”

B: ,Podle mé je dulezité dité nepeskovat za kazdou blbost. Chapu ale, ze za
valky se déti vychovavaly jinak. Dnes je jina doba.”

A: ,10 je pravda, hol€i€ko. Fracky nikdo netrpél. Déti si na dospélé nedovo-
lovaly a vazily si jich.”

B: ,NO to jsem na tobé vidéla, jak sis vazila dédy. Dékuju, nechci.”

Matce oznacCené jako A patrné vadi néjaké konkrétni chovani jeji dcery oznacené

jako B vuci ditéti. Matka ma minulé zkuSenosti s vychovou déti. Tyto jeji minulé

zkuSenosti se promitaji do situaci, kterym je vystavena. Zde jeji vnuCka napfiklad

vykfikuje pfi navstévé supermarketu a dcera s tim ,nic“ nedéla. Dcera ma takeé

néjaké minulé zkusenosti s vychovou. Ve chvili, kdy jsou obé vystaveny stejnému

signalu (dité zakfi¢i v supermarketu), se aktualizuji minulé zkuSenosti. Pro matku
muze jit o hrubé poruseni slusného chovani.

Pro dceru mlze naopak jit o vcelku ,bézny“ projev ditéte, kterému je vystavena

dnes a denné. Jak Ize v situacich, kdy vstupuje do hry rozdilnd minula zkuSenost,
zabranit konfliktu? ‘




Béiné Chovani
chovani

Prvni z véci, které miizeme délat, je pouzivat popisny jazyk.

Véta ,Musim fict, Ze obdivuju tvij klid. Nechat malé dité, aby se vSude chovalo
jako fracek, to musi byt ¢lovék skute¢né pohodar” uto€i na sebeobraz pfijemce.
Obsahuje Fadu komunikacnich faull, kterymi se budeme zabyvat v dalSim textu.
Stejny obsah mUzeme vyjadfit vztahové nedto¢nou formou: ,Pfekvapilo me, Ze jsi
mlcela, kdyZ dcera zvySovala hlas v supermarketu.” Tato véta na rozdil od pfed-

chozi nehodnoti druhého ¢lovéka ,jsi pohodar” ani jeho dité ,chova se jako fra-
cek”. Namisto toho popisuje konkrétni chovani ,micela jsi“.

Druhou véc, kterou muzeme délat, je namisto popirani vidéni svéta druhych
lidi patrat po porozumeéni. Jak jsme jiz Fikali, cilem konstruktivni komunikace je
co nejvetsi mira vzajemného porozumeéni. Po zaznéni véty: ,Vychova musi byt
pfisnd, jinak z ditéte vyroste fracek” ma jeji pfijemce nékolik moznosti. Pokud vé-
ta vybocCuje z jeho ,Skatulek”, byva nej¢astéjsi reakci jeji popfeni: ,Podle mé je
dulezité dité nepeskovat za kazdou blbost. Chapu ale, ze za valky se déti vy-
chovavaly jinak. Dnes je jina doba.“ Druhému tim ,Slapu” po jeho Skatulkach.
Davam mu tim jednoznacné najevo: ,Tvoje Skatulky jsou Spatné, jediné spravné
jsou moje.“ Setkame-li se s jinou Skatulkou a nechceme-li jit do ¢asto zbyte¢né
vztahové valky, je velmi uzite€né patrat po porozuméni. Rozhovor potom muze

vypadat napfiklad takto:



A: ,Musim Fict, Ze obdivuju tv{j klid. Nechat malé dité, aby se vSude chovalo
jako fracek, to musi byt lovék skute€né pohodar. Vychova musi byt pfisna, jinak

z ditéte vyroste fracek.”

B: ,Co to znamena pfisna?”

A: ,Pfisna znamena davat détem jasné hranice.”

B: »1yka se to néjak této situace?”

A: »,ANo, tyka, nechas tu své dité povykovat jak na lesy. Co si asi o nas lidé
pomysli?“

B: ~Jak bys v takové situaci reagovala ty?“

A: ,NO ja bych ditéti hned fekla, Ze se musi ztiSit.”

B: »~Ja to feSivam tak, ze kdyZ je to jen chvilka, tak ji necham. Mam dobrou

zkuSenost s tim, Ze ona ¢asto sama prestane. Co si o tom mysli§?“

A: ,NO ja bych to tak dlouho nevydrzela.”

3) Motivace

Motivace vybira a ,vazi“ signaly, které k nam od naSich komunikacnich partnert
proudi. Je-li skupina lidi vystavena stejnému signalu, napfiklad zivnuti ¢lovéka,
ktery vede poradu, je pravdépodobné, Ze si toho néktefi ani nevSimnou. Nékdo si

zivnuti povSimne, ale nebude mu pfikladat témér Zadny vyznam. Nékolik lidi si

zivnuti v§imne a bude to pro né dulezity signal. Po poradé potom spolu vSichni

zacnou mluvit.

