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1. Teorie k praxi kurzu

Zpusoby zvladani

Hledame takovy zplUsob zvladnuti obtizné situace, ktery vychazi z nasSich vlastnich moznosti. Nejde o idealni obecné
teoreticky model, jak situaci vyfeSit. Jde o objevovani vlastni moznosti, zpusobu zachovani se v situaci pfi spolupraci
s klientem. Moznosti a z nich vychazejici zpusoby mame kazdy jiné, o tom neni pochyb. A navic muzeme pouzit jen ty
zpusoby, které mame v praktické dovednosti, ne ty co mame v seSité pouze chytfe zapsany. Myslime si, co vS8echno
nemuzeme, ale jakmile to zkusime, zjistime, co mlizeme skutecné. ZplUsob zvladani je prakticky ovérena vlastni

moznost reSeni obtizné situace.

Obtizné situace

Obtizné jsou situace. Za obtizného nepovazujeme ani klienta ani pracovnika. Jako obtiZznou definujeme situaci mezi nimi.
Timto vymezenim snimame obtiznost z aktéra situace a klademe ji mezi né. Situace je obtizna pravé mezi nimi, neni divod
obviflovat z ni nékoho z nich. Pfi€emz obtiznost situace tlumoci pro nas pracovnik (stejné tak by ji velmi pravdépodobné
mohl vnimal i klient) na podkladé vlastniho prozivani situace jako obtizné, tézké, nepfijemné. Obtiznou situaci oznaCujeme
situaci pro pracovnika neuchopitelnou, tizivou, z které nema dobry pocit, vézi v ném a on v ni. Situace se pravdépodobné
v rliznych obménach muze Castéji opakovat. Povazuije ji za selhani, neudélal v ni nic nebo lituje toho, co uginil. Pracovnik je
zaroven tim, kdo ma moznost svym pusobenim situaci proménit. Soustfedime se na jeho moznosti zachovat se jinak, najit

zpusob zvladnuti.
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Spoluprace s klientem

S klientem nepracujeme, ale spolupracujeme. Klient neni nastroj nasi prace, ale partner pro spoleCnou praci — spolupraci.
Jde nam o to, aby pracovnik a klient $li spolu ne proti sobé. Nejde o souboj, ale o soulad. Sladit se spolu v situaci tak, aby
situace nezlstala viset a oni v ni. Jde o to projit ji spolu, to neznamena plné si vyhovét, shodnout se na viem, ale projit i
v nesouladu ladné. Protancit se situaci. Nesoupefit, nebojovat kdo z koho, nejde o vitézstvi. Setkavame se s timto typem
nastaveni pro zapas. Dostava nas klient, je tfeba dostat jeho. Ne, z takového boje nelze odejit s Cistym Stitem, ten do

spoluprace s klientem skute¢né nepatfi.

Reagovani a jednani

RozliSujeme dvé moznosti, jak v situacich jsme. Bud' v situacich reagujeme, tedy automaticky, neuvédoméle, zvykové na
akci odpovidame re-akci. Nebo v situacich jedname, védomé s rozhodnutim koname. V prvnim pfipadé nevime ani moc, co
se stalo, pro€ jsme tak Cinili, v situaci se spi$ nekontrolované ocitame, situace se nam stane, pfihodi, ani nevime jak. Oproti
tomu, pokud jedname, vime, co délame. Je to akt volby zpUsobu jednani, ktery mize diky tomu byt dovedny a umoznit nam
situaci zvladnout, a to tak jak chceme, ke své spokojenosti. To nevyluCuje, ze je mozné volit Spatny zplUsob jednani, takovy
ktery neni zvladnutim dané situace. Pokud v situaci pouze reagujeme, Casto nejsme z takové probéhlé situace zrovna
uspokojeni. Néco chybi nebo pfebyva. Tak néjak jsme se na nic nezmohli nebo nam to neCekané nékam ulitlo. Obtizné

situace jsou obvykle ty, v kterych jsme reagovali a ne jednali.

