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UVOD

,, Velkym objavom nasej generdcie je, Ze clovek moze
zmenit SVOJ zZivot Zmenou svojho postoja. *

William James
Véazeny ucastnik,

tento pracovny zoSit vam ma sluzit’ ako pomocka pri absolvovani resocializacného programu,
ktorym by ste si mali splnit’ povinnost’ ulozenu sidom ako sucast’ proba¢né¢ho dohladu. Ide o
aplikaciu konkrétnych ustanoveni Trestného zdkona, tzn. povinnost’ podrobit’ sa v su¢innosti s
probacnym a mediacnym uradnikom alebo inym odbornikom programu socialneho vycviku
alebo inému vychovnému programu.

Cielom je hlavne to, aby ste pochopili nasledky svojho trestného konania a v buducnosti sa
takémuto spravaniu vyhli.

Program pozostava zo 4 modulov, pricom kazdy mé svoj hlavny ciel’ a ¢iastkové ciele. Moduly
su rozdelené na viaceré Casti, vedice k dosiahnutiu hlavného ciel’a:

1. Sebapoznavanie a spoznavanie inych
2. Verbalna a neverbalna komunikacia
3. Asertivne spravanie, rozpoznanie a zvladanie manipulativneho spravania

4. Problémy a ich rieSenie neagresivnym spdsobom

Pod vedenim lektorov budete teda postupne spoznavat' svoje silné a slabé stranky, ucit’ sa
ovladat’ emdcie, riesit’ problémy a konflikty a rozpoznavat rizikové situécie, ktoré by mohli
skor ¢i neskor viest’ k poruSovaniu pravnych noriem. V priebehu stretnuti budete definovat
nielen svoje oCakavania, ale aj hodnotit’ G¢innost’, aby ste okrem lektorov aj vy sami zistili, ¢i
sa napliajii vase odakévania a aké redlne nové skiisenosti vam program prinasa.

Pracovny zosit vam po ukonceni resocializaéného programu zostane. Vnutri néjdete nielen
informacie, ktoré¢ budi postupne vysvetlované a davané do vzajomnych suvislosti, ale aj
inStrukcie, testy ¢i dotazniky, ktoré budete pocas stretnuti vypliiovat’ a taktiez miesto na vlastné
poznamky. Tento pracovny zosit si preto prinasajte SO Sebou na kazdé stretnutie.

Upozoriiujeme vas, Ze pocas realizdacie programu je potrebné dodriiavat’ a respektovat’
podmienky stanovené lektorom, nerusit’ jeho priebeh a déstojnost’ ostatnych ¢lenov skupiny.
Pocas vycviku je zakazané poZivat’ alkoholické ndpoje a iné navykové latky.

Prajeme vam vel’a Gispechov a pohodu pri absolvovani tohto programu.

Autorsky kolektiv



Téma:

SEBAPOZNAVANIE
A
SPOZNAVANIE INYCH

,, Poznat’ samého seba je zaciatkom vsetkej mudrosti.
Atistoteles

,, Poznat inych je znakom inteligencie, poznat seba je znakom maudrosti.
Ovladat ostatnych je znakom sily, ale ovladat seba je skutocnd moc.
Lao Tzu



1 SEBAPOZNAVANIE A SPOZNAVANIE INYCH
PhDr. Otilia Skarbova

1.1 SEBAPOZNAVANIE

i)

V tomto bloku lepSie spoznate seba aj inych v skupine, uvedomite si niektoré urovne svojej
osobnosti, objavite svoje zdroje a podporite svoje sebavedomie a sebatctu. Pri praci budeme
pouzivat’ rozne techniky, ako napriklad dotazniky, testy, introspekciu, zazitkové aktivity,
rozhovor, diskusiu, modelové situacie, rieSenie problémov a iné. Takyto typ prace bude pre vas
mozno novy, pripravi vas vSak na to, ze vo vSetkych blokoch tohto vycviku budete pracovat’
prave takymto sposobom a predovsetkym budete pracovat’ sami so sebou.

Y,

Lepsie spoznat’ seba a inych a motivovat’ seba samého k d’alSiemu rozvoju svojej osobnosti.

1.1.1 Cvicenie ¢. 1

Osobnostny dotaznik temperamentu

i)

Temperament je suhrn psychickych vlastnosti, urcujucich dynamiku naSho preZivania
a spravania. Existuje vel'a typoldgii a teorii, nam postaci jednoduchy orienta¢ny dotaznik, ktory
nas zaradi do jedného zo 4 typov temperamentu.

Ciel
Spoznat’ dynamické vlastnosti svojej osobnosti, labilitu/stabilitu, extroverziu/introverziu a typ
svojho temperamentu.

@
InStrukcia
Vyplite si dotaznik temperamentu, ktory mate pred sebou tak, ze ku kazdej charakteristike

pridate bodové ohodnotenie podla stupnice 1 - 10, nasledne spocitate vSetky vami zadané
bodové hodnoty pre jednotlivé charakteristiky pod 1., 2., 3., 4. a ich kone¢ny vysledok vpiSete



do grafu do prislusnych kvadrantov. Vasa najvyssia bodova hodnota v kvadrante urcuje typ

vasho temperamentu.

TEST TEMPERAMENTU
Podra stupnice sa rozhodnite, ¢o pre vas plati.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
vobec neplati uplne plati
charakteristika Hodnota Charakteristika hodnota
1. oddany 1. neprispdsobivy
2. bojovny 2. vzru$ivy
3. reaktivny 3. bezstarostny
4. nespolocensky 4. samostatny
1. dokladny 1. pesimisticky
2. netrpezlivy 2. nestaly
3. zivy 3. vodca
4. stereotypny 4. hibavy
1. vazny 1. rezervovany
2. vaSnivy 2. impulzivny
3. spolocensky 3. rozhodny
4. pohodlny 4. starostlivy
1. naladovy 1. nespolocensky
2. nedotklivy 2. optimisticky
3. prisposobivy 3. vnimavy
4. znaSanlivy 4. pasivny
1. izkostny 1. ostychavy
2. nekl'udny 2. aktivny
3. l'ahkomyselny 3. rozptyleny
4. tichy 4. kl'udny
1. precitliveny 1. uzavrety
2. agresivny 2. bezstarostny
3. nestaly 3. menej sebakriticky
4. mierny 4. l'ahostajny

Teraz scitajte vSetky hodnoty osobitne pre kazdé ¢islo 1., 2., 3., 4. a zapiste vysledky do

nasledovnej tabul’ky:

jednotky

dvojky | trojky

Stvorky

sucet




VYHODNOTENIE

Kde ste dosiahli najvyssi stcet, tam sa nachadza t'azisko vasho temperamentu. Pamatajte si,
ze nikto nie je ,, Cisty typ “.

nevyrovnany

L 1.

INTROVERT

EXTROVERT

vyrovoany

MELANCHOLIK - zodpoveda mu stucet pri jednotkach a kvadrant L
CHOLERIK - nevyrovnany extrovert, zodpovedda mu stucet pri dvojkach a kvadrant I1.
SANGVINIK - vwrovnany extrovert, zodpoveda mu siicet pri trojkdach a kvadrant ITL.

FLEGMATIK - vwwrovnany infrovert, zodpovedd mu siicet pri stvorkdch a kvadrant IV,

1.1.2 Cvicenie €. 2

Moja rodinna mapa

i)

Kazdy si zo svojej rodiny odnasa r6znu psychicku a socidlnu vybavu, rézne modely spravania,
posolstvd, pravidla, tajomstva apod. Cim viac zmapujeme svoju rodinu, tym lepSie
porozumieme sebe, svojim blizkym, tym lepSie m6zu byt’ aj nase vztahy a zivotna pohoda.

Y,



Ciel’
Orientacia v medzil'udskych vzt'ahoch v mojej rodine, ich pochopenie a lepsie pochopenie seba
samého.

InStrukcia ¢. 1

Na papier, ktory mate pred sebou, nakreslite pre kazdého ¢lena rodiny, v ktorej ste sa narodili,
dostato¢ne vel'ké koleso, do ktorého vpiSete vek, zamestnanie, hobby, 2 pozitivne vlastnosti, 1
negativnu vlastnost’.

Nakreslite koleso pre kazdého z rodicov a surodencov v poradi, v akom sa narodili, vratane vas.
Nezabudnite zakreslit' aj vztahy medzi jednotlivymi ¢lenmi rodiny tak, Ze vel'mi silny vztah
zvyraznite hrubou ¢iarou, dobry vztah zakreslite normalnou ¢iarou, ,, viazny vztah “ (tzn. ,, brali
sme sa do uvahy, ale nic¢ viac*) zakreslite prerusovanou ¢iarou a konfliktny vztah zakreslite
., pilkou “.

MAMA OTEC




InsStrukcia ¢. 2
Praca vo dvojiciach. Kazdy predstavi spolo¢nikovi svoju rodinu. V pripade, ze budete
potrebovat’ viac informadcii, pytajte sa.

o

InStrukcia €. 3
Prezentujte rodinu vasho spolo¢nika pred skupinou, vS8imajte si aj podobnosti a odliSnosti
rodinnych systémov.

1.1.3 Cvicenie ¢. 3

Strom Zivota

0

Clovek v priebehu svojho Zivota prechadza réznymi Zivotnymi obdobiami, niektoré obdobia st
idylické, bezproblémové, st vSak aj obdobia SO Zivotnymi krizami a problémami, ktorym
musime Celit’ a rieSit’ ich, aby sa znova naS§ zivot stabilizoval a prindSal nam uspokojenie.
InSpirujice je, Ze aj tie najhorsie obdobia sa raz ukoncia, Ze netrvaju vecne, to isté vSak plati aj
0 harmonickych obdobiach, ani tie netrvaji vecne.

%)

Ciel’
Uvedomit’ si terajSiu Zivotnl situaciu a d’alSie moZnosti osobného rastu prostrednictvom
spatnych vézieb od ucastnikov a lektora.

InStrukcia ¢. 1

Pred sebou mate strom zivota s figirkami, umiestnenymi na réznych urovniach stromu a aj
V réznych poziciach. Vasou tlohou je najst’ svoju figlirku, ti, ktord najviac vystihuje Zivotni
situdciu, Vv ktorej sa v tomto Zivotnom obdobi nachadzate, zvyraznite si ,,svoju*“ figarku a pri
prezentacii zistite, kto iny zo skupiny mé zvyraznent taku istt figirku ako vy.

o
InStrukcia €. 2
Vytvorte dvojice alebo skupinky a zadefinujte poziciu ,, vasich ** figtirok.



Iﬂ§frukcia ¢. 3

Ak citite potrebu vyslovit’ sa k jednotlivym figarkam inych ¢lenov skupiny, vyjadrite svoj nazor
alebo pohl'ad, mdze byt’ pre nich inSpirujici a napomocny.

-
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1.1.4 Cvicenie €. 4a

,,Dazdnik mojej sebaucty “

0

Pozitivne sebahodnotenie a sebaprijatic je zakladom nasej sebaticty. To, nakolko je nasa
sebatcta vysokd, zavisi od toho, ¢o dokazeme, aké Uspechy sme v Zivote zazili a kolko
akceptacie a pochvaly sme dostali v rodine, skole a $irSom socialnom prostredi. Nasa sebaticta
nam pomaha vazit’ si seba a mat’ sa rad. Ak si vazime seba a mame sa radi, dokazeme milovat’
a vazit’ si aj inych. VSetky problémy, S ktorymi sa v zivote stretdvame, méa na svedomi nasa
nizka sebatcta a nase nizke sebahodnotenie.

*)

Ciel’
Uvedomit’ si svoje pozitivne osobné zdroje, ktoré vam pomozu podporit’ vase sebahodnotenie
a sebauctu, podporia osobny rast a zlepS$ia kvalitu vasich vzt'ahov a Zivota.

G

InStrukcia ¢. 1

Pred sebou mate , ddzdnik sebauicty“ s ponukou roznych charakteristik, ktoré sebatctu
utvaraji a podporuju. Vyberte si tie charakteristiky, ktoré utvaraji vaSu sebatctu a vpiste ich

do jednotlivych rebier dazdnika, do dvoch dokreslenych rebier ddzdnika vpiste také
charakteristiky, ktoré vam chybaja a potrebovali by ste ich k doplneniu vasej sebatcty.

o

InsStrukcia ¢. 2
Vytvorte dvojice a porozpravajte sa vzajomne o ,,svojich dazdnikoch sebaiicty*, ak si nieco
potrebuje ujasnit’, pytajte sa, diskutujte.

O
Ih§ti‘ukcia ¢. 3

Pre skupinu prezentujte podobnosti, ktoré ste medzi sebou nasli vo svojich ,, ddzdnikoch ** a dve
charakteristiky, ktoré potrebuje vas partner k doplneniu jeho sebaucty.

11



S EB A UCT A

KOMPONENTY SEBAUCTY

Vedomie sily
Pocit dolezitosti
Pocit obl'ibenosti
Sebadovera

Pocit vychovanosti
Vedomie vazenosti
Uvedomovanie si vlastnych hodnot
Pocit jedinecnosti

Pocit uspesnosti

Vedomie uznavania

Schopnost” asertivity

Vedomie vlastnej celistvosti
Schopnost’ vysporiadat’ sa so
stresom

Odvaha riskovat

Sebadisciplina

Zvladanie konfliktov

Schopnost prijat’ zodpovednost a
vyzvu

e

Vedomie schopnosti ovplyviiovat
mych

» Schopnost’ ovladat’ vlastny zivot

Pozitivna predstava o svojom
vyzore

Schopnost prijat’ pochvalu a kritiku
a disponovat sirokou skalou emocii
Schopnost’ konat” nezavisle
Schopnost” spolupracovat

Vedomie hrdosti

Schopnost’ davat aj prijimat’
Vedomie uzitocnosti

- Pocit spolupatricnosti
» Vedomie opravnenosti rozhodovat
» Schopnost ucelne jednat’ so

seberovnym
Schopnost’ ucelne jednat’ s autoritou

» Pocit bezpecia

Vedomie prava robit’ chyby

> Vedomie dovery a doveryhodnosti

12



1.1.5 Cvicenie ¢. 4b

In§trukcia & 1
Pred sebou mate ponuku rdéznych pozitivnych vlastnosti. Dobre si ich prezrite a vyberte si 10
takych, o ktorych si myslite, ze ich mate a tie zakruzkujte.

InStrukcia ¢. 2
Z vasich zakruzkovanych vlastnosti vyberte 3 a podl'a priority ich o¢islujte od 1 do 3.

InStrukceia €. 3
V skupine kazdy z vas prezentuje svoje 3 pozitivne vlastnosti.

Zvyste si sebadoveru
LCudia potrebuju citit’, Ze ich niekto potrebuje, 'udia potrebuju citit’, Ze sa niekto o nich zaujima.
Ich sebadovera je vel'mi dblezita.

Aplikacia na samého seba

Osobné prednosti — zdroje:

Pozrite sa na nasledujtci text a zakrizkujte 10 vlastnosti, ktoré mate. Bud’te objektivni. Pokuste
sa na seba pozriet’ zvonku.

Vrat'te sa k zakrmizkovanym vlastnostiam eite raz a oznacte poradie podl'a priority.
Jednotkou oznaéte vasu najsilnejsiu prednost’ a hlavne nebud'te skromni.

- vytrvaly - morélny - cielavedomy

- spolahlivy - entuziasticky - chdpajuici

- dochvil'ny - aktivny - podporujuci

- doveryhodny - efektivny - intenzivne pracujuci
- priatel'sky - energicky - dynamicky

- tvorivy - motivujuci - presvedéivy

- loajalny - indpirujuci - reprezentativny

- iniciativny - pozitivny - napadity

- ohl'aduplny - komunikativny

Dopliite aj d’alsie:

13



1.2 EMOCIE A POCITY

i)

V tomto bloku si uvedomite svoje emocionalne naladenie a naucite sa vnimat’ svoje pozitivne
aj negativne emdocie a pocity intenzivnejSie a hlavne si uvedomite, ako jednotlivé emocie
a pocity ovplyviiuju nase konanie a spravanie a aj nas§ vzt'ah k inym osobam. Pozitivne emoécie
nas harmonizuju a prindSaji ndm pocit St’astia, negativne emocie nas znepokojuju a negativne
ovplyviiuji nase spravanie a medzil'udské vztahy. Neovladatelny hnev a agresia byvaju casto
zdrojom konfliktov, a aj trestnych ¢inov. Pomocou dychania, pracou s telom a s myslienkami
sa nau¢ime nas hnev a agresiu eliminovat’, a tak harmonizovat seba, a aj nase vztahy k inym.

Y,

Ciel’
Naucit’ sa byt vanimavejsi Kk svojim emodciam a pocitom, ale aj k emodciam a pocitom inych
a dokazat’ sa vyrovnat’ s hnevom a agresiou prostrednictvom rdznych cviceni a technik.

1.2.1 Cvicenie ¢. 1

Hlava usmievaveho/zamracenéeho cloveka

0

V kazdom momente nasho Zivota prezivame nejaké pocity a emdcie, ktoré ovplyviiuji nasu
naladu, pohodu a spravanie, mnohokrat ich v§ak nedokazeme pomenovat’ a poradit’ si s nimi.

=)

Ciel

Uvedomit’ si svoje momentdlne emocionalne naladenie a naladenie ostatnych ucastnikov
v skupine, uvedomit’ si, ¢o vSetko ovplyviiuje nase emocie a pocity, dokazat’ ich pomenovat’ a
prezentovat’ ich pred ucastnikmi skupiny.

InStrukcia ¢. 1
Pred sebou mate hlavu usmievavého a zarovenn aj zamraceného c¢loveka. VaSou ulohou je
uvedomit’ si, ako sa momentalne citite a ¢o je asi pri¢inou vaSho momentalneho emociondlneho

naladenia. Vyberte si bud’ usmievavu, alebo zamracent hlavu podl'a toho, ako sa momentalne
citite.

14
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InStrukcia ¢. 2

Teraz vytvorte dvojice a vzajomne sa porozpravajte o SVojom emocionalnom naladeni. Pred
skupinou potom kazdy z vas povie to, ¢o sa dozvedel o emocionalnom naladeni svojho
spolo¢nika.

1.2.2 Cvicenie €. 2

Koleso emocii

i)

Vsetky Zivotné okolnosti, ktoré dennodenne prezivame, neustdle ovplyviluji nasu naladu,
vnimanie sveta a seba vo svete, harmonizuji nase emocionalne preZivanie alebo nam spdsobujt
nepohodu, strach, napitie, tzkost’ a réznu int paletu pocitov a emocii.

Y,

Ciel
Uvedomit’ si roznorodost’ a Siroku paletu pocitov a emocii, ktoré kazdy z nas preZiva v kazdom
momente zivota, vediet’ ich pomenovat’ a dokazat’ o svojich pocitoch a eméciach hovorit'.

w
InStrukeia ¢. 1
Pred sebou mate na papieri napisanu Sirokt $kalu pozitivnych a negativnych emocii. Skuste si

ich vSetky precitat’ a uvedomit’ si, ktoré z nich prezivate a v akej intenzite vo vaSom terajSom
zivotnom obdobi.
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POCITY A EMOCIE

utrpenie ohrozenie vycerpanost’
laska rozhor¢enost’ zurivost’
nenavist’ beznade;j neistota
radost’ vysmech menejcennost’
optimizmus zial srde¢nost’
smutok sympatie vrucnost’
ziarlivost’ pocit dovery uprimnost’
poniZenie zranenie neznost’
pocit viny ustrachanost’ smelost’
zahanbenie istota sebavedomie
povzbudenie tréma Stastie
hnev 'ahostajnost’ pohoda
strach clivota veselost’
uzkost’ odpor odvaha
opustenost’ uspech zvedavost’
bezmocnost’ bolest’ viera
pokoj spokojnost’ obdiv
nadej hanba stcit
ucta nepokoj tuzba
priatel'stvo panika prajnost’

InsStrukcia ¢. 2
Na Cisty papier nakreslite koleso s priemerom asi 15 cm a kazdému pocitu a emocii urobte
mensi alebo vacsi vysek z kolesa tak, ako to citite.

o
InStrukcia €. 3
Praca vo dvojiciach. Porozpravajte sa 0 svojich pocitoch a emoéciach. Nebojte sa pytat, ak

chcete lepsie porozumiet’ a dozvediet’ sa viac o vaSom spolo¢nikovi. Skuste si uvedomit’ aj
podobnosti a odlisnosti v prezivani medzi vami.

