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Socialni interakce — Komunikacni styly

Podzim 2024

Ustav zdravotnickych véd

BSSI011 Socialni interakce



Pro€ jsou komunikacéni styly dulezité?

»>Vas komunikacni styl je zpusob, jakym se domlouvate s ostatnimi, a urcCuje,
jak mluvite, jednate a reagujete v ruznych situacich.

»>Ve chvili, kdy jednotlivci pouzivaji ruzné komunikacni styly, muze snadno
dojit ke konfliktum nebo nedorozuménim.

»Pochopeni vlastnosti a tendenci ruznych komunikacnich styli vam muze
pomoci efektivne komunikovat s nekym, kdo ma jiny styl.
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Komunikacni styly

Pasivni

Manipulativni

Agresivni

Asertivni
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Komunikacni styl — nepodporujici komunikaci

»Agresivni — zalozen na soutézi, touze zvitézit ve slovnim souboji a prosadit vlastni nazor,

zajem Ci potfebu bez ohledu na potfeby, zajmy a pocity ostatnich.

»Pasivni — vychazi z prilisSné nejistoty, plachosti a vyhybani se konfliktu za kazdou cenu.
Timto zpuasobem komunikujici osoba dava najevo bezvyznamnost svych pocitu, zajmu a

potreb.

»Pasivné agresivnim — komunikujici osoba je na prvni pohled a na povrchu klidna,

ale v pozadi jedna sarkasticky, neprimo Ci zakefne, tzv. kuloarovy styl komunikace.
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Pasivni styl komunikace (chovani)

Absence sebejistoty v projevu

Bezbrannost vuéi pozadavkim druhych

Neschopnost prosadit se, své nazory

Tendence omlouvat se, vysvétlovat

Nepfirozena snazivost

Nizké sebeveédomi

Vyhybani se feSeni konfliktnich situaci

Neverbalni projev — sklopené oci, pfikr€eny postoj, hlava mezi rameny

YVVVVYVYVYYYVY

Dusledky:
> Interpersonalni konflikt (2 strategie — uték — konflikt nartista — kumulace — vybuch V véem vyhovét — zneuzivani, vyuzivani

A on/atoudéla...)

» Stres . . “ 1r it
> Bezmochost Reakce na pasivitu (kladeni pfimych odpovédi, ziskani
> Erustrace nazoru, zpétné vazby, vyvolani zajmu a zapojeni do

> Promarnéné pfilezitosti diskuse)

» Osamélost, izolace

> Spatna image sam pred sebou
» Pocit hnevu sam na sebe

» Deprese

Provokace A ,No tak uz kone¢né néco rekni.”
Manipulace — prohloubim vétsi pasivitu, citi se ohrozen
Agresivni chovani
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Pasivni styl komunikace (chovani)

Pokud mate co doCinéni s Clovékem, ktery komunikuje timto stylem, zvazte tyto metody:

» Budte pfimi. Zahajte konverzaci jeden na jednoho, protoze soukromé interakce jsou pro pasivniho komunikatora ¢asto
pohodIngjsi nez skupinové.

» Zeptejte se na jeho nazor. Poskytnéte dostatek Casu, aby si své odpovédi promysiel.

» Vyhnéte se kladeni otazek s pfimou odpovédi ,ano” nebo ,ne, jelikoz ziskate pouze malé mnozstvi podrobnosti. Budte
trpélivi s dlouhymi odmlkami, protoze pasivni jedinci si €asto davaji na ¢as promyslet odpovéd.

Pokud jste pasivni komunikator:

» Dulezité pracovat na svych komunikaénich schopnostech, hledejte pfilezitosti, kde mate pocit, Ze muzete pfirozené mluvit.

» Pokud vam neni dobfe ve skupiné, vyhledejte osobni schizku.

» Pokud davate pfednost psani pfed mluvenim, zkuste misto osobni komunikace vyuzit e-mail.

» Postupem Casu uvidite, Ze oteviené sdileni svych myslenek vytvafi prilezitosti pro pozitivni interakce a hlavné vysledky
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Manipulativni styl komunikace (chovani)

Nepfimé, sleduje néjaky cil, kt. neni pfimo vysloven

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

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

Podnécuje neduvéru a podezfivavost

Manipulator/ka chce vzdy ziskat vyhodu pro sebe,

Zaméruje se na nedostatky druhych a zveliCuje je ‘ - VYIS o= ) )
a to bez ohledu na to, co tim zpusobi ostatnim lidem, svému okoli.