Signalu (zivnuti) byli vystaveni vSichni. Nékdo z pfitomnych poukaze na zivnuti

jako na dulezitou véc, které si béhem porady vSiml a ktera vyrazné ovlivnila jeho

celkovy dojem: ,Vidéli jste, jak tam zival? NesmysIngjsi poradu jsem nezazil. VU-

bec nevim, pro€ nas svolal.“ Nékdo jiny naopak sdéli, Ze si zivnuti nevSiml a Ze

podle néj méla porada spad. Pokud chceme posilit pravdépodobnost, ze dru-

zi zaznamenaji signaly, které jsou pro nas dulezité, a porozumi jim, vyzyvej-

me je k parafrazovani (sdélovani toho, jak nam porozuméli) a ke kladeni

otazek.




Vztahové signaly

Podrobné jsme popsali vliv emoci, minulé zkuSenosti a motivace na subjektivitu
naseho vnimani signald, které k nam béhem komunikace vysilaji druzi. Pojdme

se podivat na to, jak mizeme my sami ovliviovat signaly, které vypoustime,

tak abychom dosahli vzajemného porozuméni. Dale se budeme vénovat

signalum vztahovym. Podle dat zjisténych P. Watzlawickem ¢ini podil naseho za-

méfeni se na vztahové signaly v komunikaci 91-93 %." Dojde-li v komunikaci

k nedorozumeéni, je to Castéji zplsobeno problémem v oblasti vztahovych signall
(formou, kterou si davame najevo obsah) nez problémem v oblasti vécnych
signalt (obsahem samotnym).

K péci o vécné signaly patfi:

struénost — vybér optimalniho mnozstvi informaci s ohledem na cil,

jasnost — tvorba struktury (osnovy), ze které komunikacni partner jasné pozna,
odkud jdeme, kde jsme, kam jdeme,

srozumitelnost — vybér slov, prace s artikulaci a hlasitosti.

V oblasti vztahovych signali mizeme co nejvétsi miry vzajemného porozumeéni
dosahovat predevsim pouzivanim symetrické vztahové komunikace. Vztahy mu-

Zeme pomoci signalu, které vypoustime, nastavovat symetricky nebo asymet-

Sk At

" Watzlawick, P., Bavelasova, J. P., Jackson, D. D.: Pragmatika lidské komunikace. Interakéni
vzorce, patologie a paradoxy. Hradec Kralové, KONFRONTACE 1999.




Symetrickou komunikaci v oblasti vztaht rozumime takovou komunikaci, pfi které

davame druhym lidem svymi signaly najevo, Ze je vnimame jako partnery. Jak to

konkrétné délat, si ukazeme dale.

Asymetrickou komunikaci v oblasti vztahti myslime komunikaci, pfi které jakkoli

omezujeme svobodu komunika¢niho partnera. Asymetrické vztahové signaly nas
informuji o tom, Ze druhy je ,nahofe” a nevytvafi pro nas prostor. Kromé ,Cisté”

asymetrie, ke které patfi napfiklad rozkaz, se v komunikaci setkavame s fadou
typu agresi, které se dotykaji naseho sebeobrazu. Patfi sem hodnoceni,
vésténi, mentorovani, popirani vidéni svéta druhych lidi a dalSi typy agresi
(napfiklad ironie, sarkasmy atd.). Tyto agrese Casto vypoustime z ust, aniz
bychom si to uvédomovali. Disledkem jsou vztahové valky, do kterych se diky
uvedenym vyrokim dostavame. Konkrétné si to ukazeme na nasledujicim roz-
hovoru. Pro porozuméni symetrii a asymetrii je dulezité védét, Ze oboji ma

v mezilidské komunikaci své misto. Nékteré situace je nutné fesit za pouziti asy-
metrie (napfiklad rozkazu). Dulezité je nepouzivat asymetrii tam, kde to z hledis-
ka kontextu situace neni nutné, a nepouzivat agrese, které zasahuji sebeobraz
druhych lidi, nevedou k jejich sebefizeni a spoustéji vztahové valky.

Asymetrické vztahové signaly provazely rozhovor ucitele se Zakem, ktery je vySe

uveden pod vymezenim vztahovych signal(. Pojdme se na néj podivat jesté

jednou.
Ucitel: »~Jano, zadam t&, abys nevyruSovala (hodnoceni) pfi vyu€ovani.”
Zakyné: »~Ja nevyrusuji (popreni vidéni), jenom jsem se ptala Tomase na to,

kolik mame na cviceni ¢asu.”

Ucitel: , 1y si asi mysli§, Ze ti vSechno projde (vésténi), kdyz mas dobré

znamky. Mas ale smulu, neprojde.”

Zakyné: ,VY jste si na mé zasedl (vésténi). Asi vam uslo (vésténi), ze

nejsem jedina, kdo tu promluvil.”

z ust.”

Ucitel: .ZKus se zamyslet (mentorovani) nad tim, co fikas, nez to vypustis ‘




Ucitel byl vystaven konkrétnimu chovani zakyné (mluveni ve chvili, kdy mluvil).
Chtél, aby zakyné ve svém chovani nepokracovala, a proto se rozhodl ji na néj
upozornit. Forma, kterou zvolil, je vztahové asymetricka. Diky tomu se dostal do
vztahové valky. Cile (toho, aby Zakyné nepokracovala) nedosahl a navic si s ni
ponicil vztah.

