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Ve skutecnosti je jen malo spolehlivych
faktord predvidajicich stesti,
S vyjimkou blizkeho, pecujiciho, vyrovnaneho, intimnifio a
dlouhodobeho vztahu s nejlepsim pritelem. "

(David Myers)




e cely zivot se odehrava v poli vztahu - vztahy ovlivauiji
dusevni zdravi

e glov&k znovu a znovu objevuje a utvari hranice mezi JA a
TY, JA a OSTATNI, JA a SVET - vymezuje se a sdili se

e vnitrni dusevni Zivot ma také povahu dialogu (motivd,
roli, podosobnosti) - vnitrni dialog se podoba vnejsimu,
clovek zaujima vztah sam k sobe

® pouze ve vztahu k nekomu Ci néCemu si uvédomujeme
sami sebe - vztahy jsou nasim zrcadlem sebepoznani

* jedinec neni od vztaht ani od prostredi plné oddelitelny




e dusevni zdravi Cloveka je vyznamné ovlivhovano jeho
vztahovym sveétem
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e vztahy jsou dulezitym zdrojem podpory, zvladani

e vyuziti dialogickych technik DH

— vnitrni dialog s realnou osobou, s pocity ci jinymi aspekty sebe
sama, imaginace vnitrniho radce apod.
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Chceme byt milovani

Neuspejeme-li, chceme byt obdivovani
Neuspejeme-li, chceme byt obavani
Neuspejeme-li, chceme byt nenavideni a opovrzeni

Chceme probudit u druhych jakési emoce.

Duse se trese pred prazdnotou a po kontaktu touzi
za kazdou cenu.

(Hjalmar Soderberg)




e opomijeni (nerespektovani) vlastnich nebo partnerovych
potreb

e povrchni prejimani modell souziti

® nerealné predpoklady
— existuje jen jedina osoba, s niz budu st'astny
— musim byt lepsi nez ostatni (nez souperi)
— partner se mnou musi vzdy souhlasit, nesmi mé ani kritizovat, ani nudit
— musim s partnerem vzdy souhlasit, nesmim ho ani kritizovat, ani nudit
— musime jeden druhému bezpodminecné uspokojovat vSechny potreby




Vztah je ziva, stale se ménici skutecnost.
Stavi nas pred nutnost pruzné reagovat na
sve vlastni zmeny i zmeny partnera.




Zdroje komplikaci

¢ tendence popirat a ignorovat vlastni i cizi city

e nechut’ bezprostredné vyjadrovat aktualné prozivané a
vzajemneé city

e omezené uvédomovani si a neakceptovani viastnich citll




Neprimée

e kladeni zdanlivych (recCnickych) otazek
¢ prikazovani a zakazovani

® nadavani

e vycCitky

® jronie a zlomyslnost

e chvala a kritika
e pripisovani zdanlivych vlastnosti jinym lidem, projekce




Primé

oznaceni vlastnich citll

pouzivani prirovnani a metafor

popsani télesnych pocitd

vyjadreni pomoci cinu (nebo slovniho naznaceni)




Obsahy, které si

Obsahy, které si

uvédomujeme neuvédomujeme
Obsahy odhalené , y ,
druhym | ZJEVNE II NEUVEDOMOVANE
Obsahy ukryte | gyy SKRYTE VY NEZNAME

pred druhymi




e  konkrétni partnerovo jednani
® vice popisovani nez hodnoceni

o nepouzivej formulace ,ty vzdycky" nebo ,ty nikdy", ,bud-anebo®,
které zjednodusuji skutecnost

chovani v konkrétnich a co nejaktualnéjsich situacich
minimum poskytovani rad a pouceni
zamer se na to, co druhému prospeje

de {(partnerow takové mnozstvi a takovy druh informaci, ktere
okaze vyuzit

e dllezité je vystihnout vhodny Cas, misto a situaci

o poskytovani a prijimani zpetnych informaci si vyzaduje odvahu,
pochopeni a uctu k partnerovi i k sobé saméemu




vyslechni druhého do posledniho slova
ujisti se, ze spravné rozumis sdelenému

zpetné informace nejsou objektivni, odhaluji jen osobni
hledisko partnera

zpéetne informace nevyzaduji nutné zmenu adresatova
jednani

sdelovani zpetnych informaci se vzdy poji s urcitym
rizikem a nejistotou, jak je partner prijme

Prijeti zpetné vazby velmi ztézuje
POCIT OHROZENI




e ]Ja citim... )

o kdyz ty... )

 Pral bych si... )

® protoze...




Typologie manipulativnich osobnosti (Shostorm)

e diktator

¢ chudacek

¢ vypocitavec

® brectan

e drsnak

e obetavec, nejhodnéjsi clovek
e posledni spravedlivy

¢ tata-mama

e mafian




Asertivni desatero

. Mate pravo sam posuzovat sve chovani, myslenky a emoce a nest
za né odpovednost

. Mate pravo nenabizet zadne vymluvy ¢i omluvy ospravedinujici vase
chovani

. Mate pravo sam Eosoudlt zda a na kolik jste odpoveédny za
problemy druhych lidi

1

2

3

4. Mate pravo zménit svlj nazor

5. Mate pravo délat chyby a byt za né odpovédny
6. Mate pravo fici "ja nevim”

/. Mate pravo byt nezavisly na dobré vili ostatnich
8. Mate pravo délat nelogicka rozhodnuti

9. Mate pravo fict "ja ti nerozumim”

10.Mate pravo fict “je mi to jedno”




Techniky asertivity

preskakujici gramodeska

technika neustalého odmitani

nozadani o laskavost

Kompromis

kritizovani druheho - formulovat radeji to, co si
prejeme

reakce na kritiku nas samych

taktika otevrenych dveri

vyzadani si kritiky

schopnost bézné spolecenské konverzace




Podoby asertivity

® prosta
® empaticka
e odstupnovana

e konfrontacni




ovlivhovani - .
lidi (1) JA — OSTATNI

(2) OSTATNI — JA

citova
angazovanost

druznost




,Je to ponekud zarazejici —
trapime se s mnoha problemy,
cely zivot se s nimi potykame,
abychom nakonec dospéli k jedinému zaveru:

=/ n

Bud'me k sobe trosicku laskavejst.
(Aldous Huxiey)




