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} E. Berne (USA, 50. a 60. roky 20. storočia).
} Zaoberá sa naším JA.
} JA je v troch zložkách (dieťa, dospelý, rodič).
} Všetky tri zložky existujú súčasne a v

rôznych situáciách sa prejavujú v rozdielnej
intenzite.

} Názvy zložiek JA ≠ reálne životné roly!!!
} Pri formálnych stretnutiach nie je vhodné

meniť, ale prispôsobiť sa v komunikácii (v
tých osobných a dlhodobejších smerujeme k
zrelším formám), a pritom zvládnuť konflikt.



} V každom z nás zložky dieťa, rodič i
dospelý „komunikujú“ medzi sebou a cez
nás s okolím.

} Ich vzájomnú „komunikáciu“ pociťujeme
ako vnútorný rozpor (napr. chcelo by sa,
ale musí sa,…).

} Počas rozhovoru je celkom bežné, že človek
prejde všetkými stavmi (nevedome).

} Sami môžeme pozorovať pri iných ľuďoch,
ktorá zložka u nich prevláda, použiť
adekvátnu úroveň komunikácie s prvkami
asertívneho správania.



} Najstaršia zložka nášho JA.
} Zabezpečuje pocity a emócie našej osobnosti.
} Prejavuje sa bez logiky.
} Neznáša dlhodobý stres.
} Vyžaduje pozornosť (pochopenie).
} Prejavy závislosti, hnevu z frustrácie, snaha o

manipuláciu okolia.



} Túto zložku osobnosti je možné
charakterizovať otázkou: „Prečo?“

} Často používané slová: citoslovcia,
chcem/nechcem, cítim, verím, mám
strach, bolo by skvelé, to je divné…

} Hlasový prejav: uvoľnený, spontánny
alebo, naopak, smutný, vzlykajúci,
vyžadujúci.

} Na dieťa môžeme pozerať ako na:
• slobodomyseľného (odvaha, kreativita,

nespútanosť)
• vzdorujúceho (hnev, zlosť, rebélia, urážanie sa,

trucovanie)
• malého profesora (vychvaľovanie sa, smiešne

poučovanie)



} Je to časť JA, ktorá je spontánna, energická,
expresívna, prvoplánová, túžiaca po
dobrodružstve, rada sníva, vychutnáva si
život, niekedy i egoistická a nezodpovedná.

} Hoci vyhľadáva zážitky, miluje prekvapenia,
potrebuje byť chránená a ubezpečovaná.

} Gestikulácia: prudká, charakteristický je
údiv a naivita, bystrosť, zápal pre vec alebo
tiež dávanie najavo znudenosť.

} Potreba „hladkania“ (malé dieťa má veľkú
potrebu hladkania a maznania; pri dospelom
človekovi pretrváva premenená do verbálnej
podoby).

} Ak nie je dotyk, tak si oň požiada (zlostí,
koleduje si o pár „faciek“).



} „Musím ísť na ten výmenný študijný pobyt
do zahraničia. Vybavuje sa mi more, pláž,
pekní chalani. Bolo by super zažiť niečo
vzrušujúce, nájsť si priateľov zo
zahraničia, nebyť kontrolovaná rodičmi,
odhodiť starosti, užívať si. Jeden
kamarát na tomto pobyte bol minulého
roku a nevedel si to vynachváliť. Tak
veľmi som mu závidela a teraz mám
možnosť zažiť to!“



} Vychádza z tradícií.
} Najvyššia miera spoločenských pravidiel a

noriem, nabáda a trestá.
} Je seriózny, skúsený, má vedomosti.
} Vystupovanie z pozície istoty (aspoň

navonok).
} Rigidita hodnotového rebríčka.
} „Rodič“ sa pohybuje vo svojom správaní

medzi dvoma pólmi: starostlivý a kritický.



} Často používané slová:
dobrý/zlý, má sa/nemá, musíš/nikdy,
správne/nesprávne

} Hlasový prejav:
zaujatý, kritický, upokojujúci, chlácholivý

} Gestikulácia:
otvorená náruč, vľúdny úsmev, zdvihnutý
prst, zamračená tvár

} Postoje:
posudzujúci, starostlivý, chápajúci,
dávajúci, autoritatívny, moralizujúci



} „Mám obavy z bývania, aby sa mi v
ubytovni nezhoršila alergia. Neovládam
až tak dobre jazyk, a tak neviem, ako
porozumiem výkladu. Ja viem, že teraz
sa to nehodí, aby som šla, lebo moja
mama je práceneschopná a potrebuje
moju pomoc viac ako predtým. Hádame
sa teraz kvôli tomu, a to nie je dobré.
Ide aj o peniaze, lebo fakulta nepreplatí
úplne všetky výdavky. Moja mama má
pravdu, ak mi bráni. Sama by som si to
mala zakázať.“



} Zabezpečuje logiku, sústredený pokoj a
cieľavedomosť.