Utok, Gnik
V ramci kurz( jsme pojmenovali dva druhy reakci, které doprovazi obtiZnou situaci a jako obtiZnou ji také ustanovuji. Utok je

typ reakce, kdy na utok odpovidame utokem (proti-utokem). Nékdo nas obvini, tak pro jistotu ho obvinime taky. Stréi do nas,
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tak si taky rejpnem. VyhroZzujeme nam, pohrozime mu také. Unik je typ reakce, kdy na akci druhého nejsme schopni nikterak
odpovidat nebo se snazime ze situace zdrhnout. Nékdo nam vynada a my zUstaneme jak opafeny a nic se nezmuzeme,
strneme, zamrzneme. Nebo panicky vyklidime pole, nohy na ramena a rychle pryC. Pfipadné délame, ze jsme neslyseli, ze to
ten druhy vlastné ani nefekl. MUzeme také pouzit rizné formy vymluv, obhajovani se, odbihani jinam. Dostavame se do role

utoénika nebo obéti.

Protitlak a ukryt

Jsou dva zpusoby akce, proménujici skrze nasi volbu automatické reakce utok a unik v rozhodnuté védomé jednani. Protitlak
a Ukryt umozniuji etické jednani, blahodarné podporuji vztahové pole a pfinaseji funkéni zplsob v pfedchazeni a feSeni
konfliktd.

Protitlak je védomy akt, kdy v situaci, v které jsme pod tlakem, volime aktivni protitlak. Zastavame v situaci s klientem.
Nevracime pfipadny utok, pusobime tak, Zze se vymezujeme zpusobem, kdy vyvazujeme tlak druhého, pficemz ho
neodmitame, nenapadame, nesoudime. Jeho projev pouze limitujeme, s cilem ochranit sebe, jeho a okoli. Protitlak je
dUstojny stret, v kterém obé strany mohou zazit silu a moc, neublizit si, uvolnit napéti a odejit s ulevou ukonéené akce.
Idealné protitlak slouzi k bezpecné konfrontaci a neni jeho cilem druhou stranu nékam nebo k né€emu dotlacit. Samotny akt
protitlaku je jako soucast procesu feSeni tlakovych situaci velmi dynamicky dé&j. Jeho priubéh by nemél byt svazan se

sankcemi. Sankce nesmi byt trest za protitlakové vyjednavani, ale opatfeni pro pfipad, Ze protitlak nebyl dostatecny.

Pro protitlak je vhodné:

Projevit uznani, Zze ma jisté néjaky duvod, proc€ je v tlaku ( Jisté mate dlvod, Ze tak....)
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Oznacit jeho projev, co kona (napf. hodné kfiCite, nadavate, vyhrozZujete...)
Zajimat se, co je divodem toho, Ze se takto projevuje (Mohu znat, feknete mi co se déje...)
UcCinit povzbuzujici vyzvu, prosbu &i navrh (V&Fim, Ze dokazete zastavit? Zadrzte chvili prosim! Staci jen, kdyz pUjdete se

mnou vedle).

4. Ovéfit, zda maze Ci chce tlak opustit?

5. Informovat, ¢eho se dopousti, kdyz bude pokraCovat a varovat ho, co riskuje za nasledky (Vite, Ze poruSujete pravidlo ...,

w0 NP

a muzete za to...).
Akceptovat, ze se tlaku nevzda, ale oznamit co chci, aby ucinil , co nabizim, kdyZz mi vyjde vstfic a co ho ¢eka, pokud meé
zadosti nevyhovi (Beru, ze nemuzete jinak, proto chci, aby jste odeSel. Pokud tak ucinite, je vSe ok, pokud ne oCekavejte

nasledky, pfed kterymi jsem vas varoval.

Protitlak se méni v Gtok, jakmile:

Zacneme stanovovat podminky pro nas dalSi kontakt s druhym (Dokud se nezklidnite, tak.... )
Vyhrozujeme, vycCitame, vydirame (Jestli toho nenechate, tak...).
Napominame, okfikujeme, rozkazujeme.

Pouzijeme napf. véty Co si to dovolujete? S kym myslite, Ze se bavite? Nemate tady co kficet. Kficite jak...).

