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KOMUNIKACNI STYLY

= Pasivni

s Manipulativni

mm Agresivni

= Asertivni




PASIVNI STYL ,
KOMUNIKACE (CHOVANI)

. Absence sebejistoty v projevu

. Bezbrannost vuci pozadavkim druhych

. Neschopnost prosadit se, své nazory

. Tendence omlouvat se, vysvétlovat

. Nepfirozena snaZivost

. Nizké sebevédomi

. Vyhybani se feSeni konfliktnich situaci

. Neverbalni projev — sklopené o¢i, pfikréeny postoj, hlava mezi rameny)

Dusledky:

Interpersonalni konflikt (2 strategie - uték — konflikt nartista — kumulace — vybuch V véem vyhovét — zneuZivani, vyuZivani A on/a to
udéla... )

Deprese
Stres

Bezmocnost

Reakce na pasivitu (kladeni pfimych odpovédi, ziskani
nazoru, zpétné vazby, vyvolani zajmu a zapojeni do
diskuse)

Frustrace

Promarnéné prilezitosti

Osamélost, izolace . o Y -
Provokace A ,No tak uz kone¢né néco rekni.

Manipulace — prohloubim vétsi pasivitu, citi se ohrozen
Agresivni chovani

Spatna image sam pred sebou

Pocit hnévu sam na sebe




MANIPULATIVNI STYL
KOMUNIKACE (CHOVANI)

* Nepfimé, sleduje néjaky cil, kt. neni pfimo vysloven

* Manipulator navozuje u druhého A pocit viny, neschopnosti, uzkosti...

- Casto probiha za pomoci emocionalnich argumentt, s odvolanim se na moralni hodnoty, slusnost, lidskost...
» Trva na neménnosti nazoru u ostatnich, sam vSak méni své myslenky a chovani podle situace, v niz se nachazi
» Snazi se vyvolat pfehnané obavy a starosti nebo naopak potize bagatelizuje

» Podnécuje neduvéru a podezfivavost

« Zameéfuje se na nedostatky druhych a zveliCuje je

* Vnucuje svoje vlastni nazory a postupy

* Projevuje se egocentricky

« ZesméSnuje a devalvuje ostatni

» Vystupuje arogantné a povySenecky

« Zavidi vSem vcCetné pratel a vlastni rodiny

* Neakceptuje, potfeby, prava ani prfani druhych

* Lze

» Oblibeny trik manipulatora — €init druhého odpovédnym za vyvoj a feSeni situace




joyreactor.cc

ve svém okoli V)/volévé pocit viny,
své chyby prehlizi.




SHOSTROMOVA TYPOLOGIE
MANIPULACE
9 STYLU OSOBNOSTI MANIPULATORA

Diktator — vyuziva autority, odvolava se na pravidla, kt. se musi dodrzovat, citaty, sila autority A bouchne do stolu a bude to, autoritativni $éf

Chudacek - libuje si v pocitech ménécennosti, zdlirazfiuje své handicapy vi, Ze ho druzi budou litovat,— naskakuji na jeho podnét a pini za nej ukoly A
vzdyt on to ma ted tézké a hodné...

Poctar — fidi se tim, co je pro néj v dané situaci nejvyhodnéjsi - chovani voli dle situace, nema rad slozité ukoly, spiSe ty jednoduché bez event.
komplikaci

Brect'an — zavisly na druhych, vyuziva a zneuziva je zpusobem, aby dosahl svého nebo zavislost predstira, rad na ostatnich parazituje

Drsnak — zadné kompromisy ani diskuse bude tak jak chce on, manipuluje hrubosti, je pevné pfesvédcen o své pravdé, ob¢as pouziva nadavky a
vyhrlzky.