} Je bez emócií, zbytočných gest, čerpá
skúsenosti z minulosti.

} Jedná, zariaďuje, pracuje.
} Túto zložku osobnosti je možné obsiahnuť

otázkou: „Ako“?
} Často používané slová: ako, čo, kde, kedy,

praktický, možný, zaujímavý, zistiť, robiť,
zariadiť, premyslieť si, rozumný, účelný



} Hlasový prejav:
vecný a pokojný

} Gestikulácia:
hĺbavý, bdelý, energický, srdečný a
otvorený, zrozumiteľný

} Postoje:
priamy, predvídavý, plánujúci, otvorený,
zhodnocujúci fakty, jasný

} Ak u niekoho prevažuje dospelá zložka JA,
dobre sa s ním spolupracuje, jedná vecne
a v kratších vetách, udržiava „compliance.“



} „Čo považujem za správne? Mala by
som sa ešte poradiť s inými ľuďmi,
ktorí tam už boli a pokojne sa
porozprávať s mamou. Ak pri nej
nebude môcť zostať brat, ostanem ja a
na ten pobyt pôjdem budúci rok. O nič
neprídem, ba dokonca si našetrím viac
peňazí a nebude to taký zásah do
rodinného rozpočtu.“



} S ľuďmi je potrebné komunikovať a usilovať
sa s nimi dostať na úroveň dospelý - dospelý.
Vedieme toho, s kým komunikujeme, do
pozície dospelého, naznačíme či ukážeme
vlastným príkladom, že v pozícii dospelého sa
komunikuje najlepšie (pocit, že vystupujem
dospelo a i iní ma tak vnímajú, je veľmi
príjemný a uvedomí si to aj druhá osoba v
dialógu, doteraz vystupujúca inak).

} Vyhýbame sa niektorým výrazom (musíte,
nesmiete, má sa, vždy, nikdy).



} Nejde o verbálnu agresivitu.
} Uplatňuje sa najmä vtedy, ak hrozí konflikt,

ktorý (zvyčajne) nikomu neprospieva (najmä
ak sa nezvládne).

} Rešpektuje sa názor druhej strany a pokojne
sa prezentuje názor vlastný.

} Možnosť, ako sa lepšie vyjadriť, efektívne sa
brániť, slušne sa presadiť.

} Schopnosť čeliť kritike, najmä neoprávnenej,
manipulácii (pozri dramatický trojuholník),
afektovaným a agresívnym prejavom.



1. Pre osobnosti, ktoré sú plachšie (ľahko u
nich vzniká pocit pokorenia, prehry,
„vyčistenia poľa“).

2. Pre impulzívnejšie osobnosti (rýchlo
„vyletia,“ eskalujú napätie; avšak pre svoju
impulzivitu dráždia, nedokážu sa presadiť,
lebo s nimi nie každý dokáže a chce
komunikovať či niečo mať – a ak „musí,“ je
to problém pre všetky zúčastnené strany).

3. Pri prevencii frustrácie, syndrómu vyhorenia,
negatívnych myšlienok, sklamania.



} Kto sa snaží a snaží sa asertívne, je po
konflikte vyčerpaný.

} Neasertívny človek svoju afektovanosť a
agresivitu prenáša na svoje okolie.

} Ovplyvnenie úsudku, pozornosti a vznik
možných omylov (niekedy vážnych).

} Eskalácia konfliktov, marenie kooperácie,
ničenie medziľudských vzťahov, depresie v
rodinnom prostredí na pracovisku, mobbing.



1. Mám právo sa spoľahnúť na svoj vlastný
názor, ktorý o sebe mám, viac ako na názor
iných o mne.

2. Ak urobím niečo za druhého, tak jedine z
vlastného slobodného rozhodnutia
(Nemanipuluje ma niekto do situácie/činnosti,
ktorú vlastne nechcem?).