Ukryt je védomy akt opusténi situace, kontrolovany klidny Ustup z ni. Rozhodneme se neéelit pro sebe neptiznivému tlaku a

ukroCime stranou. NezuUstavame v nepfijemné, nebezpecné &i zranujici situaci s klientem. NeuteCeme v panice pry¢ ani se

nezakuklime do sebe, ale dovedné& uhneme, ochranime se proti Gderu, najdeme si tkryt. Ukryt je Gestny odchod, kterym neni
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nikdo zahanben, je uménim vystoupit z tlaku druhého. Respektem ke svym mozZnostem je starost o sebe v naSi moci,
nechranit se prfed zranénim je bezmoci. Opustit dovedné situaci tlaku druhého znamena odpustit mu i sobé tlak a
akceptovat jeho silu. Ukryt neznamena zmizet, ztratit se, vyhnout se, vypustit bez zfetele, nestarat se. Ukryt neni skrys,
v které se mam pied nékym schovat nebo se ztratit, ale zfetelny kryt, v kterém se mam odpovédné nalézat. Dokonce se i
aktivné nachazet s druhym. Jediné kdyz ho v ukrytu neopustim a nebojim se uznat jeho silu, davam i jemu pfileZitost necitit
se opustén, zrazen, ohrozen, potom nema kam, pro€ a na co tlacit. Pravy ukryt jejim pouze tehdy, pokud kryje situaci pro

obé strany.

Pro ukryt je vhodné:

1. Pfiznat se k emocim, které v tlaku s klientem zaZivam a sdélit mu je. (Urazi mne, kdyZz mi nadavate. Mrzi mne vase
vyCitka. Bojim se, kdyz kficite.)

2. RozliSit a dotazat se, zda je v jeho umyslu délat dal to, co na mne pusobi, jak jsem mu fekl. Nebo je to zoufalost, s kterou
se takto vyjadfuje, aby bylo jasné, Ze néco ode mne potfebuje a co tim padem mohu pro néj udélat.

3. Vyjadfit co potfebuji, abych mohl zlstat v kontaktu. Zddraziujete jen vasdi nemoznost v takové situaci s nim zUstat a
zddvodnujete pro€. Vi, co miaze zménit, otevirate mu moznost (nic si nepodminujete, nedomahate se, necinite si
automaticky narok). Proto je mozné pfipustit i moznost, Ze mu to nemusi pravé ted vyhovovat nebo to nedokaze ted
splnit.

4. V pfipadé Zze nedokaze mit ohled k mé potfebé, dat jasnou zpravu, Ze nedokaZzi, nemohu, a nechci v kontaktu pokraCovat.

5. Sdélit své rozhodnuti, Ze nebudete v kontaktu pokracovat a pokud neodejde on, odchazite vy (coz skute€né neprodlené

ucinite, pokud neodejde).
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Ukryt znamena nedinit:

1.

a k~ 0N

Obchvaty (pfevadéni fe€ jinam, délani, Zze neslySim, zamlouvani nepfijemného).
Obrany (to si mne asi s nékym pletete, nemusim toto poslouchat).

Obhajoby (ja jsem vam nic neudélal-a, znam svoji praci).

UraZenosti (no takhle se s vami nebudu bavit, to nemam zapotfebi, za to mne neplati).

Litosti (nezaslouzim si, aby jste se mnou takto mluvil, to po mné nemuze nikdo chtit).

Protitlakem a ukrytem nejste ani utoénik ani obét’!

Zvladnuti

Je dovedné védomé jednani. | spontanni reakce muze nahodné vyznit ve prospéch feSeni situace. Ucuknout pfed dopadajici
fackou nemusi byt védomé rozhodnuti, pfesto nam umozni jednu nechytit. Zvladnuti je ale zplsob jednani, kdy vime, co
¢inime. A mame volbu protitlaku oproti protiutoku nebo ukrytu oproti Uniku. Zvladnuti se mize vztahnout i k jinym zpusobim
jednani, v kterych se nam podafi situaci projit velmi elegantné. Tomu to zpUsobu jednani fikame souhra. Je to velkolepé
Cislo, které nezanechava stopy tlaku ani utlaku. Umozni nam situaci protancit, elegantné najit prismyk, Skvirku, kterou
proniknem k feSeni. Podafi se nam situaci transcendovat. Takovym zpusobem je ¢asto humor (ne ironie), schopnost predejit
situaci, vzit situaci vitr z plachet, s nadhledem lehce provat. Situace se stane uvolnénou, odleh€enou, nezatiZzenou,

zbavenou tihy, obtiznosti. Tento zplUsob jednani pfedpoklada plIné pfijeti situace a dovedny akt nebrat situaci jako pravé mou

osobu atakujici (Ze mne nékdo urazi, ponizuje, vydira apod.).
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Satiterapeuticka triada