InStrukcia ¢. 4
Pre skupinu budete prezentovat’ to, ¢o vas v emocionalnom prezivani vasho spolo¢nika najviac
zaujalo.
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1.2.3 Cvicenie ¢. 3

Hnev a agresia

0

Hnev a agresia st neprijemné negativne emdcie, ktoré byvaju zdrojom problémov a konfliktov
medzi 'ud'mi. Kazdy z nas sa s tymito emdciami stretol, @ mozno aj svojim blizkym alebo inym
mnohokrat ublizil. Hnev a agresia byvaju aj pri¢inou mnohych trestnych ¢inov.

Y,

Ciel’

Uvedomit’ si zavaznost’ a nebezpecnost’ emocie hnevu a agresie, uvedomit’ si, Ze hnev a agresia
ovplyviluju rdzne Grovne nasej osobnosti (myslienky, telesné rekcie, spravanie), naucit’ sa
eliminovat’ hnev a agresiu pomocou réznych technik.

@

InStrukcia

Pred sebou mate dotaznik ,, Hnev - agresia - nasilie . Skuste sa zamysliet’ nad sebou a vyplnit
ho. Lepsie takto spoznate svoj hnev a agresiu, a aj to, ako ovplyviiuju jednotlivé Grovne vasej

osobnosti. Orientacia a pochopenie tejto oblasti vam moézu pomoct’ dostat’ tieto negativne
emocie pod vasu kontrolu.

HNEV - AGRESIA — NASILIE

Ktoré situicie vo mne vyvolavaju hnev, agresiu, nasilie?

Ako reaguje moje telo v takychto situaciach? Co sa deje v jednotlivych &astiach méjho
tela?
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1.2.4 Cvicenie ¢. 4

Empatia

i)

Empatia je schopnost’ vcitenia sa do myslenia a citenia inych l'udi. Nie je jednoduché byt
empaticky, pretoze spravanie inych posudzujeme hlavne podla ndsho vnimania a naSich
sktisenosti. Ak vsak ¢lovek dokaze so zaujmom pocuvat’ a vnimat’ druhého a od¢itavat’ z jeho
neverbalneho spravania, dokaze byt empaticky a dokaze ho tak lepSie pochopit. Tuto
schopnost’ je mozné tréningom rozvijat’.

Y,

Ciel

Trénovat’ si prostrednictvom cviceni empatické vcitenie sa do pribehov, situacii a postav,
trénovat’ si neverbalne od¢itavanie (mimiku, gestikulaciu...), logicky uvazovat’ a spolo¢ne riesit’
problém, robit’ dohodu a akceptovat’ ndzor inych.

o

InStrukcia ¢. 1

Pred sebou mate pribeh pod nazvom ,,pytacky”, zobrazeny na 8 obrazkoch. Obrazky su vsak
poprehadzované, nie si v spravnom poradi. VaSou ulohou je vcitit’ sa do myslenia a citenia
muza a zeny, potrénovat’ si vasu empatiu a usporiadat’ obrazky do poradia, ktoré je podl'a vas
najlogickejsie.
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Pytalky

InStrukcia €. 2
Budete pracovat’ vo dvojiciach. Porovnajte svoje zoradenia obrazkov, diskutujte a dohodnite sa
spolo¢ne na najlogickejSom zoradeni obrazkov a kratkom pribehu.

L1
Instrukecia €. 3

Kazda dvojica prezentuje svoje zoradenie obrazkov a svoj kratky pribeh. Po prezentacii kazde;j
dvojice lektor zverejni spravne zoradenie obrazkov pribehu.

Taka ista inStrukcia je aj k nasledujacemu pribehu ,, clovek a vtak™.
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Clovek a vidk

14

Domaca uloha
Ocakévania od seba, od inych, inych odo mna a zadefinovanie ciel'ov.

Kontrola domécej ulohy: Praca v skupine — zmapovanie ocakavani kazdého ucastnika skupiny
a podpora pozitivnych ciel’ov.
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1.3 MOJ TRESTNY CIN

i)

Trestny ¢in, ktory ste spachali, vam skomplikoval vas osobny zivot, zivot v rodine, ale aj
vinych socidlnych kontaktoch. Je velmi dolezité, aby ste si uvedomili svoju osobnu
zodpovednost’. Ten, kto urobi nejakti chybu, by ju najradSej zvalil na niekoho iného, na
okolnosti, na situaciu, v ktorej sa nachadzal a pod. Ak vSak hl'adate chybu v inych 'ud’och
a v okolnostiach a nie sami v sebe, ni¢ sa nezmeni a mdéze sa stat, ze sa znova dopustite
nejakého trestného Cinu. Ak si vSak uvedomite svoju zodpovednost’ za to, ¢o ste urobili, mate
Sancu zmenit’ svoje spravanie a nemat’ uz viac v budtcnosti problémy so zakonom. Vyzaduje
to vSak z vasej strany odvahu o vasom trestnom ¢ine rozmyslat’ a analyzovat’ ho. Nasledujice
cvi¢enia vam v tom mdézu pomoct’. Buducnost’ a v§etky rozhodnutia st len vo vasich rukéch.

Y,

Ciel

Uvedomit’ si zodpovednost’ za svoje spravanie a eliminovat’ riziko recidivy.

1.3.1 Cvicenie ¢. 1

Moj trestny cin

0

Aby sme dokazali zabranit’ d’alSim trestnym ¢inom, je ddleZzité urobit’ jeho dokladnu analyzu,
aj napriek tomu, Ze moZno sa vam nechce znova k tomu vracat’ a ozivovat’ neprijemné pocity
a myslienky.

Y,

Ciel
Uvedomit’ si, ako k trestnému ¢inu doslo, aké boli dovody, vyhody, nevyhody, nasledky, nacvik
technik na eliminovanie izkosti, napétia, hnevu a agresie.

G

InStrukceia €. 1

Skuste sa zamysliet nad okolnostami svojho trestného ¢inu a vel'mi zodpovedne a podrobne
ich pomenujte a zapisujte do dotaznika.
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InsStrukcia ¢. 2
Budete pracovat’ vo dvojiciach. Prerozpravajte si navzdjom priebeh svojho trestného Cinu,
pytajte sa a diskutujte.

O
InStrukcia €. 3
Pred skupinou prezentujte to, ¢o vas na pribehu spolo¢nika zaujalo.

PRIEBEH VASHO TRESTNEHO CINU

Ako ste sa citili v ten den, ked’ ste spachali trestny ¢in? Spomerite si aj na najmensie detaily:

Aku ste mali naladu? (nervézny, smutny, nahnevany a pod.)



AKY bol ciel vasho trestného ¢inu? Co ste cheeli dosiahnut'? (peniaze, silu nad niekym,
vzru$enie, ventilovat’ zurivost’, dokazat’ svoju odvahu, vyrovnat’ si s niekym ucty, ziskat’
reSpekt, a pod.)

RIZIKOVE SITUACIE A VAROVNE SIGNALY

Aké su vase rizikové situacie, ktoré t'azko zvladate a ¢asto v nich zlyhavate?

Aké su vase varovné signaly, €o sa deje vo vasom tele, ako sa citite? (nevol’nost’, zrychleny
dych a tep, tras, bolest’, podlamovanie kolien, a pod.)

VYHODY A NEVYHODY

Aké nevyhody vam spésobuje pachanie trestnej ¢innosti? (osobné, rodinné, vo vzt’ahoch,
V praci, a pod.)

Aké vyhody svojej trestnej Cinnosti ste zaregistrovali? (osobné, rodinné, vo vzt’ahoch,
V praci, a pod.)

Ako vidite svoj trestny ¢in s odstupom ¢asu?
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1.3.2 Cvicenie €. 2

Obete mojho trestného cinu

0

Obet’ je niekto, komu svojim spravanim ublizujeme, ponizujeme ho, fyzicky ho napadneme,
neopravnene mu nie¢o zoberieme a pod.

Y,

Ciel
Empaticky sa vcitit’ do pocitov obete a uvedomit’ si, ako preziva nasilie na sebe obet’ trestného
¢inu a akymi nasledkami mohla trpiet’ obet’ mojho trestného ¢inu.

0

InStrukcia ¢. 1

Pred sebou mate vymenovanych niekol’ko trestnych ¢inov: ubliZzenie na zdravi, krdadez, tyranie,
Sikanovanie a ponizovanie. VaSou ulohou je vZzit’ sa do pocitov obete, ur€it’ zavaznost’ ¢inu na
10-bodovej stupnici a odovodnit’, preco ste sa tak rozhodli.

@

InStrukcia ¢. 2

Kazdy prezentuje svoje bodové ohodnotenie a zdovodni, preco sa tak rozhodol. Skupina
spolo¢ne diskutuje o0 jednotlivych trestnych ¢inoch.

AKo preZiva trestny ¢in obet’? Vo vSetkych 3 pripadoch ste obet'ou vy sami.

1. UbliZenie na zdravi

23-ro¢ny mlady muz bol pocas hadky napadnuty svojim rovnako starym kamaratom. Ma otras
mozgu, poranené oko a zlomenu ruku.

Zakrazkujte prosim, ako vel'mi je podl'a vas zavazny tento trestny Cin:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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2. Kradez

Dvaja mladistvi sa vlamali do bytu starSej Zeny - dochodkyne a ukradli jej cennosti, televizor
a 500 eur.

Zakruzkujte prosim, ako vel'mi je podl'a vas zavazny tento trestny ¢in:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3. Tyranie, Sikanovanie, ponizovanie

Manzel a otec dvoch dospievajucich deti tyra, Sikanuje a ponizuje svoju manzelku, psychicky
aj fyzicky. ManZelka v dosledku toho trpi depresiami.

Zakruzkujte prosim, ako vel'mi je podl'a vas zavazny tento trestny Cin:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

OBETE VASHO TRESTNEHO CINU

Rozmyslajte prosim, aké nasledky mal vas trestny ¢in pre poSkodeného. Mo6zu to byt vaSe
fantazie, ¢o najhorsie by sa mohlo poskodenej obeti stat’.

AKYMI NASLEDKAMI BY MOHLA OBET TRPIET?
Mozné¢ finan¢né problémy:
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1.3.3 Cvicenie ¢. 3

List rodicom alebo najblizsiemu clovekovi prostrednictvom nedokoncenych viet

=9

Ciel’
Uvedomit’ si, pomenovat’ a verbalizovat’ svoje najvnutornejsie, nevypovedané pocity, potreby,
postoje.

i

InStrukcia ¢.1
Pred sebou mate nedokoncené vety. VaSou ulohou je ich doplnit’ podl'a toho, ako to citite
a ¢o potrebujete povedat.

o

InStrukcia €. 2
Po doplneni viet utvorte dvojice a vzajomne si precitajte svoje listy, ak vas nieco zaujalo alebo
prekvapilo, pytajte sa na to a diskutujte.

o

InStrukcia ¢.3
Precitanie listu pred skupinou, ale len v pripade, ak niekto ma potrebu svoj list zverejnit.

LIST RODICOM, ALEBO NAJBLIZSIEMU CLOVEKOVI PROSTREDNICTVOM
NEDOKONCENYCH VIET:



1.3.4 Cvicenie ¢. 4

Nacvik roznych uvolfiovacich cviceni, koncentrativnych technik a dychovych
cviceni

i)

Uzkost’, napitie a stres nas sprevadzaji Zivotom a spdsobuji ndm problémy. Existuje viak vel'a
sposobov, ako ich zmieriiovat’, az eliminovat. Nau¢ime sa a osvojime si niektoré uvoliujtce
cvicenia a techniky, ktoré v budtcnosti mdzeme pouzit. Pomozu nam zvladat’ zatazové a
stresové situacie, eliminovat’ napétie a harmonizovat’ osobnost’ aj nas zivot.

Y,

Ciel’

Naucit’ sa rozne techniky na eliminovanie stresu, uzkosti, napitia, hnevu a agresie. Naucit’ sa
pracovat’ s dychom, uvolniovat’ napité svalové partie v tele, odreagovat’ cviceniami napitie,
hnev a agresiu tak, ze ich mozete kedykol'vek pouzit’ ako alternativu pri eliminovani nasilia
a harmonizaciu svojej psychiky a 0sobnosti.

InStrukcia
Ro6zne praktické cvicenia , ku kazdému cviceniu je Specifickd inStrukcia na jej zvladnutie.

Domaca uloha
Co som sa naucil a co mi pomo6ze vyhnut sa recidive — pisomné zhodnotenie, kontrola na

zaciatku nasledujuceho bloku d’al§im lektorom.
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Téma:

VERBALNA
A
NEVERBALNA
KOMUNIKACIA

,,Schopnost’ dobre komunikovat je to, co v ludoch rozduchava ohen.
Je to vec, ktord premiena myslienky na ciny.
Je to vec, aby ludia dosiahli svoje ciele. “
Dale Carnegie
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2 VERBALNA A NEVERBALNA KOMUNIKACIA
Ing. Martina Spanikova, PhD., PhDr. Vladimir Cehlar, PhD.

i)

Proces odovzddvania a prijimania informacii prebieha prostrednictvom verbalnej alebo
neverbalnej komunikéacie v priamom alebo nepriamom kontakte. Komunikacia v SirSom
kontexte predstavuje kazdu interakciu medzi jednotlivcami. V uzSom zmysle predstavuje
proces vysielania a prijimania informacii.

Verbalna a neverbalna komunikécia nas sprevadza pocas celého nasho zivota, komunikujeme
vo vSetkych sférach, vrodine, v zamestnani, so znamymi a Vv neposlednom rade aj so
zamestnancami roznych tradov. Komunikacia medzi 'ud’'mi sa povazuje za Specificky druh
komunikacie, v procese ktorého dochddza k vzidjomnému dorozumievaniu ludi, vymene
nazorov, postojov. Oznamujeme, co prezivame v konkrétnej zivotnej situécii, ako sa citime, ¢o
potrebujeme a pod. Komunikacia by mala byt’ jasna, zretel'na, konkrétna a mali by sme pri nej
hovorit’ ,,za seba “, ¢o chceme, ¢o potrebujeme, ako sa citime a pod. Ak to tak nie je, dochadza
v kontaktoch medzi 'ud’'mi k nedorozumeniam, nepochopeniu, k problémom, az ku konfliktom,
ktoré nas zrafuji arobia nds nespokojnymi a neStastnymi. Velmi délezitou sucastou
komunikécie je aktivne po¢uvanie a zhoda verbalneho obsahu s neverbalnym prejavom.

Y,

Ciel

Cielom tohto modulu je obozndmit’ sa s verbalnou a neverbalnou zlozkou komunikacie, ich
prvkami, zdokonalit'’ si komunikac¢né zrucnosti, zlep$it' komunikaciu v socialnych kontaktoch
a tak predchadzat’ problémom a konfliktom.

Vstupné cvicenia ku komunikacii

Zakladné fakty o komunikacii

O

InStrukcia

Na zéklade vlastnych skusenosti sa zamyslite nad druhmi komunikacie, schopnost’ami, ktoré
prispievaju k uspesnej komunikacii a nad tym, ako by podl'a vas mala korektna komunikacia
medzi 'ud’'mi prebiehat’.

a) Uved’te, aké druhy komunikacie poznate:
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b) Aké schopnosti st podl'a vas pri uspesnej komunikacii dolezité?

¢) Co je dolezité pri komunikacii s druhymi Fud'mi, ak by va$a vzajomna komunikacia mala
byt efektivna a korektna?

e) Zhodnot'te predstavy o komunikacii a uved'te, ¢i ide o pravdu (, ANO*) alebo faloinu
predstavu (,, NIE “):

- Je mozné skonstatovat’, Ze je mozné nekomunikovat. ..............

- Komunikujeme len slovami. ..............

- Verbdlna a neverbalna komunikacia je doleZitejSia neZ komunikéacia ¢inom. ..............
- Zalezi na tom, ¢o hovorim a nie na tom, ako to hovorim. ..............

- Umenie hovorit’ je vS§emocné. ..............

- Ked’ hovorime rovnakym jazykom, musime si rozumiet.. ..............

- Ked hovorim, ty pocujes, ¢o ja hovorim. ..............

- Veta presne vyjadruje myslienku. ..............

- Slova st len slova. ..............

- Umenie rozpravat je to najdolezitejsie. ..............

2.1 NEVERBALNA KOMUNIKACIA

2.1.1 Cvicenie ¢. 1

Odcitavanie emocnych stavov

)

Verbalnu komunikaciu vzdy sprevadza aj nasa neverbdlna komunikacia, Casto si to vSak
neuvedomujeme. Hovori za nas nasa mimika, na§ zrakovy kontakt, nase gesta, pohyby tela,
dotyky, zafarbenie hlasu, ton hlasu, nase oblecenie, Uprava zoviajSku, nase vytvory.
Neverbalna komunikacia je fylogeneticky aj ontogeneticky starSia, tazSie sa ovlada volou,

31



tazsie sa skryva a tazko sa s nou manipuluje. Je dolezitym zdrojom informacii hlavne o nasich
emociach a prezivani, naladach, imysloch a poskytuje ndm tak vela slovami nevypovedanych
¢i nevypovedatel'nych informacii 0 0sobe, s ktorou sa rozpravame.

Podl'a vyskumov prebicha neverbalne az 55 % komunikacie, zatial’ ¢o verbalne len 7 %. Zvysok
tvori paralingvistika (38 %).

Ciel’
Priblizit’ neverbalnu komunikaciu pre ziskanie zakladnych informacii 0 tom, ako druhi ,, ¢itaju

Z naSej neverbalnej komunikécie, ako my ,, citame“ prejavy druhych. Uvedomit’ si potrebu
spétnej vazby pri spravnom pochopeni druhého.

InsStrukcia

Kazdy z vas si vyberie jeden z mnozstva listkov, na ktorych st napisané slova vyjadrujuce
rézne emocné stavy. VaSou ulohou je tento emocny stav prezentovat’ bez slov pred skupinou.
Ostatni pozoruj prezentaciu emocného stavu a zapiSu na papier K vaSmu menu emocny stav,
0 ktorom si myslia, ze ste ho prezentovali. Kazdy t¢astnik zverejni pred skupinou svoj odhad
a prezentujici povie, aky emocny stav sa pokusil prezentovat. V prezentovani emocnych
stavov sa vystriedaju vSetci ti€astnici.

Za kazdy spravne odhadnuty emocény stav ziskavate jeden bod. Pocet ziskanych bodov
z celkového pocétu moznych vam napovie, aki mate citlivost na vnimanie neverbalnych
signalov.

EMOCNE STAVY A ICH ODCITAVANIE

a) Emocné stavy napisané na karti¢kach a ich neverbalne vyjadrenie podla listockov, ktoré si
ucastnici vybrali.

b) Napiste, ktoré emo¢né stavy sa vam najlepsie ¢itali.

d) Diskusia v skupine k danej problematike.
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2.1.2 Cvicenie ¢. 2

Mimika tvare

i)

Mimika tvére je vzdy zdrojom informadcii o nalade, prezivani a emociach ¢loveka. Na tvari sa
prejavi vSetko to, ¢o vnutorne prezivame. Pohl'ad o¢i, pohyby o¢i, obocie, Usta, kutiky ust,
sanka, napétie, uvol'nenie alebo nehybnost’ svalov — cela tvar a jej mimika odzrkadl'uje nase
vnutorné prezivanie a naSu duSu. Predstavte si ho ako nikdy nekonciaci koncert 17 mimickych
svalov a dirigentom je vasa momentalna nalada, prezivanie a emocia.

Y,

Ciel
Cielom tejto techniky je uvedomit’ si, Ze mimika tvare je zdrojom cennych informacii pri
odc¢itavani emoc¢nych stavov a vyskusat’ si, ako dokdZzeme mimiku tvare vnimat’ a porozumiet’

JEJ.

InStrukcia

Postupne vam bude prezentovanych 12 obrazkov tvari, pricom mimika kazdej tvare zobrazuje
nejaky iny emo¢ny stav. Vasou tlohou je pozorne sledovat’ mimiku tvare na obrazku a pokusit’
sa odhadnut’, 0 aky emocny stav ide (hnev, ndmaha, ospalost, plac, prekvapenie, radost,
smiech, spriaznenost, strach, sustredenie, trapenie, usmev). Ku kazdému obrazku vpiste po
prezentacii va§ odhad emocného stavu. Po dokonéeni ulohy prebehne spolo¢na diskusia
v skupine.