Vnucuje svoje vlastni nazory a postupy

Osoby kolem sebe pouziva jen jako figurky na hraci ploSe s jedinym cilem —

Projevuje se egocentricky dostat h
ostat, co chce.

Zesmésnuje a devalvuje ostatni

Aby manipulator dosahl svého cile, dostava druhého do néjaké pozice

A pocit viny, strachu, polichoceni

Zavidi vsem vcCetné pratel a vlastni rodiny Manipulace &asto probiha pomoci citové zabarvenych argument(l, s apelem
na moralni hodnoty, slusnost, lidskost.

Vystupuje arogantné a povySenecky

Neakceptuje, potfeby, prava ani prani druhych

Lze

YV V V V V V V V V V V VYV VY VY VY

Oblibeny trik manipulatora — €init druhého odpovédnym za vyvoj a feSeni situace
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9 stylu osobnosti manipulatora - Shostromova typologie manipulace
prvky manipulace popsal v deviti charakteristickych stylech osobnosti manipulatora

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

» Drsnak — nepripousti Zzadné kompromisy ani diskuse, je pevné presvédCen o své pravdé (vzdy bude tak, jak chce on), manipuluje
hrubosti, obCas pouziva vyhrizky a nadavky.

» Mafian (obdoba drsnaka) — manipuluje silou, ale zaroveni nabizi urCitou ochranu a zastitu s tim, Zze A ,Bude$ ke mné loajalni,
zajistim Ti ochranu, bezpedci.“ nebo ,Kdo nejde se mnou, jde proti mne*.

» Poctar — fidi se tim, co je pro n&j v dané situaci nejvyhodné&jSi - chovani voli dle situace, nema rad slozité ukoly, spiSe ty jednoduché
bez event. komplikaci.

» Bfectan — rad na ostatnich parazituje, vyuziva a zneuziva jiné osoby zplsobem, aby dosahl svého nebo zavislost na jinych pfedstira

» Chudacek — libuje si v pocitech ménécennosti, zdUraznuje své handicapy, vi, Zze ho druzi budou litovat — naskakuji na jeho podnét a
plni za néj ukoly A vzZdyt on to ma ted’tézké a hodné..., proklamovanou neschopnosti zastira neochotu.

» Posledni spravedlivy — formou manipulace je neustala kritika (A vSichni délaji chyby a v8e délaji Spatné, ,pouze ja jsem bez chyby*),
ve svem okoli vyvolava pocit viny, své chyby prehlizi.

» Obétavec — pro druhé udéla vSe, nic neni problém, vystihuje jej vyrok: A ,Nejhorsi jsou nejhodnéjsi lidé.” Castokrat Zzeny-matky

» Opatrovatel — neustale se stara o druhé, ale €asto proti jejich vali, Zije v pfedstavé, ze sam vi nejlépe, co je pro ostatniMoUdklbIz
ohledu zda pomoc potrebuiji, protoze ,,On/a vi vdechno nejlip.*, Castokrat jsou to autoritativni rodice M E D



Reakce na manipulaci

— Dulezité je uvédomit si, Ze jsme manipulovani

» o0soba nam da pocitit, Ze jsme jini nez ostatni 2 varianty:
» 1Y jSi nejlepSi ze vSech, vzdycky si vSechno zvladl....”
,V8ichni jiz ukol splnili, jen Ty ne.”

» své nazory neda oteviené najevo, ale je ,bali“ — ,podivné tanecky a nic konkrétni“intuitivné citime, ze je to jiné

» svou odpovednost schovava za jiné (chce se vyhnout odpovédnosti)

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

Nejit do emoci — tam nas chce
dostat = naskoCime na jeho podnét

Kontramanipulativni jednani:
00O
— Miluvit v kratkych vétach

— Vyjadrovat se jasné, srozumitelné ®
— Nepouzivat slova (generalizace) — nikdy, vzdycky, kazdy...

— Vyhnout se agresi, ironii, hodnoceni

— Omluvit se, pokud je omluva na misté

— Pouzivat pozitivni formulace (udélalo by mi radost, byl bych radéji, pfal bych si...)