Konceptem pro uchopeni zvladnuti situace je satiterapeuticka triada prozivani — védéni —jednani. Navadi v obtizné situaci
k vnitfnimu postupu, ktery je vztaZzen k prozivani jednajici osoby, tedy k jeji dovednosti zachytit vliastni télesné citéni vzniklé
v dané situaci. Tato pfitomnost u vlastniho prozivani je sou€asné védénim o ném. Védéni v sobé dale zahrnuje i zkuSenost,
jak s danym typem prozivani situace mohu zachazet, co je pro mne nejlépe mozno udélat. Vlastné urCuje smér mého

nasledného jednani a to jednani, které je u€inéno na zakladé volby a rozhodnuti (co budu délat, kdyz mi je ted takto).

Psychodramaticka konkretizace

Technika, ktera je uplatfiovana pro objevovani zplsobu zvladnuti obtizné situace je psychodramaticka konkretizace. Spociva
Vv co nejvice realném navratu do puvodni &i pfedjimané situace, s cilem znovu zpfitomnit prozivani, které danou situaci
doprovazi. Cini se tak pfehravanim situace v chrané&ném prostoru jasné vymezeném a pracovné oddéleném od prostoru, kde
probihaji jiné interakce mezi u€astniky a lektory. Do situace jsou zvani protagonisti z fad u€astniku kurzu tak, aby ¢imkoli
dokazali vérné navodit predevsim prozivani hlavniho aktéra, ktery se pomoci toho do situace znova dostava. A jen tak,

z tohoto vychodiska prozivani mize hledat nové, pro sebe i klienta pfiznivé, zplsoby jednani a zvladnuti situace. Jediné tak
ma totiz moznost vnitiné prozitkové posoudit posun v prozivani situace pfi aplikaci jiného zplsobu jednani. Pro objevovani
zpusobu zvladnuti situace je nejdfive realné aplikovan co nejvétsi unik a utok a na zakladé toho pak dale zkouseno jednani
protitlakem &i ukrytem. Prakticky je ovéfovana i moznost aktéra dosahnou souhry s klientem jako idealniho zpusobu

spoluprace.
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2. Vymezeni predmétu kurzu

situace mezi pracovnikem a klientem

A
v

jednani
reagovani
situace pracovnika situace klienta
stav stav
piibéh piib¢h
moznosti moznosti

Vztah pracovnika a klienta

supervize
Sebe Situace mezi P a KL Klienta
vlastni terapie trénink situace terapie klienta
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11

nevédomé

REAGOVANI
AKTIVITA PASIVITA
UTOK, UDER UNIK, UTEK
vyhra - prohra
VYAUTOVAT OBRANA
VYDIRAT OBRNA
VYHROZOVAT OBJEZD
VYCITAT védomé OBRNENI
o OBHAJOBA
JEDNANI
PROTITLAK UKRYT

\4

SOUHRA
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5 P PRO ZVLADNUTI OBTIiZNE SITUACE

Pockat si

Pokud se nejedna o fyzické napadeni, je ¢as chvili se zastavit a pfenést pozornost k okoli.

Prozkoumat situaci kolem sebe

Zachytit zakladni uskupeni prostoru, kdo kde je a poté si
Provérit stav uvnitf sebe

uvédomit si vlastni prozivani, co se ve mn¢ déje a jakou mam z toho tendenci konat?

Prijmout situaci

Otevfit se situaci — mohu ji pfijmout, vzit to jak to je? Dle toho se rozhodnout ke zptisobu jednani a

Provést jednani

dikladné dotazené jednat, nenecham to né€kde viset v puli!
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5. Mody jednani pri spolupraci s klientem

o IDENTICKY (stejng)
délam zrcadlo
pfiklad: klient kfiCi tak kficim s nim (ne na néj!)
amplifikace — mohu totozné jednani jesté zesilit (kficim vic nez klient)

2 KONTRADIKCNE (opak)

délam opak
priklad: klient kfi¢i tak mluvim potichu

o KOMPLEMENTARNE (doplnék)

délam doplnék
pasujici protitvar
priklad: klient kfiCi tak si zacpavam usi

podporujici nahravka
pfiklad: klient kFi¢i tak fandim
klient néco hazi, tak mu podam dalsi véc
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6. Schéma: Triada prozivani - védéni - jednani
SITUACE