Jednotlivé emocné stavy zapiSte k prezentovanym obrazkom:

Obrazok ¢.
Obrazok ¢.
Obrazok ¢.
Obrazok ¢.
Obrazok ¢.
Obrazok ¢.
Obrazok ¢.
Obrazok ¢.
Obrazok ¢.
Obrazok €. 10: e
Obrazok €. 11: e
Obrazok €. 12: e

—

R RSy REwN
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2.1.3 Cvicenie ¢. 3

Vyjadrovanie informacie inymi neverbalnymi prostriedkami

i)

Nielen mimika tvare je prostriedkom na vyjadrovanie informacii neverbalnym sposobom.
Velakrat nam k tomu napomaha napr. ocny kontakt, gesto alebo fyzicky posto;j.

Y,

Ciel

Cielom cviceni je identifikovat’ a precvicit' si d’alSie sposoby vyjadrovania informacii bez
pouzitia slov, resp. vediet’ vnimat’ a porozumiet’ spravaniu druhych a tomu, aké informacie
., vysielaju “.

InStrukcia

VYJADRENIE INFORMACIE GESTOM
Pomenujte slovne ¢o najviac gest, s ktorymi sa v Zivote stretavate:

Postupne odprezentujte kazdy jedno gesto a ostatni ¢lenovia skupiny hadaju, aka informaciu
gesto vyjadruje. Pokracuje sa dookola, kym sa nevycerpaju vSetky zaznamenané napady.

VYJADRENIE INFORMACIE FYZICKYM POSTOJOM
Pomenujte ¢o najviac moznosti fyzického postoja (polohy tela v priestore), s ktorymi sa
V zivote stretavate. Zapiste, Co vyjadruju:

Postupne prezentujte kazdy jeden fyzicky postoj a ostatni ¢lenovia skupiny hadaja, aka
informaciu vyjadruje. Pokracuje sa dookola, kym sa nevycerpaju vSetky zaznamenané napady.

POUZIVANIE OCNEHO KONTAKTU PRI KOMUNIKACII
Vo dvojiciach budete viest komunikaciu na 'ubovolnt tému, pri€om postupne budete striedat’
ocny kontakt:

a) ucastnik X sa pri rozhovore pozera na Y, ten sa vSak na X ani nepozrie,
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b) ucastnik Y sa pri rozhovore pozera na X, ten sa vSak na Y ani nepozrie,

C) ucastnici X aj Y si pri rozhovore uprene pozeraji navzajom do oci,

d) tucastnici X aj Y si pri rozhovore pozeraju do o¢i im prirodzenym spésobom.
Nasledne zorad'te vSetky Styri sposoby o¢éného kontaktu pri  komunikacii od
najprirodzenejsicho, ktory vam vyhovuje, az po ten, ktory najviac naruSuje vnimanie
rozhovoru:

1o, 2. e, 3, 7/
e) Nasleduje diskusia.

2.1.4 Cviéenie ¢. 4

Spolocna kresba — dom, strom, pes

i)

V Zivote sa niekedy vyskytnu situacie, kedy je potrebné spolupracovat’ a vyjadrit’ sa bez slov.
Prostrednictvom nasledujticeho cvicenia Si takuto situaciu zazijeme a odskuSame.

Y,

Ciel

Cielom je naucit’ sa vnimat’ a rozpoznavat’ neverbalne signaly a priania nasho partnera pri
spolo¢nej kresbe a prenasat’ tuto skusenost’ aj do naSich medzil'udskych vztahov, ¢o istotne
pozitivne ovplyvni nasu vzajomnu komunikéciu a jej prezivanie.

InStrukcia

a) Skupina sa rozdeli do dvojic, priCom kazda dvojica dostane Cisty papier formatu A4 a jednu
spoloénti ceruzku. Ulohou dvojice je nakreslit’ spoloéne jednou ceruzkou na papier dom,
strom a psa. Pri praci sa nesmie ziadna dvojica dohovarat’ prostrednictvom slov, tie st
zakazané. Po dokonceni spolo¢nej kresby sa vytvoria nové dvojice, ktoré dostanii novy
papier na ich spolo¢nt kresbu. Kazdy ¢len skupiny si takto vyskuSa pracu s dvoma
ucastnikmi, takze moze porovnat’, ako sa mu darilo, a s kym a prec¢o sa mu lepsie pracovalo.

b) Po skonceni aktivity nasleduje prezentacia obrazkov vsetkych dvojic a spolocna diskusia
k cviceniu.

2.1.5 Cvicenie ¢.5

Gestd a postoje
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)

Nasa verbalna komunikacia je sprevadzana gestami a postojmi, ktoré prezradia o nas viac ako
to, ¢o hovorime. Nie je vSak jednoduché interpretovat’ jednotlivé gesta, lebo moézu mat
Vv zavislosti od situdcie ¢i v kombinacii s inymi neverbalnymi prejavmi viacero vyznamov.
Niektoré su vSak vel'mi zretelné a pochopitelné. Vzdy je preto potrebné brat’ do tvahy aj
kontext - ¢o sa deje okolo a suvislosti.

Y,

Ciel
Ciel'om je naucit’ sa hl'adat’ vyznamy za jednotlivymi gestami a postojmi a uvedomit’ si aj ich
emocionalnu a myslienkovu rovinu.

InStrukcia

Ku kazdému gestu a postoju sa viaze nejaky vyznam, a aj nejakd emocia a myslienka. VaSou
ulohou je V nasledujicom dotazniku ,, Gesta a postoje” zadefinovat vyznam, emodciu
a myslienku pri kazdom geste a postoji. Niektoré gestd a postoje mézu mat aj viacero
vyznamov. Skupina sa rozdeli a pracuje vo dvojiciach. Po skonceni prace lektor pomentiva
jednotlivé gesta a postoje a dvojice prezentujii vyznamy, emocie a myslienky, ktoré sa im
spajaju (asociuju) S tymito gestami a postojmi.

GESTA A POSTOJE

K jednotlivym gestdm a postojom cloveka pripojte mysSlienky a emocie:

gesto ¢i postoj emdcie mySlienky

zat’al zuby

zvesil hlavu

ma kamennu tvar

sklopil o¢i

ma ohnuty chrbat

drzi to pevne v rukach

ma zviazané ruky

ma nohy ako z olova

podlamujt sa mu kolena

stoji nohami pevne na zemi

zaviera pred tym oc€i
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drzi vzpriamene hlavu

ohfna nad tym nos

postavil sa k tomu ¢elom

mavol nad tym rukou

Domaca loha

Do nasledujtceho stretnutia si v§imajte svoju neverbalnu komunikaciu a zaznamenavajte si do
zoSita, V ktorych zivotnych situdcidch najCastejSie vyuzivate neverbalnu komunikéciu.
Vsimajte si aj mimiku a gestd vaSich blizkych a skaste hladat ich vyznamy, emocie
a myslienky s nimi spojené. Skuste si v§imat, ¢i st vase slova ¢i myslienky vasich blizkych v
zhode alebo nezhode s neverbalnym prejavom. Vsetko si prehl'adne zaznamenajte a pred
nasledujucim stretnutim Si svoje najnovsie poznatky a sktsenosti preStudujte a skuste si
vytvorit’ vlastné zavery.

Na zaciatku stretnutia kazdy z ucastnikov vycviku odprezentuje zavery zo svojho pozorovania
a vlastnych zaverov (domacej ulohy) anasledne sa v skupine prediskutuju zaujimavosti
a nejasnosti spojené s neverbalnou komunikaciou.

2.2 VERBALNA KOMUNIKACIA

i)

Zdrojom problémov v komunikacii byva skuto¢nost’, Ze zle interpretujeme to, ¢o pocujeme.
Respektive ,, vypocutému** prisudzujeme uplne iny vyznam, pretoze nedokazeme venovat
dostato¢nu pozornost’ hovoriacemu a tomu, ¢o hovori. Sami mézeme komunikéciu zhorSovat
preruSovanim, poucovanim, moralizovanim, radenim, prikazovanim a tym, Ze nedavame
priestor naSmu komunikacnému partnerovi, aby ndm veci objasnil, vysvetlil - pretoze nas
nezaujimaju jeho postoje, nazory, pocity. Vo vztahoch prezivame neraz dlhotrvajice problémy
a konflikty, ktoré sa ndm nedari tispesne riesit’.

)

Nasim cielom je zdokonalit vlastné komunika¢né zrucnosti priaktivnom pocavani,
odovzdavani spitnej véizby a pri jasnom, zretelnom a konkrétnom vyjadrovani sa.

2.2.1 CviCeniec¢.1a?

)
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Je vel'mi dolezité poznat' svoj komunikacny §tyl, svoje klady, nedostatky a potreby v oblasti
komunikaénych zru¢nosti, pretoze tym mézeme nasu komunikaciu zlepsit'.

Y,

Ciel
Uvedomit’ si svoj komunikacny $tyl a to, ¢o potrebujeme vo svojej komunikacii zlepsit'.

InStrukcia

Kazdy ucastnik na zaklade svojich doterajsich poznatkov, postrehov a nazorov vyplni pracovny
list ,, Ako si ludia rozumeju *“ (cvicenie €.1). Potom sa Gcastnici v skupine rozdelia nahodne do
trojic a porovnaju si svoje odpovede. Po diskusii v trojiciach ucastnici spolo¢ne vySpecifikuju,
¢o porozumenie medzi l'ud'mi v komunikacii zlepSuje, a o zhorSuje. Svoje nézory potom
napiSu na flipchartovi tabul'u. Rovnaky postup je platny aj pre cvicenie ,, Komunikacné
predpoklady “* (cvienie €.2). Po vyplneni pracovného listu ucastnici v trojiciach posudia svoje
komunika¢né predpoklady.

Cvicenie ¢. 1

Ako si ludia rozumeju

Postupne odpovedajte na nasledujuce otazky:

1. Najl'ahSie je pre mia hovorit’ s niekym, ked:



Cvicenie €. 2

Komunikacné predpoklady

1. Osoba, s ktorou najradsej diskutujem, je:

2.2.2 Cvicenie ¢.3

Jednosmerna komunikacia

)
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Nasa verbalna komunikacia je ¢asto realizovana s 'ud’'mi, ktori nedokazu alebo vedome nechcu
porozumiet’ prijimanym informaciam. Niekedy v§ak m6ze byt’ problém aj na nasej strane. Preto
je nutné vediet’ poskytovat’ informacie spdsobom, ktory je prijatelny pre druht stranu, k comu
je potrebna nasa schopnost’ vcitit’ sa do vnimania informacii druhou stranou.

%)

Ciel’

Cielom a zdmerom je prakticky si precvi¢it’ komunikaciu s clovekom, ktory méze mat urcita
komunika¢nt bariéru a nemusi porozumiet’ naSim instrukcidm, vediet’ pomenovat’ nedostatky
takejto komunikacie a uvedomit’ si jej prenos do praktického Zivota, uvedomit’ si vyznam
spétnej vizby v komunikacii.

InStrukcia

Ucastnici v skupine vytvoria pary, pri¢om jeden z paru bude hrat’ nevidiaceho (bude mat
zaviazané o¢i) a nemého, druhy z paru bude hluchy a bez ruk.

Hluchy a bez rik prevedie prostrednictvom slovnych instrukcii nevidiaceho a nemého partnera
od Startu po ciel’ tak, aby neziSiel z cesty, tzn., aby perom ¢i ceruzou urobil ¢iaru od zaciatku
po koniec vyznacenej cesty na nasledujucom obrazku.
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DISKUSIA K PRAKTICKEMU CVICENIU &. 3

Ako sa vam vzajomne spolupracovalo?

2.2.3 Cvifenia¢.4a5

)

Jednosmerna komunikacia je zdrojom nedorozumeni, nepochopenia a nespokojnosti. Znamena
to, ze rozprava iba jeden a nezaujima ho partner v komunikacii ani jeho postoje, nazory, ani
jeho emocionalne naladenie, okolnosti a suvislosti.

Dvojsmerna komunikacia je vzdjomna komunikacia, ked’ rozpravajuci aj pocuvajuci davaju
priestor jeden druhému. Ked’ jeden rozprava, druhy ho sustredene pocuva, mdze sa pytat,
ujasiiovat’ si, ¢i dobre rozumel a naopak.

)

Ciel

Cielom je uvedomit’ si, ze S$tyl jednosmernej komunikacie je zdrojom nedorozumeni,
problémov anejasnosti a Specifikovat’ negativa jednosmernej komunikécie ucastnikmi,
uvedomit’ si vyznam a dolezitost dvojsmernej komunikacie, ktora prispieva k lepsiemu
porozumeniu a k zlepseniu komunikacie a Specifikovat’ pozitiva dvojsmernej komunikacie
ucastnikmi.

42



InStrukcia K cvi€eniu ¢. 4

Uskalia jednosmernej komunikacie

Kazdy ucastnik skupiny ma k dispozicii Cisty papier formatu A4. VSetci Si zatvoria oci,
pocuvaju a vykonavaju postupne nasledujtice instrukcie. Pocas cvi¢enia nie je dovolené na ni¢
sa pytat’ a ani otvarat’ oci.

Instrukcie:

a) Drzite papier v rukach po jeho diZke a prehnete ho tak, akoby ste chceli zatvorit’ zosit
alebo knihu, a odtrhnete jeho pravy horny okraj,

b) teraz papier otoCite v smere hodinovych ruéi¢iek, znova ho prehnete, akoby ste chceli
zatvorit’ zoSit alebo knihu, a znova odtrhnete jeho horny pravy okraj,

C) papier znova otocite v smere hodinovych ruci¢iek, znova ho prehnete a odtrhnete pravy
horny okraj,
d) otvorte o€i, rozprestrite svoj papier a porovnajte si navzajom papiere a ich vzory.

Diskusia v skupine: Preco nie su vzory papierov rovnaké, ale st odlisné?

InStrukcia k cviceniu €. 5
Vyhody a profity dvojsmernej komunikacie

Kazdy tucastnik skupiny mé k dispozicii Cisty papier formatu A4. VSetci si zatvoria oci,
pocuvaju a vykonavaju postupne nasledujice instrukcie. Pocas cvicenia je dovolené ¢i dokonca
odporucané pytat’ sa a ujasnit’ si spravne pochopenie prisluSnych instrukcii, no nie je povolené
otvérat’ oci.

Instrukcie:

a) Drzite papier v rukach po jeho dizke a prehnete ho tak, akoby ste chceli zatvorit zogit
alebo knihu, a odtrhnete jeho pravy horny okraj,

b) teraz papier otocCite v smere hodinovych ruci¢iek, znova ho prehnete, akoby ste chceli
zatvorit’ zo$it alebo knihu, a znova odtrhnete jeho horny pravy okraj,

C) papier znova otoc¢ite v smere hodinovych ruciciek, znova ho prehnete a odtrhnete pravy
horny okraj,

d) otvorte o¢i, rozprestrite svoj papier a porovnajte si vzajomne papiere a ich vzory.

Diskusia v skupine:
a) Preco st vzory papierov pri tomto cviceni u va¢siny tcastnikov rovnaké?
b) Aké su uskalia jednosmernej komunikacie?
C) Aké su vyhody a profity dvojsmernej komunikacie?
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2.2.4 Cvicenie €. 6
Bariéry v komunikacii

i)

Pocas komunikdcie sa ¢asto stretdvame s rdznymi bariérami - moze to byt’ nepochopenie druhej
strany, selektivne vnimanie, odliSné postoje ¢i nazory krieSenej problematike, odliSna
schopnost’ vyhodnocovania informacii, asovy stres 8 mnozstvo informacii.

Ur¢ite uz mnohi z vas poculi slovny zvrat ,,jedna pani povedala“... Ked’ poCujeme nejaka
,,Stopercentne pravdivi* spravu, nemusi V tom byt zlomysel'nost’ alebo $kodoradostnost’, ale
prekratend ¢i nelplnd sprdva moze byt vysledkom ndsho vnimania ¢i ndSho momentalneho
naladenia.

%)

Ciel
Ciel'om cvicenia je dokazat’ identifikovat’ bariéry v komunikacii ucastnikov.

Instrukcia K cviceniu €. 6
SKRESLEOVANIE INFORMACII - wHALLEYHO KOMETA“

Najskor si precitajte text uvedeny nizSie — ,, Halleyho kométa*, potom nasleduje spolo¢na
diskusia a zhrnutie.
Pozorne si precditajte nasledujuci text:

Pri prilezitosti pre kazdu generaciu vynimoc¢ného a neopakovatelného astronomického ukazu
zjavenia sa Halleyho kométy v blizkosti Zeme bolo oznamené, Ze bude viditeI'na na oblohe
jednu urcitu noc. Komunikécia vo vojenskych kasariiach ma svoje prisne pravidla, ktoré st
podriadené prisnej hierarchii. To so sebou modze priniest’ nejedno skreslenie, ako aj v tomto
pripade:

Velitel’ kasdarni vydal pri tejto prileZitosti nasledovny denny rozkaz:

V noci z piatka na sobotu, medzi 22.00 hod. a 22.45 hod., sa na vychodnej oblohe objavi
Halleyho kométa. Z tohto dovodu muzstvo nastipi na vychodnej strane nadvoria kasarni a
velitel’ osobne bude mat’ prednasku o Halleyho kométe, jej vzniku a historii. Ak by v noci z
piatka na sobotu prsalo, muzstvo sa zhromazdi v armadnej jedalni, kde velitel' premietne film
o Halleyho kométe.

Kapitdn podal sluzbukonajiicemu porucikovi nasledovné hldasenie:

V noci z piatka na sobotu, medzi 22.00 hod. a 22.45 hod., velitel’ ukdze na vychodnej strane
kasarenského nadvoria Halleyho kométu. Za tymto Gcelom sa celé muzstvo zhromazdi tam. AK
by prsalo, bude mat velitel' prednasku v armadnej jedalni.

Sluzbukonajuci porucik podal slobodnikovi nasledovné hldsenie:

V noci z piatka na sobotu velitel' predvedie Halleyho kométu. Ak by prsalo, uskuto¢ni sa
prednaska v jedalni. Preto sa tam zhromazdi celé muZzstvo.

Slobodnik vydal muzstvu nasledovny denny rozkaz:

Na celu noc z piatka na sobotu velitel’ prinesie do jedalne Halleyho kométu a tam ju predstavi
muzstvu, ale len vtedy, ak bude prsat’.
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2.2.5 Cyvicenie ¢. 7
Moje konverzacné zrucnosti — test

i)

Schopnost” komunikovat’ a konverzovat so svojim okolim je jednou z najdolezitejSich
socialnych zruénosti, ktoré ¢lovek v zivote potrebuje. Nie kazdy ma tato zru¢nost’ na primeranej
urovni, o mdze byt pri¢inou nedorozumeni a konfliktov v socidlnom styku. Ddlezité je si
uvedomit, ze komunikac¢né zru¢nosti méze Clovek aktivne trénovat’ a rozvijat’ pocas celého
zivota.

%)

Ciel
Ciel'om cvicenia je jednoduchym testom overit’, na akej urovni su konverza¢né a komunikaéné
zrucnosti ucastnikov.

InStrukcia k cviceniu €. 7

Ucastnici postupujii podl'a initrukcii uvedenych lektorom.

Ku kazdému vyroku napiste ¢iselnt hodnotu od 1 do 5 podr'a toho, na akej urovni je konkrétna
konverzacnd zru¢nost’ u vas:

Potrebujem Potrebujem Potrebujem Ovladam Ovladam
vel'mi zlepsit’ zlepsit’ trochu viac praxe primerane vel'mi dobre
1 2 3 4 5
1. Schopnost’ stru¢ne a vystizne zhrnit’, co povedal partner
2. Presadit’ svoje opravnené zaujmy
3. Schopnost’ vyjednavat pri konflikte, uzatvarat’ kompromisy
4. Vyrovnavat sa s odliSnostou nazorov
5. Jasne sa vyjadrovat’ v konfliktnej situdcii
6. Ujasnit’ si, ¢o si myslia druhi
7. Riadit’ schodzky, schodze, stretnutia
8. Podavat’ navrhy, odporucenia, rady
9. Schopnost’ objektivnej kritiky

—
o)

. Poskytnat’ druhym informécie

-
[N

. Prispievat’ mySlienkami v kolektive

[EY
N

. Trpezlivo nacuvat, nepreruSovat’

[EY
w

. Povedat’ jasne a konkrétne, ¢o chcem od druhych

—_—
B

. Davat’ najavo uznanie a hovorit’ komplimenty druhym

15. Poskytovat’ pozitivnu spitni vizbu druhym

16. Nacuvat’ na spradvnom mieste
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17. Vediet, akym spdsobom zmenit’ konverzaciu

18. Mat’ odvahu vyjadrit’ i protichodny nazor

19. Vediet’ zaobchadzat’ s Casom tak, aby sme pokryli celt tému

20. Schopnost’ konverzovat’ s neznamym clovekom

Celkové skore:

Celkové skore dostaneme s¢itanim bodov v jednotlivych riadkoch:

80 — 100 bodov:

Prakticky nemate Ziadne konverza¢né slabiny alebo si fandite prehnane.