— Vyzdvihnout spole¢né rysy nasich postoju




Doporuceni pro komunikaci s manipulatorem

« Zustante vécni a férovi "Nenechavejte se nakazit taktikou, kterou pouzZiva manipulator, nebot’ presné to je jeho
cilem.”

« Zachovejte klid

» Sledujte svUj cil (dopredu si pro sebe ujasnéte, ¢eho chcete dosahnout. Pokud debata k nicemu nevede, vas cil se
stava nerealnym/nerealizovatelnym — neplytvejte ¢asem ani svymi nervy a debatu ukoncete.)

« Soustfedte se na konkrétni chovani "Rozhodujici je, abychom se nesoustredili na své domnénky (napf. Ze vsichni
manipuluji), ale na skutecné konkrétni chovani té osoby.,

» Dejte Sanci dohodé

- Dejte si 6as na rozmyslenou "Reknéte, Ze si to musite jesté rozmyslet"
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Agresivni styl komunikace (chovani)

» jedinec prosazuje sebe na ukor ostatnich

* popira prava ostatnich, ponizuje je

» z nezdaru obviniuje okoli

* uznava jen své pozadavky a potreby

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

« prehnané sebevédomi — mozna zastérka komplexu

Dusledky: interpersonalni konflikty, neoblibenost u okoli

nasledné pocit viny/hnévu, frustrace, ztraty kontroly
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Reakce na agresi

* Nize posazeny hlas
« Zachovat klid, sebejisty projev
* Naslouchat — vyjadfit pochopeni

» Drzet se faktll — ne emoce a dojmy

 Resit problém — ne véci okolo, kt. ndm vadi
* Odosobnit se (divodem vzteku nemusim byt ja, ale néco jiného, ja jsem jen hromosvod v cesté)

* Ignorovat poznamky slouzici jako navnada Promif v tomhle j&

, . L v nebudu pokracovat
Odmitnout taktiku urazek a k problému se

vratime zitra.“

« Sluvko ,ALE"

* Po urazce ziskat ¢as na rozmyslenou




Asertivita

« dulezita komunikacni dovednost

» predpoklad — ,Nejdriv poznej sam sebe a pak poznavej druhé.”
* Pokud jednam asertivne, predpokladam, ze i ten druhy jedna

asertivne a chce problem vyresit.
- ... Jinak muzete udélat cokoliv, i tak niceho nedosahnete.

= =

m
O =



+ latinského asserere - tvrdit, domahat se néceho
» schopnost/dovednost prosazovat vlastni nazor, stanovisko nebo zajem

Asertivni chovani

., . . o ) Passive Assertive Aggressive
schopnost pfimo vysvétlit ,,O co jde a jaké jsou cile.” s Both are protected —

- pristoupit na kompromis
- vyjadrit myslenky a prozivani situace
- pozadat o laskavost, nebo ji poskytnout jinému

- pozitivni pristup k lidem
- primeérené sebevedomi (nemylit si asertivitu s aroganci)

dusledky:

- napomaha reSeni konfliktd

- sebereflexe, pocit uspokojeni

- pfilezitost pro rozvoj

- stabilizace interpersonalnich vztahu




Asertivni chovani

» Tento styl je obvykle nejvice respektujici a produktivni druh komunikace na
pracovisti.

» Asertivni komunikatori sebevedome sdileji své myslenky a napady, ale vzdy
jsou zdvorili a slusni.

»QOchotné prijimaji vyzvy, ale védi, jak rict ,ne", kdyz je to potreba.

»Chapou sve vlastni limity a chrani své hranice, aniz by jednali prehnané
agresivné nebo defenzivné. Jsou zaroven temi, kteri mohou usnadnit a
snadno vést produktivni diskusi.
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Pravidla asertivity

1. Mam pravo sam posuzovat svoje vlastni jednani, myslenky a pocity a byt za né a za jejich disledky sam zodpovédny.
2. Mam pravo neposkytovat zadné vymluvy, vysvétleni ani ospravedinéni sveho jednani.

3. Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za FeSeni problému jinych lidi.

