


„„Ve skuteVe skuteččnosti je jen mnosti je jen máálo spolehlivýchlo spolehlivých
faktorfaktorůů ppřředvedvíídajdajííccíích ch ššttěěststíí,,

ss výjimkou blvýjimkou blíízkzkéého, peho, peččujujííccíího, vyrovnanho, vyrovnanéého, intimnho, intimníího aho a
dlouhodobdlouhodobéého vztahu sho vztahu s nejlepnejlepšíším pm přříítelem.telem.““

(David (David MyersMyers))



ČČlovlověěk je svou povahouk je svou povahou
vztahový a dialogickývztahový a dialogický

•• celý celý žživot se odehrivot se odehráávváá v poli vztahv poli vztahůů -- vztahy ovlivvztahy ovlivňňujujíí
dudušševnevníí zdravzdravíí

•• ččlovlověěk znovu a znovu objevuje a utvk znovu a znovu objevuje a utváářříí hranice mezi Jhranice mezi JÁÁ a a 
TY, JTY, JÁÁ a OSTATNa OSTATNÍÍ, J, JÁÁ a SVa SVĚĚT T -- vymezuje se a sdvymezuje se a sdííllíí sese

•• vnitvnitřřnníí dudušševnevníí žživot mivot máá taktakéé povahu dialogu (motivpovahu dialogu (motivůů, , 
rolrolíí, , podosobnostpodosobnostíí) ) -- vnitvnitřřnníí dialog se podobdialog se podobáá vnvněějjšíšímu, mu, 
ččlovlověěk zaujk zaujíímmáá vztah svztah sáám k sobm k soběě

•• pouze ve vztahu k npouze ve vztahu k něěkomu komu čči ni něčěčemu si uvemu si uvěědomujeme domujeme 
sami sebe sami sebe -- vztahy jsou navztahy jsou našíším zrcadlem sebepoznm zrcadlem sebepoznáánníí

•• jedinec nenjedinec neníí od vztahod vztahůů ani od prostani od prostřřededíí plnplněě oddodděělitelnýlitelný



Význam pro duVýznam pro dušševnevníí hygienuhygienu

•• dudušševnevníí zdravzdravíí ččlovlověěka je významnka je významněě ovlivovlivňňovovááno jeho no jeho 
vztahovým svvztahovým svěětemtem

•• vztahy jsou dvztahy jsou důůleležžitým zdrojem podpory, zvlitým zdrojem podpory, zvlááddáánníí

•• vyuvyužžititíí dialogických technik DHdialogických technik DH

–– vnitvnitřřnníí dialog s redialog s reáálnou osobou, s pocity lnou osobou, s pocity čči jinými aspekty sebe i jinými aspekty sebe 
sama, imaginace vnitsama, imaginace vnitřřnníího rho ráádce apod.dce apod.



SRSRÁÁŽŽENENÍÍ
SESE

SETKSETKÁÁVVÁÁNNÍÍ
SESE

MMÍÍJENJENÍÍ
SESE

PROLPROLÍÍNNÁÁNNÍÍ
SESE

souznění

nerozlišené
splývání

konfrontace, soupeření
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dialog

• spor 
• souboj
• prosazení vlastních 
zájmů
• úsilí ovládnout a 
využít druhého

• odstup 
• odcizení
• nezájem
• konvenční chování
jako maska

• jednota s druhým 
člověkem, se 
skupinou, institucí…
• prostoupení hranic, 
rozšíření / difúze 
identity

• vědomí vlastních 
hranic (identity)
• respekt k 
individualitě druhého
• vzájemnost
• proces změny 
(proměňování)



Chceme být milovChceme být milováánini
NeuspNeuspěějemejeme--li, chceme být obdivovli, chceme být obdivováánini
NeuspNeuspěějemejeme--li, chceme být obli, chceme být obáávváánini
NeuspNeuspěějemejeme--li, chceme být nenli, chceme být nenáávidviděěni a opovrni a opovržženieni

Chceme probudit u druhých jakChceme probudit u druhých jakéési emoce.si emoce.
DuDušše se te se třřese pese přřed pred práázdnotou a po kontaktu touzdnotou a po kontaktu toužžíí
za kaza kažždou cenu.dou cenu.

