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Rozsirovani a prohlubovani znalosti pedagogickych a vychovnych
pracovniku

Cil modulu:

Tato aktivita je u¢ena sekundarni cilové skupiné¢ projektu - pedagogickym pracovnikliim.
Préace pedagoga v DD je vysoce odbornd, psychicky naro¢né ¢innost. Pro zvladani zatézovych
situaci pfi praci s détmi, je potfeba pedagoga vzdélaného, nejen v oboru pedagogiky, ale i
psychologie. Proto je potfeba neustale zvySovat profesionalitu pedagoga.

Z tohoto ditvodu je do projektu zatazen 5. modul pro pedagogy. Ten bude vytvoten s ¢asovou
dotaci 30 hodin a bude zaméten predevsim na:

- aktivity zaméfené na sebereflexi, hodnoceni, vyménu zkusenosti s ostatnimi ti¢astniky

projektu (6 hod)
- problematika syndromu tzv. vyhoteni, jak se s nim vyrovnat v praci, v rodiné (6 hod.)
- agrese d¢ti, Sikana, jak se s ni vyrovnat, komunikacni kandly v DD, motivace déti (6 hod.)

- proskoleni ti¢astnikli v oborech: dramaterapie (4 hod.), muzikoterapie (4 hod.), zooterapie (4

hod.)

Modul budeme realizovat formou 3 denniho pobytu v ptirod¢. Jelikoz chceme dosdhnout
individualniho pfistupu na pobytu budeme mit vzdy 2 lektory. Kazdy z lektorii bude vést
skupinku max. 5 lidi. Z tohoto dtivodu se sklada 1 pobyt ze 60 hodin lektorské ¢innosti.

Celkem zrealizujeme 2 pobyty v dobé trvani 3 dnti. Lektoti vzdélavaciho modulu budou
disponovat dlouhodobymi zkuSenostmi z prace v prostiedi ustavni vychovy (etoped,
psycholog, apod.)

Na kazdy pobyt je vyclenéno 60 hodin lektorské ¢innosti ( 2 lektoii na 10 Gcastniktr). V
ramci realizace projektu pocitdme se 2 pobyty

Pozadavky na ucastnika kurzu:
Ucast v kurzu neni podminéna Zadnymi specifickymi pozadavky.
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1.lekce - Motivace

Cil lekce:

Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni: formulovat a vysvétlit zdkladni pojmy
motivace, popsat jednotlivé teorie motivace uvedenych tfi skupin teorii, popsat metody
motivace uplatiované vasimi nadiizenymi a pfifadit je k nékteré z uvedenych teorii,

— na zéklad¢ sebereflexe popsat motivacni Cinitele, které nejvice plisobi na troveil vasi
pracovni motivace,

— zpracovat motivacni program pro déti a mladez z DD

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

Pruvodce studiem

Motivace byva definovana jako hnaci sila ¢lovéka, napt. pfani, touhy, usili apod. Je to stav
duse Cloveéka, ktery jej aktivuje nebo uvadi do pohybu. Motivovan musi byt manazer pii
realizaci jednotlivych funkci managementu a jeho fidici Usili by nebylo k ni¢emu, kdyby
nebyl schopen ziskat pracovniky k tomu, aby do organizace vstoupili a radi a dobie pracovali
pro splnéni jejich cili. Protoze se s motivaci nutné€ setkdvame ve vSech krocich managementu,
neni povazovana za zvlastni funkci. Byva pojednavéana v souvislosti s vedenim lidi. Pro jeji
dillezitost ji v nasi studijni opofe vénujeme zvlastni kapitolu. Hned v Givodu pfipominame, Ze
dosud nevznikla jedna obecné platna teorie, ktera by vysvétlovala ,,pro¢ se lidé chovaji tak,
jak se chovaji. Tato skute¢nost ma i svoje vyhody. Zna-li manaZer teorie motivace, miize 1épe
porozumét chovani jednotlivych zaméstnanci a vybrat pro jejich ovlivnéni nejvhodnéjsi
nastroje. Zaéneme zakladnimi pojmy.

Zakladni pojmy
Kli¢ovym pojmem je motiv. Je do diivod, pohnutka jednani. Motivy maji dvé slozky:
1) energizujici — dodavaji silu a energii jednani lidi,

2) Fidici — davaji smér jednani, lidé se rozhoduji pro urcitou véc a ne pro jinou, vybiraji
zpusob, jak této véci dosahnout.

DalS§im vyznamnym pojmem motivacnich teorii je pojem potieba. Neuspokojeni urcitych
potieb Cloveéka vyvolava aktivitu jedince, jejimz cilem je pravé uspokojeni potfeby. Na
dalsich strankach popiseme nékteré teorie motivace, které pracuji s lidskymi potiebami.
Motivacni proces muze byt vyvolan urcitou udélosti, skutecnosti, vn€jsi pobidkou k aktivité —
incentivem, stimulem. Ten je cilem, které¢ho jedinec chce doséhnout.

Aktivita zptisobena potiebou nebo pifijatym cilem vede k uspokojeni potieby. Na cesté k cili
se ovSem neziidka objevuji bariéry, které Clovéku v dosaZeni cili brani. Neuspokojenim
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potieby vznika frustrace. Lidé na ni reaguji riznym zpiisobem. Zesiluji své Usili k pfekondni
piekazky, vzdavaji se svého zaméru, vybijeji potlacenou energii nasilim, hledaji nahradni cile,
sami sebe presvédcuji o tom, ze je vlastné dobte, Ze cile nedosahli apod. Prosté¢ kazdy reaguje
jinak.

V modernim managementu se obvykle rozlisuji tfi skupiny teorii motivace:
* teorie zamefené na obsah (snazi se rozpoznat pric¢iny lidského chovani),

* teorie zamétené na proces ( vysvétluji a popisuji proces toho, jak je chovani vyvolavano,
fizeno, udrzovano a konec¢n¢ ukonceno),

* teorie zaméfené na specidlni ucely (participace zaméstnanci na fizeni, sebemotivace
manazert, krouzky kvality apod.).

Postupné vybrané teorie uvedenych tiid probereme.

Teorie zamérené na obsah

Maslowova teorie

Abrahama Maslowa (1908-1970) jsme jiz na jiném misté zminili. Znama je jeho
pyramida potieb, o kterych se Maslow domniva, Ze jsou hybnymi silami chovani lidi.
Predpoklada se, ze napied musi byt uspokojeny potieby nizsi urovné, aby se rozhodujici pro
chovani lidi mohla stat dal$i Groven potieb. Je ziejmé, Ze se jednotlivé urovné castecné
prekryvaji a ze pifi uspokojeni potieb nizsi irovné tyto potieby nemizi, ale stavaji se méné
naléhavymi. (Pfi momentalni spokojenosti s odménou za praci urcité nebude pracovnikiim
lhostejna moznost jejiho dal§iho zvyseni).

Kolem této teorie vznikla a vznika fada diskusi. Napft. o plsobeni véku pracovnika na
zmeény jeho potieb, o vlivu uspokojeni potieb urcité urovné na zmeénu charakterovych ryst —
vliv tradice, Zivotniho stylu a kulturniho zdzemi spolecnosti na silu a hierarchii potieb,
moznosti vytvafeni ¢i omezovani urcitych potieb psychologickym plisobenim, jako je reklama
apod. Resi se i ,,vyjimky z pravidel, kdy i pfes nedostateéné zajiiténé fyziologické potieby
obZivy pracovnik usiluje pfedevsim o zlepSeni svého spole¢enského postaveni apod.

Otazka k zamysleni

Jak uvidite dale, takto je mozno ,.zpochybnit kazdou teorii motivace. Clovék je pfili§ slozity
na to, abychom na néj mohli aplikovat teorie jako doslovny navod. Spise by tyto teorie mély
pro pedagogické pracovniky byt podnétem ke kritickému zamysleni, zhodnoceni, vytvoteni
vlastniho nézoru a tviiréimu vyuziti v realité prace s lidmi.
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Herzbergova teorie dvou faktoru

Americky psycholog Frederick Herzberg (nar. 1923) formuloval tuto teorii na pielomu
padesatych a Sedesatych let 20. stoleti. Prvni skupinu pfi¢in ovliviiyjicich chovani lidi oznacil
jako motivatory (satisfaktory) a druhou jako hygienické vlivy (dissatisfaktory). K
motivatorim obvykle patii Cinitelé spojeni bezprostfedné s vykonem vlastni préce,
podminkami a vysledky jejiho zvladnuti pracovnikem a dosaZzenym ocenénim. Jde napt. o
radost ze zajimavé prace, pocit dosazeného uspéchu, ocenéni svédomitosti, odbornosti,
hmotné i moralni ocenéni za kvalitni praci. Souvislost s Maslowovou ¢tvrtou a patou urovni
potieb je ziejma.

K hygienickym vliviim patfi ¢initelé a podminky, v nichz pracovnik pracuje a které ovliviiuji
jeho spokojenost ¢i nespokojenost. Jde napi. o systém podnikového managementu, zptisob
kontroly, vybaveni pracovist, podminky prace (hluk, prasnost, osvétleni apod.). Se kterou
urovni Maslowovy hierarchie hygienické vlivy koreluji? Pfi jejich pfiméfeném splnéni je
zamé&stnanci prili§ nesleduji. Ale pii nesplnéni mezni urovné jejich uspokojeni dochdzi k
vyrazné nespokojenosti a moznym konfliktim se zaméstnavatelem.