3. Nie som povinný nikomu vysvetľovať ani
svoje nelogické rozhodnutia. Sú totiž mojou
zodpovednosťou.



3. Mám právo sa správať nezávisle od toho, či to
iní budú alebo nebudú schvaľovať.

4. Mám právo na omyl.
5. Mám právo zmeniť názor.
7. Mám právo sa neospravedlniť, ak to tak cítim.

Inak by som devalvoval sám seba.
8. Mám právo povedať: „Neviem.“
9. Mám právo povedať, že niečomu nerozumiem.
10. Mám právo slušne (bez náznaku pohŕdania,

uštipačnosti, výsmechu, urážlivosti) povedať:
„Je mi to jedno (v zmysle „Nebudem sa tým
zaoberať.“).“
Takéto práva majú aj ostaní, nielen ja!!!



} Asertívne práva je potrebné spájať so
zodpovednosťou, ktorú máme voči svojmu
okoliu (zákonnosť a etika).

} Nesmieme prekračovať hranice slušného
správania a zdvorilosti. V opačnom
prípade sme egoisti, manipulátori, grobiani
atď.

} Asertívne techniky:
◦ Gramofónová platňa
◦ Otvorené dvere
◦ Pýtanie sa na podrobnosti
◦ Súhlas s oprávnenou kritikou



} Gramofónová platňa
} Opakovanie obsahovo toho istého tvrdenia s

malými obmenami vo formulácii (používajú
tlačoví hovorcovia).

} Väčšinou po 2-3 pokojných zopakovaniach
protistrana stratí chuť na ďalší útok.

} Otvorené dvere
} Necháme útočníka, kým opadne jeho afekt,

priznáme mu aspoň časť tvrdení,
prikyvujeme hlavou a vzbudzujeme dojem, že
sme na jeho strane. Počas jeho monológu a
afektu si premyslíme, ako riešiť problém,
ktorý sa usilujeme riešiť po tom, čo ho prejde
zlosť a dôjdu mu argumenty.



} Pozor! Ak nesúhlasíme s jeho tvrdením,
volíme vety typu: „…ak si to myslíte…,
skutočne sa to tak môže z vášho pohľadu
javiť…, možno máte pravdu...“

} Neargumentujeme proti (najmä, ak je
protistrana v afekte).

} Súhlas má byť nezáväzný a v súlade s
vyjadrením rešpektovania toho, čo si
protistrana myslí (aby sme neskôr svoje
tvrdenia nemuseli odvolávať), hoci to nemusí
byť objektívna pravda.

} Nesľubujeme.



} Pýtanie sa na podrobnosti
} Počas sporu preberáme iniciatívu, sami

kladieme otázky, snažíme sa zistiť čo najviac.
} Nikdy nepožadujeme vysvetlenie, ale

privádzame ku konštruktívnej debate po
predchádzajúcom upokojení.

} Súhlas s oprávnenou kritikou
} Pokojne vyjadríme svoje pocity, ak máme na

vzniknutej situácii svoj podiel. Priznáme si
chybu a nehádžeme ju na iného.
Úprimnosťou otvárame dvere (protistrana
ocení, že s ňou nehráme žiadne hry a nám sa
bude lepšie brániť).



} Asertívne techniky sú spojené s našou rolou,
nie osobnosťou (sú „výzbrojou“ v našej role
na ochranu našej osobnosti). V mnohých
profesiách je nutné správať sa profesionálne.

} JA = najvlastnejšia osobnosť (ako chápeme
samých seba) a jej prejavy v rodine, pred
priateľmi, v spoločnosti.

} Podvedome máme tendenciu vystupovať
podľa nášho JA (je to najprirodzenejšie).

} V realite nie je možné svojmu JA vyhovieť na
100% (spoločenské konvencie, vzťahy,
svedomie, profesné roly, riziko zranenia).



} Profesná rola = pravidlá, očakávania okolia a
spoločnosti.

} Možný nesúlad medzi „JA“ a „rolou“ alebo
splývanie (vznik psychickej nepohody,
frustrácie, vnútorných konfliktov a tlakov).
Pracovné problémy by sa nosili domov a
opačne.

} Riziko vzniku syndrómu vyhorenia.
} Nesúlad prekonáme uvedomením si, že v práci

plníme svoju rolu ako herci na javisku (aby
sme danú rolu dokázali prijať a profesionálne
„zahrať,“ mali by sme k nej mať pozitívny
vzťah a mala by byť dostatočne finančne a
emocionálne odmenená).