60 — 80 bodov:

V zasade mate dobré konverza¢né schopnosti, va¢sinu medzil'udskych situacii zvladate vel'mi
dobre.

40 — 60 bodov:

Mate priemerné konverza¢né schopnosti, fungujete podobne ako vacsina I'udi, vel'a schopnosti
mozete I'ahko ziskat'.

30 — 40 bodov:

Vase konverzacné schopnosti je potrebné podstatne zlepsit'.

Menej ako 30 bodov:

Alebo si robite zarty, alebo sa vel'mi vazne podcenujete. Pokial’ ide o druhu alternativu,
hladajte si dobrého psychoterapeuta skor, nez zaéna vaznejsie problémy.

2.2.6 Cvicenie €. 8
S'tvorce

i)

Mnoho problémov moZzno vyriesit’ vd’aka tomu, Ze sa na ne pozrieme z in¢ho uhla pohladu,
novymi o¢ami, otvorime sa novym rieSeniam. Stary problém moZno vyrieSit neobvyklym
a novym sposobom.

=9

Ciel’
Uvedomit’ si, Ze pri nachddzani vychodisk z mnohych problémov je dobré vyhnut sa
stereotypom, zvykom, zabehanym spdsobom rieSenia.

InStrukcia
Mite pred sebou pracovny list so Stvorcami. Vasou ulohou je spocitat’, kol'ko Stvorcov vidite
na obrazku.

Stvorce
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Domaca uloha

Venujte zvySent pozornost’ jednosmernej a dvojsmernej komunikécii vo vasom kazdodennom
zivote. Zapiste si do zoSita konkrétne priklady situacii, pri ktorych by bolo vhodné pouzit iny
spdsob komunikacie.

Na zaciatku stretnutia kazdy z tucastnikov vycviku odprezentuje postrehy zo svojho
pozorovania avlastné zavery (domacej ulohy) anasledne sa v skupine prediskutuju

zaujimavosti a nejasnosti spojené s vyhodami a obmedzeniami oboch typov komunikécie.

2.3 POCUVANIE

i)

Zakladom dobrej komunikécie medzi 'ud’mi je schopnost’ vzdjomne sa poc¢uvat. Vicsina z nés
je vSak prili§ zaujatd svojimi mySlienkami a problémami, sme netrpezlivi, skaCeme
hovoriacemu do reci a tak pocujeme len to, ¢o pocut’ chceme, a nie to, ¢o nam hovoriaci chce
povedat. Pri nedoslednom pocivani si vytvarame nespravne sudy a Casto sa stretdvame
S problémami z neporozumenia.

ZlepSenie v komunikaénych zru¢nostiach vam pomdze vyjadrovat’ svoje myslienky, nazory,
postoje a priania, pripadné obavy tak, Ze vam buda l'udia lep$ie rozumiet’ a vyhnete sa tak
mnohym zbytoénym problémom v medzil'udskych vztahoch.

Ciel’
Cielom je oboznamit® sa s komunikaénymi zru¢nostami - aktivnym poc¢avanim a jasnou,

konkrétnou a zrozumitelnou komunikaciou a natrénovat’ si ich tak, aby si ich ucastnici dokazali
preniest’ do konkrétnych zivotnych situacii.

2.3.1 Cvicenie ¢. 1

Aktivne pocuvanie
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i)

Aktivne pocuvanie je jedna z komunika¢nych zruc¢nosti, ktoré nam pomdze minimalizovat
nedorozumenia Vv komunikacii. Aktivne pocuvanie je proces, pri ktorom pocivame
hovoriaceho celou svojou bytost'ou, zapajame vSetky svoje zmysly - o¢i, usi aj naSe srdce,
takze hovoriaci ma pocit, ze je pre nas dolezity a ze je dolezity pre nas aj obsah toho, ¢o nam
rozprava.

Y,

Ciel’
Uvedomit’ si dolezitost’ po¢uvania a porozumenia verbalneho obsahu v komunikécii a trénovat’
aktivne pocuvanie.

InStrukcia

Po oboznameni sa s technikami aktivneho poc¢ivania sa tcastnici v skupine rozdelia do trojic.
Kazdy z G¢astnikov ma pred sebou list ,, Techniky aktivneho pocuivania“, ktory mu pomaha pri
nacviku rozvoja schopnosti aktivneho poc¢uavania. V trojiciach rotuje rola recnika, posluchaca
a pozorovatela. Vsetci traja sa postupne vystriedaju vo vsetkych troch rolach. Reénik
prezentuje nejaky problém, ktory ho v poslednom ¢ase zaujal, ktory je pre neho osobne dolezity
aje snim detailne oboznameny. Ulohou posluchada je aktivne po¢uvat, aby si ¢o najviac
zapamdtal a ¢o najlepSie porozumel re¢nikovi, pricom vyuZziva techniky aktivneho poc¢uvania.
Pozorovatel’ pozoruje interakciu medzi re¢nikom a posluchaCom, zaznamenéva si na papier
hlavne posluchacove pozitiva (ale aj negativa) pri poctvani v jeho verbalnej aj neverbalnej
komunikacii. Po skonceni rozprévania renik a pozorovatel’ davaji spétnt vazbu posluchacovi
0 tom, ako sa mu podarilo aktivne pocuvat’.

TECHNIKY AKTIVNEHO POCUVANIA

Vyrok Ciel Co urobit’ Priklady
- nevyjadruj suhlas
.. . | 1. Prejavit’ zaujem alebo nesuhlas ., Mohli by ste
Povzbudzujuci o . o . . A
. .. . | 2. Povzbudit’ druhého, aby - pouzivaj neutralne mi povedat
Stimulujuci . > 1 . : “
rozpraval d’alej slova viac o...?7
- mei intonaciu
1. Pomdct vysvetlit' to, o | - pytat sa/klast otazky
.. .. . | sapovedalo - preft lovat’
Objasnujuaci 2 p, Kaf viac informacii preformuiovat ., Kedy sa to
VysvetPujiici . Ziskat viac informacii nespravnu interpretaciu stalo?
y 3. Pomoct” hovoriacemu tak, aby ju hovoriaci '
vidiet iné hl'adiska d’alej vysvetlil
1. Ukazat, ze poCuvate ., Takze ty by si
a rozumiete tomu, ¢o sa , , chcel, aby ti
o . - preformulovat’ hlavné S
Preformulujici | hovori mvilienky a fakt rodicia viac
2. Skontrolovat’ svoj y y y verili - je to
vyznam a interpretaciu pravda? “
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1. Prejavit’ porozumenie
vocéi tomu, ¢o osoba citi - vviadrif zékladne
Odrazajici | 2. Umoznit &loveku yJadrit zakk , Vyzerds
o - X . hlavné pocity L
Reflektujuci | zhodnotit’ vlastné pocity . nahnevany.
s hovoriaceho
po tom, ako si ich
vypocuje od druhého
1. Posu(’h’t pAostvl}p’/pokrok Zdd sa, se
2. Zhrnat dolezité , . , ,
v e . .- . - preformulovat’ hlavné | toto su hlavné
Zhrnujuaci myslienky, skuto¢nosti .1 Y.
A myslienky spolu s myslienky,
Sumarizujuci | a fakty J ok )
v s pocitmi ktoré ste
3. Polozit’ zaklady pre vviadrili.
dalgiu diskusiu Kjadrii
- uznat’ hodnotu jeho ,, Ocenujem
Oc.elTqu.l?l . | 1. Uznat hodnotu druhého prgbl@tnov a quI.tOV VC%S':[,(,)C}ZOW
Validizujuci - prejavit’ ocenenie jeho riesit tento
usilia a konania probléem.

2.3.2 Cvicenie ¢. 2

JA-vyrok

i)

Mnohi z nas nedokazu jasne, zreteI'ne a konkrétne pomenovat’ svoje pocity a potreby. Ked'ze
to nedokazeme, ostatni teda 0 nich nemo6zu vediet’ a nase o¢akavania zostavajii nenaplnené.
Psycholog Thomas Gordon si v§imol, Ze mnozstvo spétno-vizbovych vyrokov je net¢innych,
pretoze l'udia, ktori poskytujii spatnu vizbu, sa prili§ zameriavaju na pocivajiuceho. To vedie k
tomu, ze pocuvajuci sa nesustred’'uje na obsah povedaného, ale obranuje sa, vysvetl'uje, bojuje
s hovoriacim. Navrhol $truktiru formulacie, ktord vzdy najprv zdorazni, ze ide o vyjadrenie
vlastnej emocie, potom opiSe spravanie partnera, silu spitnej viazby zosilni tym, Ze vysvetli
dovody negativneho vnimania spravania partnera a kon¢i sa konStruktivne — navrhom
konkrétneho kroku k zmene.

STRUKTURA JA-VYROKU

JA SA CITIM.....cuerrueee. (pocuvajici nemodze spochybnit’ pocity hovoriaceho, a ak ich
hovoriaci presne vyjadri, moze lepSie porozumiet’ dobrému zameru hovoriaceho aj v pripade,
ze vyjadruje Kritiku)

KED TY.oeeerererenrerenens (tu by sa malo ¢o najpresnejSie opisat’ konkrétne spravanie, ktoré
prekaza)

PRETOZE........ccoevrereernnes (malo by nasledovat’ odovodnenie, vysvetlenie, aké st dosledky
nepriaznivého spravania posluchaca pre hovoriaceho)

A JA CHCEM/POTREBUJEM/NAVRHUJEM.................... (tu by sa malo strucne, jasne a
konkrétne pomenovat’, ¢o je Zelatel'ny a realisticky krok zo strany pocuvajuceho).

Y,
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Ciel'om je natrénovat’ si jasnu, zretelnt a konkrétnu komunikaciu prostrednictvom JA-vyroku,
naucit’ sa vyjadrovat’ to, ¢o v konkrétnych situaciach citime a 0 ,, ¢o nam ide“, Co chceme.

InStrukcia

Kazdy ma pred sebou pracovny list ,, JA-vyrok* so struénym opisom niekol’kych konkrétnych
situdcii, v ktorych ste sa uz ocitli alebo sa v nich ocitnit’ mozete. Vasou tlohou je vyjadrit’ sa
jasne, zretene akonkrétne ku kazdej situacii tak, aby ste toho druhého nehodnotili,
neironizovali, neponizovali a aby vas partner vV komunikécii vedel, 0 ¢o vam presne ide.

JA-VYROK

Sformulujte JA-vyrok pre nasledovné situacie:

1.

Pozicali ste va¢siu sumu penazi svojmu dobrému priatel’ovi, ktory prislubil, Ze peniaze vrati
Vv deni svojej vyplaty. Presiel uz tyzden od vyplaty a priatel sa zatial’ neohlasil.

Vysvetlujete svojim spolupracovnikom v praci nejaka dolezit vec, ktort potrebuju vediet’,
aby sa pri praci nezranili, dvaja sa vSak pri vaSom vyklade rozpravaju a vobec vam nevenuju
pozornost’.

Ste dohodnuti s kamaratom, ze vam pride pomoct’ pri stavbe chaty, uz treti krat porusil
dohodu a neprisiel.



2.3.3 Cvicenie ¢. 3
Ako sa vyhnut konfliktom a pritom povedat svoj nazor

i)

Zivot pozostava z roznych vztahov. Ci uZ st to vztahy na pracovisku alebo v stkromi, vietky
maju spolocné to, Ze sa v nich sem-tam objavia konflikty. Neboli by sme l'udia, ak by nam z
Casu na ¢as na druhych nieco neprekazalo alebo nevadilo. Prave takéto malé ,, nedostatky *“ na
druhych ale vedia podnietit’ konflikty so silnymi emociami. Nast'astie existuju sposoby ako
druhym povedat, ¢o ndm vadi, bez toho, aby doslo k barlivému konfliktu.

=9

Ciel

N3jst’ iné spdsoby vyjadrenia svojho ndzoru tak, aby sme sa vyhli konfliktom a neohrozili
vztahy, na ktorych ndm zalezi. Uvedomit’ si, ze pri nachddzani vychodisk z mnohych
problémov je dobré vyhnut’ sa stereotypom, zvykom, zabehanym sposobom riesenia.

o
InStrukcia
V cviceni st predlozené Styri situdcie, ku ktorym sformulujte najskor bezni — naj€astejSiu

reakciu, popiste skutoény zdmer komunikujiceho a nasledne sformulujte reakciu, ktord neurazi
druhu stranu a pritom komunikujuci vyjadri svoj nazor.

SITUACIA C. 1
., Kedy uz zacnes robit veci poriadne? “ — hovori nahnevany JozZo kolegovi.
Casta reakcia kolegu na Jozov kritizujuci vyrok:

SITUACIA C. 2

,Nepocul si ma? Kolkokrat to este budem musiet' opakovat?* - hovori nahnevany rodic¢
dietatu.

Casta reakcia diet'at’a na kritizujuci vyrok:



Co chcel rodi¢ dietatu v skuto¢nosti povedat’:

SITUACIA C. 3
,, Uz zase si po sebe neupratala v kupelni! “ - vycita muz partnerke.
Casta reakcia partnerky na kritizujici vyrok:

SITUACIA C. 4
., Zasa ides na pivo? Kamarati su ti prednejsi ako ja! “- vycita Zena muZovi.
Casta reakcia muza na kritizujici vyrok:

2.3.4 Cvicenie ¢. 4

Vyjadrovanie negativnych pocitov

Vyjadrovanie negativnych pocitov je délezitou komunika¢nou zru¢nost'ou, priCom to mézeme
robit’ priamym spdsobom alebo nepriamo.
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A) PRIAME VYJADROVANIE NEGATIVNYCH POCITOV spodiva v priamom
oznaCeni a pomenovani nami prezivan¢ho pocitu i okolnosti, na ktori tymto pocitom
reagujeme. Ak je negativny pocit reakciou na nejaky prejav alebo spravanie druhého ¢loveka,
priame vyjadrenie negativneho pocitu ma vtedy formu spitnej vazby a mohli by sme ho dosadit’
do vzorca:

Ja sa citim ....., ked’ ty ..... (opis konkrétneho spravania).

Napr.:

,,Vadi mi, Ze mi skace$ do re¢i.”
,,Hnevam sa, Ze ide$ neskoro.*

,,Citim sa zle, ked sa zabavas na mdj ucet.

(13

Uved’te priklady z vasho Zivota:

B.) NEPRIAME VYJADROVANIE NEGATiVNYCH POCITOV mé podobu obvinenia,
hrozby, prikazu, irdnie, ,, velavravného *“ mlcania, hnevlivej otazky atd’. Neoznacujeme svoje
preZivanie priamo, ale utocime, obviniujeme druhého, vyvolavame v iom pocity viny. Takato
nepriama skrytd agresia ovela viac ohrozuje na$ vztah s komunika¢nym partnerom ako
otvorené vyjadrenie hnevu, emocii, pripadne sklamania.

Uved’te priklady z vasho Zivota:

Humor, ktory je v Zivote kazdého z nas vSadepritomny a nadobuda rézne podoby, sa moze stat’
kedykol'vek zdrojom problémov v komunikacii. Urcite sa uz mnohi z vas V zZivote stretli
s ¢lovekom, ktory sa sam povazoval za vtipného, ale akukol'vek vtipni pozndmku na svoju
adresu vnimal automaticky ako sarkazmus ¢i iréniu. Ak je situdcia spojena s ismevom Ci
dokonca srdeénym smiechom ostatnych pritomnych, vznikaji komunika¢né bariéry a neraz
rieSime zastupné konflikty, na ktoré sa tak 'ahko nezabuda - namiesto hl'adania dovodov, pre
ktoré povodne vznikli. Dévodom byva nizSia schopnost’ vnimania humoru a smiechu ako
stCasti komunikacie.
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Ciel’
Ciel'om je zdokonalit’ svoje komunikac¢né zru¢nosti S vyuzitim, ¢i aspon akceptovanim pre nas
prijatelnych foriem humoru a smiechu, davanim primeranej spétnej vazby.

2.4.1 Cvicenie ¢. 1

My, nase Zivotné krédo a humor

)

Zivotné krédo (motto) je akymsi nasim ,, superpresvedcenim* o tom, podla akych pravidiel
chceme v Zivote fungovat pri napifiani vlastnych osobnych predsavzati. Postupne si ich
formujeme a pocas celej Zivotnej drahy by sme sa mali snaZit' o ich napliianie. Pre mnohych
I'udi su vsak stale skor nenaplnenou tuzbou, akoby chceli v Zivote fungovat’, aby boli sami so
sebou spokojni — jednoducho cesta od tazby k jej naplneniu v zivote je ¢asto dlha a prili$ tazka.
Nase akokol'vek pevné osobné predsavzatia, pri ktorych ¢asto vlastné krédo porusujeme, ment
okrem nasej vlastnej vole aj svet okolo nas. Ci uz to nazveme Bozim riadenim (nie nadarmo sa
hovori, ze ,,ak chces rozveselit Boha, prezrad’ mu svoje Zivotné plany*) alebo riadenim osudu,
Casto je pre nas tazké dosahovat’ nielen svoje tuzby, ale aj dodrzat’ sposob vytesany do podoby
zivotného kréda.

9

Ciel’
Uvedomit’ si doleZitost’ vnimania humoru ako dorozumievacieho prostriedku v komunikécii
(nielen) v nam prijatel'nej skupine a ako ho méze skupina ovplyvnit.

InStrukcia

Na kusok papiera si napiste svoje Zivotné krédo, ktoré v suCasnosti najlepsie vystihuje vasu
povahu a postoje k zivotu. Porovnajte ho s ostatnymi Gi¢astnikmi a na zaklade vlastnych kritérii
sa dohodnite na do¢asnom spojenectve s takym poctom tcastnikov, aky vam vopred urci lektor.
Kritériom moze byt’ pre vas napriklad to, do akej miery je zivotné krédo druhych optimistické,
humorné a celkovo pozitivne ladené. Alebo im ponuknete spojenectvo, lebo s ich Zivotné
kréda podobné tomu vasmu, alebo naopak, st vdm sympatické, lebo by mohli byt pre vas
vzorom Vv budtcnosti.

Porozpravajte sa o svojich osobnych pocitoch a dévodoch ¢lenstva v novovytvorenej
,,aliancii*“ a dohodnite sa, ¢i ako skupina vnimate zivot skor ako ve¢ny optimisti (,, Vsetko zlé
je na nieco dobré*), opatrni realisti (,,Nikdy nie je tak zle, aby nemohlo byt aj horsie*) alebo
dobre informovani pesimisti (,,VSetko dobré je na nieco zIlé*). Rovnako hladajte spolo¢ni
odpoved’ aj na otazku, aky vyznam vo vasom osobnom zivote a komunikécii so zvySkom sveta
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hra humor — je skor nutnym zlom, najmi ak ho musime poc¢tvat’ od inych, alebo ho vnimate
ako ,, sol’ komunikacie “ a ste schopny ho rovnako rozdavat’ aj prijimat’?

PreCo som si vybral svoju ,, alianciu *“?

Nasa aliancia patri k:
O veénym optimistom
O opatrnym realistom

O dobre informovanym pesimistom

Ako dolezity je pre nasu ,, alianciu“ v zivote vztah k humoru?