Teorie zaméfené na specialni ucely

Jde o teorie, které nejsou spojovany se jmény jejich autord. Jde o specialni postupy, které jsou
vhodné pro rizné manazerské aplikace. Jsou feSeny napf. problémy motivace zaméstnancl
riznych kultur, obohacovani prace zabudovanim moznosti jak dosahnout individudlniho cile
a uznani, poskytovani zaméstnaneckych akcii, pruzné pracovni doby. Ve Skolni praxi se
uplatituje mimo jiné participace zaméstnancli na rozhodovani, zajimavé moznosti poskytuji
programy sebemotivace zaméstnancu.

Otazka k zamysSleni

Je zajimavym zjisténim, Ze k hygienickym faktorim patii i jednou pfiznana mzda. Jen v
kratké dob¢ jejich zmeén se projevuje motivacné a pak se rychle stava hygienickym faktorem.
Pfi nedodrzeni urcité mezni hranice tohoto hygienického faktoru muize dojit ke konfliktim
(napf. pti opozd’'ovani ristu platl za rastem zivotnich nakladi zaméstnanci voli stavku).

Existuji dalsi teorie motivace zamé&fené na obsah. Jejich popis prekracuje radmec této studijni

opory. Zajemci naleznou dalsi pouceni v literatufe uvedené na konci této kapitoly.

Teorie zamérené na proces

Teorie zaméfené na prubéh motivacniho procesu se soustfed’uji na problémy a doporuceni k
vyvoléani, pribéhu, usmérnovani, udrzovani a ukonceni motivacniho jednani. Patii mezi né
Vroomova teorie ocekdvani, Adamsova teorie spravedlivé odmény, Skinnerova teorie
zesilenych vjemu aj. My se zastavime u Vroomovy a Skinnerovy teorie.

Vroomova teorie ocekavani
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Tato teorie a jeji varianty vychazeji z prace psychologa Victora H. Vrooma - Prace a motivace
z roku 1964. Podle jeho nazoru je motivace procesem zavislym na osobni volbé ¢lovéka.
Hlavnim ptfedpokladem motivace zaméstnanct chovat se ur¢itym zptisobem je to, aby vidéli a
sdileli cil jednani, které uspokoji jejich osobni preference a byli pfesvédceni Ci vétili, ze prave
toto chovani je k jejich pozadovanému cili pfivede. To znamend, Zze v&ii nejen ve schopnost
dosahnout cile, ke kterému jsou motivovani, ale véfi i slovu manazera, Ze za dosazeni tohoto
cile dostanou slibenou a jimi ocekdvanou odménu. Tam, kde ¢lovék nevéii v to, co mé délat,
nemuze byt motivovan. Stejné¢ tak je na piekazku neduavéra, Zze by jeho usili vedlo k
uspésnému konci.

Pro manazery tato teorie znamend, ze by méli odhadnout, ocenit a sledovat cile a z4jmy
spolupracovnikti a i jejich zmény. Manazer by mél umét pfimo ¢i nepfimo zaméstnance
presvédcit o tom, Ze co je dobré pro firmu, je dobré predevsim pro zaméstnance samého. Musi
znat skutecné osobni preference zaméstnanci a nepropadat zjednodusenym piedstavam, ze
penize jsou tim hlavnim.

Ptedpokladem pouziti uvedenych postupt je, aby zaméstnanec slovu vedouciho véfil a ten
obracen¢ své¢ sliby disledné a v¢as plnil.

Motivaéni proces bude podle Vrooma uspésny, kdyz se podaii splnit tfi vzdjemné propojené
podminky:

» zvySené pracovni uUsili zaméstnance se projevi v ocekdvaném riastu efektu provadéné
¢innosti,

* zvySeni efektu se odrazi v o¢ekavanych konkrétnich vysledcich prace zaméstnance, za které
je ¢1 bude hodnocen,

* vynalozené zaméstnancovo usili bude mit bezprostfedni vazbu na jeho vlastni potieby, tj. na
jeho individudlni motiva¢ni stimuly (cile, preference, zajmy).

Aplikace Vroomovy teorie je naro¢na vzhledem k tomu, ze klade zvySené pozadavky na
psychologickou pfipravenost manazert a jejich zasadovost.

Skinnerova teorie zesilenych viemu

Frederic Skinner formuloval svoji teorii v roce 1969. RozliSuje ¢tyfi mozné postupy motivace.

Prvnim postupem je pozitivni motivace. Je zaloZena na podvédomém ¢i védomém vytvoreni
dojmu kladné zkuSenosti. Tato zkuSenost ,,navadi k opakovani jednani, které bylo odménéno.
V moderni manaZerské literatuie nasSel postup pozitivni motivace fadu zastancii i pro jistou
snadnost.

Druhym postupem je negativni motivace. Varuje spolupracovnika pted opakovanim jednani,
které v minulosti vyustilo v postih. DoporuCuje se vyuzivat velmi opatrné¢ a jen pro
kvalifika¢né niZ$i kategorie pracovnikii. Casto totiz vede k lidsky pfirozené snaze vyhnout se
opakovani trestu né¢kdy chovanim, které manazer neptedpoklddal a nechtél — zvySenou
pasivitou, neochotou riskovat apod.
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Tretim postupem je utlumeni urcité aktivity. Této ,,demotivace* se osahuje napf. lhostejnosti
az ignorovanim snahy nebo vysledkii Cinnosti ur¢itého pracovnika. Aplikace vyzaduje
opatrnost a urcity takt pfi provadéni.

Zazili jste, Ze at’ se snazite jak muzete, vedouci si toho nev§imne?
Co obvykle ¢lovek v takové situaci udéla?

Ctvrty postup je plné negativni trestani. Jde o piimou snahu vylou¢it i postihnout $kodlivé
jednani. Trest vzdy zanechava nepiijemné stopy kiivdy a narusuje vztahy budouci spoluprace.
Diilezita je pifimétfenost trestu a uvazeni pravdépodobného dalSiho chovani zaméstnance. Na
misté je vzdy takt. BohuZzel i spravedlivé potrestdni se vedoucimu nemusi vyplatit. Zatimco
pedagogicky pracovnik ddvno zapomene na ulozeni trestu, potrestany nezapomind. U
nékterych jedinct to mize vést ke snaze po odveté. (Kyselina v lahvi mineralky, nalamané
ziletky v kukufi¢nych lupincich, fyzické ublizeni apod. jsou mozna takovymi odvetnymi
opatfenimi.).

Nevzpominate si na podobny ptipad odvety z prace v DD?

2. lekce - Teorie zamérené na specialni ucely

Cil lekce:

Po prostudovani této kapitoly byste méli byt schopni: formulovat a vysvétlit specialni formy
motivace, popsat jednotlivé teorie motivace uvedenych skupin teorii, popsat metody
motivace uplatiované vasimi nadiizenymi a pfifadit je k nékteré z uvedenych teorii,

— na zaklad¢ sebereflexe popsat motivacni Cinitele, které nejvice plisobi na uroven vasi
pracovni motivace,
— zpracovat motivaéni program pro déti a mladez z DD

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

Jde o teorie, které nejsou spojovany se jmény jejich autord. Jde o specialni postupy, které jsou
vhodné pro rizné aplikace. Jsou feSeny napt. problémy motivace zaméstnanct riznych kultur,
obohacovani prace zabudovanim moZznosti jak dosahnout individualniho cile a uznéni,
poskytovani zaméstnaneckych akcii, pruzné pracovni doby. V nas$i praxi se uplatiiuje mimo
jiné participace zaméstnancii na rozhodovani, zajimavé moZnosti poskytuji programy
sebemotivace pedagogickych pracovniki.

Participace zaméstnanct na rozhodovani

Vhodna participace zaméstnancti na rozhodovani ma vyrazny motivacni vliv na iniciativu,
vykony a kvalitu prace. Dulezité je, aby na participaci navazoval 1 systém podilového
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odménovani zucastnénych pracovnikii jak na dobrych, tak i Spatnych vysledcich. Podil na
chybach nema mit charakter negativni motivace.

Pfi posuzovani moznosti participace zaméstnancii na rozhodovani se bere v iivahu naro¢nost a
zévaznost feSenych problémt, naroky na odbornost feSeni, naroky na informacéni zajisténi
rozhodovani i realizace, naklady apod. Univerzalni pfistup — participace vzdy a vSude — je
obvykle malo efektivni a spise ,,pseudodemokraticky*.

Sebemotivace zaméstnancu

Kazdy zaméstnanec musi byt motivovan. Obycejné¢ vSak na tento fakt jeho nadfizeni
zapominaji. Vychodiskem z této situace miize byt pravé sebemotivace.

Existuje pro ni fada doporuceni. H. Koontz a H. Weihrich cituji jednoho z odbornikli na
management, ktery nabada k témto kroklim:

1. Stanovte si svoje vlastni cile a neztracejte je ze zietele.

2. Doplitte své dlouhodobé cile dil¢imi kratkodobymi cili a ukoly. KdyZ chcete néceho
dosahnout, musite predevsim zacit.

3. Ucte se kazdy rok na naroc¢néjSich ukolech. Uceni nekon¢i dosazenim jakéhokoliv stupné
vzdélani.

4. Pracujte tvofive. Sestavte si cile zdokonaleni své ¢innosti.

5. Rozvijejte své prednosti, odstranujte své nedostatky. Piejte si byt nejlepsimi ve své oblasti
pusobeni.

6. Vytvoite si zpétnou vazbu a také se odménujte. Stanoveni konkrétnich verifikovatelnych
cili vdm umozni vyhodnocovat svou vykonnost.

Jini autofi k sebemotivaci doporucuji praci v ndro¢ném, ale ptatelském prostiedi, moznost
spoluprace s vynikajicimi odborniky, aktivni zapojeni se a pfilezitost vymény nazord s
ostatnimi kolegy apod. VétSinou je ale zdiraziiovan dobry systém vlastni prace a plan
kvalifika¢niho rozvoje s postupnym plnéni dil¢ich krokii dlouhodobé strategie osobniho riistu.