Vztahové utoky druhych si pamatujeme a €asto si je nosime s sebou i po skon-

Ceni situace, ve které padly.

Sramy z vztahovych vélek
si nosime s sebou

Vztahova valka

Jak jsme fikali, vztahové signaly se dotykaji forem, kterymi spolu komunikujeme.
Dale se podivame na to, jak Ize celou situaci feSit bez vztahovych utokl. Jesté

predtim podrobnéji vymezime jednotlivé typy agresi.

Typy agresi v oblasti vztahovych signalu
Nize nasleduje vycet béznych agresi, se kterymi se v komunikaci mizeme po-

tkat. VSechny zasahuji do sebeobrazu druhych lidi, ¢imz je nuti se branit.

* Hodnoceni

Hodnoceni (nalepkovani, etiketizace) funguje tak, Ze oznac¢ime mysleni nebo
chovani druhych lidi. Kazdé hodnoceni je obecné. Jeho pfijemce €asto nevi, co
pfesné ma, ten kdo hodnoti, na mysli. Hodnoceni vznika na zakladé ,Skatulek®,
které v hlavé mame. Souvisi s minulymi zkuSenostmi, kterymi jsme se zabyvali

vySe. Casto na né&j reagujeme jeho poprenim.

A: Ty jsi lajdak.”
B: ,Nejsem lajdak, mél jsem toho jen ted moc.*




Priklady hodnoceni:
Ty jsi agresivni.”

» ,.Domnivam se, Ze to, co navrhujes, nepocita s moznymi dusledky.”

.,Necekal bych, Ze se setkam s tak détinskym chovanim.*

,Nebud tak uminény, pfipust, Ze na tom néco je.”

Hodnoceni se je mozné zbavit pouzivanim popisného jazyka, ktery jsme zmi-
novali vySe v pasazi vénované minulé zkuSenosti. PopiSeme-li konkrétni chovani
druhého Clovéka, pfijima to jinak, nez kdyZ pouzijeme hodnoceni. Dohodneme-li
si napfiklad schuzku, na kterou druhy pfijde o 30 minut pozdéji, mizeme mu na-
Se rozhof¢eni sdélit minimalné dvéma odliSnymi zpusoby. V prvnim z nich je
hodnoceni. Disledkem je vétSinou vztahova valka a minimalni pravdépodobnost
zmény chovani. Druhy z nich je zaloZzen na konkrétnim, vztahové neutralnim po-
pisu chovani. Diky tomu, Ze neutoCi na sebeobraz pfijemce, je zde mnohem vétsSi
pravdépodobnost, Ze o svém chovani bude pfemyslet.

1) ,Jsi totalné nezodpovédny. Je ti jedno, ze na to lidé kolem tebe doplaci.”

2) ,Jsem nastvany, pfiSel jsi 0 30 minut pozdéji, nez jsme se dohodli.”

Hodnoceni se bohuzZel nevyhneme, zacneme-li vétu ,za sebe®. Véta ,Domnivam
se, ze to, co jsi fekl, neni pfili§ chytré® je hodnocenim stejné jako véta ,Jsi
hloupy*.

» Vésténi (interpretace)

Vésténi funguje tak, Ze interpretujeme mys$leni ¢i chovani druhych lidi nebo jim
prfedpovidame budoucnost. Souvisi to s nasi pfirozenou tendenci strukturovat
realitu do smysluplnych celkd. VSichni mame podvédomou tendenci rozumét
jevum reality, ktera nas obklopuje.

Predstavme si béznou situaci, ve které pfijdeme domu a manzel/manzelka neod-

povi na pozdrav. Zacneme ihned véstit, co se stalo. Nerozumime tomu, co se dé-




je, coz v nas vyvolava pocit nejistoty. Abychom tento pocit redukovali, zaéneme
véstit. Nastrukturujeme si danou situaci tak, abychom ji porozuméli. Mame na-

priklad zkuSenost, ze nas protéjSek byva €asto rozladén z prace. Chvili mozna

vydrzime chovat se ,jakoby nic“. Dfive nebo pozdé&ji nam ale dojde trpélivost.
Z hlediska porozumeéni je potom kliCové, co fekneme. Vésténi vypada napfiklad

takto: ,Chapu, ze jsi naSvany/a z prace, co kdybych udélal/a vecefi?“ Potfeba po-

rozumeét chovani nas vedla k tomu, Ze jsme si dosadili do znamého vzorce: na-

Stve-li nékdo partnera v praci, byva potom doma nepfijemny. Problém je pravé

v tom, Ze jsme si ,dovéstili“, co asi vedlo k tomu, Ze nam partner neodpovédél na
pozdrav. Typicka odpovéd partnera potom zni: ,,Ja nejsem nastvany/a.“ K po-
preni vésténi dochazi i ve chvilich, kdy se véstec ,trefi*.

Kdybychom mu totiz vésténi autorizovali, stavéli bychom ho do role odbornika
,narozeneého v Delfach®. To vétSinou neudélame, protoze bychom tim snizovali

vlastni sebeobraz.