2.4.2 Cviéenie ¢. 2

Vtipnejsi vyhrava

)

Zékladnymi ingredienciami humoru st prekvapenie a Gispornost’. Ale rovnako ako v inych
sférach Zivota, 1 tu je tazko byt vzdy originalnym. Jednou z prileZitosti, ako vyuzit’ vlastni
originalitu, je vlastna — aj ked’ ¢asto bolestiva skiisenost’. Sktisenost’, ktord nas postiva a vytvara
pre nas urCitd perspektivu. Jednotiacu perspektivu l'udskej skusenosti, ktor nachadzame
napriklad v epigrame: ,,V mladosti tuzime po zrelosti aV zrelosti po mladosti®. Jednym
z predpokladov pre nasu zrelost’ a schopnost’ nebrat’ sa prili§ vazne je brat’ veci s humorom —
aspon tie z vlastnej minulosti.

=9

Ciel’

Uvedomit’ si dolezitost porozumenia vlastnému osobnostnému vyvoju a schopnosti jeho
vyuzitia nielen pre vlastné dozrievanie ako jedinca, ale aj ako rodi€a ¢i zamestnanca
zodpovedného za inych.

o
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InStrukcia

Rozhovor by mal byt aj o dovere, schopnosti otvorit’ sa a pomdct’ si pri porozumeni seba
samého. Vyberte si jedného alebo dvoch t¢astnikov ako partnerov pre rozhovor na nasledujicu,
pre vas vsetkych urcite zaujimava tému:

V praci vas povysili a pridelili vam pracovnika, ktory je v tom, ¢o pre Zivot a pracu povazujete
za najzasadnejSie a najdolezitejSie, vaSou vernou kopiou z minulosti. Je to akoby ste sa
stretavali denne sam so sebou a viedli samého seba. Dokéazete s odstupom casu (aspoil so
Stipkou humoru) povedat, ¢o vas ¢aka a neminie, ak mate byt, rovnako ako doma, tym
spravnym $éfom?

Vyslovené a zaroven napisané ma vzdy vacsiu vypovedni hodnotu, preto si ako vysledok
rozhovoru napiSte vlastné postrehy o svojom posune v zivote, ktoré budii vd’aka otazkam
a odstupu od problému ¢i podobnym sklisenostiam partnerov pri rozhovore urcite aj vam
jasnejSie a mozno ich tiez zoberiete S nadhl'adom a troskou humoru.

Moje postrehy o posune v zivote:

Po ukonceni prace vo dvojici €1 trojici na zéklade vlastnych postrehov napiste (Citatel'ne) na
papier prehlad niektorych délezitych instrukcii ¢i rad pre vam pridelené¢ho pracovnika, aby
mohol s minimalnymi problémami s vami spolupracovat’ a zaroven pri vas rast. Nezabudnite,
ze kazda rada ¢i inStrukcia by mala byt jasna a stru¢nd, a vd’aka vasej sktsenosti ¢i zrelosti aj
dovtipna. Moze byt prinosné, ak si vlastné instrukcie a rady preberiete s partnermi, s ktorymi
ste diskutovali. M4 to ale jeden hacik - po vypracovani vybranych instrukcii a rad ich odovzdate
lektorovi, ktory vyhlasi sit’az o najvtipnejSiu radu a najvtipnejsiu instrukciu.

Vase rozhodnutie nechat’ si poradit’ vam mdZze priniest’ vitazstvo, ale vasa dobra rada na zaklade
vlastnej sktisenosti moze priniest’ vitazstvo inému Ucastnikovi. Je iba na vas, €o je pre vas
osobne dblezitejSie — presadit’ sa sam, alebo presadit’ vlastné skusenosti a myslienky (pripadne)
aj prostrednictvom inych.

Domaca tloha

Do nasledujuceho stretnutia sa pokuste vyuzit komunika¢né zru¢nosti, ktoré ste si osvojili
v tomto bloku, a v konkrétnych situaciach si odskusajte aktivne poctvanie a pouzivanie JA-
vyroku. Svoje skusenosti budete prezentovat’ na nasledujlicom stretnuti.
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Téma:

ASERTIVNE SPRAVANIE,
ROZPOZNAVANIE A ZVLADANIE
MANIPULATIVNEHO
SPRAVANIA

,, Svet je stvoreny 20 slov a ked’ poznate slova, z ktorych je vytvoreny,
mozete 7 NeNO urobit cokolvek chcete.
Terence McKenna
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3 ASERTIVNE SPRAVANIE, ROZPOZNAVANIE A

ZVLADANIE MANIPULATIVNEHO SPRAVANIA
Ing. Miroslav Spanik, PhD.

i)

Zakladom kazdého vasho vztahu — s rodinou, priate'mi, ¢i iba pri ndhodnom zoznameni, je
komunikacia. Jej verbalnej a neverbalnej forme ste sa venovali v uplynulom bloku. Jeho cielom
bolo, aby ste si uvedomili, ¢o vo vaSej komunikacii moze byt zdrojom nedorozumeni
a pripadne aj naslednych konfliktov. Niekedy tak zadvaznych, ze vedu ¢cloveka aj k poruseniu
zékona.

V tomto bloku sa dozviete, ako spravne vnimat nielen vlastné spravanie, ale aj spravanie
ostatnych. Budete mat’ moznost’ vyskusat’ si a osvojit’ pravidld, ktoré vdm umoznia presadenie
vlastnych opravnenych potrieb pre vas prijatelnym spdsobom a zaroven nie na ukor inych.

=9

Ciel

Viest’ ucastnikov k lepSiemu porozumeniu spravneho sposobu spravania sa pri komunikacii.
Spravne pochopit’ dovody, ktoré vedt k nevhodnym spdsobom spravania sa a precvicit’ Si
postupy, ktorymi sa im mozno G¢inne branit’.

3.1 AKO SA SPRAVAME?

3.1.1 Cviéenie¢. 1

Mala skuska schopnosti pracovat podla inStrukcii

i)

Od tutleho detstva kazdy z nds zamerne vyhladava ¢innosti, ktorymi sa snazi ziskat’ to, ¢o ma
pre neho osobne vysokt hodnotu. Nemusi to v§ak byt iba nie¢o hmotné ¢i nehmotné, ¢o mu
pomaha prezit’, ul'ahcuje alebo skvalitiuje zivot. Ak by to bolo tak, nikdy by sme sa mozno
nehrali aj v dospelom veku. Rovnako by sme nevyhl'adavali rozne testy ¢i dotazniky, ktoré nam
davaju prilezitost’ dozvediet' sa o sebe informacie z roznych oblasti. Napriklad nakol’ko sa
spravame asertivne, v akych situdcidch sme ochotni klamat, akym S§tylom mame tendenciu
riesit’ konflikty. A umoZnuju ndm uspokojit’ jednu z najvySSich hodnot pre nds — nas
samych. Napriklad podstata hry pre dospelych nie je v hre samotnej, ale v poznatkoch, ktoré
prostrednictvom nej ziskame o sebe alebo inych. Ako uz bolo napisané v naSom manuali,
., prepracovanie sa k poznaniu a naplianiu hodnét byva niekedy vysledkom celoZivotného
hladania“. Pokusime sa preto v tejto tlohe opat’ zistit’, do akej miery sme si uz osvojili
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schopnost’ koncentrovat’ sa na plnenie (niekedy nami) stanovenych tloh podl'a stanovenych
inStrukcii.

=9

Ciel’
Preverit’ si vlastni schopnost’ koncentrovat’ sa a byt schopny splnit’ konkrétne jednoduché
ulohy podl'a vopred stanovenych instrukcii a v obmedzenom case.

InStrukcia
Podl'a pracovného listu sa pokuste v stanovenom ¢asovom limite 3 minuty splnit’ zadefinované
ulohy v sulade s uvedenymi instrukciami. Snazte sa dostatocne koncentrovat’ na ¢itany text.

AKO SA SPRAVAT PODLA INSTRUKCII? - TROJMINUTOVY TEST

InStrukeia €. 1:  Precitajte si najskor vSetky inStrukcie v tomto teste.

InStrukceia ¢. 2:  Napiste svoje meno do pravého horného rohu tohto listu.
InStrukeia €. 3:  Zakrazkujte kazdé slovo inStrukcie €. 1.

InStrukcia ¢. 4:  Nakreslite 5 malych Stvorc¢ekov do 'avého horného rohu tohto listu.
InStrukeia €. 5: Do kazdého z tychto Stvorcekov vpiste ,, x .

InStrukcia ¢. 6: Kazdy druhy Stvoréek zakrazkujte.

InStrukeia €. 7:  Napiste svoj vek do stredu horného okraja stranky.

InsStrukcia ¢. 8:  Vedla inStrukcie €. 1 napiste trikrat ano.

InStrukcia €. 9:  Zaramujte Cislicu 1 v prvej inStrukcii tohto testu.

InStrukcia ¢. 10: Zakrazkujte ¢isla inStrukcii, ktoré znamenaju vas vek

(napr. pri veku 41 rokov zakruzkujte ¢isla 4 a 1).
InStrukcia ¢. 11: Scitajte 8 +6+3+5+9+7= ...
Instrukcia ¢. 12: Napiste inicialy svojho mena a priezviska.
InStrukcia ¢. 13:  Zakrazkujte vysledok instrukcie €. 11.

InStrukcia ¢. 14: Po dokladnom precitani predchadzajtcich inStrukcii spliite iba bod €. 2
ac. 15.

Instrukcia ¢. 15: Zlozte tento list na polovicu a hléste sa, aby bolo vidiet’, Ze ste test splnili.

3.1.2 Cviéenie ¢. 2

Postoj k plneniu povinnosti
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i)

Aj ked bolo predchadzajice cvicenie ,,Mald skuska schopnosti pracovat podla inStrukcii* iba
hrou obsahujicou stbor 15 instrukcii, z ktorych 4 boli postacujice pre jej Gispesné vyriesenie,
aj Vv zivote sa niekedy nechdme sami sebou nachytat’ a rieSime problémy ,, hlava-nehlava“.
Takyto pristup moze viest k (Casovému) stresu, postupnej strate motivacie a hladaniu
neplanovanych skratiek, aby sme za kazdi cenu dosiahli ciel. Kazdé naSe rozhodnutie
a konanie pri napiiiani ciela ma teda priamy vplyv na spdsob nagho (socialneho) spravania vodi
druhym.

=

Ciel’
Uvedomit’ si zauzivany spdsob osobného konania pri napliiiani povinnosti z hladiska zmyslu
pre vlastné jednanie, zodpovednosti a moralneho usudku.

InStrukcia
V nasledujticej situécii je popisany rozhovor otca so synom 0 vnimani vlastnych povinnosti.
Radit’ inym ¢i presviedcat’ ich o ddlezitosti dodrziavania spolo¢nost’ou uznavanych pravidiel je

Casto l'ahSie, ako sam sa ich pridrziavat’. Pokuste sa preto uvedeny moralny apel rodica voci
vlastnému potomkovi naformulovat’ ako odporucanie pre seba:

Peter sa eSte ako maly skoldk staZoval otcovi na vSetko, ¢o musi robit’ — domadce tllohy, domace
povinnosti... Otec mu bez véhania odpovedal. ,, Technicky vzaté, nemusis robit’ nic. Nemusis
robit, co ti povedia ucitelia. Nemusis robit, co ti poviem ja. Nemusis dokonca ani dodrZiavat
zdkony. Vsetko ma svoje nasledky a ty sam sa rozhodujes, ¢i im chces celit. *

Ak sa mam bez problémov vyrovnavat' s vlastnymi povinnost'ami, poradil by som si:

3.1.3 Cvicenie ¢. 3

Zakladné typy spravania

0

RozliSujeme Styri typy (socidlneho) spravania. Podl’a ich psychologickych ui¢inkov hovorime o
otvorenom agresivnom spravani (zdanie sily), nepriamej agresii (manipulacii), pasivhom
spravani (porazenectvo) a asertivnom spravani (presvedcenie o vlastnej vnutornej sile).
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Ciel’
Oboznamit’ sa, dokazat' odlisit’ a prakticky si precviCit' Styri zakladné typy spravania —
asertivne, pasivne, agresivne a manipulativne a urcit’ ich vplyv na l'udi.

&
InStrukcia

Prirad’te k nasledujlicim popisom, aky spdsob spravania podla vasho nazoru identifikuju
a popiste, podl'a akych znakov ste sa riadili pri ich identifikacii.

............................. spravanie — vyznacuje sa vnutornym konfliktom, bezbrannostou voci
poziadavkam inych. Clovek je neisty vo svojich prejavoch, ma problémy prirodzene sa
presadit’, neustdle poddva vysvetlenia a ospravedlnenia svojho konania, zameriava sa na
prezivanie inych. Aby im neublizil, m6ze sa vyhybat’ niektorym socidlnym situdciam, inokedy
prezentuje nadmernu tstretovost’ a ochotu pomoct’.

............................. spravanie — je zamerané na rieSenie problémov. Clovek sa vyhyba
akejkol'vek manipulacii, ukrivdenej pasivite €i zlostnej agresii. Presne pomenuva veci, hovori
o svojich zdmeroch, prezivani situécie a jej vnimani.

............................. spravanie — vyznacuje sa vonkaj$im konfliktom. Clovek sa presadzuje na
ukor inych, nereSpektuje ich prava, ponizuje, pokoruje, zdoraznuje slabiny a nedostatky inych.
Svoje nedostatky a chyby prehliada, zdoraziiuje chyby okolia. Prehnanym sebavedomim
kompenzuje svoje komplexy.

............................. spravanie — Clovek je pri lom primerane sebavedomy, pred nikym sa
neponiZuje ani nevyvysuje. ReSpektuje partnera, vie pocuvat, nechce vyhru, ale rozsirenie
moznosti. Svoje chyby a omyly si priznava, pristupuje na kompromis, h'ada dohodu.

............................. spravanie — pri nom clovek s oblubou robi obet’ svojho spravania
zodpovednou za vyvoj a rieSenie situdcie. Pri tomto spdsobe spravania moéZe uspesSne
uplatiovat’ prvky bezmocnosti, pasivneho 1 agresivneho spravania.

............................. spravanie — vV zaujme vyhnutia sa konfliktu ¢lovek poukazuje na svoje
nedostatky, zastava rolu ,, slusného ““ alebo sa prisposobi silnej$im jedincom. Svojou napadnou
ochotou poméhat’ mdze byt inym na obtiaz.

............................. spravanie — ¢lovek tu pouziva silu az hrubost’, moralne hodnotenia, vnucuje
okoliu pocity viny, stavia sa do pozicie kontroléra diania, ktory ma vzdy pravdu.
Kultivovanej$im a spoloCensky tolerovanejSim prejavom jeho sprdvania st ironické a
sarkastické poznamky.

............................. spravanie — vyznacuje sa Usilim o dosiahnutie nejakého ciel'a nepriamym
sposobom. Clovek namiesto svojich skuto¢nych ciel'ov uvadza dovody ,, vyssieho “ principu s
doérazom na moralne hodnoty, slusnost’, l'udskost’.

............................. spravanie — typické znaky - depresia, bezbrannost’, slaby sebaobraz, strata
prilezitosti vo vzt'ahoch, chybanie kontroly nad sebou, osamelost’, znizeny sebarespekt.

............................. spravanie — typické znaky — pocit viny, frustracia, nedostatok/strata
kontroly nad sebou, osamelost’, strata prilezitosti vo vztahoch, pochybny sebarespekt.
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............................. spravanie — typické znaky — pozitivne vztahy k sebe aj inym, spokojnost,
vytvaranie prilezitosti pre rozvoj medziludskych vzt'ahov, sebakontrola, spolupatri¢nost,
udrziavanie a budovanie sebareSpektu.

............................. spravanie — typické znaky — vyvoldvanie pocitu viny u inych, zastieranie
pravych dévodov, nedostatoény sebaobraz, znizena sebaistota, pocity ukrivdenosti.

3.1.4 Cvicenie C. 4

Identifikacia rozlicnych typov spravania

i)

Na zéklade doterajSich poznatkov o asertivnom, agresivnom a pasivnom spravani by ste uz mali
bez problémov uréit’ nielen druh spravania, ale aj skryté formy presadenia vlastnych zaujmov
Vv pripade, ak nepdjde o situdcie, v ktorych sa nejedné o vyuzitie asertivnych zru€nosti.

=9

Ciel

Preverit’ si aktudlnu trovei vlastnej schopnosti identifikovat’ druh spravania a odhadnut’ skryté
formy presadenia vlastnych zaujmov partnera v komunikécii. Pomdze nam to k lepSiemu
vyuzitiu asertivnych schopnosti na skvalitnenie kontrolnych (regulaénych) mechanizmov
vlastného sprévania.

InStrukcia

Precitajte si nasledujice ukéazky situacii a vzorovych odpovedi ako pripadnu reakciu na jej
vznik. Predpokladom pre postupné zvladnutie asertivneho spravania je dokdzat’ spravne
identifikovat’ typ spravania. Zamyslite sa preto nielen nad typom spravania, ale aj nad ucelom
spravania, ¢o vdm umozni spatna kontrolu spravnosti vasej odpovede. Do policka ,, spravanie
vpisujte dvojicu pismen:

AS = asertivne spravanie, AG = agresivne spravanie, PA = pasivne spravanie,

IDENTIFIKACIA ROZLICNYCH TYPOV SPRAVANI

Situacia Odpoved Spravanie
p p
1 Zavola vam kolega z prace, aby ste mu | ,,Rad by som ti pomohol, ale teraz
poradili vo finan¢nej transakcii. nemam c¢as. Zavolam ti zajtra.”

0, Boze, konecne si tu! Ja tu uz
priSerne hladujem. Nemal som dnes
¢as sa naobedovat’, ale tebe na tom,
samozrejme, nezalezi.*

Dohodnete sa s kolegom, ze pojdete na
2 | veceru. Meska pol hodiny a vel'mi sa
ospravedlnuje.
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Vas klient sl'ibi, Ze dohodnutti dodavku
tovaru dovezie nasledujtci deii. Ked’ sa

»Mam po krk vasich otrasnych

. sluzieb. UZ od vas nikdy ni¢
3 tak nestane, zavolate do obchodu BSR y
>y s nekapim!
a stazujete sa.
., ., Ly Cagnicke ni¢ nepoviete, ale vypijete
4 | V kaviarni vam prinesu studeny caj. . . . P . YPY
¢aj s neprijemnym pocitom.
. , . , ,,Je mi I'ito, ale musim uz koncit’.
Vecer vam telefonuje obchodny partner . Ly A
" . Mame chort macku a deti kricia, Ze
5 | astrasne dlho trkoce. Radi by ste A ;T y
. chcu ¢aj. Fakt ma to mrzi. Dafam, ze
ukonc¢ili rozhovor. o
sa nehnevite.
,»Rad by som prisiel na stretnutie, ale
6 Planuje sa viano¢na podnikova party. bohuzial’ to nepdjde. Mohli by ste ma
Navrhovany termin vam nevyhovuje. ospravedInit”? A nezabudnite mi
poslat’ zapisnicu.*
Pocas obchodného rokovania sa takmer | Zabtchate mu s krikom na stenu:
7 | nepocCujete, pretoze vo vedl'ajsej ,»Mo0zZete zastavit’ ten priSerny zvuk?
miestnosti si ktosi hlasno pusta hudbu. | Som z toho na mftvicu!*
Kupujete si topanky. Predavac vas : . o .
) puj panky N v V . ,»Nie som si celkom isty/a. Ale ak si
silou-mocou presviedca: ,,Myslim, ze o . .
8 . A ree y . myslite, Zze vyzeraju dobre, tak si ich
tieto stt vam perfektné®. Vy vSak nie ste «
N vezmem.
0 tom presvedceny/a.
Zavolaji vam vasi rodicia, aby vas Sarkastickym tonom: ,,To znie naozaj
pozvali na vecierok, ktory organizuju lakavo. Presne to potrebujem po
9 | pre svojich priatelov. VacSina tvrdom pracovnom tyzdni.
pozvanych vam nevyhovuje a hechcete | Predpokladam, Ze by ste boli zafali,
tam ist’. keby som neprisiel.*
. s, . ,,Vidim, Ze si rozumieme! Ja som si
V restauracii vam obsluha prinesie . L ,
10 . L. objednal strik, nie Sampanské -
nespravny napoj. ey s «
spamétaj sa, zlatko.
Citite sa v praci dostato¢ne uspes$ny ,,-Rad by som s vami hovoril 0 mojom
11 | arozhodnete sa poziadat’ 0 zvySenie plate. M6zeme sa stretnut’ buduci
platu. tyzdeti a viac sa 0 tom porozpravat'?*
Novy kolega, s ktorym sedite < '
v kancelérii, pravidelne jedéva ,,Docerta, zase ma rozbolel?l hlava!
12 P o o Tento vzduch ako v rybacej konzerve
aromaticke jedla (rybicky, cibul'u T
. “ e mi privola migrénu.
a pod.). Vas to vSak obtazuje.
. . L e ,,Co sa s tebou, docerta, deje, ked’ tu
Vs partner je z nieCoho ocividne L o ,
13 . o - cely vecer sedi$ nadurdeny? Kto to
rozruseny, ale ni¢ vam o tom nepovie. , o
ma s tebou vydrzat™?
Kolegyna si od vas uz nickol'’kokrat ,No, hm, koniec-koncov... by to
14 | pozicala peniaze a nevratila ich. Pyta si | podl'a mna §lo. Uhmm, kol'ko by si

ich ale znova.

chcela?*
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3.1.5 Cviéenie ¢. 5

Dotaznik typov spravania

i)

Rozoznat’ asertivne, agresivne a pasivne spravanie je obcCas zlozitejSie, ak mate k dispozicii
viacero moznosti odpovedi. V niektorych pripadoch je dokonca na zaklade kratkej slovnej
odpovede zlozité zistit' aj presny typ spravania. V takom pripade zohrava dolezita tlohu pri
sebavyjadreni aj ton hlasu, jeho modulacia a neverbalne prejavy.