Mafian — obdoba drsnaka (manipuluje silou, ale zaroven nabizi ur€itou ochranu a zastitu) s tim, Ze A ,Budes ke mné loajalni, zajistim Ti ochranu,
bezpedi.” nebo ,Kdo nejde se mnou, jde proti mné*”

Obétavec — pro druhé udéla vSe, nic neni problém, vystihuje jej vyrok: ,Nejhorsi jsou nejhodné;si lidé.*

Posledni spravedlivy — vSichni délaji chyby a vSe délaji Spatné, ,pouze ja jsem bez chyby.”, formou manipulace je neustala kritika, ve svém okoli
vyvolava pocit viny, své chyby pfehlizi.

Opatrovatel ,,tata-mama“ — neustale se stara o druhé, ale €asto proti jejich vuli, zZije v pfedstave, ze sam vi nejlépe, co je pro ostatni dobré. bez ohledu
zda pomoc potfebuji, protoze ,On/a vi vSechno nejlip.”




REAKCE NA MANIPULACI L.

Dulezité je uvédomit si, Ze jsme manipulovani
» o0soba nam da pocitit, ze jsme jini nez ostatni 2 varianty:
» 1Y JSi nejlepSi ze vSech, vzdycky si vSechno zviadl....”
»V8ichni jiz ukol splinili, jen Ty ne.”
» Své nazory neda oteviené najevo, ale je ,bali“ — ,podivné tanecCky a nic konkrétni“ intuitivné citime, ze
je tojiné
» Svou odpovédnost schovava za jiné (chce se vyhnout odpovédnosti)

Nejit do'diskuse — vstupuji
sem emoce, chceme
argumentovat —
pfestavame vnimat co déla
manipulator

Kontramanipulativni jednani: O
Miuvit v kratkych vétach o O NeJ it do emoci — tam
Vyjadrovat se jasné, srozumitelné nas chce dostat =

Nepouzivat slova (generalizace) — nikdy, vzdycky, kazdy... naskoCime na jeho

Vyhnout se agresi, ironii, hodnoceni ® ‘
Omluvit se, pokud je omluva na misté

Pouzivat pozitivni formulace

Vyzdvihnout spolec¢né rysy nasich postoju



REAKCE NA MANIPULACI II.

* Nereagovat/ignorovat
neprijemnou poznamku

e Chtit konkrétni informaci J
 Konstatovat
* Nevysvetlovat

a vratit problém na fesitelnou uroven




AGRESIVNI STYL
KOMUNIKACE (CHOVANI)

« Jedinec prosazuje sebe na ukor ostatnich
« Popira prava ostatnich, ponizuje je
« Z nezdarl obvinuje okoli

« Uznava jen své pozadavky a potieby

« Za cilem jde bez ohledu na okoli (,i pfes mrtvoly®)
« Hrubd/silna slova, moralizovani, hlasitost, ironie, sarkazmus, ponizovani

« Pfehnané sebevédomi — mozna zastérka komplexu

Dusledky: interpersonalni konflikty, neoblibenost u okoli

nasledné pocit viny/hnévu, frustrace, ztraty kontroly




TYPY AGRESE

uklidnit zastavit tlak
najit mozné reseni najit mozné feseni
partner v k. si mysli,
partner v K. si je Ze ma na takove
schopen uvédomit jednani pravo

svého chovani (diktator, mafian,

drsiak)




REAKCE NA AGRESI

Nize posazeny hlas

Zachovat klid, sebejisty projev

Naslouchat - vyjadfit pochopeni

Drzet se faktl - ne emoce a dojmy

Resit problém - ne véci okolo, kt. nam vadi

Odosobnit se (duvodem vzteku nemusim byt j4, ale néco jiného, ja
jsem jen hromosvod v cesté)

Ignorovat poznamky slouzici jako navnada
Odmitnout taktiku urazek Promift v tomhle j3

0 “« nebudu pokracovat
SIUVkO ,,ALE a k problému se
vratime zitra.”

Po urazce ziskat Cas na rozmyslenou



ASERTIVITA

« dulezitda komunikacni dovednost

» Predpoklad — ,Nejdriv poznej sam sebe a pak poznavej druhe.”