Priklady vésténi:

+ Ty mi to délas schvalné, proto abys mé nastval/a.”

- ,Je vidét, Ze mas potrebu ostatni bavit. Na to bude vyhrazena prestavka.”
* ,Moc jsi nad tim nepfemyslel, kdyZ navrhuje$ toto feSeni.”

Mok

« ,Asi pfedpokladas, Ze to prehlédnu. To se ale hluboce mylis.

l Jinym pfipadem vésténi je pfedpovidani budoucnosti, pfi kterém druhému

Clovéku sdélujeme, jak néco dopadne.

Priklady predpovidani budoucnosti:

+ ,Skonci$ u lopaty.*
+ ,Uvidi$, Ze jednou dojde na moje slova.”

* ,AZ se jednou rozhodnes to zménit, bude uz pozdé.”




* Mentorovani

Pfi mentorovani se stavime do role odbornikd na zivoty druhych lidi. VétSinou

s uSlechtilymi zaméry udélujeme lidem nevyzadané ,dobré” rady. Nevyzadané

dobré rady nas stavi do role lidi, ktefi si neumi zorganizovat Zivot. Pfichazi ex-

terni ,odbornik®, ktery nas zacina pomoci mentorovani kontrolovat. V komunikaci

se nic nedéje bez pficiny. Kazdy tlak vyvolava protitlak. O tom se mizeme

presvédcit sami na sobé. Jsme-li vystaveni mentorovani, vétSinou prestavame

poslouchat, pfipadné rovnou pfejdeme do protiutoku.

A: ,M&l bys vice odpogivat a méné pracovat. Zivot neni jen o praci.”

B: ,A to mi fika Clovék, ktery travi vikendy v praci.”

Priklady mentorovani:

« ,Ja na tvém misté bych to jesté promyslel.”

« ,Mé&l bys vice odpoé&ivat a méné pracovat. Zivot neni jen o praci.”
+ ,Uvédom si, jak ted na tom asi je. A ty mu nabidne$ panaka.®

* ,Prospélo by ti, kdybys jedl méné smazeného.”

Pfedstavme si situaci, ve které se sejdeme s dobrym kamaradem, fikejme mu

Felix. Kamarad ma kruhy pod ocima, hlavu si podpira rukama a béhem rozhovoru

usina. Po chvili se od néj dozvime, Ze pracuje na 1,6 uvazku, Ze nestiha a ze ne-

davno usnul pfi Fizeni auta na dalnici. Probudil se diky piskani kol o levy bily

pruh. Nevyzadana dobra rada by v této situaci znéla: ,Mél bys vic odpocivat, ne-

bo tu brzo nebude$.” Onen kamarad ma rodinu se dvéma détmi a snazi se ji

uzivit uCenim. Po vyslechnuti mentorovani se na nas obofi: ,Nechce$ mi Fici, jak

to mam délat? Mam vice sazet sportku nebo co?“ Jeho reakce je zpusobena nasi

kontrolou (nevyzadanou ,dobrou” radou). Svoji radou jsme patrné sledovali

uslechtilé cile. Pojdme se na né podivat podrobnégji. Mohli jsme chtit:

1) Vyjadrit, ze ho mame radi.

2) Vyjadfit, Ze jsme si vSimli véci, které znaci pfepracovani.

4) Vyjadrit, ze mu nabizime pomoc.

3) Vyjadfit, Ze o n&j mame strach. ‘




Ke stejnym cillim je mozné smérovat bez kontroly. MiZzeme fici napfiklad: ,Felixi,

mam té rad (1). Kdyz té vidim s kruhy pod oc¢ima (2) a slySim historku o tom, ze

jsi usnul na dalnici (2), mam o tebe strach (3). Mdzu ti néjak pomoci (4)?“ Uve-
dené véty nevytvari tlak, nepfedepisujeme jimi Felixovi, co ma nebo nema délat.

Je vysoce pravdépodobné, Ze jeho reakce bude jina nez reakce na mentorovani.

* Popirani vidéni svéta druhych lidi

Popirani vidéni svéta druhych lidi souvisi s nasimi Skatulkami, které si tvofime na
zakladé vyse zminéné minulé zkuSenosti, zrani a ueni. Popiranim vidéni svéta
druhych lidi se stavime do role ,hlasatele jediné pravdy*“. Casto se k nému
uchylujeme, kdyz je ,ohrozeno“ nase porozumeéni svétu. Vydavame se potom na
obranu svého vidéni svéta, s ¢imz souvisi nas sebeobraz. Tendenci popirat vidé-
ni svéta druhych si mizeme vyzkouset v nasledujicim cvi¢eni. Pfedstavme si, ze
jsme pfesvédceni o smyslu tfidéni odpadu. Povidame si s kamaradem, ktery pro-
nese vétu: ,Tfidéni odpadu je kravina.” MUzeme dat dohromady prvni reakce,
které nas napadnou. VétSina z nich pravdépodobné bude popiranim vidéni.

Priklady popirani vidéni:
+ ,Kdyby se tak choval kazdy, tak lidstvo za par let zajde.”