Ciel

Preverit’ si aktudlnu Groveii vlastnej schopnosti identifikovat’ druh spravania a odhadnut’ ich aj
na zadklade neverbalnej a paralingvistickej zlozky komunikacie. Pomo6ze nam to k lepSiemu
vyuzitiu asertivnych schopnosti na skvalitnenie kontrolnych (regulaénych) mechanizmov
vlastného spravania.

InStrukcia

Precitajte si nasledujuce ukazky situacii a troch vzorovych odpovedi ako reakciu na jej vznik.
Predpokladom pre postupné zvladnutie asertivneho spravania je dokazat’ spravne identifikovat’
typ spravania. Zamyslite sa preto nielen nad typom spravania, ale aj nad neverbalnou
a paralingvistickou zlozkou, ¢o vdm umozni spétni kontrolu spravnosti vasej odpovede.

DOTAZNIK TYPOV SPRAVANIA

SITUACIA C. 1

Vas priatel/priatelka prave prisiel/prisla o hodinu neskor na schodzku. Nevolal/a predtym, aby
vam ozndmil/a, Ze sa oneskori. Jeho/jej nedochvilnost vas rozculuje. Poviete:

a) Pod dale;.
asertivne - pasivne - agresivne

b) Cakal/a som hodinu. Privital/a by som, keby si mi zavolal/a, Ze prides neskor.
asertivne - pasivne - agresivne

c) To je teda drzost’. To bolo posledny raz, ¢o som ta pozval/a.
asertivne - pasivne - agresivne
SITUACIA C.2

Priatel/ka vam prave pochvalil/a nové oblecenie. Mate ho na sebe prvy raz a naozaj sa vam
paci. Poviete:

a) Dakujem.
asertivne - pasivne - agresivne

b) Toto? Nie je to ni¢ zvlastne.
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asertivne - pasivne - agresivne
c) No, kupil/a som to vo vypredaji. Nuz...

asertivne - pasivne - agresivne

SITUACIA C. 3

Ste s priatelmi v meste. Rozhodujete sa, na ktory film pojdete. Jeden z priatelov prave spomenul
film, na ktory nechcete ist. Poviete:

a) Vzdy vyberas filmy, ktoré nemam rad/a. Myslis iba na seba. Si strasne sebecky.
asertivne - pasivne - agresivne

b) Nechcem ist na ten film. Co keby sme §li na ten film ,,Do Usvitu“?
asertivne - pasivne - agresivne

c) No, vela o tom filme neviem. No myslim, Ze nait mozeme ist’, ak chces.
2 9 b
asertivne - pasivne - agresivne

SITUACIA C. 4

Vasi rodicia vam prave oznamili, ze dnes k vam pridu stari rodicia na navstevu a vy preto

musite zostat' doma. Vy ste si vSak uz urobili svoje pldny, ako stravite popoludnie a nechcete
ich zmenit. Poviete:

a) Mama, tento tyzdent som bol/a u babky dvakrat. To je dost. Nemam si uz s nimi ¢o
povedat’!

asertivne - pasivne - agresivne

b) Samozrejme, ze by som ich chcel/a vidiet, ale nemohli by prist’ zajtra?
asertivne - pasivne - agresivne

C) Mama, dnes vecer nie. UZ som si nieCo naplanoval/a.
asertivne - pasivne - agresivne

SITUACIA C. 5

Prave sa do vedlajsieho bytu nastahoval novy najomnik. Vy sa s nim chcete naozaj stretnut.

a) Usmejete sa na suseda, ked’ prechadza okolo, ale nepoviete nic.
asertivne - pasivne - agresivne

b) Vojdete do vedrlajsich dveri a poviete: ,,Ahoj, som... a byvam vedl'a. Vitajte u nas. Som
rad/a, Ze som véas spoznal/a.*

asertivne - pasivne - agresivne

c) Divate sa na suseda cez okno.
asertivne - pasivne - agresivne

65



Domaca tuloha

Pripravte si a napiste do pracovného zoSita tri vlastné bezné alebo krizové zivotné situacie
(napriklad s pracovnikmi ,, profesii ““ tykajicich sa vykonu trestu po spachani trestné¢ho ¢inu),
V ktorych ste sa v minulosti ¢i v sti€asnosti ocitli a aky typ spravania ste pri ich rieSeni pouzili.
Na nasledujucom stretnuti ich kazdy z ucastnikov odprezentuje.

3.2 ASERTIVNE SPRAVANIE

3.2.1 Cviéenie ¢. 1

Pribeh o princeznej a tigrovi (hra na vitazstvo — vitazstvo)

i)

Nikto z nas nevie Uplne presne odhadnut, ako sa Vv neocCakavanych situaciach zachova.
Akokol'vek sa na takato situdciu budeme v mysli pripravovat, védcSinou nds ndjde
nepripravenych. Ale napriek tomu, Ze nasa reakcia moze byt’ viac raciondlna ¢i emocionalna,
vzdy je podmienena okrem doterajSich sktsenosti aj psychickou a socialnou vybavou, pre nas
beZznym modelom spravania a hodnotovou orientaciou. Velky vyznam pri naSom rozhodovani
ma urcite ale aj nas vztah k cloveku ¢i skupine a schopnost’ vcitit’ sa do ich spravania.

9

Ciel’
Prehodnotit’ ré6zne pohlady na konanie cloveka z hl'adiska jeho motivacie a hodnotovej
orientacie, zamysliet’ sa nad 'udskym spravanim a jeho désledkami v danom prostredi.

InStrukeia €. 1
Po precitani bajky skuste odhadnut’, ako sa princezna a vojak rozhodli a aké pohnutky ich
k tomu viedli.
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InsStrukcia ¢. 2
Ako by ste sa v danej situacii zachovali vy v pozicii princeznej a vojaka, aké pohnutky by vas
k tomu viedli a v ¢om boli odli$né od spravania, aké ste im prisudili podl'a inStrukcie ¢. 1?

i’
) 2
S

V jednej (pre nas) exotickej krajine vladol kruty vladca a 'udsky zivot nemal pre neho ziadnu
hodnotu. A ako to Casto plati aj v dneSnom svete, aky vladca, taky je aj jeho I'ud. Jeho jedina
dcéra sa zamilovala do ¢lena svojej osobnej straze a citili sa dlho ako najStastnejsi par na svete.
Vladar sa vSak o ich vztahu dozvedel a na zdklade vymyslené¢ho zlo¢inu osobného strazcu
odsudil na trest smrti. Ani jeho spdsob vykonania nebol pre nas a dnesné casy obvykly. V den
vykonania rozsudku voviedli odsudeného do arény, v ktorej hned’ oproti 16Zi pre vladara a jeho
dcéru bolo dvoje dveri. Odsudeny po precitani rozsudku ukédzal na zéklade vlastného
rozhodnutia na jedny alebo druhé z nich. Ak mal Stastie, za dverami bola mlad4 panna a on
dostal slobodu pod podmienkou, Zze sa s nou ozeni. Ak vsSak $t’astie nemal, za dverami bol
vyhladovany tiger...

Princezna ni¢ nenechala na nahodu a zistila si, ¢o alebo kto sa za dverami skryva. A ked’ sa na
nu pred svojim poslednym rozhodnutim odstdeny osobny strdzca pozrel, nenapadne mu
ukazala na jedny z dvoje dveri. Odsudeny milenec iba kratko porozmysl'al a rozhodol sa...

AKO SA PRINCEZNA ROZHODLA - ODSUDIT NA SMRT ALEBO
ZACHRANIT ZIVOT OSOBNEMU STRAZCOVI, KTOREHO ICH
LASKA PRIVIEDLA DO ARENY?

PRECO SA PODLA VAS TAK ROZHODLA?

AKO SA ROZHODOL OSOBNY STRAZCA - ZACHRANIT SI ZIVOT
ALEBO ZMIERIT SA SO SMRTOU?
CO SI MYSLEL O POHNUTKACH PRINCEZNEJ? PRECO SA PODIA
OSOBNEHO STRAZCU TAK ROZHODLA?

Rozhodovali by ste sa inak alebo rovnako, ako prisudzujete princeznej?

3.2.2 Cvicenie €. 2
Mapa asertivneho spravania

0
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Rozoznat’ problematické oblasti, ako st najmd obrana vlastnych prav, ich uplatiiovanie ¢i
uplatiiovanie prav inych, umoziuje lepSiu komunikéciu s druhymi.

=9

Ciel

Preverit’ si aktualnu uroven schopnosti spravat’ sa asertivne. Odhalit’” problematické oblasti
a signalizovat’ situdcie, pri ktorych mate problémy s asertivnym jednanim.

InStrukcia
K orientacii vo vlastnych slabych a silnych strankach v asertivnom jednani vam posluzi
nasledujuci dotaznik. Odpovedzte na kazdi otdzku tym, ze urobite krizik v policku, ¢im
vyjadrite, ako ¢asto reagujete uvedenym spdsobom:

0 = nikdy
1 = zriedka
2 = niekedy

3 =zvycajne
4 = vzdy alebo takmer vzdy

MAPA ASERTIVITY

C. 3
1 Stane sa vam, Ze ktipite nieco, ¢o ste povodne nemali v umysle,
' pretoZe je pre vas tazké odmietnut’ ponuku predavaca?
9 Viéhate s vratenim tovaru do obchodu, pokial’ sa ukaze, ze je chybny
| alebo vam z inych dévodov nevyhovuje?
3 Pokial’ niekto nahlas hovori v priebehu filmu, koncertu alebo
' divadelného predstavenia, poziadate ho, aby bol ticho?
Pokial’ niekto strké do vaSej stolicky, opiera sa o vaSe operadlo,
4, alebo vas podobnym spdsobom obt’azuje v kine alebo kdekol'vek
inde, poziadate ho, aby s tym prestal?
5. Pokial’ vam vadi, ze niekto faj¢i vo vasej blizkosti, poviete mu to?
5 Pokial sa vas niekto snazi predbehnut’ v rade, v ktorom Cakate,
' upozornite ho, aby to nerobil?
V pripade poruchy alebo technického nedostatku vo vasom byte
7. naliehate na prislusného pracovnika (napr. na technika bytového
druZstva), aby zaistil vymenu alebo opravu?
8 Pokial’ si od vas niekto pozical peniaze alebo nejaku cennt vec a uz
' dlhsi ¢as vdm to nevracia, pripomeniete mu to?
9 Mate pocit, Ze ini l'udia maju tendencie vas vyuzivat’ alebo vami
' manipulovat’?
Pokial’ vas dobry znamy Ziada o pomoc alebo sluzbu, ktora je podla
10. | vas prili§ tazka alebo spojend s nejakou nevyhodou pre vas,
odmietnete jeho prosbu?
11 Pokial’ sa k vam niekto zachova nespravodlivo alebo vam ublizi,
" | upozornite ho na to?
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12. | Ste schopny/a zacat’ rozhovor s akymkol'vek ¢lovekom?
13 Mate tazkosti udrziavat’ rozhovor so spolupracovnikmi alebo
" | zndmymi?
14 Mate tazkosti udrziavat’ zrakovy kontakt s clovekom, s ktorym sa
" | rozpravate?
15. | Viete, ako sa mate zachovat’, ked’ vas niekto chvali?
16 Viete pochvalit’ svojich zndmych, priatel'ov alebo ¢lenov vasej
" | rodiny?
17 Mate t'azkosti s kritizovanim svojich znamych, priatel'ov alebo
" | ¢lenov vasej rodiny?
18 Viete poprosit’ svojich zndmych, priatel'ov ¢i pribuznych o sluzbu
" | alebo 0 pomoc?
19 Viete byt otvoreny/4 a jednoznacny/a pri vyjadrovani ako
" | pozitivnych, tak negativnych pocitov voci muzom?
20 Viete byt otvoreny/4 a jednoznacny/a pri vyjadrovani ako
" | pozitivnych, tak negativnych pocitov voci zenam?
21. | Ste spontanny/a poc¢as milostnych hier?
22. | Ste spontanny/a voc¢i sexualnemu partnerovi?
23 Snazite sa vyhnut ur¢itym l'ud’om alebo situdciam z obavy pred
" | vlastnymi tazkostami?
24 Viete sa o svoje vnutorné pocity podelit’ s niektorym inym
" | ¢lovekom?
o5 Pokial’ mate iny nazor ako niekto, koho si hlboko vazite, oznamite
" | mu otvorene svoje stanovisko?
26 Mate tazkosti so ziskavanim slova v diskusii vo vicsej skupine
" | Tudi?
27. | Vadi vam, ked’ vas niekto pozoruje pri praci?
28 Pouzivate niekedy krik, ktory ma primét’ druhych k tomu, aby
" | urobili to, o checete vy?
29. | Stava sa vam, Ze dokoncite vetu alebo myslienku za niekoho iného?
Pokracujete v hadke, 1 ked’ je zjavné, Ze ten druhy toho uz ma dlhsiu
30. ,
dobu dost’?
31. | Ked mate zlost’, mate vo zvyku pouzivat’ nekontrolované vyrazy?
32. | Ste kriticky zamerany/a vo¢i cudzim myslienkam a nazorom?
33 Ste (alebo by ste mohli byt’) dobrym modelom asertivity pre vase

vlastné deti?

VYHODNOTENIE VYSLEDKOV DOTAZNIKA

Cast odpovedi pri otizkach je umiestnena v sivych polickach. Tie oznaluju ti mieru
frekvencie, kde je to uz s vaSou asertivitou problematické a signalizuju situacie, pri ktorych
mate problémy s asertivnym jednanim.
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Uvedené situdcie je mozné vel’mi v§eobecne rozdelit’ do troch oblasti:

I. oblast’ (otazky ¢. 1 - 11) - situdcie spojené s obranou vlastnych prav
I1. oblast’ (otazky ¢. 12 - 27) - situacie spojené so schopnost'ou uplatiiovat’ svoje vlastné prava
I1I. oblast’ (otazky ¢. 28 - 32) - situacie spojené s narusovanim prav inych I'udi

Posledna otazka (¢. 33) - vyjadruje vasu celkovi predstavu o vlastnej urovni schopnosti
asertivneho jednania.

Spocitajte si kriziky v sivych polickach zvlast’ za kazdu oblast’ a v nasledujucej tabul’ke najdete
orientacné udaje o tom, aké velké problémy s asertivitou pravdepodobne mate.

Miera problémoyv s asertivitou

Oblast Mala Stredna Velka
Pocet krizikov
I. obrana vlastnych prav 1-4 5-8 9-11
I1. uplatiiovanie vlastnych prav 1-6 7-12 13-16
I11. naruSovanie prav inych 1-2 3-4 5)
3.2.3 Cvicenie ¢. 3

Asertivita

i)

Asertivita znamena primerané a Gprimné vyjadrovanie vlastnych myslienok, citov i nazorov,
tak v pozitivnej, ako aj v negativnej podobe bez toho, aby sme poruSovali prava inych ¢i svoje
vlastné. Asertivne spravanie je teda také spravanie, pri ktorom si dokaZeme presadit’ svoje
poziadavky a potreby takym spdsobom, aby sme zbytocne neublizovali inym a zachovali si
sebatictu.

%)

Ciel’

Ciel'om je na zaklade rieSenia konkrétnych situacii pochopit’, ze pre priame, poctivé a primerané
vyjadrenie vlastnych potrieb, postojov a pocitov nie je prvotnou ulohou zameriavanie sa na
hl'adanie pri¢in tazkosti, teda na otazku ,,preco?*, ale na moznost’ rieSenia situacie, teda na
otazku ,,ako?.

InStrukcia

Porozmysrlajte nad kazdou z nasledujtcich situacii a vytvorte najpravdepodobnejsie reakcie na
kazdu z nich tak, aby boli v stilade s principmi asertivneho spravania. Zaroven uved’te, do akej
miery by sa odliSovali od vasej beznej reakcie na vzniknutua situéciu:

SITUACIA C. 1
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Cakate v ordinécii lekara, a aj ked’ vam uZ sestritka zmerala teplotu, dakéte neskuto&nych
45 minut, vyzleCeny po pas. Ste vel'mi nachladnuty/a a hrozne nahnevany/a, v tom pride do
ordinécie lekar a s veselym ismevom na tvari sa vas pyta: ,,Tak ako sa dnes mate, pan/pani X?*

Vy odpoviete:

SITUACIA C. 2
Vy a Jan ste kolegovia. Jan hovori: ,,Juraj, mohol by si ma kazdy deii po praci odviezt’ domov,
ked’ze mas cestu popri mojom dome?*

Vy odpoviete:

SITUACIA C. 3

Cakate na listok na premiéru do divadla. Cakate v rade uz takmer 30 minit. Nejaky chlapec
vtisne svoju diev¢inu do radu pred vas a hovori jej: ,,Zlatko, postav sa sem, pred tohto chlapika.
Nevyzera na to, Ze by mu to vadilo.*

Vy odpoviete:

SITUACIA C. 4
Kracate po ulici a niekto do vas vrazi. Tato osoba sa na vas obviiujico pozrie a povie: ,,Pozeraj,
kadial ides, hlupak!*

Vy odpoviete:
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3.2.4 Cvicenie ¢. 4

Asertivne prava

i)

Zakladné pravidla asertivneho spravania su zhrnuté do tzv. asertivnych prav. Tie st obsahovo
zamerané¢ na uvedomenie si vlastnych prav, rozliSovanie medzi narokom a laskavostou,
vlastnym zdujmom a zdujmami druhych, ako aj jednozna¢né vymedzenie oblasti uplatnenia
asertivneho spravania.

=9

Ciel’

Cielom je na zédklade rieSenia konkrétnych situdcii pochopit, Ze spOsob uplatiiovania
asertivnych prav zavisi nielen od vas, ale vo velkej miere aj od vzt'ahu k partnerovi, s ktorym
komunikujeme.

@

InStrukcia

Precitajte si a pouvazujte nad zmyslom kazdého z nasledujtcich desiatich asertivnych prav
a pokuste sa odhadnut’, do akej miery by ste boli ochotni ¢i schopni dané pravidlo uplatnit’ pri
komunikacii s konkrétnym ¢lovekom:

A) s ktorym sa dlhodobo poznate a nemate s nim ziadny konflikt,
B) s ktorym sa dlhodobo poznate a mate s nim obcas ¢i pravidelne mensie nazorové nezhody.

Vasu ochotu ¢i schopnost’ uplatnit’ dané pravidlo pri komunikécii odhadnite nasledovne:

1 — bez akychkol'vek problémov 2 — S miernymi problémami
3 — s velkymi problémami 4 — komunikécia je nemozna
(prislusné ¢islo pri kazdom asertivnom prave zakrazkujte)
ASERTIVNE PRAVA

1. Mas§ pravo posudzovat svoje vlastné spravanie, myslienky i pocity a niest’ za ne a ich
dosledky zodpovednost'.

Odpoved’: A 12314 B) 1 234

2. Mas pravo neponuknut’ vysvetlenie, vyhovorky ani ospravedlnenie svojho spravania.
Odpoved’: A 12 34 B) 1 234

3. Mas pravo posudit’, ¢i si zodpovedny za hl'adanie rieSeni problémov inych l'udi.
Odpoved’: A 12 34 B) 1 234

4. Mas pravo zmenit’ svoj nazor.
Odpoved’: A 12314 B) 1 234

5. Mas pravo robit’ chyby a byt’ za ne zodpovedny.
Odpoved’: A 12 314 B) 1 234

6. Mas pravo povedat’: ,, Ja neviem. “
Odpoved’: A 12 314 B) 1 234
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7. Mas pravo byt nezavisly od priazne inych I'udi.