PODNET

VNIMANI

/ (zrak,sluch,chut,ich,hmat)

PROZIVANI MY SLENI VEDENI
télesné zakotvené citéni i > 0 prozivani

REAGOVANI

JEDNANI
UTOK \ UNIK
ZVLADNUTE NEZVLADNUTE
Spokojenost,etika nespokojenost, bez etiky
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/. Situace vyvolavajici obtiznost v komunikaci

15

Slozité, nesrozumitelné vyjadrovani, postradajici pro posluchace logiku (,naledi v lét&*)
Zabihavé mluveni v Sirokych souvislostech (,, od Inkii pres dalnici az po rozmnozZovani hmyzu *)
Naléhavost v projevu, hodné slov a rychlé tempo (,kulomet®)

Opakovani se (,kolotoc”)

Zamlklost, uzavienost do sebe (,slova by se nedofezal®)

Odevzdanost (,délejte, co myslite,Vy to vite nejlépe”)

Strach a neduavéra (,to se mi vymsti“)

Obavy az presvédceni ze se neda nic udélat (,zmar jen zmar®)

Podezfivavost (,mozna vam to o mne uz nékdo rekl”)

Vztahovaénost (,to jste ted’ fikal o mne®)

Sebeobvinovani az trestani se (,za vSe mohu ja*, zaslouzim si to nejhorsi®)
Obvinovani (,vSichni jsou graziové®)

Sebepodcenovani (,to ja nikdy nedokazu®)

Sebestrednost (,vie se déje kvili mné®)

Nesoudnost (,co to fikate, to pfeci musi byt takhle*)

Nechapavost (,nevim, co mi fikate, co tim myslite®)

Arogance (,Vy jste mi tedy odbornik®)

Priklonnost (,ste nejlepsi, Vy mi urcité pomuzete®)
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8. Co je mozné v komunikaci
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V komunikace je mozné mnohem vic, nez si obvykle pfipoustime. Navic panuje dojem, ze s nékym se musi mluvit néjak
jinak. Snad pouzivat urcité triky, obchvaty az chvaty, nemluvit oteviené, zastirat, aby se néco nestalo, abychom se nékoho
nahodou nedotkli nebo mu snad neublizili. To jsou Casto omluvy toho, Zze komunikovat oteviené a uvolnéné vlastné
neumime. Neni divu, Ze pravé proto se s druhym nemuzeme domluvit a zplsobujeme v ném a v sobé vic napéti, nez je
nutné. Ano, s ¢lovékem, ktery se aktualné ocita ve sloZzité vnitfni situaci, je mozné se bavit jako s kymkoli jinym. Co je jiné,
Ze si nelze dovolit to, co nam v komunikaci viceméné prochazi. Strach se zeptat, neposlouchat, nebyt dostateCné pozorny,
CiteIné neprojevovat sebe, byt nesrozumitelny, pospichat, nebrat ohledy, domyslet si, neprozradit se, Ze nevim, nemit svUj

nazor, nicemu se nedivit, vSemu rozumét, vSechno védét a o nic si nefict atd.

Pfi komunikaci je mozné:

= Nebat se ji, nebat se, ze se nékoho dotknu, feknu, co se nehodi

= Projevit zajem o partnera v komunikaci

» Rikat, co si myslite a citite v sobé (ne co si asi mysli a citi druhy!!!)
= Nerozumét tomu, co klient fika, ani on Vam nemusi rozumét

= Nepopirat, ani nepotvrzovat to, co mam jinak

= Odmitat, ne klienta, ale pfipadné zpusob a téma rozhovoru
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Pfriznat se, ze Vam néco prijde divné, ne jen pro sebe si myslet, to snad neni mozné

Neshodnout se, je mozné mit na véc odliSny nazor

Nevérit, ale ovérovat, doptavat se, nenechat nic k domysleni si

Divit se, ne vSechno je samoziejmost, mohou se dit divné véci

Zlobit se, nemusim mit nekonecnou trpélivost, mohu se nastvat, idealné na to, co se déje, ne na toho, s kym mluvim
Zastavit klienta v rec€i, dat si €as, vyznat se v feCeném, udélat si prostor pro sebe

Sdélovat, co potiebuji, vim, co potiebuji, abych mohl byt k dispozici druhému

Mit svilj nazor, nazor neni jedina pravda, jde o vlastni pohled na véc.
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