((HjalmarHjalmar SSööderbergderberg))



PartnerskPartnerskéé vztahy komplikujevztahy komplikuje

•• opomopomííjenjeníí (nerespektov(nerespektováánníí) vlastn) vlastníích nebo partnerových ch nebo partnerových 
potpotřřebeb

•• povrchnpovrchníí ppřřejejíímmáánníí modelmodelůů sousoužžititíí

•• nerenereáálnlnéé ppřředpokladyedpoklady
–– existuje jen jedinexistuje jen jedináá osoba, s nosoba, s níížž budu budu ššťťastnýastný
–– musmusíím být lepm být lepšíší nenežž ostatnostatníí (ne(nežž soupesoupeřři)i)
–– partner se mnou muspartner se mnou musíí vvžždy souhlasit, nesmdy souhlasit, nesmíí mměě ani kritizovat, ani nuditani kritizovat, ani nudit
–– musmusíím s partnerem vm s partnerem vžždy souhlasit, nesmdy souhlasit, nesmíím ho ani kritizovat, ani nuditm ho ani kritizovat, ani nudit
–– musmusííme jeden druhme jeden druhéému bezpodmmu bezpodmííneneččnněě uspokojovat vuspokojovat vššechny potechny potřřebyeby



Vztah je Vztah je žživiváá, st, stáále se mle se měěnnííccíí skuteskuteččnost. nost. 
StavStavíí nnáás ps přřed nutnost prued nutnost pružžnněě reagovat na reagovat na 
svsvéé vlastnvlastníí zmzměěny i zmny i změěny partnera.ny partnera.



VyjadVyjadřřovováánníí citcitůů v komunikaciv komunikaci

Zdroje komplikacZdroje komplikacíí

•• tendence poptendence popíírat a ignorovat vlastnrat a ignorovat vlastníí i cizi cizíí city city 
•• nechunechuťť bezprostbezprostřřednedněě vyjadvyjadřřovat aktuovat aktuáálnlněě proprožžíívanvanéé a a 

vzvzáájemnjemnéé citycity
•• omezenomezenéé uvuvěědomovdomováánníí si a neakceptovsi a neakceptováánníí vlastnvlastníích citch citůů



VyjadVyjadřřovováánníí citcitůů v komunikaciv komunikaci

NepNepřříímméé

•• kladenkladeníí zdzdáánlivých (nlivých (řřeeččnických) otnických) otáázekzek
•• ppřřikazovikazováánníí a zakazova zakazováánníí
•• nadnadáávváánníí
•• vývýččitkyitky
•• ironie a zlomyslnostironie a zlomyslnost
•• chvchváála a kritikala a kritika
•• ppřřipisovipisováánníí zdzdáánlivých vlastnostnlivých vlastnostíí jiným lidem, projekcejiným lidem, projekce



VyjadVyjadřřovováánníí citcitůů v komunikaciv komunikaci

PPřříímméé

•• oznaoznaččeneníí vlastnvlastníích citch citůů
•• poupoužžíívváánníí ppřřirovnirovnáánníí a metafora metafor
•• popspopsáánníí ttěělesných pocitlesných pocitůů
•• vyjvyjááddřřeneníí pomocpomocíí ččinu (nebo slovninu (nebo slovníího naznaho naznaččeneníí))



NEZNÁMÉIVSKRYTÉIIIObsahy ukryté
před druhými

NEUVĚDOMOVANÉIIZJEVNÉIObsahy odhalené
druhým

Obsahy, které si 
neuvědomujeme

Obsahy, které si 
uvědomujeme



PoskytovPoskytováánníí zpzpěětných informactných informacíí

•• konkrkonkréétntníí partnerovo jednpartnerovo jednáánníí
•• vvííce popisovce popisováánníí nenežž hodnocenhodnoceníí
•• nepounepoužžíívej formulace vej formulace „„ty vty vžždyckydycky““ nebo nebo „„ty nikdyty nikdy““, , „„bubuďď--aneboanebo““, , 

kterkteréé zjednoduzjednoduššujujíí skuteskuteččnostnost
•• chovchováánníí vv konkrkonkréétntníích a co nejaktuch a co nejaktuáálnlněějjšíších situacch situacííchch
•• minimum poskytovminimum poskytováánníí rad a pourad a pouččeneníí
•• zamzaměřěř se na to, co druhse na to, co druhéému prospmu prospěějeje
•• dej partnerovi takovdej partnerovi takovéé mnomnožžstvstvíí a takový druh informaca takový druh informacíí, kter, kteréé

dokdokáážže vyue využžíítt
•• ddůůleležžititéé je vystihnout vhodný je vystihnout vhodný ččas, mas, míísto a situacisto a situaci
•• poskytovposkytováánníí a pa přřijijíímmáánníí zpzpěětných informactných informacíí si vysi vyžžaduje odvahu, aduje odvahu, 

pochopenpochopeníí a a úúctu kctu k partnerovi i k sobpartnerovi i k soběě samsaméémumu