Na zavér si pfipomenme, Ze v fidicich pozicich se vyuZivaji rizné modifikace a kombinace
motivac¢nich metod. Od vedoucich pracovnikli se v tom smyslu vyZaduje tvir¢i mysleni a
znalosti psychologie prace. Mnozi pracovnici proto radé€ji vyuzivaji riznych praktickych rad a
doporuceni.

Napf. vyhybat se rovnostarskému odménovani, neopomijet hmotné nebo moralni odmény
tam, kde si to zameéstnanci zaslouzi, véas zameéstnance seznamit s cili motivace, vcas
pfedchazet chybam formou preventivnich taktnich upozornéni, kritiku ¢i tresty vyfizovat mezi

»Ctyfma o¢ima* bez zbytecného dramatizovani, dodrzovat zasady spravedlnosti a nestrannosti
vici vsem spolupracovnikiim a dalsi.

Motivace vychovatelu pro aktivni praci v DD

Pti praci s cilovou skupinou se muzete setkat s riznymi prosttedky motivace. Jsou to napf-.:

* hmotnd odména (vyse platu, osobni ohodnoceni, moznost vyuZzivat zatizeni DD pro
soukromé ucely — dilny, sportovni potieby, pracovni obleceni, . .. ),
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* prace sama (prace s détmi, moznost tvofivého mysleni, rozmanitost, autonomie, moznost
seberozvoje, . . . ),

* povzbuzovani pracovnikil jako neformalni hodnoceni poskytujici pocit uspokojeni z dobie
vykonané prace,

« formalizované hodnoceni — ocenéni nejlepsich pracovnikil pfi vyznamné ptilezitosti, ptijeti
nejlepsich vychovatela u starosty obce, . . .,

* vztahy na pracovisti, kolegialni, ptatelské atmosféra. Vyzkumy prokazuji, ze prave vztahy
na pracovisti jsou jejim zakladem,

* pracovni podminky a rezim prace (moznost vymény sluzeb, Gprava pracovni doby podle
potieb zaméstnance, funk¢né vybavené pracoviste, . . . ),

« identifikace s profesi a s DD ( to je ,,mij DD*),

* externi stimulacni faktory (spolecenské uznani).

Vycet (jisté ne Gplny) motivacnich faktorti uplatiovanych v DD prokazuje jejich velmi tésnou
souvislost s kvalitou managementu DD.

Shrnuti

Motivem rozumime diivod, pohnutku jednani. Motivy dodavaji silu a energii jednani a davaji
mu smér. S motivaci souvisi potteby. Vnéjsi pobidkou k aktivité je stimul, incentiv.
RozliSujeme tfi skupiny teorii motivace:
e teorie zaméfené na obsah (Maslowova teorie potieb, Herzbergova teorie dvou faktori)
e teorie zamétené na proces (Vroomova teorie o¢ekavani, Skinnerova teorie zesilenych
vjemil)
e teorie zamétfené na specidlni ucely (participace zaméstnancl na rozhodovani,
sebemotivace manazeril).

Existuje celd fada dalSich teorii motivace a riiznych praktickych rad, jejichZ znalost
vedoucim pracovnikiim umoziiuje vybér vhodnych metod motivace v aktualnich
podminkach jejich praxe.

Pti praci v Gstavni vychové se uplatiiuji v podstaté stejné metody motivace jako v jinych
povolanich.

Kontrolni otazky a ukoly

1. Vysvétlete zakladni pojmy motivace.
2. Popiste jednotlivé teorie motivace uvedenych tii skupin teorii.

3. Proved’te sebereflexi a popiste motivaéni Cinitele (vnitini 1 vnéjsi), které nejvice ovlivituji
vase jednani, kvalitu vasi prace. Znaji tyto Cinitele i vasi nadfizeni? Svoje tvrzeni zdivodnéte.

4. Popiste metody motivace uplatilované vasim nadfizenym a pokuste se vZdy oznacit teorii, z
niZ vychazeji (i kdyz vas nadfizeny tyto teorie nemusi znat a uplatiiuje je pouze intuitivné).
Pomoci vam miize piehled podminek vedeni lidi spolupraci. Na kterém misté této studijni
opory jsme o tom mluvili?
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5. Zpracujte motivacni program pro svoje zaky. Jestli takovy program
Jiz mate, upravili byste jej po prostudovani uvedenych teorii? Jak?

Pojmy k zapamatovani

— motiv

— potieba

— stimul

— incentiv

— frustrace

— Maslowova teorie potieb

— Herzbergova teorie dvou faktort
— motivatory

— hygienické vlivy

— Vroomova teorie o¢ekavani

— Skinnerova teorie zesilenych vjemu
— pozitivni motivace

— negativni motivace

— utlumenti aktivity

— trestani

— teorie zamé&fené na specialni ucely
— participace zamé&stnanct na fizeni
— sebemotivace

— motivacéni prostiedky ve skole

3. lekce — Transakéni analyza

Cil lekce:

Transakéni analyza, diky svym jednozna¢nym vyroklim vyvérajicim ze snadno
pfistupného materialu, diky své akceschopné povaze a diky malému rozsahu své odborné
terminologie.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

Eric Berne:

Transakeni analyza, diky svym jednoznacnym vyroklim vyvérajicim ze snadno
ptistupného materialu, diky své akceschopné povaze a diky malému rozsahu své odborné
terminologie ( v praxi sestavajici z pouhych péti slov: Rodi¢, Dospély, Dité, hra a scénai ),
nabizi snadno osvojitelny ramec.

Eric Berne (americky psychiatr) jako prvni formuloval a rozpracoval myslenky, pojeti a

dovednosti transakéni analyzy. V uplynulych padesati letech sehrala Berneova prace
vyznamnou tlohu v pfetvareni pfistupu k duSevnimu zdravi.
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Transakeni analyza ( TA ) nabizi v praxi Sirokou Skalu pojeti, z nichZ lze Cerpat
V psychoanalyze, Cerpa z kognitivnich a behavioralnich Skol, pfijimé informace
Z existencialnich uvah, vyuziva fenomenologickou metodologii a v jejim stiedu stoji klient.
S tim, jak TA nadéle rozviji svoji teorii, dovednosti a praci se vztahy, usiluje o zaclenovani
TA ve svych psychologickych pojetich a jejich praktickém uplatiiovani slucuje kognitivni,
emocionalni, behavioralni a fyzické rozméry. Mnozi by piidali 1 rozmér duchovni. TA ma
svoji teorii duse, teorii emoci, teorii chovani a teorii spojitosti mezi témito oblastmi a
somatickymi ¢i télesnymi zazitky.

Berne vytvotil model stavli ega ( egostavl), jez se sklada ze tii soucasti — Rodi¢, Dospély,
Dité.
Model egostavl je sim o sob¢ vyvojovym modelem, ktery mapuje vyznamné rané zazitky
(Dite), dulezité vlivy druhych ( Rodi¢) a integraci pfedchozich dvou do reality, do situace
tady a ted’ (Dospély). Zavazné nedostatky pii uspokojovani potieb ditéte nakonec vedou
k psychickému oslabeni a zavaznym intrapsychickym vadam. Egostavy a Zivotni scénaf
mapuji vnitini a mezilidské obtize, které mohou vzniknout, jestlize rané potieby ditéte
zistanou neuspokojeny.

Psychologické hry jsou opakujici se vzorce chovani, které¢ vedou k divérné zndmym
»spatnym* pocitiim. Pfestoze si zpravidla tyto vzorce do jisté miry uvédomujeme, nejsme si
védomi psychologickych hnacich sil a ,,neukoncenych zalezitosti*, které stoji v jejich pozadi.
Hry posiluji a udrzuji scénaf jedince.

Scénaf je nevédomy Zivotni plan vytvofeny v raném détstvi, ktery je postaven na
rozhodnutich, k nimz doslo v reakci na vnéj$i vlivy a vnitini zranitelnost.

Egostav Rodic:

Plisobi prosttednictvim hodnot, nadzorti a soudi, a to ve dvou riznych stylech. Rodic pecujici
Nabizi péci, podporu a starostlivost. Rodic kriticky ( kontrolujici) nabizi bezpeéné hranice a
meze, s cilem dité chranit. Tyto styly maji i své negativni stranky a funkce. Pecujici Rodi¢
muze byt pfili§ ochraiujici ¢i dusici. Kriticky Rodi¢ mize pfili$ fidit a byt piilis$ kriticky.

Egostav Dospély:

Je sférou racionality a rozumu. Piisobi jako prostfednik mezi Rodi¢em a Ditétem, s cilem
rozvinout stanovisko, které bere oba v uvahu, provétuje si a tfidi vnéjsi svét a vnasi do
vnitiniho pohledu realismus. Je tady a ted’.

Egostav Dité:

Vyjadiuje se prostfednictvim pocitl a instinktivnich reakci, usiluje o naplnéni vlastnich
potieb. Funguje ve dvou odlisnych stylech. Svobodné Dite reaguje okamzitym, socialné
nenucenym zpusobem. Prizpuisobené Dité ( zranéné ) reaguje na zaklad¢ zvnitinéného
socialniho uceni a snaZi se pfizplisobit domnélym ¢i skuteénym pozadavkim ostatnich (
ptipadné proti nim rebelovat v podobé Rebelujiciho Ditéte).

Dialog egostavt je technika velmi uzite¢né k oddéleni myslenek, pociti a chovani

jednotlivych stavli ega a k jejich prozkouméani z pohledu vnitini zkuSenosti. VEtSinou jsme na
své vnitini dialogy tak zvykli, Ze si neuvédomujeme, jak nas mohou odvadét od skute¢nych
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prani a potfeb. Lid¢, ktefi ovlivnili utvafeni nasSeho referencniho ramce, nyni obyvaji nas
mozek a rozhoduji o zptsobech, jak smyslime o druhych, o svéte i o sobé. To prozivame jako
vnitini dialog.