} Syndróm vyhorenia (burnout)
} Práca s ľuďmi = emočná záťaž, ktorá na nás

dolieha a premáha nás postupne (citové a
mentálne vyčerpanie vplyvom dlhodobého
stresu).

} Skľúčenosť, popudlivosť, bezmocnosť,
depresívne epizódy, nechuť k práci,
cynizmus, zabúdanie, nesústredenosť,
znížená ochota pracovať s ľuďmi, sťažovanie
sa, súkromné konflikty…

} Typický je pocit permanentného obťažovania
niekým (v práci i v súkromí).



} Syndróm sa prejavuje týmito štádiami:
a) prvotné nadšenie,
b) vytriezvenie,
c) frustrácia,
d) apatia, depresia a rozvinutý syndróm

(sprevádzaný zdravotnými problémami
ako zvýšený krvný tlak, tráviace ťažkosti,
bolesti hlavy, rýchla alebo chronická
únava).



} Striktne odlišovať súkromný a pracovný život.
} Určiť si priority a limity kompetencie v práci.
} Relaxačné techniky, šport, koníčky a iné

druhy fyzickej záťaže/duševného relaxu.
} Pobyt v inom prostredí, akákoľvek zmena.
} Rozvíjanie medziľudských vzťahov.
} Asertívne si brániť svoje JA (povedať „Nie“).
} Lepšie organizovanie času.
} Nebáť sa obrátiť na odborníka.
} Zmena zamestnania.



} Roly: spasiteľ – obeť – perzekútor.
} Debaklová hra, na ktorej máme podiel, alebo sa do

nej necháme vtiahnuť. V každej role nájdeme
precenenie až „zneužitie.“

} Do roly spasiteľa sa môžem pasovať sám, alebo
ma v nej chce vidieť niekto iný, a preto ma
vyhľadal. Buď vystupujem ako obeť, obeť niekto
urobí zo mňa, alebo ju urobím ja z toho druhého.
Prenasledujem alebo niekto prenasleduje mňa,
alebo zo mňa niekto urobí prenasledovateľa.

} Jedna osoba môže v krátkodobej interakcii s
druhou osobou prejsť všetkými rolami.



perzekútor
(prenasledovateľ)

obeťspasiteľ



} Spasiteľ – dobrý spôsob, ako mať navrch,
aplikovať moc do praxe, riešiť svoje vnútorné
zranenia cez pozornosť a priazeň iného.

} Obeť sa ľahko stane manipulátorom (nedokáže
prijať seba, iných ľudí, spracovať rôzne
problémy, konflikty, zvládať bežné životné
situácie).

} Obeť aj spasiteľ môžu prejsť do roly
perzekútora, lebo neboli splnené ich
predstavy, cítia krivdu, potrebu zvrátiť veci vo
svoj prospech, prinútiť iného k zmene
postoja..., alebo len nevhodne vyjadrili svoje
emócie, stratili odstup, hranice.

} Deje sa to pri menej stabilných ľuďoch.



} Osoba môže prejsť všetkými fázami (rolami) aj
sama v sebe:
◦ Ak „spasiteľ“ nevyhovie nárokom svojej roly (tie si

podvedome vytvára sám v sebe), stáva sa obeťou hry,
ktorú rozohral, no pretože sa bráni tomu vnímať seba
ako obeť, stáva sa v rámci obrany perzekútorom.

} Pri častých dramatických hrách dochádza k
postupnému psychickému vyčerpaniu a
pocitom frustrácie (až vyhorenia).

} Čo robiť? Nenechať sa. Ak sa hra rozohrá,
nevyčítať, ale zastaviť ju a nasmerovať vzťah do
autenticity.

} Ak niekto pomáha profesionálne, je moderátor a
sprostredkovateľ, nie záchranca alebo spasiteľ.