PPřřijijíímmáánníí zpzpěětných informactných informacíí

•• vyslechni druhvyslechni druhéého do poslednho do posledníího slovaho slova
•• ujisti se, ujisti se, žže spre spráávnvněě rozumrozumíšíš sdsděělenlenéémumu
•• zpzpěětntnéé informace nejsou objektivninformace nejsou objektivníí, odhaluj, odhalujíí jen osobnjen osobníí

hledisko partnerahledisko partnera
•• zpzpěětntnéé informace nevyinformace nevyžžadujadujíí nutnnutněě zmzměěnu adresnu adresáátova tova 

jednjednáánníí
•• sdsděělovlováánníí zpzpěětných informactných informacíí se vse vžždy pojdy pojíí ss ururččitým itým 

rizikem a nejistotou, jak je partner prizikem a nejistotou, jak je partner přřijmeijme

PPřřijetijetíí zpzpěětntnéé vazby velmi ztvazby velmi ztěžěžujeuje
POCIT OHROPOCIT OHROŽŽENENÍÍ



Jak efektivnJak efektivněě formulovat informaci o sobformulovat informaci o soběě a a 
za sebe?za sebe?

•• JJáá ccííttíímm……

•• kdykdyžž tyty……

•• protoprotožžee……

•• PPřřáál bych sil bych si……



AsertivitaAsertivita
Typologie Typologie manipulativnmanipulativnííchch osobnostosobnostíí ((ShostormShostorm))

•• diktdiktáátortor
•• chudchudááčček ek 
•• vypovypoččíítavectavec
•• bbřřeečťčťan an 
•• drsdrsňňáákk
•• oboběětavec, nejhodntavec, nejhodněějjšíší ččlovlověěk k 
•• poslednposledníí spravedlivý spravedlivý 
•• ttáátata--mmáámama
•• mafimafiáánn



AsertivitaAsertivita
AsertivnAsertivníí desaterodesatero

1.1. MMááte prte práávo svo sáám posuzovat svm posuzovat svéé chovchováánníí, my, myššlenky a emoce a nlenky a emoce a néést st 
za nza něě odpovodpověědnost dnost 

2.2. MMááte prte práávo nenabvo nenabíízet zet žžáádndnéé výmluvy výmluvy čči omluvy ospravedli omluvy ospravedlňňujujííccíí vavašše e 
chovchováánníí

3.3. MMááte prte práávo svo sáám posoudit, zda a na kolik jste odpovm posoudit, zda a na kolik jste odpověědný za dný za 
problprobléémy druhých lidmy druhých lidíí

4.4. MMááte prte práávo zmvo změěnit svnit svůůj nj náázorzor
5.5. MMááte prte práávo dvo děělat chyby a být za nlat chyby a být za něě odpovodpověědnýdný
6.6. MMááte prte práávo vo řřííci ci ””jjáá nevnevíímm””
7.7. MMááte prte práávo být nezvo být nezáávislý na dobrvislý na dobréé vvůůli ostatnli ostatnííchch
8.8. MMááte prte práávo dvo děělat nelogicklat nelogickáá rozhodnutrozhodnutíí
9.9. MMááte prte práávo vo řřííct ct ””jjáá ti nerozumti nerozumíímm””
10.10.MMááte prte práávo vo řřííct ct ””je mi to jednoje mi to jedno””



AsertivitaAsertivita
Techniky asertivityTechniky asertivity

•• ppřřeskakujeskakujííccíí gramodeskagramodeska
•• technika neusttechnika neustáálléého odmho odmííttáánníí
•• popožžááddáánníí o laskavosto laskavost
•• kompromiskompromis
•• kritizovkritizováánníí druhdruhéého ho �� formulovat radformulovat raděěji to, co si ji to, co si 

ppřřejemeejeme
•• reakce na kritiku nreakce na kritiku náás samýchs samých
•• taktika otevtaktika otevřřených dveených dveřříí
•• vyvyžžááddáánníí si kritikysi kritiky
•• schopnost bschopnost běžěžnnéé spolespoleččenskenskéé konverzacekonverzace



AsertivitaAsertivita
PodobyPodoby asertivityasertivity

•• prostprostáá

•• empatickempatickáá

•• odstupodstupňňovanovanáá

•• konfrontakonfrontaččnníí



citová
angažovanost

družnost

ovlivňování
lidí (1) JÁ→ OSTATNÍ

(2) OSTATNÍ→ JÁ

Dimenze mezilidských vztahDimenze mezilidských vztahůů
(W. (W. SchutzSchutz))



„„Je to ponJe to poněěkud zarkud zaráážžejejííccíí ––
trtrááppííme se sme se s mnoha problmnoha probléémy,my,
celý celý žživot se sivot se s nimi potýknimi potýkááme,me,

abychom nakonec dospabychom nakonec dospěěli kli k jedinjedinéému zmu záávvěěru:ru:
BuBuďďme kme k sobsoběě trotroššiiččku laskavku laskavěějjšíší..““

((AldousAldous HuxleyHuxley))