Vyneseni dialogu egostavl na svétlo méa dvé hlavni funkce:

- objasnujici funkce nam umoznuje slySet, které vlivy v nas ziistaly a nadale nés
ovliviluji

- funkce odstupu nam umoziuje poodstoupit a poslouchat, co sami fikdme — mame
moznost zaslechnout sami sebe.

Vysledkem jsou piisobiva zjisténi ¢i vhledy. Zaslechnout sami sebe na nés ptsobi stejné,
jako kdyz zaslechneme, jak o nas mluvi nékdo jiny. Donuti nas to zstavit se, piemyslet a ptat
Se.

Cvideni:

Najdéte s lektorem vlastni ekostav, povidejte o ném v ramci vytvorené miniskupiny.

4. lekce — Syndrom vyhofeni

Cil lekce:

V ramci diskusniho sezeni bude i¢astnikiim umoznéno ventilovat a vymeénit si své
zkuSenosti, v€etné problém, na které narazeji a se kterymi se potykaji pti vykonu své
profese. Neodmyslitelnym tématem tohoto sezeni je syndrom vyhoreni ( burnout syndrom),
JezZ se nejcastéji dotyka lidi pracujicich ve zdravotnictvi, v pomahajicich profesich, zkratka
v profesich pracujicimi s lidmi.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

V ramci diskusniho sezeni bude i¢astnikiim umoznéno ventilovat a vyménit si své
zkuSenosti, v€etné problémi, na které narazeji a se kterymi se potykaji pti vykonu své
profese. Neodmyslitelnym tématem tohoto sezeni je syndrom vyhoreni ( burnout syndrom),
Jez se nejcastéji dotyka lidi pracujicich ve zdravotnictvi, v poméhajicich profesich, zkratka
Vv profesich pracujicimi s lidmi.

Syndrom vyhoteni 1ze definovat jako ztratu profesionalniho z4jmu nebo osobniho zaujeti

pro véci, které nas diive napliovaly. U postizenych lidi se objevuji negativni az cynické
postoje k vécem, o které projevovali vzdy velky a zivy zajem.
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Muze se stat vaznym zdravotnim problémem, postihuje jak psychickou, tak i fyzickou
oblast. Je spojen s pocity unavy, vy¢erpani, pietizeni, nervozitou, stresem, s poruchami
soustfedéni, spanku a jidla, vysokym krevnim tlakem apod. Dochazi ke ztraté motivace a
smyslu. Jedna se o disledek dlouhodobého stresu, citového a mentalniho vycCerpani, kdy toto
ve spojeni s nedostateCnym uznanim a finanénim ohodnocenim syndrom vyhoteni jesté vice
posiluje.

Cilem je najit opétovné uvédoméni s pochopeni vlastni existence a dalezitosti. Je potieba
naucit se odpocivat, relaxovat, podporovat konic¢ky a z4jmy (volno€asové aktivity), sport
piimétfené intenzity ( nelze si odpocinout pfi sportu sméfovaném na podavani vykontt),
nedilnou soucasti je také uprava stravovacich navyku ( pravidelnost, jidelni¢ek apod.).

Nacviky relaxacnich dovednosti a dechova cviceni

Proc¢ je dobré umét relaxovat?

Systém relaxac¢nich technik je sestaven na dosazeni lepsi psychické pohody
prostiednictvim uvolnéni. Vyzkumy dokazuji, Ze mezi té€lesnym a duSevnim napétim je uzky
vztah. Jestlize se pfi relaxaci podafi dosahnout uvolnéni téla, prenasi se toto uvolnéni i do

oblasti psychiky.

Autogenni trénink ( AT ) se pouziva jiz mnoho desetileti, jeho autorem je némecky 1ékar
J.H.Schulz. Samotny ma dvé formy.
Ve standardni formé se postupné€ nacvicuje navozovani pocitu tihy a tepla v téle, klidné
srde¢ni a dechové Cinnosti, pocit piijemného tepla v oblasti bficha a pocit chladného cela.

Dechova cviceni — forma relaxace vedouci ke zklidnéni télesnych organti a v té souvislosti
1 ke zklidnéni psychickému. Zakladem je koncentrace na vlastni dech a jeho fizeni. Pro
relaxaci je pouZivano biisni dychani.

5 .lekce - Problematika zatéze v osobnim zivoté

Cil lekce:

V pribéhu svého zivota ¢lovek ve vetSing situaci vystaci s navyklym zptsobem mysleni a
jednani. Mame osvojeny konkrétni vzorce chovani, které opakované tspésné pouzivame ke
zvladani obdobnych Zivotnich situaci a k feSeni obvyklych problému. Vytvari se pocit bezpeci
a jistoty, ktery vSak ma ti'i zavazné rizika:

- vede ke zpohodlnéni a urcité rutiné

- oslabuje celkovou odolnost

- sniZuje pfizplsobivost, flexibilitu a tvofivost

Délka lekce:
90 minut
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Vyklad:

V priabehu svého zivota Clovek ve veétsing situaci vystaci s navyklym zpiisobem
mysleni a jednani. Mdme osvojeny konkrétni vzorce chovani, které opakované tispésné
pouzivame ke zvladani obdobnych Zivotnich situaci a k feseni obvyklych problému. Vytvari
se pocit bezpeci a jistoty, ktery vSak ma tii zadvazné rizika:

- vede ke zpohodInéni a urcité ruting
- oslabuje celkovou odolnost
- snizuje ptizpusobivost, flexibilitu a tvotivost

Tato rizika se mohou objevit v situacich, které¢ se v zivoté sice fidce, ale presto
pomérné pravidelné objevuji. Jsou to situace, na které navyklé¢ vzorce mysleni a jednani
»hepasuji“, nebo dokonce ani zadné vhodné, spravné a zarucené feSeni neexistuje. Takovéto
situace jsou oznacovany jako naro¢né. Podle miry narocnosti je mizeme rozc¢lenit do tii
kategorii:

Reélna Zivotni zatéz — predstavuje situaci, kterd je pro dneSni dobu pomérné typicka.
ZvySuje se slozitost zivotnich podminek, které vyzaduji od kazdého clovéka zvySenou
pohotovost, aby byl schopen se s nimi vyrovnat. Do ur€ité miro mizou mit takovéto situace
na jedince pozitivni vliv. Stavaji se podminkou jeho ptizptisobovani a vedou ho k tomu, aby si
osvojil nové zplsoby jednéni, zvysil svou zdatnost, posilil flexibilitu a tvofivost. Jedné se o
prosté naro¢né situace — piijimaci pohovor, zménu zaméstnani, pocatek podnikani. Vétsina
lidi je schopna tyto situace zvladnout bez vétSich problémi, pouze mensi procento v nich
selhava.

Mezni (limitni) zatéz — se objevuje obvykle tehdy, kdyz pozadavky situace presahuji
pfedpoklady jedince. Za téchto okolnosti se clovék obvykle vyrovnavd s néaro¢nymi
podminkami s vynaloZenim velkého psychického Usili a dostavuje se u né&j psychické vypéti.
Nikdy nelze doptedu védét, zda v nich uspéje nebo naopak selze. Zalezi to na mnoha
okolnostech, pti¢emz procento selhavajicich je, ve srovnéani s pfedchozimi situacemi, zfetelné
vy$si. Piikladem miZe byt partnerova nevéra, zdvazné onemocnéni, nebo exekuce v disledku
nesplaceni avéru.

Extrémni zatéz — pak piedstavuje takové zvySeni narokli na jedince, Ze jiZ neni
schopen situaci zvladnout a selhava v ni. Jedna se o situace v bézném zivoté malo obvyklé
(vélka, ptirodni katastrofa, tragické dopravni nehody, unosy, muceni, znésilnéni, ...). V téchto
situacich psychicky selhava velké procento lidi.

Jak je z popisu vySe uvedenych kategorii zatéZovych situaci patrné, neplsobi na
vSechny jedince stejnou intenzitou. Kazdy jedinec mize vnimat a prozivat ptisobeni riznych
situaci odlisn€. To, co pro jednoho piedstavuje mezni nebo dokonce extrémni zatéz, mize byt
druhym hodnoceno jako prostd narocna situace, tedy jako zatéz realnd. To jak lidé jednotlivé
situace prozivaji a zvladaji zalezi prfedevsim na:

Individualnich osobnostnich ptredpokladech — néaro¢né zivotni situace lépe napf.
emocionalni stabilita, vysoka frustracni tolerance, adaptibilita, psychicka odolnost, orientace
na Uspéch, vnitini misto kontroly, ... .

Zivotnich zkusenostech — zda v se v priibéhu Zivot s podobnou situaci jiz setkali a jakym
zpisobem ji zvladali, jakym zplisobem byli vychovavéni, jaké je rodinnd zkuSenost se
zvladanim naro¢nych zivotnich situaci.
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Aktudlni Zivotni situaci — jaky je jejich aktualni psychicky stav, jaké udélosti je v posledni
dobé potkali (jestli pievazuji spiSe uspéchy a spokojenost nebo prozivaji celkové neradostné
obdobi).

Socialnim zazemi — V jaké jsou ekonomické situaci, jestli je pro n€ nejblizsi okoli oporou

vvvvv

Zdroje zatéze a jeji priciny
Zdroje psychosocidlni zatéze 1ze rozdélit do ¢tyt zakladnich kategorii:

Neptiméiené ukoly — ¢innosti které jsou pro daného jedince pfili§ naro¢né, aniz by to
muselo byt patrné druhym lidem. Jde obvykle o ukoly, které prekracuji fyzické, rozumové
nebo emocionalni moznosti urcitého ¢loveka, narusuji jeho biorytmy, prohlubuji jeho tnavu
az do stavu fyzického ¢i psychického vycCerpani. Lidé si mohou nepifiméiené ukoly volit sami,
zejména pokud Spatné odhaduji, maji vysokou ctizddostivost nebo zvySenou tendenci k
riskovani. Pro urcité jedince se mohou nepfiméfenymi ukoly mohou stavat jiz banalni
pozadavky zivota.