Odpoved’: A 1234 B) 1 2 34
8. MasS pravo robit nelogické rozhodnutia.

Odpoved’: A 1234 B) 1 2 34
9. Mas pravo povedat’: ,, Nerozumiem. *

Odpoved’: A 12 34 B) 1 234
10. Mas pravo povedat’: ,, Nezaujima ma to. “

Odpoved’: A 1234 B) 1 2 34

Domaca tloha:

Zamyslite sa anapiste si do pracovného zoSita dovody, ktoré vas vedu k neochote ¢i
neschopnosti uplatnit’ dané asertivne prava pri komunikacii (ide o tie, ktoré¢ ste oznacili
Vv cviceni ¢. 4 hodnotou 3 alebo 4). Na nasledujucom stretnuti kazdy z G¢astnikov odprezentuje
svoje osobné limity pri pouziti asertivnych prav.

3.3 ASERTIVNE TECHNIKY

3.3.1 Cvicenie ¢. 1
Klamstvo

i)

Klamstvo, s ktorym sa uz urcite kazdy z nas stretol, resp. ma s nim svoju vlastnti skiisenost’,
modzeme pomenovat’ nielen ako snahu o zatajenie skuto¢nosti, ktora by ten druhy nemusel
pochopit’ tak, ako bola myslend alebo je Sanca, ze by z nich vyvodil dosledky, ktoré danej
situacii nezodpovedaju. Casto ju nahridzame inou, prikraglenou skuto¢nostou. Jednd sa
0 klamstvo ucelové, situacné a vztahovo podmienené. Na druhej strane je patologické
klamstvo, ktoré obyCajne znamena klamanie nedostatoéne motivované, samoucelné a
sebadestruktivne. VSeobecne plati, Ze vd¢sina patologického klamania v pravom slova zmysle
je spojend s osobnostnymi rysmi.

=9

Ciel’
Zamysliet’ sa nad svojim postojom, do akej miery sme schopni a ochotni pripustit’ (tolerovat)
klamstvo u seba a u inych.
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@

InStrukcia

Precitajte si nasledujuce ukazky a zamyslite sa nielen nad ucelovym spravanim jednotlivych
aktérov, ale zorad’te ich podl'a intenzity prekrocenia etickych a moralnych zasad od 1 do 5,

pri¢om najmensie prekrocCenie zasad bude na 1. mieste, najvacSie prekroenie na 5. mieste.
Zdovodnite, v ¢om vidite prekro¢enia etickych a moralnych zasad a 0 aky typ spravania ide.

LA MANO DE DIOS

Kazdy futbalovy fanuSik poznd historku o Maradonovej bozej ruke. Vo Stvrtfindle
majstrovstiev sveta vo futbale v roku 1986 strelil tento argentinsky futbalista dva goly. Ale ako
ho usveddili televizne kamery, iba jeden z nich mal platit, lebo jeden dosiahol v rozpore
s pravidlami, rukou. On sa obhajoval slovami ,, bol reguldarny, bola to bozZia ruka*. Niektoré

londynske stavkové kanceldrie tento vysledok ignorovali a vyplécali vyhry aj za vysledok 1
1.

Hodnotenie: 1 2 3 4 5

(V ¢om vidite prekrocenia etickych a mordlnych zdsad a 0 aky typ sprdavania ide?)

HENRY FORD

Americky vyndlezca a priemyselnik, priekopnik automobilového priemyslu, raz navstivil malé
americkeé mestecko a prehliadol si aj miestnu nemocnicu, ktorej riaditel’ ho poZiadal o penazny
dar. Ten mu prisl'ubil, Ze nemocnici podaruje 5 000 dolarov. Na druhy defi vySiel v miestnych
novinach ¢lanok, ze pan priemyselnik H. Ford daroval nemocnici 50 000 dolarov. Na tuto loz
Forda jeho tajomnik upozornil a dodal, Ze uz hovoril s riaditelom nemocnice a ten prisl'ibil na
druhy den uverejnit’ nasledujucu opravu v miestnych novinach: ,,Ospravedliiujeme sa za
uverejnenie nespravnej sumy daru od pana H. Forda. Nedaruje miestnej nemocnici 50 000
doléarov, ako bolo omylom napisané vo v€erajSom vydani, ale 5 000 dolarov...““. Henry Ford sa
len zasmial a prikazal vyplatit’ miestnej nemocnici vy$siu sumu.

Hodnotenie: 1 2 3 4 5

(V com vidite prekrocenia etickych a mordlnych zdsad a 0 aky typ spravania ide?)

VYSETROVATEL A VYSETROVANY

VySetrovany zo zavaznej nasilnej trestnej ¢innosti, ktorému hrozi vysoky trest odiiatia slobody,
mal dostatoént motivaciu preto, aby klamal a pripadne aj zamlcal pravdu. Aj ked’ sa prejavy
a formy klamstva u odstdenych lisia, vySetrovatel' bol schopny po urCitom ¢ase rozoznat
u vysetrovaného rozdiely medzi tym, Co vySetrovany hovoril - verbalna komunikacia, ako sa
spraval - neverbalna komunikacia, a ako nasledne konal - napriklad to zistil z d’alSich
svedeckych vypovedi. Na zaklade priebeznych informacii (nielen z vypovedi obvineného) si
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vytvaral nazor na vierohodnost’ konkrétnych informacii ziskanych od vySetrovaného. Ten sa po
pochopeni situacie snazil o dosiahnutie dohody o vine a treste, ale zaroven odmietol pristapit
na podmienku sudcu o stihlase s odskodnenim poskodeného.

Hodnotenie: 1 2 3 4 5

(V com vidite prekrocenia etickych a mordlnych zdasad a 0 aky typ spravania ide?)

REEDUKACNE ZARIADENIE

V jednom zo slovenskych reedukacnych centier sa zistili zavazné nedostatky, ktoré viedli
k vymene riaditel’ky. Napriek jednoznaénym poruSeniam zakonov sa pracovnici centra branili
obvineniam zo strany klientov nasledovne. Zastupujuci riaditel’: ,,St to podozrenia, chcem mat’
0 tom vlastné poznatky.“ - reakcia na otdzku, preco neprepustil, resp. nepodal trestné
ozndmenie na pracovnikov podozrivych z tyrania klientov a ignorovania ich staznosti, o by
umoznilo oficidlne preSetrit zdvazné podozrenia. Paradoxné je, Ze napriek 22-roénému
posobeniu v zariadeni 0 uvedenych ,,presl'apoch® nema Ziadne vlastné poznatky). Odstupujtica
riaditel’ka: ,,Detom nemozno verit, lebo klamu, st agresivne a vypocitavé.” Veduca odboru
Skolstva: ,,Vyjadrenia deti st i€elové. Maju moZnost’ staZzovat sa vedeniu, a to by sa tym ihned’
zaoberalo.” - 0 ne¢innosti napriek opakovanym zisteniam. ,,Ziaci nie su opravneni hodnotit
pracu psychologa.” - reakcia na st'aznosti, ze ich ignoruje aj psycholog.

Hodnotenie: 1 2 3 4 5

(V ¢om vidite prekrocenia etickych a mordlnych zdsad a 0 aky typ sprdavania ide?)

VLASTNY PRIBEH

Spomeiite si na udalost’, ktorej ste boli priamym ucastnikom ako autor klamstva alebo obet’
alebo ste sa stali jej nepriamym pozorovatel'om, a ktord vo vas zanechala dodnes silné negativne
spomienky. Pokuste sa o podrobny popis udalosti aj emocii, ktoré tato spomienka vo vés
vyvolala, ako aj dodnes vyvolava.

Hodnotenie: 1 2 3 4 5

ZDOVODNENIE



(V com vidite prekrocenia etickych a mordlnych zdsad a 0 aky typ spravania ide?)

3.3.2 Cvicenie €. 2

Asertivne techniky

i)

Asertivnemu spravaniu sa musime naucit’. Existuje niekol’ko technik ukazujacich, ako si stat
za svojim nazorom a pritom neobmedzovat’ a neurdzat’ druhych l'udi. Ich pouzivanie v praxi je
vel'mi ndro¢né, ale je to iba otdzka cviku a odhodlania.

=9

Ciel’
Cielom je pochopit’ a nacvicit' jednotlivé techniky, ktoré napomdzu pri d’alSom aktivhom
osvojeni si a uplatneni uz vyssie precviCovanych asertivnych prav.

InStrukcia

Po precitani popisu prisluSnej asertivnej techniky uved'te pre kazda z nich konkrétnu situdciu,
v ktorej je mozné ju pouzit, aktoré z asertivnych prav pritom vyuZzijete. Nasledne si vo
dvojiciach pripravte a odprezentujte rieSenie vybranej situacie v zmysle danej techniky.
TECHNIKA: OBOHRANA GRAMOFONOVA PLATNA

Jej zaklad spociva v tom, Ze stdle dookola opakujete to, o chcete, ¢im dosiahnete splnenie
svojej poziadavky. Je dblezité pritom zachovat’ pokoj, neargumentovat’, neprejavovat’ pocity
zlosti a skutocne iba opakovat’ a trvat’ na svojom. Ked nieco poviete viackrat, partner ziska
dojem, Ze to naozaj myslite vazne.

Popis situacie:

Pouzité asertivne pravidlo/a: 12 3 456738910

OTVORENE DVERE
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St technikou na odrazanie manipulativnej kritiky tak, ze prizndme svojmu kritikovi, ze v tom,
¢o hovori, méze byt pravda. Pritom vSak nepouzivame zbytocné vyhovorky a ospravedlnenia.
Kritik cakd, ze narazi na na$ odpor, my ale v tom okamihu ustupime (akceptujeme kritiku
a suhlasime) a on, ni¢ netusiac, preleti cez otvorené dvere nasho odporu, ¢im mu poskytneme
priestor, aby sa vyrozpraval.

Popis situécie:

Pouzité asertivne pravidlo/a: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

NEGATIVNA ASERCIA - SKRITIZUJEME SEBA

Negativna asercia funguje podobne ako technika otvorenych dveri, ale navySe umoziiuje
priznat’ svoje chyby a omyly, akceptovat ich a niest’ za ne plni zodpovednost. Namiesto
stihlasenia prenesieme vinu na seba a skritizujeme sa.

Popis situacie:

Pouzité asertivne pravidlo/a: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

NEGATIVNE OPYTOVANIE SA - PREHLBIME VINU U KRITIZUJUCEHO

Pocas kritiky u kritizujuceho prehibime pocit viny tak, Ze sa spytame:
,»V ¢om ste so mnou eSte nespokojny?"

,,Kde este robim chybu?"

,»JU aj in¢ zalezitosti, kde mam nevhodny pristup?"

Popis situacie:

Pouzité asertivne pravidlo/a: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

PRIJATEENY KOMPROMIS

Snaha o dosiahnutie kompromisu, pontknutie mozného rieSenia situacie pri zachovani svojej
sebaticty.

Popis situacie:
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Pouzité asertivne pravidlo/a: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

SEBAOTVORENIE

Podstatou je otvorené a jednoznacné vyjadrovanie toho, ¢o citime, ako veci vidime, vnimame
a prezivame. Umoziiuje vyjadrovat’ kladné i zaporné stranky osobnosti.

Popis situacie:

Pouzité asertivne pravidlo/a: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

SELEKTIVNE POCUVANIE

Slizi ako prostriedok na predchddzanie vzniku konfliktov. Spociva v nereagovani na
manipulativnu kritiku, iba na kritiku vecnu.

Popis situacie:

Pouzité asertivne pravidlo/a: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3.3.3 Cvicenie ¢. 3

Schopnost poZiadat 0 laskavost

)

v

O laskavost’ ziadame vtedy, ked’ je nas narok sporny. Nejde ani tak o asertivnu techniku, ako o
odvahu poziadat’ 0 pomoc, pri¢om nas mozu sputavat’ nasledujice myslienkové bloky: ze ide
0 dotieravost, ze sa zaviazujeme K tomu, ze pomoc musime vratit’, ze najblizsi st povinni nam
pomahat’, a tak ich o laskavost’ nemusime ziadat. Ked” Ziadame 0 laskavost, treba zvazovat’
vhodnost situacie, aby neslo 0 ,,prizivnictvo® (¢asto Vv rodinach a na pracoviskach).

)
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Ciel’
Cielom je pochopit’ a nacvi€it' si jednu z asertivnych komunika¢nych sposobilosti, ktoré
napomdzu pri aktivnom osvojeni si a uplatneni asertivnych prav.

InStrukcia

Vytvorte dvojice a poziadajte svojho partnera o laskavost’:

a) z pozicie veduceho, ktory ziada o laskavost’ podriadeného,
b) z pozicie rodica, ktory ziada 0 laskavost’ svoje diet’a,

C) z pozicie, ked’ Ziadate 0 laskavost’ nezndmu 0sobu.
OTAZKY:

V ktorej pozicii sa vam najlepsie ziadalo 0 laskavost™?

3.3.4 Cvicenie ¢. 4
JA- vyrok na tri sposoby

)

Jasne, zretene a konkrétne pomenovavat svoje pocity a potreby ste sa ucili uz pri bloku
Verbalna a neverbalna komunikacia. O¢akavania partnerov pri komunikacii su vSak casto
rozdielne. Poktsime sa teraz opét’ vyuZzit' JA- vyrok a naplnit’ svoje oc¢akavania v pripade, Ze
budeme vystupovat’ v uvedenej situacii asertivne, agresivne alebo pasivne.

9

Ciel’

Cielom je nielen si natrénovat’ jasnu, zretelnu a konkrétnu komunikaciu prostrednictvom JA-
vyroku a naucit sa vyjadrovat’ to, Co v konkrétnych situaciach citime a 0 ,,co ndm ide*, o
chceme dosiahnut’. Rovnako ako dobri Sachisti dokézu predvidat’ podla prvého tahu niekol’ko
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nasledujucich tahov, dokazeme odhadnut’ sposob spravania aargumenty partnera
V komunikacii.

InStrukcia

V liste upraveného JA-vyroku je opisanych niekol'’ko konkrétnych situécii, v ktorych ste sa uz
VO svojom doterajSom Zzivote ocitli alebo sa v nich este ocitnit’ kedykol'vek mézete. Vasou
ulohou bude vyjadrit’ sa konkrétne ku kazdej situécii tak, aby ste toho druhého:

A) hodnotili, ironizovali, poniZovali, aby va§ komunika¢ny partner iba tusil, o ¢o vam presne
ide (neasertivne spravanie — agresivne, pasivne, manipulativne),

B) nehodnotili, neironizovali, neponizovali, aby va§ komunika¢ny partner vedel, o ¢o vam
presne ide (asertivne spravanie).

JA-VYROK PRE ROZNE DRUHY SPRAVANIA

Sformulujte JA-vyrok pre nasledovné situacie :

1. Pozicali ste si vacSiu sumu penazi od svojho dobrého priatela a prisl'ubili ste mu, Ze
peniaze vratite v konkrétne stanoveny den, ked’ ich ziskate z legalneho zdroja (vyplata,
davka apod.). Presiel uz tyzdeni od dohodnutého terminu a priatel’ sa svami priSiel
dohodnut.

2. Vysvetlujete svojim kolegom v praci dolezité pracovné postupy, ktoré je potrebné ovladat’,
aby nedoslo nielen k znehodnoteniu vysledku ich prace, ale aby sa pri praci nezranili. Ste
osobne zodpovedny nielen za vysledok ich prace, ale aj za kolegov. Dvaja zamestnanci sa
vSak pri vaSom vyklade rozpravaji a vobec vaSmu vykladu nevenuji pozornost’.

3. Ste dohodnuty s kamaratom, Ze mu pridete pomoct’ pri oprave domu, ktort nie je schopny
zrealizovat’ sam (bez odbornej pomoci). Bez danej opravy sa dom rychlo a nenavratne
poskodzuje a kamarat si zrejme, podl'a jeho vlastnych slov, nedokaZze tieto prace zaplatit
U odbornej firmy. Uz tretikrat ste porusili dohodu a neprisli ste.

4. Spomerte si na nejaktl udalost’ (pre vas viac-menej typickil), stru¢ne a jasne ju popiste
a pouzite v nej JA- vyrok pri uvedenych spdsoboch spravania.

Pre situaciu, ktora vam bola pridelena, popiSte:

NEASERTIVNE SPRAVANIE — PASIVNE




PRETOZE . ..o v oottt oo et et et et e et et et et ete s ese e esese et eseeeeseseesee e et ete s etere et e s e esaseesare e eseneesereesarenees
A JAPOTREBUIEM/CHCEM. ..o e et et e e er et er e e e s en e en e

Po vyhodnoteni s d’alSimi ac¢astnikmi kurzu:

A) vysvetlite, 0 aky typ spravania (agresivne, pasivne, manipulativne) ste sa vo svojom prvom
JA-vyroku pokusili, aké by boli vase ocakavania od partnera v rozhovore a v ¢om sa lisi od
asertivneho vyroku, ktory ste nasledne vytvorili.

B) v ¢om by sa odliSoval vas JA-vyrok v pripade, ak by ste pouzili iny typ neasertivneho
spravania? Popiste polozky, v ktorych by boli odlisné a aké by boli vase ocakévania od partnera
Vv rozhovore.

Domaca uloha

Pripravte si anapiste do pracovného zoS$ita vlastni beznt alebo krizovli zivotnll situaciu,
v ktorej ste sa v minulosti ¢i v su¢asnosti ocitli po spachani trestného ¢inu, pricom partnerom
v komunikécii pri rieSeni vasho pripadu bol povereny policajt, prokurétor, sudca, PaMU a pod.
Aky typ spravania ste v komunikécii pouzili? Na nasledujlicom stretnuti problém a spdsob
komunikacie kazdy z ucastnikov odprezentuje.
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Téma:

KONFLIKTY A ICH RIESENIE
NEAGRESIVNYM SPOSOBOM

,, Zivot je prilis kratky a nas svet prilis maly na to, aby sme z neho robili bojisko. “

Phil Bosmans

83



4 KONFLIKTY A ICH RIESENIE NEAGRESIVNYM

SPOSOBOM
PhDr. Zuzana Krikova

i)

Mnoho T'udi spachalo trestny ¢in, lebo mali nejaky problém, konflikt a riesili ho nespravnym
spdsobom.
V tomto bloku sa dozviete:

» ako chapat’ podstatu konfliktu

» sakymi typmi konfliktov sa najCastejSie stretivame

» 0 ulohe emocii v konflikte

» 0 technike JA-vyroku

» aké sposoby rieSenia konfliktov existuju a ¢o je ich podstatou

Na zaver budete schopni porozumiet’ svojmu vlastnému pristupu ku konfliktom.

%)

Ciel
Utastnici budt lepsie rozumiet’ tomu, &o je konflikt, spoznajii sposoby rieSenia konfliktu
a precvicia si postupy rieSenia kazdodennych sporov a konfliktov neagresivnym spdsobom.

I 4

4.1 KONFLIKTY A ICH SPUSTACE

i)

Kazdy z néas sa v Zivote dostal do situdcie, V ktorej sa jednotlivec alebo skupina snazi o
dosiahnutie vlastnych cielov (uspokojenie potrieb, realizaciu zaujmov) eliminovanim,
znicenim alebo podriadenim si iné¢ho jednotlivca alebo skupiny, snaZiacich sa o dosiahnutie
podobnych alebo identickych ciel'ov.

=9

Ciel’
Pochopit’ podstatu konfliktu, zadefinovat konkrétny konflikt zo Zivota tucastnikov
a porozumiet’ najcastejSim spustacom konfliktu.
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4.1.1 Cvicenie ¢. 1

InStrukcia ¢. 1

Dokoncite bez dlhého rozmyslania nedokoncené vety:

Konflikt je ako...

Konflikt mi prindsa...

Konflikty by...