» ,Jak muze vysokoskolak pronést takovy nesmysl.*

» ,To nemysli§ vazné.”

Je-li cilem konstruktivni komunikace co nejvétSi mira porozumeéni, méli bychom

ve chvilich, kdy né¢emu nerozumime (néco vybocuje z nasich Skatulek), patrat

po porozumeéni. Pro patrani je nejuzite€néjsi pouzit oteviené otazky stimulujici

k pfemysleni: ,Jak to mysli§? Jak jsi k tomu dosel?* Po otevienych otazkach,

jejichz cilem je prozkoumat jiné vidéni svéta, nez je to nase, nema pfijemce po-

tfebu svoje vidéni svéta branit. Prostor pro vyjasnéni jiného vidéni svéta je tak
mnohonasobné vétsi nez pfi popfeni vidéni. Navic Casto zjistime, Ze to ten druhy

nemyslel tak, jak jsme to vnimali.




Popirani emoci
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kazdy prozivame bytostné subjektivné. V komunikaci se muzeme setkat s po-

pfenim toho, jak jsme néco prozivali. Popisujeme napfiklad druhému &lovéku

situaci, ve které jsme se bali nékomu néco fici, abychom ho neranili. Popirani

emoci potom vypada takto:

* ,Nesmi$ byt takovy citlivka.”
* ,Kdyby to takhle fesil kazdy, mohli by si vSichni délat, co chté&ji.”

 ,Na podobné pocity se musi$ vykaslat. Takhle si z tebe nebude nic délat.”

* Ironie, sarkasmy a zvysSovani hlasu
Posledni skupinou agresi jsou ironie, sarkasmy a zvySovani hlasu. Vzhledem

k jejich znamosti se jimi nebudeme zabyvat podrobnéji.

Probrali jsme vSechny typy agresi, ke kterym v komunikaci dochazi a které jsou
Casto spoustéCem vztahovych valek. Mohli bychom polozit otazku, co maji
spole¢ného. Kromé toho, Ze se vSechny pfimo dotykaji sebeobrazu pfijemce, vy-
jadfuji se vzdy o druhych lidech. Nalepkuiji jejich chovani (hodnoceni), mluvi

o tom, co se jim dé&je v hlavé (vésténi), radi jim, co maji délat (mentorovani), nebo
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Zpétna vazba
Na zavér naseho zabyvani se konstruktivni komunikaci se podivame na to, jakym

zpusobem predchazet vztahovym valkam. Kazdy z nas neustale vyhodnocuije to,

jak se chova nas komunikacni partner. Jeho chovani srovhavame se svymi sub-

jektivnimi kritérii. Setkame-li se s chovanim, které je nam sympatické, byli

bychom radi, aby se k nam tak druhy choval i nadale. Naopak setkame-li se

s chovanim, které nam je nesympatické, chtéli bychom, aby ho druhy neopa-

koval. Pravé pro chvile, kdy aspirujeme na ovlivnéni chovani druhych, se hodi

byvali. Pojdme si to ukazat na konkrétni situaci.

komunikacéni zpétna vazba. Je vystavéna na zakladech, kterymi jsme se vySe za- ‘




Mluvime s Clovékem, ktery za¢ne zvySovat hlas, coZz nam zaéne byt nepfijemné.
PouZijeme-li zpétnou vazbu, méli bychom:
1. konkrétné vztahové neutralné popsat jeho chovani a

2. pfidat popis toho, co v nas toto chovani vyvolava.

1. popis chovani
Pane kdyzZ zvysujete

hlas,

2. zverejnéniemoci
znervoznuje meé to.

Aby zpétna vazba fungovala, je nutné zverejhovat autentické emoce, které prozi-
vame, a v ¢asti vénované popisu chovani nesklouznout k hodnoceni, vésténi,

mentorovani a popirani vidéni.

Agrese by v okamZiku zvySeni hlasu znély napfiklad takto:
« Prestan na mé fvat.“ (hodnoceni)
* ,ChceS mé vyprovokovat.” (vésténti)

« ,Asi bys mél navstivit doktora, pfedepsal by ti néco na zklidnéni.“ (mentorovani)

Zpétné vazby dokaZzou mnohdy zastavit vztahové valky. Komunikujeme-li

s nékym a zacne nas rusit néjaké jeho chovani (napfiklad to, Ze nas mentoruje),
je uzite€né transparentné ukoncit komunikaci ve vécné oblasti, opravit poSramo-
cenou oblast vztahu a potom se nerusené vratit k véci. Jinak se pravdépodobné
stane to, Ze se ndm nepodafi ve vécné roviné najit porozuméni diky probihajici

vztahové valce.




Komunikace

Zasady pro pouzivani zpétnych vazeb

* Aby byla zpétna vazby ucinna, méla by nasledovat hned po vyskytu chovani, ke
kterému je udélena.

« V nékterych pfipadech je pfijemci prijemnéjsi, kdyz je zpétna vazba formulova-
na do budoucna: ,Potésilo by mne, kdybychom se dohodli, Ze nebudeme mluvit
o lidech, ktefi tu nejsou.”