Problémové situace — obvykle ¢innosti, kde je mnoho novych podnétii nebo kde
selhavaji navyklé zpiisoby jednani. Problémové situace 1épe zvladaji lidé tvofivi, zvidavi,
citlivi k problémtim, tolerantni k mnohoznac¢nosti, piiméfen¢ sebevédomi a se smyslem pro
humor. Ti obvykle chédpou problémovou situaci jako vyzvu nebo ptilezitost k nové
zkuSenosti.

Prekazky — situace kdy dochazi k zablokovani cesty k cily, k moznosti realizovat
aktivitu ¢i uspokojit potfebu. Pfi ptekonavani piekdzky nejcastéji reagujeme zvysSenym
usilim, agresi, regresi, volbou alternativniho cile, rezignaci. Je-li zablokovano dosazeni
néjakého dilezitého cile, nebo delsi dobu zabranéno uspokojeni dilezité potfeby hovotime o
frustraci.Pokud dojde k dlouhodobému zablokovani moznosti uspokojit zdkladni biologické a
socidlni potieby, tak hovofime o deprivaci. Deprivace je takova mira stradani, kterd miZze do
budoucna zésadnim zptisobem nepiizniveé ovlivnit fyzicky i psychicky stav cloveka.

Stres — obvykle se objevuje v neobvyklych podminkach, pii casovém deficitu, tlaku ohrozeni

a odpovédnosti. Obecné se jako stresory oznacuji podnéty nebo situace, které maji na clovéka
neptiznivy vliv. Mohou mit povahu fyzickou nebo emocionélni. Nej€asteéji nam stres navozuji
situace, ve kterych se objevuji:

. neocekavané nebo nepiiznivé zmény

. nejednoznaéné a nejasné definované okolnosti

. nadkapacitni zatézovani

. monotonie

. uspéchanost

. osamocenost a opusSténost

. definitivnost

. vnucené tempo ¢innosti (pfili§ vysoké nebo pfili§ nizke).
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6. lekce — Stresujici situace

Cil lekce:

Pozname jednotlivé stresory — fyziologické, emociondlni, behavioralni. Naucime se zvladat
stres 5 riznymi moZnymi zpusoby. Naucime se vyrovnavat se zatézi.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:
Stresory

Faktory zptisobujici stres nazyvame stresory. Stresorem chapeme negativné na ¢loveka
pusobici vliv. Stresorem muze byt materidlni faktor — napf. nedostatek potravy ¢i tekutiny,
nebo socidlni faktor — napt. ptisobeni agresivniho ¢lovéka na druhé lidi. Proto se hovoti o
fyzikalnich a emocionalnich stresorech. Mezi fyzikalni fadime jedy, alkohol, nikotin, kofein a
jiné drogy, mezi emocionalni stresory fadi napt. uzkost, zdrmutek, nendvist a nevyspalost.

Stres miizeme chapat ¢tyfmi zptisoby:

1. Stres chapeme jako celou tézkou situaci

2. Jako podminku, okolnost, ¢i neptiznivy faktor, ktery na clovéka dopada
3. Odpovéd organismu na stresujici Cinitele

4. Celkovy vnitini stav — nejen fyzicky, ale i psychicky

Ptiznaky stresu rozdélujeme do tii kategorii na:

- fyziologické,
- emocionalni,
- behavioralni.

Fyziologické:

- bolest a sevieni za hrudni kosti

- nechutenstvi a plynatost v bfi$ni oblasti, kfeCovité, svirajici bolesti
- ¢asté nuceni k moceni

- zmény v menstruacnim cyklu

- svalové bolesti v oblastech okolo pateie

- migréna

- nepfijemné pocity v krku

Emocionalni:
- prudké a vyrazné rychlé zmény nalad

- nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité
- neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatizovani s druhymi lidmi
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- nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled
- stazeni se ze socidlniho styku

- pocity Unavy a obtiZe pii soustfedéni pozornosti

- zvySena podrazdénost a tizkostnost

Behavioralni:

(chovéani a jednani lidi ve stresu)

- nerozhodnost

- zvySend absence, nemocnost, pomalé uzdravovani

- sklon k nepozornému fizeni auta

- zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim vymluvy, vyhybani se odpovédnosti
- zvySené mnozstvi vykoufenych cigaret za den

- zvy$end konzumace alkoholu

- vetsi zavislost na drogéach, zvysené mnozstvi tablet na uklidnéni a 1€kt na spani

- problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni, pozdni vstavani s pocitem velké tinavy

Pét riznych druhi strategii zvladani stresu:

1. zvySovani informovanosti o tom, co se mnou d¢je, i o tom, co se déje mimo mne, ale mne
se to tykd, abychom byli schopni zvratit chod udélosti nebo alespoft zmirnit dopad stresoru
2. ptima ¢innost — jakykoliv ¢in, kterym bud’ z vlastni iniciativy nebo vyprovokovan
stresorem se davam do boje

3. utlumeni urcité ¢innosti, kterd by mou vlastni situaci mohla zhorsit ¢i mne oslabit

4. vnitini procesy typu rozhovoru sama se sebou, kde se snazim ptehodnotit situaci, zménit
zebfticek hodnot, najit jinou cestu feseni apod.

5. obraceni se na druh¢ lidi se Zadosti o pomoc — o odbornou radu, Gtéchu, uklidnéni, posilu,
socialni oporu.

Vyrovnavani se se zatézi
Pribéeh zvladani zatéZe je u kazdého jedince jiny. VétSinou lze rozpoznat tii dilci faze:

. Na pocatku procesu zvladani stoji obvykle poplachovéa reakce. V jejim ramci dochdzi
k mobilizaci psychickych sil. Dostavuje se bojova pohotovost, pfipravenost ke zvladani
situace.

. Druhou etapu zvladani zatéze predstavuje aktivni reakce na novou situaci. Dulezitym
ukolem této etapy je nalezeni rovnovahy mezi emo¢nim prozivanim situace a racionalnimi
informacemi. Vysledkem byva jedna ze dvou moznosti feSeni zatézové situace:

- pasivni resistence (n&jak to vydrzim, ono se to néjak vytesi)

- aktivnim jednani

. Posledni, tieti etapa predstavuje vlastni vyrovnani se zatézi. Vysledkem mize byt bud’
zvladnuti nebo selhani:

Zvladnuti zatéZe se obvykle projevi pozitivnimi zménami v psychice jedince. ZvySenim
aspiraci, sebejistoty, prozitkem uspokojeni a celkovym zlepSenim psychické pohody. Na
pocatku své reakce na zvladnutou zatéz se ¢lovek obvykle dostava do stavu lehké euforie,
ktery je po né&jaké dob¢ vystiidan tinavou, ale po jejim odeznéni se kladné pocity v trvalejsi
podobé¢ vraceji.
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Selhani v zatézi miva za nasledek rovnéz urcité zmeény v psychice, avsak tentokrate jde

obvykle o zmény negativni — snizeni aspiraci a sebedlivéry, pocity nespokojenosti a nejistoty,

zhorsuje se psychicka kondice.

7. lekce - Manipulace a asertivita

Cil lekce:

Naucime se rozpoznavat situace, kdy s ndmi chce nékdo manipulovat, dozvime se néco
nového o asertivité a jak s ni zachazet.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

Manipulace je slovni i mimoslovni projev druhych, jehoZz cilem je zménit nase chovani,
apeluje na nasi nedokonalost, nase nedostatky, pocit viny, nejistotu.
Manipulatofi ¢asto vyuzivaji dvé extrémni techniky — agresivitu a pasivitu

AGRESIVITA — ptima (vybuch hnévu) i nepfima ( zesmésiiovani, ...)

PASIVITA — ukazuje rezignovany postoj, vyuziva k manipulaci druhych slabost
je n¢kolik druhit manipulatori: viidce, slaboch, ...

ASERTIVITA je uméni komunikace a prozivani — dovednost jak nejlépe komunikovat s
druhymi aniZ bychom je manipulovali a oni manipulovali s ndmi. V podstaté existuje 10
zékladnich asertivnich pravidel - mas pravo:

1) sdm posuzovat své chovani a emoce

2) zménit nazor

3) fict j& ti nerozumim

4) fict je mi to jedno

5) fict ja nevim ,...

6) délat chyby a byt za né¢ zodpovédny

7) posoudit nakolik jsi odpovédny za druhé
8) d¢lat nelogicka rozhodnuti

9) byt nezavisly na dobré vili ostatnich

10) nenabizet Zddné vymluvy

Asertivita

Asertivni chovani
utok (agrese) x unik (pasivita)
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. Asertivita = technika komunikace. Zpiisob komunikace a jednani, kterym jedinec
vyjadiuje a pfiméefené prosazuje své myslenky, city, nazory a postoje. Postupuje tak, aby
neporusoval prava vlastni a ani prava druhych lidi.