* Pokud jednam asertivné, predpokladam, ze i ten druhy jedna
asertivné a chce problem vyresit.

- ... Jinak muzete udeélat cokoliv i tak niceho nedosahnete.




* |atinského asserere - tvrdit, domahat se néceho

ASERTIVNI CHOVANI * schopnost/dovednost prosazovat viastni nazor,
stanovisko nebo zajem

Passive Assertive Aggressive

You step on me Both are protected | step on you

- schopnost pfimo vysvétlit ,O co jde a jaké jsou cile.”
- pfistoupit na kompromis

- vyjadfit myslenky a prozZivani situace

- pozadat o laskavost , nebo ji poskytnout jinému

pozitivni pristup k lidem
pfimérené sebevédomi (nemyilit si asertivitu s aroganci)

dusledky: LN VY ARN
napomaha feseni konfliktd \_//\-// \_//\_//

sebereflexe, pocit uspokojeni
prilezitost pro rozvoj
stabilizace interpersonalnich vztaht




PRAVIDLA
ASERTIVITY

. Clovék mé prévo posuzovat své viastni chovani,
mysSlenky a emoce a byt za né odpovedny.

. Clovék mé pravo nenabizet Z2adné omluvy a
vymluvy ospravedinujici jeho chovani.

. Clovék mé pravo posoudit, nakolik a jak je
zodpovedny za reSeni problemu druhych lidi.




PRAVIDLA
ASERTIVITY

4. Clovék mé préavo zménit svij nazor.

5. Clovék méa préavo fici j& nevim.

6. Clovék mé prévo byt nezavisly na dobré
vali ostatnich.



KOO PRACUE.
DELA CHY&Y | I

PRAVIDLA maa s i}
ASERTIVITY 2

7. Clovék méa pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.

NOVY AKADEMICKY

SLOVNIK

CIZICH

9. Clovék ma prévo Fici ja ti nerozumim.

10. Clovék méa préavo Fici je mi to jedno.




4 Errare humanum est, in errore
ASERTIVN I perseverare stultum.
POVI N NOSTI ,Chybovat je lidské, trvat na omylu hloupé.”

« Chapat ostatni lidi (chapat neznamena souhlasit)
« Ovladat své emoce (sebekontrola)

 Umoznit jinym, aby se chovali asertivné

« Vzajemny respekt nazoru

« Naugdit se pristoupit na kompromis (Uuspora ¢asu, energie a
dalSich moznosti)

PFiznat omyl a napravit ho, protoze: ,,MYLIT SE JE LIDSKE*
(Cicero)

...ale setrvavat Sy
v omylu je '

dabelske

Latinské prislovi




ASERTIVNI
KOMUNIKACE

Rozbita gramofonova deska
Pootevrené dvere
Negativni doptavani

* Volné informace
Sebeotevreni
Prijatelny kompromis

Selektivni ignorovani




ASERTIVNI NE

. Ujasnit si situaci, mit potfebné info
. Zvazit definitivni rozhodnuti misto zbrklé reakce

«  Zvazit dopady odpovédi — vycCitky z odmitnuti V z toho, Ze jsme se
nechali zmanipulovat

- Rici ,Ne.“ Ne, nechci., ,Ne, nemam o to zajem."
« VSimat si svych pocitl

*  Nevysvétlovat priCiny odmitnuti

 Neomlouvat se

«  Vyjadfit empatii a respekt

. Pozor na otazku ,Prog?”




SOUHRN
DOPORUCENI

Pouzivat jednoduché, aktivni a pozitivni véty.

Zapojit okoli do rozhodnuti.

Abstraktni slovni konstrukce nahradit praktickymi pfiklady.

Odvahou a ohleduplnosti smérovat k pfijemnému a uziteCnému jednani.
Byt empaticky, dle potfeby aktivhé naslouchat.

Napred se snazit pochopit a pak zadat pochopeni.