« Zpétna vazba by méla byt vzdy udélovana k chovani, které |ze ovlivnit. Je zby-
te€né davat zpétnou vazbu napfiklad ke koktani.

Priklady zpétnych vazeb:

+ ,Mam strach, kdyZ té vidim na kole bez helmy.”

+ ,Je mi nepfijemné, Ze jste si prede mé stoupl.”

+ ,Udélalo mi radost, Ze jsi umyl nadobi."

+ ,Nastvalo mé, Ze jsi pfiSel o 20 minut pozdéji, nez jsme se domluvili.”

Vytvaret v komunikaci co nejvétsi miru vzajemného porozumeéni je nelehka a vy-
Cerpavajici €innost. Preji nam véem v tomto konani hodné zdaru.




Techniky asertivni komunikace

Ruzné definice asertivity:

Asertivni chovani byva vymezovano nejriiznéji. Necastéji byva definovano jako

chovani, kdy ¢lovék neni ani agresivni ani pasivni (pfipadné ani manipula-

tivni).

Asertivitu také nékdy vymezujeme jako chovani, kdy uplatfujeme sva (aser-

tivni, komunikacni) prava tak, abychom neohrozili prava druhych lidi.
Muzeme pfidat jesté jiny pohled na asertivitu: asertivita je nékdy chapana jako

nastroj, pro reseni mezilidskych konfliktnich situaci pomoci komunikace.

Agresivni chovani

Jsme-li agresivni, zasahujeme do prav a svobod druhych lidi (napf. fyzické
utoky, jakékoli rozkazy, ale i napr. skakani do feci). Agresivni chovani neni
samo o sobé ,Spatné”. Jsou situace, kdy je naprosto na misté (napr. ve chvi-
lich krize, kdy jde o zdravi, hrozi nebezpeci z prodleni, apod.).

Pasivni chovani

Jsme-li pasivni, vzdavame se svych prav a svobod ve prospéch druhych (napr.

413

J€ mi to jedno, jak myslis®, ,ja s tim zasadné nesouhlasim, ale ukecali jste mé,
at' je po Vasem®, apod.). | pasivni chovani je v urcCitych situacich na misté

(napf. kdyz jsme velmi unaveni, apod.)




Manipulativni chovani

Agresivni i pasivni mizeme byt oteviené (,pfijd’ za mnou az za hodinu* ¢i ,,dé-
lali jsme to tedy dosud lépe, nez navrhujete, ale nechceme prijit o prémie, pod-
fizujeme se*). Agresivni i pasivni chovani vSak mize byt i skryté (a skrytému
agresivnimu ¢i pasivnimu chovani se pravé fika manipulace). Skryté agresivni
chovani zasahuje do svobody druhych, ale jaksi skryté (napfr. ,slusny chlapec
by se takhle nechoval“ nebo ,mél by ses vice ucit“— oteviené agresivni by bylo
L~hemluv sprosté” nebo ,ted’ se budes misto hrani na pocitaci ucit®). Skryté pa-
sivni chovani se vyznacuje tim, Ze mluvéi atoCi na sebe (napf. ,mé uz je vse
jedno, ja uz ani jist nemusim, stejné tu jen zabiram misto®, apod.). Cilem
manipulace at’ uz agresivni nebo pasivni je primeét druhé k néjakému chovani
(které ale neni oteviené formulovano). Manipulator vyvolava v druhych lidech
pocity viny, nedostacivosti, apod., a tim zarizuje, Ze mu vyhovi. Manipulace je

hruby zasah do svobody druhych!




Asertivni postupy a techniky:
Chci-li se chovat asertivné (svobodné nebo téz autenticky), musim:

1. Uvédomit si, co chci.

2. Uvédomit si ,antecedenty” (dalo by se to prelozit jako ,vychozi pfedpoklady
usudku®): nesmim napf. chtit néco, co by mohlo ohrozit prava komunika¢niho

partnera (to by nebylo asertivni!). Do antecedentl muze patfit zvazovani toho,
pro¢ to vlastné chci a co mi to pfinese (jak to povede k mym hlavnim zivotnim ci-
lGm), ale i rGzné dalSi véci, které s tim souvisi (napf. zvazovani situacnich
kontextl). Ve fazi zvazovani mohu upravit to, co chci. Mohu reflektovat, ze
bych mohl omezit osobni prava druhych nebo s ohledem na situacni kontext to
odlozim na jindy, apod.

3. Promyslim ,konsekventy“ (dusledky, nasledky, logické zavéry): kdyz zvazim
vychozi antecedenty, vSe, co do situace vstupuje, a mam je promyslené, tak dalSi
véc, kterou se musim zabyvat, jsou konsekventy. A nasledkem tohoto rozva-
zovani pak mohu odstoupit od poZzadovaného chténi, anebo se mohu rozhodnout
jednat (asertivné). Pfemysleni o disledcich mi pomaha se zorientovat v problému

a uvédomit si, za co vlastné beru svym asertivnim chovanim zodpovédnost.

l 4. Konkrétné promyslim na zakladé toho, co chci, antecedentt a konsekvent(, co

musim udélat (a jak pfesné). S tim byva nékdy problém. Proto se Skola asertivity

snazi navrhnout idealni procesni modely, které nam pomahaji vidét cesty, jak se
chovat v riznych situacich. Dulezité je tyto procesni modely (techniky) pouzit ve

zumem. Od toho ,co chci“ se v jednodusSich pfipadech da snadno pfijit na to, ,co

Vi vivs

I spravné situaci. V jednodussich situacich se na to da pfijit zdravym selskym ro-

té véci na strané mé osobnosti, které nemam zcela nahlédnuté.