. vSechny zplisoby mtizou byt pozitivni i negativni

. asertivni se citime ve zndmém prostredi se znamymi lidmi, tak, kde se citime jako
rovnopravni partneti

. jsme akceptovani, citime se tam neohrozeni, jsme schopni pfijmout pochvalu i
hodnoceni (kritiku)

. jakmile na mé nékdo tlaci a ja to nezvladam, jdu do utoku, je mi to nepiijemné

. nekdy tento unik zvolim, protoze je to pro mén vyhodné

. unik neni vzdy negativni, miize byt i pozitivni v tom pfipad¢, ze se pro n¢j rozhodnu
. pokud s né¢im nesouhlasim a délam to, dostanu se do zatézové situace, do rozporu,
zatéz se pozdéji projevi n¢jakou neuroticnosti

. hlavné¢ Zeny jsou stavény do pasivnich roli, o¢ekava se od nich podiizené chovani, v
pracovni sféfe se od nich, ale o¢ekava vyrovnané chovani

. pokud volné€ prosazuji své nazory s rizikem, Ze nédsledky nesu sdm piechdzi asertivita v
agresivitu

Asertivita je:

. technika komunikace, ziistat sam sebou, regulovat své chovani s ohledem na nasledky
. zpusob komunikace a jednéni, kterym jedinec vyjadiuje a pfimétené prosazuje své
myslenky, city, ndzory a postoje

. postupuje tak, aby neporuSovala prava vlastni a ani prava druhych lidi

Formy asertivity

a) zakladni — jednoduché vyjadieni pociti, myslenek, ndzort, postoji

b) empatickd — obsahuje citlivost a vnimavost vii¢i ostatnim lidem, pronika do vztahu k
jinému cloveku, respektuje jeho nazory.

¢) stupnovita — ignoruje-li protéjsek nase stanovisko a agresivné pievysuje nase osobni prava

Nonverbalni komunikace

Specificky lidskym prostfedkem komunikace je fe¢. Komunikace je proces interakce, jehoz se
aktivné ucastni osoba sdélujici urcity obsah (komunikétor) a osoba ptijimajici urcity obsah
(komunikant). Role obou osob se miize ménit, jde-li o dialog, nebo muize setrvavat, jde-li 0
monolog.

Sdé€lovani ma slovni nebo mimoslovni formu. Styk mezi komunikujicimi osobami mize byt
fyzicky nebo sd¢lovaci.

Formy mezilidské komunikace:
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1) ptiméa reakce , ktera signalizuje urcity vyznam
2) gesta, ukazani, kyvnuti hlavou, potlesk

3) jednani, neverbalni vyjadieni imyslu, usili

4) obrazova reprezentace

5) symbolickd komunikace

Symbolicka komunikace nemusi mit vzdy jazykovou formu. Urcité intence (zdmér, imysl)
vyjadiuji napt. predané kvétiny. Slozitym zptisobem komunikovani je umélecka produkce.
Umélecky artefakt 1ze chapat také jako komunikovany obsah.

Gesta
1. Mimika — pohyby obli¢ejovych svala
2. Pantomimika — pohyby koncetin a celého téla

Re¢ je typickou formou mezilidské komunikace. Je to znakova soustava nebo soustava
symbolického chovéni. Jeji zakladni funkei je sd€lovani, které se zaklad4 na konvenci forem a
obsahu elementt fe¢i. Rozeznavaji se feci mimické, gestikulacni, zvukové, psané.

Specifickou funkei feci je: pojmenovani véci a jevil, vytvareni vztahi, exprese prozivani.

DrZeni téla

Asertivita — otevieni, uvolnéné, vzptimené, volné ruce

Agresivni ch. — ruce ukazujici, télo se naklani doptedu, itocna gesta

Pasivni ch. — ochablé drzeni téla, hroutici se té€lo, neurotické tiky

Oci

Asertivita — o¢ni kontakt, pfimy kontakt, udrzujeme kontakt

Agresivni ch. — pfimhoufené oci, ostry pohled, zaméfeny, pohled dovnitf a ven
Pasivni ch. — o¢i zaméfené mimo objekt, unikani z jeho pohledu

Pocity druhych:

Asertivni — citime se dobfe
Agresivni — poniZeni, zklamani
Unikovy — podrazdénost, zklamani

DrZeni téla:

Asertivni — oteviené, uvolnéné, volné ruce

Agresivni — ruce bojovné ukazuji, itocna gesta, télo napjaté
ﬁnikovy — drzeni téla ochablé, choulime se, tiky

Hlas:

Asertivni — melodicky, dynamicky
Agresivni — ostry, kratky, ise¢ny, hlasity
Unikovy — kolisavy, ,kuiikani*

Vysledek chovani:

Asertivni — obvykle dosdhne toho, co chce, aniZ by poskodil vztahy s jinymi lidmi
Agresivni — casto dosdhne toho ¢eho chce, ale nasledné se s nim lidé nechtéji stykat
Unikové — vyhne se nepiijemné situaci, nedosahne toho, co chce, pocit ponizeni
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8. lekce - Temperament, typologie osobnosti

Cil lekce:

Temperament je soustava psychickych vlastnosti, které se projevuji zplisobem reagovani,
chovani a prozivani ¢lovéka, je dan clovéku od narozeni —vrozeny — nelze zménit, pouze
lehce korigovat.

Pozname temperament u déti a jak se k nim chovat.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

Temperament je soustava psychickych vlastnosti, které se projevuji zplisobem reagovani,
chovani a prozivani ¢lovéka, je dan cloveéku od narozeni —vrozeny — nelze zménit, pouze
lehce korigovat.

Temperament déti:

a) snadno vychovatelné dité — rychle pfizplsobivé, emoce pozitivné ladéné;
b) obtizn¢ vychovatelné dit¢ — city zdporné ladéné;
c) typ pomalého ditéte — apatické, pomalu ptizptisobivé.

RozliSujeme 4 typy temperamentu, vSechny maji své vyhody i nevyhody:
SANGVINIK

Kladné stranky

Sangvinik miluje spole¢nost. Je citovy a okazaly, dokaze preménit kazdou praci v
legraci. Nachdzi v Zivoté spoustu vzruseni a dokéze své zazitky zajimave a pestie vypravet. Je
vzdy vstficny a optimisticky. Od nejutlejSiho détstvi je zvédavy a vesely, dokaze si hrat se
v§im, co je pfi ruce, zboznuje piitomnost ostatnich. Nemusi mit vice talentu neZ ostatni, ale
zieymé si uziva vice legrace. Jeho charisma a prekypujici osobnost k nému neustale ptitahuje
lidi. Zatimco ostatni povahy pouze mluvi, sangvinik vypravi ptibéhy. Nejsnadné;si zptisob jak
jej objevit je zjistit, kdo v kterékoliv skupince lidi mluvi nejcastéji a nejhlasitéji.

Touzi byt sttedem pozornosti a diky svému vypravééskému talentu je dusi spolecnosti.
Dobfte si pamatuje barvy, na rozdil od jmen a jinych fakth. Je pro ng pfirozeny fyzicky
kontakt s ostatnimi, doteky, objeti, hlazeni. Ma vrozeny smysl pro dramati¢nost a mize byt
vynikajicim hercem. Ma naivni povahu a i v dospélosti si zachovava détskou prostotu. Je
citovy, bezprostfedni a otevieny, piekypuje optimismem a nadSenim téméf nad vSim.
Odjakziva chce vSe védét a tajemstvi u n&j vyvolava Silenstvi. Bez vahani umi nabidnout svou
pomoc, nedomysli vSak disledky své ochoty. Je tviir¢i a neustale produkuje nové vzrusujici
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napady. Pfitahuje a inspiruje ostatni svou energii a nadSenim. Umi zacit hovor s kazdym, kdo
je po ruce a hned se stane vasim pfitelem.

Zaporné stranky

Vétsinou nic nedotdhne do konce a nedokaze pochopit, Ze by mél néjaké zasadni
povahové vady. Pfili§ mluvi, je rozvlaény a Casto piehdni. Je malo vnimavy k ostatni,
piehnané se zaobira sdm sebou, je egocentricky. Neumi naslouchat. Protoze neumi naslouchat
a nema zajem, nepamatuje si presn¢ jména. Jako pfitel je nestaly a zapomnétlivy, jelikoz
pratel ma ptilis mnoho. Skace lidem do feci a Casto odpovida za ostatni. Malokdy dod¢la praci
ve stanoveném terminu, stiida ¢asto zameéstnani.

CHOLERIK

Kladné stranky

Cholerik je dynamicka osobnost, ktera dosahuje svych cild. Stejné jako sangvinik je
vstiicny a optimisticky. Je rozenym vidcem od nejutlejSiho véku. M4 podvédomou silnou
touhu po zméné, kdykoliv vidi, Ze néco neni v poradku. Bez vahani bojuje za lidské prava a
chrani ukfivdéné. Nikdy neni apaticky nebo lhostejny. M4 silnou vili, rozhodnost, problémy
fesi rychle. Dokaze velet uplné vSemu, bez ohledu na znalosti a podminky. Jeho prvotnim
z4jmem je dosahovani cili, nejde mu o to, aby se nékomu zalibil. Je cilevédomy a skvély
organizator. Ma schopnost dokoncit vétsi dil prace nez kdokoliv jiny. Rad piekonava
ptekazky, miluje boj a konkurenci. Obejde se bez ptatel a divakd, sta¢i mu jeho cil. M4 intuici
pro odhad situace a obvykle mé pravdu. Miluje krizové situace, ve kterych exceluje.

Zaporné stranky

Jeho Zivot se fidi zdkladnim heslem, Ze ma vZdy pravdu a nemize si ani nahodou pfipustit, ze
by se mohl mylit. Musi vzdy vitézit a pak hledat zpiisob, jak si zachovat tvar. Neumi vysadit z
pracovniho tempa a nuti k nému 1 své okoli. Musi stat vzdy v Cele a citi se dobfe, jen kdyz ma
nadvladu. Ma nadtrazeny postoj, ktery dokaze druhé znaéné psychicky deptat. Netoleruje
slabosti, nesnasi nemocné a nerozhodné lidi. Neumi dobfe jednat s lidmi, je netrpélivy.