4. Mam pravo zmeénit svUj nazor.

5. Mam pravo délat chyby a byt si za né zodpovédny.

6. Mam pravo fici: ,Ja nevim.”

7. Mam pravo byt nezavisly na dobré vuli jinych lidi.

8. Mam pravo Cinit nelogicka rozhodnuti.

9. Mam pravo fici: ,Ja ti nerozumim.”

10. Mam pravo fici: ,Je mi to jedno.”
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Asertivita - CT edu - Ceska televize (ceskatelevize.cz)
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https://edu.ceskatelevize.cz/video/5163-asertivita

Asertivni povinnosti, i errore porsoverare stultum.
y ,Chybovat je lidské, trvat na omylu hloupé.*
tzn. zasady tolerance a taktu

uménim odhadnout, kdy je na misté asertivni reakce a kdy je efektivnéjsi nechat véci byt tak, jak jsou. Lidé, ktefi se snazi byt za kazdou cenu
asertivni, obvykle na své okoli pusobi provokativné az agresivné.

« chapat ostatni lidi (chapat neznamena souhlasit)

« ovladat své emoce (sebekontrola)

e umoznit jinym, aby se chovali asertivne

* vzajemny respekt nazoru

* naucit se pristoupit na kompromis (Uspora €asu, energie a dalSich moznosti)

- pfiznat omyl a napravit ho, protoZze: ,MYLIT SE JE LIDSKE" s

(Cicero) )
...ale pfiznat omyl je ale setrvavat
znamka moudrosti. )
Sv. Jeronym v omylu je
dabelské
Latinské pfislovi MED




Techniky asertivnhi komunikace

— Rozbita gramofonova deska — opakovani svého pozadavku klidnym rozhodnym hlasem, bez nutnosti obhajoby

— Pooteviené dvere — techniku Ize vyuzit ve chvili, kdy vam druhy vycita vase nedostatky. Uznate svou chybu, ale v
druhé C&asti véty jasné vysvétlite, pro¢ se tak stalo. Bez negativnich pocitd (neomlouvate se, vysvétlujete). Druha
strana tak neziska absolutni prevahu.

— Negativni aserce (tvrzeni, prosazovani se) — ,Udélal jsem to Spatné&, vim to, pristé to udélam jinak.”. Pokud své
vysveétleni spravé formulujete, zredukujete tim zlost a agresivitu komunikacniho partnera.

— Negativni doptavani — ,Tohle jsi udélal Spatné.”, zeptejte se ho, jak by to udélal on — bud ziskate uziteCné
informace nebo to midzete hodit celé za hlavu.

— Volné informace — vhodné pro chvili, kdy se snazite dohodnout, zeptejte se komunika¢niho partnera na otazku,
nechte ho chvili mluvit a snazte se zachytit pro néj dulezité informace. Na ty poté navazte pfipadnym feSenim.
Zbavite se strachu a nejistoty pfi konverzaci.

— Sebeotevieni — kdyz s nékym komunikujete, pfiznejte na rovinu, Ze néco nevite, konstatujte to jako fakt, bez pocitu
uzkosti z nevédomosti Ci viny.

— Selektivni ignorovani — nekonstruktivni kritika je €asto zplsobem, jak nékdo “upousti paru”, zastavte ji
jednoduchym konstatovanim: ,Myslim, Ze té chapu.”. Vice uz se k tomu nevyjadrfujte, udrzte fazénu naslouchajiciho
Clovéka.

— Prijatelny kompromis — feSeni, které je vyhodné pro obé strany, tzn. obé strany musi néco slevit ze svého
pozadavku, aby se podafilo najit feSeni komplikované situace (nikdy nejdéte za hranici své sebeucty).
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Asertivni NE

«  Ujasnit si situaci, mit potfrebné info

«  Zvazit definitivni rozhodnuti misto zbrklé reakce

«  Zvazit dopady odpovedi — vycCitky z odmitnuti V z toho, Ze jsme se nechali zmanipulovat
« Rici ,Ne.“ Ne, nechci., ,Ne, nemam o to zajem."

« VSimat si svych pocitl

 Nevysvetlovat priCiny odmitnuti

Neomlouvat se

* Vyjadrit empatii a respekt

. Pozor na otazku ,Proc¢?“
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Souhrn doporuceni

»Pouzivat jednoduché, aktivni a pozitivni véty.
»Zapojit okoli do rozhodnuti.

» Abstraktni slovni konstrukce nahradit praktickymi priklady.

»0Odvahou a ohleduplnosti smérovat k prijemnému a uzite€nému jednani.

» Byt empaticky, dle potfeby aktivhé naslouchat.

»Napred se snazit pochopit a pak zadat pochopeni.
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