} Vôdzka pri komunikácii
} Úrovne osobnostnej integrácie:
◦ vysoká: zrelá osobnosť - stabilita, flexibilita, vhľad
◦ stredná: neurotická - rigidita, výrazne konfliktne

prežívané témy, úzkosť/viditeľné obranné
mechanizmy, vhľad dobrý
◦ nízka: hraničná - nestabilita, čiernobiele vnímanie,

premenlivosť stavov aj identity, veľká intenzita
plošne, vhľad obmedzený stavom
◦ dezintegrácia: psychotická - vnútorný chaos,

odcudzenie, ťažká zrozumiteľnosť, zvláštne
myslenie a výrazné dojmy, vhľad chýba alebo je
mimo



} Príznaky: úzkosť, strach, depresie, fóbie, obsesné
správanie, pocit odosobnenia, nereálnosti, fyzické
problémy, ktoré nemajú zjavnú organickú príčinu.
Neurotický človek je ale:
◦ samostatný, zodpovedný, flexibilný, realistický, ochotný

prijať kritiku a meniť sa, objavuje súvislosti, pracuje s
minulosťou, konfrontácia ho nerozbije ani nevedie k
veľkému prepadu v kontakte, akceptuje hranice, vie si
vytýčiť čo chce, za iracionálne prejavy sa hanbí, prekážajú
mu a uvedomuje si ich, problematické aspekty fungovania
a symptómy ho trápia, chce s nimi niečo robiť, dobre sa s
ním spolupracuje.

} Neurotická úzkosť: z prekročenia pravidiel,
morálky, normality, vina, „trest.”



} Výkyvy v oblasti prežívania emócií a správania
(výrazné a dlhotrvajúce, napr. impulzivita, problém
kontrolovať, usmerňovať a plánovať svoje
správanie).
◦ Impulzívny typ (problém ovládať svoje hnevlivé impulzy,

čo často môže viesť k výbuchom, agresii a násilnému
správaniu)

◦ Hraničný typ má tieto príznaky: striedanie silných a
opačne nabitých emócií, chronické pocity prázdnoty,
dlhodobá ambivalencia ohľadom seba samého, svojich
emócií, plánov či preferencií, zdravotne rizikové správanie –
napr. striedanie sexuálnych partnerov, zneužívanie
návykových látok, vyhľadávanie rizika – napr. rýchla jazda
autom za účelom vzrušenia a iné, niekedy i
sebapoškodzovanie a suicidálne tendencie či pokusy.



} Ľahko sa cíti úplne spochybnený a
znehodnotený.

} Reagovať relatívne málo na bezmocnosť a
oceňovať asertívnejšie prejavy.

} Úzkosť, silná/závislá väzba vs. nepriateľstvo
alebo strach a izolácia – intenzívne prežívanie
emócií.

} Počkať, kým emócie odznejú, avšak
nezabudnúť sa im venovať, analyzovať
neadekvátne prejavy, reakcie, rôzne stavy.



} Dôležitosť vizuálneho kontaktu.
} Vytvoriť si hranice a držať ich; vlastné

hranice slabé, naráža na hranice okolia a
reality.

} Rešpektovať jeho prejav, návyky či stav,
pristupovať k nemu ako k dospelému, ale
nedovoliť mu zaliečať sa, nerobiť vždy to, čo
chce a očakáva, nenechať sa ním využívať.

} Sklon eskalovať.
} Ak sa mu vytvorí priestor na to, aby sa príliš

upol, prestane na sebe pracovať.



} Bludné predstavy a myšlienky (napr., že ho niekto
kontroluje, prenasleduje, že má nadľudské schopnosti
a i.)

} Zmyslové halucinácie (hlasy, ktoré ho hodnotia, dotyky
a pod.)

} Dezorganizácia reči (častá neschopnosť držať sa témy,
vyberať podstatné, zmätený a nesúvislý tok myšlienok).

} Osobitne dezorganizované správanie.
} Narušené aktivity.
} Menej nápadné negatívne symptómy (celkové otupenie,

apatia, neprejavovanie emócií ako predtým,
ľahostajnosť, znižuje sa hĺbka prežívaného citu, strata
záujmu o veci, ktoré mal predtým rád, nechuť na
sociálne kontakty, nezáujem o sociálne dianie, okolie,
oslabenie vôle).



} Ľahko upadá do zmätku v emóciách aj v
myslení.

} Omnipotentné fantázie (autorita, moc,
ohrozenie).

} Zlyhávanie v praktických a bežných činnostiach
(potrebuje praktické rady pre bežné situácie).

} Jednoznačná komunikácia s uisťovaním o
bezpečí a starosť o jeho pohodu.

} Podpora sebaúcty.
} Identifikácia spúšťačov stavov.