InsStrukcia €. 2

Podl’a toho, ¢o si myslite 0 nasledujucich tvrdeniach, urobte krizik v tom policku, ktoré viac

vystihuje vas nazor:

CO SIMYSLIM O KONFLIKTOCH?

Konflikty su sibojom kto
z koho.

Konflikty sa rieSia spolupracou.

Konflikty ni¢ia vztahy a
ublizuji 'ud’om.

Konflikty vedu k zlepSeniu vzt'ahov.

Konflikty su skor destruktivne.

Konflikty su skor konstruktivne.

Konflikt je boj o to, kto ma
pravdu.

Konflikt je stret dvoch roznych
pohladov.

Kebyze sa snazime, konflikty by
nemuseli byt

Nech sa snazime akokol'vek,
konflikty st nevyhnutné.
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Konflikty maju védcsinou ti, €o sa
daj uniest’ emdciami.

Konflikty takisto majt aj l'udia,
ktori neprejavujii emocie.

V dobrom vzt'ahu sa konflikty
nevyskytuji.

V dobrom vzt'ahu sa vyskytuju aj
neprijemné konflikty.

Zrucnosti na rieSenie konfliktov
musi mat’ ¢lovek v sebe,
vrodené.

Zrucnosti na rieSenie konfliktov sa
daja naucit’.

CO VIEME O KONFLIKTOCH?
Konflikt medzi l'ud’'mi je nevyhnutny a prirodzeny.
Nepritomnost’ otvoreného konfliktu nie je dobrym ukazovatel'om sily a stability vztahu.
Kazd4 konfliktna situacia ma prvky racionalne (obsahové, vecné) a prvky iraciondlne.

Cim st vztahy medzi konfliktnymi stranami uzsie a dlhodobejsie, tym sa konflikt stava
intenzivnejSim.

Konflikt ma tendenciu udrzovat’ smer.

Konflikt rieSeny silou vyustuje do zmenenych foriem konfliktu alebo sa obnovi, ked’
sila prestane posobit’.

Konflikty hodnot st horsie riesitelné ako konflikty vztahujuce sa k Specifickym
problémom.

NajzlozitejSie na zvladnutie su konflikty ohrozujuce sebauctu.

Superivo vedeny konflikt vyostruje citlivost' na vnimanie a posudzovanie druhej strany,
¢o moze konflikt zvelicovat’, prehlbovat’, ¢i eskalovat’.

Konflikt s inou skupinou ma tendenciu udrziavat’ vnatorna sudrznost’ v tejto skupine,
ale sptista mensiu toleranciu K chovaniu ¢lenov v skupine.
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@
InStrukcia ¢. 3
Zamyslite sa a spomerite si, aké konflikty ste zazili v poslednom obdobi. Vyberte si z nich

jeden a pomenujte ho. Zadefinujte, o ¢o v konflikte i§lo, ako sa v danej situacii spraval vas
partner, ako ste sa spravali vy, ¢o ste prezivali. Na zaver uved'te, ako sa situécia skoncila.

MOJ KONFLIKT

O ¢o v konflikte islo?

Chovanie/prezivanie/pocity

moje protihraca

Zakoncenie konfliktu:
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o

InStrukcia ¢. 4

Ur¢ite a do kruhu v podobe vysekov zakreslite dovody/spistace, pre ktoré podla vas vznikli

konflikty, o ktorych ste pred chvilou poculi.

Dovody:

PODNETY PRE KONFLIKT:

® skreslené vnimanie druhého cloveka, sebapresadzujuce sa ego, nizka
empatia,

® hodnotové rebricky, moralka, viera, pravda,
®  ZneuZitie moci,
® nedostatok informacii, rozne zdroje, dezinformdcie, interpretacia,

® presvedcenie, ze k uspokojeniu vilastnych zaujmov musia ludia bojovat’ proti
druhym ludom.
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4.2 DRUHY KONFLIKTOV

i)

Riesenie a prezivanie konfliktov je u kazdého ¢loveka roznorodé, ako aj samotné konflikty.
Délezité je poznat’ o najpresnejsie a najobjektivnejsie konfliktnt situdciu, jej zdroje, predmet
konfliktu, moznosti rieSenia, druhy a typy konfliktov.

=9

Ciel

Naucit’ sa rozlisit’ konstruktivny a destruktivny konflikt, rozliSovat' zdroje a typy konfliktov

a zvolit’ spravny pristup k ich rieSeniu.

Typy konfliktov

Vztahovy
Hodnotovy
Informac¢ny
Strukturalny

Zaujmovy

4.2.1 CvicCenie ¢. 1

Moje hodnoty

0

Psychologicky nahPad

Konflikt vztahov vzniké neprijatim a odsudzovanim
spravania a odliSnosti druhej strany.

Konflikty hodnét vznikaja, ak sa snazime donttit
druhti stranu, aby odmietla hodnoty, ktoré doposial’
uznavala a presvedcit’ ju, aby prijala nami uznavané
hodnoty.

Konflikt informacii vznika na zaklade rozdielnych
zdrojov informacii a pristupov ich ziskavania a
interpretacie.

Strukturalny/mocensky konflikt vznika
vynucovanim si pravidiel prostrednictvom Struktar
V spolo¢nosti.

Konflikt zaujmov vznikéa v dosledku nezlucitel'nosti
realnych potrieb dvoch l'udi v konkrétnej situacii.

Clovek vyhladava, vykonava, ziada si, snazi sa ziskat’ to, Co pre neho osobne ma vysoku
hodnotu. Hodnotami sa nazyvaji normy, ktoré maji pre cloveka vyznam. Hodnoty su
individualne a Specifické. Individualnost’ hodndt znamena, Ze kazdy jednotlivec si ich musi
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osvojit’, zaujat' k nim osobny postoj a sam sa pre ne rozhodnt’. Specifickost’ hodnét spodiva v
tom, Ze Clovek konkrétnu hodnotu musi chapat’, prezit’ ju, mat’ s iou osobnu skusenost’, na
zéklade ktorej ju hodnoti a nakoniec ju prijme za svoju. Hodnoty s ovplyvilované nielen
potrebami, ale rovnako i osobnou aktivitou Cloveka, jeho tazbami, preferenciou hodnét, ¢i
prijatymi postojmi. Prepracovanie sa k poznaniu a naplianiu hodnét byva niekedy vysledkom
celozivotného hl'adania.

=9

Ciel’
Zadefinovat' hodnotovu orientaciu svojej osobnosti so zameranim na hodnoty vel'mi dblezité,
dolezité, hodné ndmahy a nebezpecné.

o

InStrukcia
Do pracovného listu vpiSte tie hodnoty, ktoré st pre vas vel'mi dolezité, dolezité, hodné namahy
a nebezpecné.

Moje predstavy o hodnotach

hodné namahy

dolezité vePmi dolezité

nebezpecéné

4.2.2 CvicCenie €. 2

Pribeh o zlodejovi

i)

Kazdy z nas sa v tej istej situdcii méze zachovat’ rdézne. Kazdy ma r6znu psychickl a socialnu
vybavu, r6zne modely spravania, posolstva, pravidla, kazdy sa sprava na zaklade inych hodnot.
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Cim viac zmapujeme hodnoty ¢loveka, tym lepSie porozumieme jeho motivacii k ¢inom
a spravaniu.

=9

Ciel’
Rozdiskutovat’ r6zne pohl'ady na konanie ¢loveka z hl'adiska jeho motivacie, zamysliet’ sa nad
I'udskymi hodnotami.

@

InStrukcia ¢. 1

Po precitani pribehu zadefinujte, ¢i v danom pripade mal pan Svetlik zavolat’ policiu. Ak éno,
zdovodnite, ak nie, taktiez uved’te dovody.

Pdn a pani Svetlikovci isli spat’ okolo jedendstej vecer. Asi o jednej Vv noci sa zobudil pdn
Svetlik na to, ze pocuje kroky v prizemi. Zlakol sa, lebo minuly mesiac bol vykradnuty susedny
dom. Rozhodol sa, zZe sa pojde potichu pozriet dolu. Ked'zisiel dolu, stretol sa nahle so zlodejom
tvarou v tvar. Zlodej mal na tvari masku a snazil sa pana Svetlika odstrcit, aby mohol utiect.
Pri malej potycke sa ale zlodejovi zosmykla z tviare maska a pred panom Svetlikom stdl susedov
syn, Rasto. Rasto sa panovi Svetlikovi priznal, ze vykradnutie domu u susedov bola tiez jeho
praca. Sucasne ale vysvetloval, ze potreboval peniaze na liecbu svojho otca, ktory je vizne

chory. Rasto mal este u Seba Veci z predchadzajucej kradeze a slubil panovi Svetlikovi, Ze ich
vrati majitelovi.

MAL PAN SVETLIK ZAVOLAT POLICIU A VSETKO OZNAMIT?
ANO, ALEBO NIE? PRECO ANO, PRIPADNE PRECO NIE?

@
InStrukcia ¢. 2
Rozhodovali by ste sa inak, keby:

... Rasto vykradal byty, aby mal peniaze na cigarety, alkohol, drogy?

... Rasto uz ukradnuté veci z predchadzajucej lupeze predal?

.. bol Pan Svetlik pri potycke zraneny?

... Rastov otec vazne ochorel preto, lebo nerespektoval prisny zdakaz lekarov a fajcil?
.. Rasto kradol len tak, pre zvySenie adrenalinu?

4.2.3 CvicCenie ¢. 3

Praca s mocou

0

Rezim a pravidla mam davaju vo svojej podstate hranice, ktoré nam nasledne davaja slobodu.
St vSak i neustélou dilemou moci a moznosti jej zneuZitia.
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Ciel

Uvedomit’ si, Ze moc, ktord sposobuje strach alebo je strachom udrZiavana, je nasilie.

o

InsStrukcia

Precitajte si pribeh a zodpovedzte otazky.

Ste evidovany nezamestnany.

Sprostredkovatelka vam uz viackrat vytkla, Ze prichddzate na stretnutia na urad prace
neskoro.

Nepracujete uz dlhsiu dobu a sprostredkovatel’ka je presvedcend, Ze nechcete vébec pracovat.
Mate dojem, Ze si osobne mysli, ze vsetci nezamestnani su zlodeji a zahalaci a vy a cela vasa
rodina ste plateni z jej dani.

Je presne 15:00, sprostredkovatelka mala tazky den. Neciti sa uplne dobre. Prave sa chystala
domov, ked’ vstupite do jej kancelarie. MesSkdte presne 2 hodiny.

Ste nervozny. Napdtie vzrastd, situacia sa sprostredkovatelke vymyka spod kontroly natolko,
Ze je nutend zavolat policiu.

/ OTAZKY: \

Preco tato situacia vznikla?

Kto bol zodpovedny za vznik incidentu?
Kto mal moc? Preco?

Dalo by sa s tym nieco robit’?

NS

TYPY MOCI

* Moc na zaklade pravidiel, systému, predpisov
*  Moc z pozicie

* Moc z autority

*  Moc dana spolo¢nost’ou

* Fyzicka moc

., Moc spojena s laskou a akceptovanim vytvara autoritu. *

,,Moc, ktora sposobuje strach alebo je strachom udrZiavana, je nasilie.

92



4.2.4 Cvicenie ¢. 4

Priebeh neriesené¢ho konfliktu v case

0

Konflikt je proces, ma svoj vyvoj, svoj zaciatok aj koniec. Kazdy z nas ma obvykle viac ako
jeden konflikt, s ré6znymi 'ud’'mi, pricom kazdy z konfliktov méze byt v inom S§tadiu. Ak
nechame nase konflikty nerieSené a je ich vela, ich Spirdla nam odobera vel'a sil a energie,
prinasa vycerpanost’ a choroby.

=9

Ciel

Zadefinovat’ fazy nerieSen¢ho konfliktu.

InStrukcia

Predstavte si, Zze mate problém so susedom. Hadze do vasej zdhrady nepotrebné drevo,
pripadne odpad. Pod’me sa spolu pozriet’ na mozny priebeh tohto konfliktu v jeho
jednotlivych fazach.

Napitie
A p

Destrukcia

Izolacia

Polarizacia

Otvorenie
Priznaky
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425 CvicCenie ¢. 5

Dotaznik sposobov riesenia konfliktov

i)

Konflikty vznikaju z roznych pri¢in, maji r6zny vplyv na zucastnenych l'udi a ich okolie, tiez
ich dosledky byvaju rozne. V ramci konfliktnej situdcie mame viacero moznosti, ako sa v nej
spravat — vSetky sa pohybuju medzi polmi asertivita a kooperativnost’. Je dobré vediet’, kedy
sa ktory z pristupov viac oplati/kedy a ktorym moézeme dosiahnut’ to, ¢o v danej chvili
potrebujeme.

=9

Ciel
Prostrednictvom vyplnenia dotaznika spoznat’ svoj §tyl rieSenia konfliktov.

@

InStrukcia

Mate pred sebou dotaznik. Vasou tlohou je pri kazdej dvojici vybrat’ odpoved’ A alebo B podla
toho, ktora z variant je pre vas typickejSia a viac charakterizuje vaSe spravanie. V mnohych
pripadoch ani jeden z vyrokov pre vas nebude uplne charakteristicky, vtedy vyberte ten, ktory

by ste pravdepodobne realizovali. Pre uplnost’ dotaznika je potrebné odpovedat’ na vSetky
dvojice vyrokov.

DOTAZNIK SPOSOBOV RIESENIA KONFLIKTOV

Tento dotaznik sa zameriava na sposob riesenia situdcii, v ktorych sa clovek nachadza. Na
nasledujucich strankach je 30 dvojic vyrokov. Pri kazdej dvojici vyberte odpoved A alebo B
podla toho, ktord z variant je pre vas typickejsia a viac charakterizuje vase sprdvanie.

V mnohych pripadoch ani jeden z vyrokov pre Vas nebude uplne charakteristicky, vtedy vyberte
ten, ktory by ste pravdepodobne realizovali. Pre uplnost dotaznika je potrebné odpovedat na
vsetky dvojice vyrokov.

1.

A. Stava sa, ze niekedy zodpovednost’ za rieSenie problému prenecham ostatnym.
B. Skér nez by som vyjednéval o veciach, na ktorych sa nezhodneme, skiiSam
zdoraznit’ tie veci, s ktorymi obaja stthlasime.

2.
A. Snazim sa nachadzat’ kompromisné rieSenia.
B. Snazim sa zaoberat’ vetkymi obavami druhych l'udi i mojimi vlastnymi.

3.
A. V dosahovani svojich ciel'ov som zvyc¢ajne pevny.
B. Zvyknem sa pokusat’ utisit’ pocity inych a ochranit’ nas vztah.
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Snazim sa nachadzat’ kompromisné rieSenia.
Niekedy obetujem svoje tizby tizbam ostatnych I'udi.

Pri hl'adani rieSenia stale h'adam pomoc ostatnych.
Snazim sa spravit’ vSetko, o treba, aby som sa vyhol zbytocnym napétiam.

Snazim sa vyhnut vytvaraniu nepohody pre seba samého.
Snazim sa presadit’ svoju poziciu.

Skusam odsunut’ problém tak, aby som ziskal nejaky ¢as na jeho premyslenie.
Vzdam sa niektorych mojich poziadaviek vymenou za druhé.

V dosahovani svojich cielov som zvycCajne pevny.

4.
A.
B.
5.
A.
B.
6.
A.
B.
7.
A.
B.
8.
A.
B. SnaZim sa okamzite vyjst’ von so vSetkymi svojimi obavami a problémami.

©

A. Citim, ze kvoli rozdielom nestoji za to sa vzdy trapit’.
B. Vyvijam ur¢ité usilie, aby som iSiel svojou cestou.
10.

A. V dosahovani svojich ciel'ov som zvyc¢ajne pevny.
B. Snazim sa nachadzat’ kompromisné rieSenia.

11.

A. Snazim sa okamzite vyjst’ von so vSetkymi svojimi obavami a problémami.
B. Zvyknem sa pokusSat’ utiSit’ pocity inych a ochranit’ nas vzt'ah.

12.

A. Obcas sa vyhybam zaujatiu takych pozicii, ktoré by mohli vytvarat’ kontroverziu.
B. UmoZnim druhym I'nd’om prezentovat’ svoju poziciu, ak mi oni umoZnia to isté.

13.

A. Navrhujem poziciu v strede.

B. Tla¢im na to, aby sa splnili moje poZziadavky.

14.

A. Vysvetlim druhym svoje myslienky a poziadam ich o ich vysvetlenie.
B. Snazim sa druhym ukazat’ logiku a klady svojej pozicie.

15.

A. Zvyknem sa pokusat’ utisit’ pocity inych a ochranit’ nas vzt'ah.
B. Robim ¢o treba, aby som sa vyhol zbyto¢nym napatiam.

16.

A. Snazim sa nezranit’ pocity inych.

B. Snazim sa presvedc¢it’ druhych I'udi o podstate svojej pozicie.

17.
A. V dosahovani svojich ciel'ov som zvyc¢ajne pevny.
B. Snazim sa spravit’ vSetko, ¢o treba, aby som sa vyhol zbyto¢nym napitiam.

18.
A. Ak to pomdze inému ¢loveku, umoznim mu udrzat’ si jeho pohl'ad.
B. Umoznim druhym 'ud'om prezentovat svoju poziciu, ak mi oni umoznia to isté.
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19.
A. Snazim sa okamzite dat’ najavo vSetky svoje obavy a problémy.
B. Sktisam odsunut’ problém tak, aby som ziskal nejaky Cas na jeho rieSenie.

20.
A. Okamzite sa poktsam odstranit’ nase rozdiely.
B. Snazim sa ngjst’ fair kombinaciu ziskov a strat pre obe strany.

21.
A. Pri vyjednavani sa snazim pamétat’ na zelania druhych l'udi.
B. Vzdy sa priklaiiam k priamej diskusii o probléme.

22.
A. Snazim sa najst’ poziciu niekde v strede, medzi poziciou druhej osoby a mojou.
B. Presadzujem svoje Zelania.

23.
A. Vel'mi Casto sa stardm o uspokojenie vSetkych nasSich Zelani.
B. Stéava sa, ze niekedy zodpovednost’ za riesenie problému prenecham ostatnym.

24,
A. Ked’ sa nieckomu zda jeho pozicia vel'mi dolezitd, snazim sa vyjst mu v ustrety.
B. Snazim sa priviest’ druhtt osobu ku kompromisu.

25.

A. SnaZim sa druhym ukézat’ logiku a klady mojej pozicie.

B. Pri vyjednavani sa snazim pamatat’ na Zelania druhych l'udi.
26.

A. Navrhujem poziciu v strede.
B. Vel'mi ¢asto sa staram o uspokojenie vSetkych naSich Zelani.

217.
A. Niekedy sa vyhybam zaujatiu takych pozicii, ktoré by mohli vytvarat’ kontroverziu.
B. Ak to pomdze inému ¢loveku, umoznim mu udrZat’ si jeho pohl'ad.

28.
A. V dosahovani svojich ciel'ov som zvyc€ajne pevny
B. Pri hl'adani rieSenia stale hladdm pomoc ostatnych.

29.
A. Navrhujem poziciu v strede.
B. Citim, Ze kvoli rozdielom nestoji za to sa vzdy trapit’.

30.
A. Snazim sa nezranit’ pocity inych.

B. VZdy sa o problém podelim s ostatnymi 'ud’'mi tak, aby sme ho mohli spolu vyriesit’.
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Orientacia na seba, na vykon, na ciel
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ZAVER

Ciefom resocializa¢ného vycviku bolo, aby ste si vyskuasali sami na sebe, Ze je vo vasich silach
ovplyvnit vlastné spravanie tak, aby ste sa v buducnosti vyvarovali pachaniu dalSej trestnej
¢innosti. Boli ste opakovane nuteni premyslat o tom, ako tento ciel’ postupne, napihanim
viacerych Giastkovych cielov, dosiahnut. Uspesnym absolvovanim celého vycviku ste zvladli
prvy predpoklad na dosiahnutie tohto ciel’a nielen v cvi¢nej rovine. Teraz je uz len na vas, aby
sa vam vase usilie podarilo naplnit’ aj vo vaSom osobnom a pracovnom zivote.

Cely autorsky kolektiv si vam preto dovoluje popriat mnoho uspechov v zivote a vela sil pri

prekonavani vSetkych prekazok, ktoré si Casto kladieme do cesty sami. Dosiahnete to iba
neustalym zdolavanim seba samého.
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