MELANCHOLIK

Kladne stranky

Melancholik se uz jako dité jevi jako hluboky myslitel. Je nenaro¢ny a tichy a ma rad
samotu. Vyznava pevny fad, oceniuje krasu a inteligenci. Je mlcenlivy a premyslivy, ma
pesimistickou povahu a piedvida potize jest¢ diiv nez vzniknou. Je pro né&j velmi dilezita
duSevni ¢innost. Je vazny, stanovuje si dlouhodobé cile a zabyva se pouze v€cmi, které maji
trvaly vyznam. M4 sklon ke genialit€¢ a vysoky intelekt. Ze vSech typt mé nejvice tviirciho
talentu, Zasne nad naddnim génid. Potrpi si na precizni poslech hudby, potiebuje dokonalé
stereo.

Miluje ¢isla, grafy, mapy, planky, seznamy, vidi cifry téméf vSude. Dokonald vnitini
organizovanost pro n¢j predstavuje zéklad jeho existence. Vyziva se v detailech, které ostatni

ani nestaci zaregistrovat. V zivoté hleda tad, uklada vzdy véci piesné na své misto. Byva
dobfe obleceny a upraveny s uzkostlivou peclivosti, vyzaduje Cisté okoli. Je perfekcionista a
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pokud néco déla, déla to jen potfadné, zalezi mu pouze na kvalité. Nesnasi plytvani a miluje
vyhodné koup¢. Umi byt starostlivy a soucitny s upfimnym zajmem o jiné lidi. Svého partnera
si vybira obezfetné, aby spliioval vSechny jeho naroky.

Zaporné stranky

Melancholik snadno podléha depresi. Snadno se urdzi a ve vSem hned hleda problémy.
M3 nizké sebevédomi, mysli si, Ze ho vSichni pomlouvaji, ttrpi vnitini nejistotou. Je vahavy,
protoze se boji, ze jeho plany nejsou uplné¢ perfektni. Vénuje planovani ptili§ mnoho ¢asu. Na
své okoli klade nerealistické naroky, uplatiuje na ostatni svilij perfekcionismus.

FLEGMATIK

Kladneé stranky

S flegmatikem se vychdzi nejlépe ze vSech povahovych typd. Pro své rodice
predstavuje pozehnani, protoze je spokojeny vSude, kam ho strcite. Ma rad pratele, ale je
Stastny 1 o samoté. Umi se snadno pfizpusobit kazdé¢ situaci. Je cilevédomy. Mezi ostatnimi
predstavuje tlumenou osobnost, dobie odolava tlakiim. Ke vSemu ptistupuje klidng, véci fesi
postupné, je prost€¢ bezproblémovy. Obdivuhodnou vlastnosti je zachovat si klid,
chladnokrevnost a soustfedénost za kazdé situace.

Nikdy nikam nespécha a neda se vyvést z miry. Je smifeny se zékefnostmi zivota a do
niceho nevklad4 velké nadéje. Je spolehlivy a vytrvaly, ma dobré ufednické schopnosti,
dokonale zvlada administrativni praci. Snazi se kolem sebe udrzovat klid, pisobi jako
zprostiedkovatel a feSitel problémii. Ma spoustu ptatel, protoze se s nim dobie vychazi, je
nejlepSim pfitelem. Nikoho neurazi, umi poslouchat, nema pottebu mluvit, umi byt vrbou
nebo chépajicim publikem.

Zaporné stranky

Neumi se pro cokoliv nadchnout a neexistuje situace, kterd by ho rozcilila. Brani se
jakymkoliv zménam a nerad zkous$i nebo vymysli nové véci. Vypada jako lenoch, odklada
veécné praci nebo se ji uplné vyhyba. Nerad nese odpovédnost za svilij Zivot. Nedava najevo
své city, zda se byt straSné mdly. Nerad tik4 ne. Boji se ucinit rozhodnuti.

Sprangerova typologie

teoreticky typ — abstraktni poznavani véci

ekonomicky typ — jen uzitkové hodnoty

esteticky typ — nejméné redlny, citovy

socialni typ — pfizpisobivy spole¢nosti, silny social. vliv (+1—)
mocensky typ — ovlada rad okoli, porouci, nesnasi konkurenci
nabozensky typ — vyssi ndbozenské cile, materialnim hodnotam lhostejny
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9. lekce — Konflikty a jejich pFi€iny

Cil lekce:

Pod pojmem konflikt rozumime vnitini rozpor mezi dvéma protikladné ptisobicimi potfebami,
motivy nebo tendencemi. Kazdé naSe jednadni je vysledkem nékolika soucasné piisobicich
potieb a motivi a kazdému jednani predchazi rozhodovani, jehoz soucésti je vnitini boj
motiva - konflikt.

Délka lekce:
90 minut

Vyklad:

Pod pojmem konflikt rozumime vnitini rozpor mezi dvéma protikladné ptisobicimi potiebami,
motivy nebo tendencemi. Kazdé naSe jednani je vysledkem nékolika soucasné pusobicich
potfeb a motivli a kazdému jednani ptfedchdzi rozhodovani, jehoz soucasti je vnitini boj
motivi - konflikt. Tento konflikt si mtizeme podle jeho zakladnich charakteristik (sméfovani a
emoc¢niho ladéni) rozdélit do tii kategorii.

1. Konflikt mezi dvéma pozitivnimi motivy (+ +). Dochédzi k nému v situaci, kdyz
jsme nuceni volit mezi dvéma pro nas lakavymi, ale vzajemné neslucitelnymi cili — mam
nastoupit do zaméstnani k firmé Coca Cola nebo Pepsi Cola? Mam uzavfit kontrakt na
vSechnu svou produkci s Hypernovou nebo Lidlem?

2. Konflikt mezi dvéma negativnimi motivy (- -). Vzniké v situaci, kdy existuje
vybér pouze mezi dv€ma nepiiznivymi alternativami, volba padne na subjektivné mensi zlo —
mam si vybrat mezi vys$$i cenou na splatky nebo nizsi cenou zaplacenou hned?

3. Konflikt ve vztahu k cili, ktery je soucasné pozitivni i negativni (+ -). Je asi v
zivoté nejcastéji feSenym konfliktem, nebot’ vétSina véci ndm soucasné néco pozitivniho
pfindseji a néim negativnim hrozi. Mam zacit podnikat? Vydélam penize +, budu nezavisla
+, muzu se realizovat +, ale budu mit malo ¢asu na déti a rodinu -, spoustu starosti -, je to
nejisté -, ...

Z hlediska psychologického prozivani intrapersondlnich konflikta plati pravidlo, Ze
¢im je zadouci cil vzdalenéjsi a hiife dosazitelny, tim vice vnimame jeho klady a pozitiva.
Cim vice se dosazeni cile pfiblizuje, tim intenzivnéji za¢indme vnimat negativa s timto cilem
spojend. Dlouhodobé nefeSené nebo netesitelné vnitini konflikty (v podstaté neschopnost se
rozhodnout pro néjakou variantu) narusuji dusevni rovnovahu, zvysuji psychické napéti a ve
zvyraznéné podobé jsou soucasti nékterych dusevnich poruch.

Interpersonélni (mezilidsky ) konflikt je jednim z typl néro€nych Zivotnich situaci.

Dochazi zde ke stietnuti protichtidnych sil na cesté k cili. Jako konfliktni zpravidla vnimame
takovou situaci, v niz je nutné se rozhodnout - vybrat jednu z nabizenych moznosti feSeni. Do
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konfliktu se v tomto piipadé dostavaji dva ¢i vice lidi, respektive jejich potieby, zajmy, cile,
nazory, postoje nebo hodnoty.

Pocitové je konflikt prozivan spiSe nepfijemné - objevuje se napéti, tizkost, strach, rozcileni,
vztek, agrese, bezmoc, smutek, .... V nékterych specifickych konfliktech nebo jejich Casti se
mohou objevovat i pocity pfijemné - uvolnéni, uspokojeni, radost, ptival energie... .

Konflikt sdm o sob& neni zalezitosti negativni. Jako vétSina udalosti tykajicich se
mezilidskych vztahi ma své kladné 1 zaporné stranky.

Klady konfliktu:

. uci nas prekonavat prekazky pii jednani s druhymi lidmi,

. rozviji tvofivé mysleni, nebot’ jsme nuceni pii hledani feSeni piekondvat nazorové
rozdily a hledat nové feSeni,

. rozviji schopnost komunikace, nebot’ nas nuti vychézet s lidmi odlisnych nazord,

. podporuje vzajemné pochopeni odliSnych hodnot a postoj,

. podporuje toleranci a adaptibilitu tim, ze nas uci divat se na problémy z rtiznych thla
pohledu,

Zapory konfliktt:

. je Casto doprovazen stresem a zvySenym emoc¢nim napétim,

. snizuje produktivitu prace,

. stoji nés Cas a energii,

. narusuje tymovou spolupréci,

. To zda pfi feSeni konfliktu pfevazi kladné nebo zaporné stranky je zavisle na zpisobu

a vysledku jeho feSeni.

Piiciny mezilidskych konflikti

Mrwe

Mezi nejastéjsi pri¢iny mezilidskych konflikth patfi:

. Spatna komunikace - neschopnost pfiméfené vyjadiit své pocity a potieby, vystizné
pojmenovat problém, logicky uspofadat argumenty a naslouchat druhé strané.

. ZvySend hladina stresu - neschopnost adekvatné zpracovat kazdodenni stres vede k
jeho kumulaci. ZvySuje se vnitini napéti, podrazdénost a tendence nepfiméfené reagovat 1 na
drobné podnéty. Konflikty se v tomto piipad¢ objevuji Castéji nikoliv z diivodu potieby fesit
veécny problém, ale z potfeby odreagovat (vybit) vnitini napéti.