} vyvolávajú špecifické emócie u človeka a typické
reakcie u druhých,

} vedú k jednostrannosti,
} odvádzajú pozornosť,
} prebúdzajú a povzbudzujú nezrelejšie zóny

prežívania, správania, konania,
} berú energiu,
} zaslepujú,
} skresľujú realitu,
} spôsobujú horšie zvládanie myšlienok a pocitov.



} Intrapsychické konflikty (7 základných)
◦ Každý je v určitom vývinovom období človeka

dôležitejší než v ostatných.
◦ Nevedomá fixácia na jeho neadekvátne riešenie,

zásadne ovplyvňuje prežívanie a správanie v
dospelosti.

} Ak konflikt nie je vidieť (človek iba nereaguje
tak, ako by za normálnych okolností mal)?
◦ Obmedzený kontakt so sebou, s inými,

hyperracionalita, prepracovanosť, technický záujem o
veci.
◦ Výsledkom je prekvapenie, znechutenie, zmätok,

zvedavosť, dožadovanie sa vysvetlenia, nuda, hnev...



} Bipolárne napätie medzi hľadaním blízkeho
vzťahu, intenzívnej blízkosti (závislosti) a snahou
o vyjadrenie nezávislosti s vymedzením si
odstupu od druhých.

} Pasívny mód
◦ Afekt: úzkosť zo straty, samoty (separácia = hlboká

osamelosť)
◦ Riešenie: podriaďuje sa vôli iných, vyhýba sa

konfliktom alebo ich popiera, častý pocit bezmocnosti,
vyhľadávanie bezpečných vzťahov

◦ Vyvoláva: prílišná starostlivosť, preberanie
zodpovednosti, strach z pohltenia

} Aktívny mód
◦ Afekt: úzkosť z blízkosti, privlastnenia, splynutia
◦ Riešenie: dôraz na nezávislosť, potláčanie potreby oprieť

sa o druhého
◦ Vyvoláva: nezodpovednosť, malý záujem chrániť sa



} Príklad:
} Ako sa môže pasívny modus prejavovať v

praxi:
◦ Pôvodná rodina: postoj nestať sa dospelým,

prolongovane zotrvávať v rodine
◦ Partnerské vzťahy: dobrovoľne zaujatá

podriadená pozícia
◦ Povolanie: prílišná zodpovednosť, pedantnosť
◦ Majetok a peniaze: podriadenie vlastníctva vzťahu
◦ Sociálne prostredie: inklinovanie k skupinám s

tesnými väzbami
◦ Telo/sexualita: sexualita ako nástroj na

dosiahnutie bezpečia a blízkosti
◦ Choroba: možnosť prežívania uspokojenia potrieb

závislosti, ich legitímnosť



} V konflikte sú motívy dominovať nad druhými a
podriadiť sa druhým.

} Pasívny mód
◦ Afekt: túžba podriadiť sa, bezmocný hnev, strach, hanba
◦ Riešenie: submisia, nepresadzovanie svojej vôle, ale

riadenie sa očakávaniami iných
◦ Vyvoláva: slasť z ovládania/vedenia, skryté agresívne

reakcie a podráždenosť
} Aktívny mód
◦ Afekt: vzdorovitá agresivita, túžba po moci, hnev,

podráždenosť
◦ Riešenie: agresívna snaha o prevahu, netrpezlivosť so

samostatnosťou druhých
◦ Vyvoláva: zápas o moc, strach z vôle druhého,

podriadenosť



} Snaha získať niečo od druhých a na druhej
strane nenárokujúci si postoj (napr. za
starostlivosť o druhých nechcieť nič).

} Pasívny mód
◦ Afekt: smútok, depresívnosť, strach zo straty druhého,

závisť
◦ Riešenie: ľnutie, požadovanie
◦ Vyvoláva: obavy o jeho zaistenie, vydieranie, využívanie,

podráždenosť
} Aktívny mód
◦ Afekt: obava o druhých, latentná depresia, pocity závisti
◦ Riešenie: nevyžadujúce zriekanie sa s cieľom neuškodiť

druhým, automatické uprednostňovanie
predpokladaných potrieb druhých, pocit vlastnej
nenahraditeľnosti („Bezo mňa to nejde!“)