(Proto je velmi uzite¢né pfemyslet o svém chovani, o jeho motivaci, o vSem co na

néj ma vliv.)




Navazovani, budovani a rozvijeni VZTAHU

CHCI: budovat a rozvijet svij vztah s druhym ¢lovékem a dosahovat v komunika-

Ci porozumeéni.
MUSIM:

V komunikaci mému komunikacnimu partnerovi poskytovat:

a) volné informace o sobé (1j. jakakoli vécna fakta a vyjadfeni ohledné mych mo-

tivaci, které pfispivaji k tomu, aby mi druhy 1épe rozumél)

- vécné (faktické informace, tvrda data; pfilis nerozvijeji vztahy)

- osobni (informuji druhé o mych motivacich, jsou tedy hodnotné&jSi nez vécné
volné informace a vice tak pfispivaji k budovani a rozvijeni vztah()

b) sebeotevreni (ij. informace druhému, jak prozivam urcitou situaci, véci, druhé
lidi, apod. — v sebeotevieni tak vZzdy musi byt emoce /prozivani/); sebeotevieni je

specifickou podmnozinou volnych informaci
Uplatiiovani OPRAVNENEHO pozadavku

CHCI: uplatnit sv(j opravnény pozadavek (tj. opfeny o objektivni kritérium).

Objektivnim kritériem je na mné nezavislé: muze to byt i osobni pravo, obvykla

cena, norma, zakon, naSe konkrétni a relativné pfesna (i ustni) dohoda, nepsany

uzus, apod.

MUSIM:

1. Jasné deklarovat (prohlasit), co chci:

a) Popsat situaci (PUjcil jsem Ti pfed mésicem knihu).

Il ]

do 3 tydn()
c) Popsat chovani, které po druhém vyzaduiji (a proto Té zadam o jeji navraceni),

dam®). (Popis chovani nesmi byt formou pfikazu ¢i rozkazu!)

tj. jasné deklaruji, jaké chovani ocekavam. (Ne ,chtél bych®, ale ,chci nebo ,za- ‘




2. Vytrvale to opakovat (tzv. perzistence /stalost, vytrvalost, tvrdos$ijnost/ — napf.

posSkozena gramofonova deska) — maximalné vSak 3x — 4x!

Na konci této faze je dobré uijistit se, zda je druha strana ochotna pozadavek

splnit. (napf. Jsi mi ochoten vyhovét nebo ne?)

3. Jesté muzeme patrat po pfijatelném kompromisu (tj. po jakémkoli FeSeni situa-

ce, které se bude co nejvice bliZit uspokojeni mého opravnéného pozadavku

v daném Case: napft. kdyz nemU(ze byt muj opravnény pozadavek spinény ihned,
tak se ptam: ,kdy nejdfive®, ,co navrhujete®, apod.

Dale mizeme informovat druhou stranu o dalSich krocich, které podnikneme,
pokud nam bude dale upirat uplatnéni opravnéného pozadavku (napf. ,ja si budu

stéZovat u Vasdeho nadfizeného").

Poznamka: Do uplatfiovani opravnéného pozadavku nepatfi ,prosim®, o opravnény pozadavek se
zada (opravnény pozadavek se vyzaduje) a nepouziva se pfi tom ani podmifiovaci zpusob (,byl

byste tak laskav®).

Zadost o laskavost (miizeme také Fici: prosba o laskavost)
CHCI: nékoho poprosit, pozadat o laskavost.

MUSIM:

1. Vyjadfit, ze jde o prosbu (Fici ,prosim“ nebo ,byl bys tak laskav“ &i ,,chtél bych,

abys®).

2. Jasné deklarovat ,pfedmét” prosby, tj. o co mi jde.

Poznamka: Pfi Zadosti o laskavost se nezada (nevyzaduje), ale prosi, {j. je vhodné pouzit podmi-

fovaci zpUsob.




Odmitani zadosti o laskavost
CHCI: Odmitnout zadost o laskavost (tj. néCeho, co nepatfi mezi mé povinnosti.

MUSIM:

1. Jasné deklarovat (prohlasit) odmitnuti (tj. jasné fici ,ne“ napf. ne, neudélam to

a to, nepfijdu tam, nepuj€im, nevyzvednu, apod.) — muzeme fici i ,nechci®, vyplati

se pouzit sloveso, které fekl ten, kdo o laskavost Zada v Zadosti o laskavost

v o

(napf. misto ,nechci to udélat® pouzit ,neodvezu t&“ nebo ,neudélam to“).