. Nékteré osobnostni vlastnosti - existuji ur¢ité osobnostni charakteristiky, které clovéka
disponuji k tomu, Ze se Castéji dostava do konfliktnich situaci. Pfikladem takovéto osobnostni
charakteristiky mtize byt vysokd emocionalita spojend s extroverzi (podrobnéji tuto
charakteristiku probereme v kapitole vénované typologii zdkaznikll). Jinym piikladem je
osobnostni nastaveni z hlediska vnimani shod a rozdili. Lidé, ktefi ve svém vnimani a
hodnoceni druhych lidi, situaci a ¢innosti maji tendenci vnimat spiSe rozdily se nazyvaji
vyostifovaci. Ti, ktefi naopak hledaji spiSe podobnosti a shody patii do kategorie uhlazovaci.
Vyostiovaci se diky této své osobnostni charakteristice ocitaji v konfliktech mnohem castéji
nezZ uhlazovaci.
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Pristupy ke konfliktu

Z hlediska piistupu ke konfliktu existuji vyrazné rozdily. ZjednoduSené mizeme popsat Ctyfi
zékladni piistupy:

. Konflikt jako valka (,,roznesl jsem ho na kopytech, rozsekal jsem ho na cucky,
rozsttilel jsem vSechny jeho argumenty®, ...) Pfi tomto piistupu je cilem znicit omezit nebo
znicCit protivnika. Metody feSeni jsou omezeny pouze na obranu nebo utok. Nevyhodou tohoto
ptistupu je zejména z dlouhodobéjsiho hlediska nespokojenost pietrvavajici nespokojenost
obou stran konfliktu. Vitéz touzi po dal$im, vét§im, definitivnéj$im vitézstvi a porazeny sbira
silu na odvetu. Konflikt trva...

. Konflikt jako vybuch (,,sefval jsem ho jako malého kluka®, uz jsem to nemohl vydrzet
a vybuchl jsem®, ...) V téchto ptfipadech je konflikt néco, co se vymklo kontrole, néco, co
nelze zvladnout. Objevuje se velké mnozstvi nezvladnutelnych emoci které oslabuji schopnost
hledat racionalni, vécné feSeni.

. Konflikt jako soud (,,Pro¢ mé obvinujes?*, ,,Co jsem zase udélal?*,...) Tento ptistup
se objevuje Casto v partnerskych ale i bliz§ich pracovnich vztazich. Priib¢h konfliktu je
orientovan na hledani vinika a pfisouzeni viny.

. Konflikt jako soutéz, hra. V tomto ptistupu je feSeni konfliktu vymezeno pravidly a
predpokladem, ze vsichni ti¢astnici budou podle téchto pravidel hrat. Poskytuje nejlepsi
moznosti pro uspésné feSeni konfliktu, protoze obsahuje ptedpoklad pfijeti vyhry i prohry
jako nevyhnutelné soucasti hry.

Nékteré dalsi charakteristiky konfliktu
. V kazdém konfliktu jsou pfitomny jak prvky racionélni (obsahové, vécné) tak prvky
iracionalni (emoce). Oba tyto prvky do konfliktu patii. Cim vice je pfitomno negativnich

vvvvv

. V priibéhu konfliktu se objevuje riizné zvladani vlastnich emoci - emoce se nemusi
vibec objevit (spiSe vyjimka), emoce se zvysi, ale neprojevi se to v komunikaci anebo se
emoce zvysi a komunikaci se toto zvyseni projevi.

. Cim jsou vztahy mezi stranami konfliktu t&sné&jsi a dlouhodobéjsi, tim vice byvaji
konflikty otevienéjsi a intenzivnéjsi.

. Konflikty se vyskytuji 1 v dobrych vztazich a dobfe fungujicich skupinéch.

. Konflikt s jinou skupinou nebo osobou stojici mimo skupinu zvySuje soudrznost ve
skupiné vlastni. Soucasné& se vSak sniZuje tolerance k poruSovani skupinovych norem a
pravidel.

. Konflikty tykajici se hodnost se fesi obtiznéji nez konflikty vztahujici se ke
konkrétnim problémim.

. Konflikty feSené silou spousti obranné mechanismy a reakce, které v diisledku konflikt
spise prohlubuyji.
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Zpisoby zvladani konfliktu

Kazdy clovek, na zdkladé svych zivotnich zkuSenosti a dominantnich osobnostnich
charakteristik dava prednost urcitému zplsobu feSeni mezilidskych konfliktii. S ohledem na
to, ze upfednostiiovany zpisob jednani pti feSeni konfliktu je do urcité miry nauceny, je
mozné ho modifikovat, nebo rozsifit o dalsi mozné zpiisoby. V optimalnim piipade si
muizeme osvojit veétsi mnozstvi variant feSeni konfliktd a uplatiiovat je v zavislosti na situaci.

Je tfeba zdUraznit, Ze neexistuje univerzalné¢ pouzitelny, nejlepsi zpisob feSeni. Z
hlediska volby zptlisobu jednani pii feseni konfliktu vystupuji do poptedi dvé jeho vyznamné
slozky: cile a vztahy. Podle toho, jakou dilezitost pfikladame pii feSeni konfliktu témto
dvéma slozkam, si mizeme vymezit pét zakladnich zpiisobti feseni konfliktu. Pro ndzornost si
je muzeme piipodobnit k péti zvifatim, které diky svym charakteristickym vlastnostem
mohou tyto zpiisoby feSeni reprezentovat.
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Zelva (vyhybavy zpiisob)

Zelva ma zakladni tendenci se konfliktu vyhybat. Konflikt v ni vyvolava obavu, strach a
uzkost. Aby se vyhnula piimému konfliktu, tak se radé¢ji vzda svych cili a dlouhodobém
diisledkt nefeSeni problémi ztraci 1 dobré vztahy.

Existuji vSak situace, kdy je mozné strategii zelvy efektivné vyuzit:

. nemame-li Sanci dosahnou svého cile

. pokud by nas dosazeni cile stalo neimérn¢ mnoho energie

. kdyz potiebujeme sebe nebo protistranu nechat ,,vychladnout®, zklidnit emoce
. mame-li v dané situaci nedostatek informaci nebo argumentti

. muze-li nékdo druhy vyftesit konflikt efektivnéji.

Zralok (litocny, soutéivy zpiisob)

Zralok je predator, Gitoénik, zabijak. Snazi se dosahnout svého cile bez ohledu na to, co mu
stoji v cesté. Vztahy pro néj maji vétSinou jenom okrajovy vyznam. Nestara se potieby
druhych lidi. Vitézstvi je pro Zraloka spojeno s uspokojenim a pocitem zvysSené sebehodnoty.
Prohru vnima jako slabost a selhani. Pti feSeni konflikti vyuziva moc, silu, agresi,
zastraSovani a vyhrozovani.

Strategii zraloka je obecné vyhodné vyuzit v situacich, kdy pro nés vztahova slozka ma mensi
dilezitost nez cil, kterého chceme dosahnout. A také v ptipad€ potieby:

. rychlého rozhodnuti
. provadéni nutnych nepopularnich opatfeni
. jednani s lidmi, ktefi v konfliktu manipuluji se vztahovou sloZkou (citové vydiraji...)

Medvidek (pratelsky zpiisob)

Medvidek je zavisli na dobrych vztazich. V konfliktech ustupuje ze svych cilii proto, aby si
udrzel uspokojivé vztahy s druhymi lidmi. Zakladnim heslem je ,,hlavné, aby mé méli vSichni
radi.”

Strategii medvidka lze obecné upfednostiiovat pii feSeni konfliktu s blizkymi osobami v
situacich, kdy pro nés neni cil pfili§ dalezity. Dale v situacich, kdy:

. je mimofadné dulezité udrzet stabilitu a harmonii ve vztahu (at’ pracovnim nebo
osobnim)

. potiebuji budovat socidlni kredit do dal§iho jednani

. poznam, ze jsem se mylili

Liska (kompromisni zptlisob)
Liska je mistrem vyjednavani a kompromisu. Snazi se najit takové feSeni, kdy vSechny
zucCastnéné strany néco ziskaji a néceho se vzdaji. Vyuziva taktiky ,,néco za néco®.

Kompromisni strategie je vyhodnad v pfipad¢, kdyz:
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. mame sice dulezité cile, ale zase ne tak, abychom rozvratili vztahy

. jedname o néem neslucitelném, protikladném

. potfebujeme ve slozitych ptipadech dosahnout alespon ¢astecné dohody
. jednéame pod casovym tlakem.

Sova (integracni zpiisob)

Sova je nasi nejmoudiejsi a nejvyzralejsi ¢asti. Je pomyslnym idealem pfi feSeni konfliktu.
Snazi se svym jednanim konfliktim piedchazet a pfi jejich feseni zohlediiovat i cile druhé

strany a tak posilovat vzajemné vztahy. Cilem je uzavieni konfliktu s vysledkem, kdy obé

strany odchazeji jako vitézové.

Jak bylo v prabéhu kapitoly zdlraznéno, neexistuje zadny, univerzalné platny navod, jak fesit
a vyresit mezilidské konflikty. Prvnim pfedpokladem uspésného feseni je znalost co nejvice
variant moznych strategii a druhym ptedpokladem potom schopnost rozpoznat, ktera strategie
(ptipadné kombinace strategii) je v daném piipad¢ nejuzitecnéjsi.

Dobr¢ feseni konfliktu je kazdé takové, které:

0 je realistické

je pfijatelné pro obé¢ strany

predchazi dalsi eskalaci (stupnovani) konfliktu

vSem zucastnénym strandm piindsi urcity zisk.

OoOod

31