◦ Vyvoláva: nezaťažovať ho sebou, prahnutie po kontakte,
empatia, smútok



} Pasívny mód
◦ Afekt: hanba, neistota, exponovanosť, strach z

odhalenia nedostatočnosti
◦ Riešenie: „Som viac než oni?“, „Chcel by som byť

(viac) ako vy“ (idealizácia).
◦ Vyvoláva: potrebu uisťovať ho, alebo ho pokoriť,

užívanie si idealizácie
} Aktívny mód
◦ Afekt: nadutosť, narcistický hnev až zúrivosť
◦ Riešenie: násilná sebaistota, grandiozita,

exhibicionizmus
◦ Vyvoláva: obdiv (som v prítomnosti významného

človeka), „Som na nič, lebo nie som ako on!“,
„Neuráža ma?“, tendencia hájiť sa, znehodnotiť
jeho/seba



} Pasívny mód
◦ Afekt: depresia, pocit previnenia sa, strach zo zla v

sebe
◦ Riešenie: „Čo som to spôsobil?“, „Oni za to

nemôžu, ale ja!“
◦ Vyvoláva: sklon k sebaobviňovaniu, prijatiu viny

za druhých, smútok, opatrnosť, chodenie po
špičkách, ľútosť, hnev

} Aktívny mód
◦ Afekt: hnev, „samospravodlivosť,“ skrytá vina
◦ Riešenie: „Ja za to nenesiem zodpovednosť, kto to

má na svedomí?“, „Čo ste to urobili?“
◦ Vyvoláva: obviňovanie druhých, odmietnutie, hnev



} Pasívny mód
◦ Afekt: hanba, strach zo sebaprezentácie, špecifické

obavy v komunikácii
◦ Riešenie: držať sa v úzadí ako neškodná/ý,

neatraktívny/a, asexuálna/y
◦ Vyvoláva: vynechávanie, zanedbávanie

mužskosti/ženskosti v komunikácii a v emočných
reakciách, nezáujem, nuda

} Aktívny mód
◦ Afekt: premenlivé, dramatické emócie, (hysterická

sebaprezentácia), zvodnosť, rivalita
◦ Riešenie: byť v centre pozornosti ako muž/žena
◦ Vyvoláva: príťažlivosť/odpudzovanie, sexualizovanie

kontaktu, výrazné sklamanie a zmätok (zdalo sa mi,
že jej/mu o mňa ide), rivalita, agresivita



} Pasívny mód
◦ Afekt: nerozhodnosť, nervózna voľnosť, strach z

angažovanosti
◦ Riešenie: opakovane si nie je istý svojím miestom v

živote/spoločnosti, smerovaním, často veci
zľahčuje, racionalizuje, popiera nezaradenosť, v
extréme ani nevie, či je človek ako ostatní, vyhýba
sa situáciám, ktoré volajú po jasnom sebaurčení
◦ Vyvoláva: bezradnosť, pocit neuchopiteľnosti,

potrebu definovať ho (niekedy slastnú), hnev,
chronický alebo opakovane sa vracajúci pocit
nedostatku identity sprevádzaný pocitmi napätia a
neistoty



} Aktívny mód
◦ Afekt: ľnutie na tom „kto je“, neschopnosť vystúpiť

z role, strach z ohrozenia identity, „hltanie“ identity
zvonku (nová rodina, spolužiaci, profesia, atď.)
◦ Riešenie: aktívne glosuje nezakotvenosť toho, kto

je, „flexibilitu“, kompenzácie: polovymyslené
rodinné ságy, požičiavanie si identity, príliš rýchla a
povrchná identifikácia s identitou (niekedy rigidne),
únik pred strachom z definovania, minulosťou
◦ Vyvoláva: pocit, že „sa konštruuje“, frustráciu z

neschopnosti baviť sa o niečom inom, na úrovni
mimo obmedzenú rolu, potrebu „nabúrať mu rolu“,
alebo naopak strach, čo sa stane, keď nebudem
rešpektovať jeho sebaidentifikáciu



} Interakčné cykly
◦ Ako opakovane prežívam seba vo vzťahu k druhým.
◦ Ako opakovane vnímam druhých ľudí.
◦ Ako sa druhí opakovane cítia so mnou.
◦ Ako ma druhí opakovane vnímajú.

} Dimenzie interakcie
◦ Presadiť sa.
◦ Vyjadriť sa.
◦ Priblížiť sa.
◦ Spoľahnúť sa.
◦ Podriadiť sa.
◦ Umierňovať, upokojovať.
◦ Vzdialiť sa.
◦ Vyhnúť sa, ignorovať.