Poznamka: Pfi odmitani zadosti o laskavost neni asertivni fikat ,nemohu®, ,nejde to“, apod.)

2. Chceme-li oSetfit vztahy, je dobré navrhnout nahradni feSeni, pfipadné se ze-
ptat druhé strany, jaké nahradni feSeni by navrhla ona (napft. ,jak jinak bych mohl

pomoci?).

3. Pokud na odmitnuti druha strana nereflektuje a stale naléha, opakujeme od-
mitnuti — napf. formou tzv. poSkozené gramofonové desky.

VySe je uveden holy asertivni postup pfi odmitani. Holou asertivitu pfi odmitani
v§ak mizeme zmeékgcit:

* Empatickym vyrokem (napf. ,dokazu si predstavit, ze té to nepotési®).

* Sebeotevienim (napf. ,je mi to hrozné lito, penize ti nepujcim®).

* Omluvou (ale jen jednim slovem, napf. ,promifi®).

« Zduvodnénim (jednim jedinym nejzavaznéjSim divodem).

* Mlzeme se samoziejmé i zeptat se, zda chce komunikacni partner zddvodnéni

slySet. Pokud fekne, Ze ano, plati zasada uvedena vySe: vybereme jeden jediny

viwv s

sdélovat zdUvodnéni az na vyzadani a ne pfedem sam od sebe!

« Kombinaci vice vySe uvedenych véci (napf. omluvou a sebeotevienim).




Zvladani kritiky (napf. negativniho hodnoceni, nalepkovani)
CHCI: Zvladat kritiku.

MUSIM:

Urcit, zda se jedna o kritiku:

1) Realnou:

Realna kritika obsahuje vzdy odvolani se na ,kritérium* (v€etné vlastniho prozi-
vani), na néjakou dohodu.

Realna kritika obsahuje popis situace (co se stalo).

Realna kritika muze byt naprosto konkrétni (obsahuje popis situace i odvolani se
na kritérium).

Pak pouzijeme negativni aserci:

1. oteviené uznam, Ze ma druhy pravdu,

2. navrhnu feSeni dusledkd mého pochybeni,

3. (nepovinny krok): zeptam se druhé strany, zda chce slySet duvody,

4. v pfipadé, ze druhy opakuje kritiku, opakujeme bod €. 1 (jako poSkozena

gramofonova deska stéle opakujeme, Ze ma pravdu, Ze jsme to udélali).

Realna kritika mlze byt také nekonkrétni, prili§ obecna (obsahuje odvolavku na
kritérium, ale chybi v ni popis situace):

1. pouzijeme negativni dotazovani (patrani po porozuméni),

2. jakmile ziskame konkrétni kritiku, postupujeme, jako u realné kritiky (tj. nega-
I tivni aserci).




2) Manipulativni:

Manipulativni kritika nikdy neobsahuje ani odvolavku na néjaké kritérium, ani po-

pis toho, co se stalo a vzdy néjak utoci na druhého (napft. ,jsi totalné nezodpo-
védny Elovek®).

V takovém pfipadé pouZijeme:

Oteviené dvere (jedna se o jakysi ,ventil na papinaku®):

a) mohu pouzit ,skrytou pravdu®, tj. souhlasime s kazdou ¢aste¢nou pravdou, ob-
sazenou ve vyroku (napf. ,jsou situace, kdy bych chtél byt spolehlivéjsi),

b) nebo pouzijeme ,pravdépodobnost, tj. souhlasime s kazdou pravdépodobnos-
ti, pouzitém ve vyroku (napf. ,pfipoustim, Zze to tak muze vypadat"),

c) pfipadné pouzijeme ,obecnou pravdu®, tj. souhlasime s obecnymi logickymi

pravdami (napf. ,s nezodpovédnymi lidmi se velmi tézko spolupracuje).




Na zaver

Nékomu pfijde fada vzpominanych postupl samoziejma, pro mnohé jsou
alespon nékteré z postupu, kterym nas Michal Dubec uci, nové. Pokud je nepou-
Zivame, mohou se nam dokonce zdat nepfirozené. ZkuSenost nam vsak ukazuje,
Ze Fidit se témito postupy, vede ke komunikaci, ktera pomaha zachovat du-
stojnost vSech zapojenych a dosahnout jasnych dohod bez zkresleni informaci.
Zpocatku to nékdy jde ztéZzka, musime se na jednotlivé véty soustiedit, kdyZ je
vSak budeme pouzivat pravidelné, stanou se pfirozenou soucasti nasi mluvy.

V bézném zivoté mizeme byt stale emocionalni, nékdy nejednoznacni, vtipni.
Pokud v8ak potfebujeme dospét k dohodé, ktera je jasna, srozumitelna vSem zu-
Castnénym, pfi které nejsou vitézové, ani porazeni, je dobré si vzpomenout na
techniky, které jsme si osvoijili v ramci lekce konstruktivni komunikace. Pfejdeme
tim nedorozuménim vyplyvajicim z nevyslovenych o¢ekavani a pfedpokladu, ze

.prece vsichni védi, o co jde.”
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