Psychologia komunikacie



Transakcna analyza

+ E. Berne (USA, 50. a 60. roky 20. storocia).

+ Zaobera sa nasim

+ JA Je v troch zlozkach (dieta, dospely, rodic).

+ VSetky tri zlozky existuju sucasne a v
roznych situaciach sa prejavuju v rozdielnej
Intenzite.

}

+ Pri formalnych stretnutiach nie je vhodné
menit, ale prisposobit sa v komunikacii (v
tych osobnych a dlhodobejsich smerujeme k

zrelSim formam), a pritom zvladnut konflikt.




+ V kazdom z nas zlozky dieta, rodic |
dospely ,,komunikuju* medzi sebou a cez
nas s okolim.

+ lch vzajomnu ,komunikaciu“ pocitujeme
ako vnutorny rozpor (napr. chcelo by sa,
ale musi sa,...).

+ Pocas rozhovoru je celkom bezné, ze ¢lovek
prejde vsetkymi stavmi (nevedome).

+ Sami mb6zeme pozorovat pri inych udoch,
ktora zlozka u nich prevlada, pouzit
adekvatnu uroven komunikacie s prvkami
asertivneho spravania.




1. dieta

+ Najstarsia zlozka nasho JA.

+ Zabezpecuje pocity a emadcie nasej osobnosti.

+ Prejavuje sa bez logiky.

+ Neznasa dlhodoby stres.

+ Vyzaduje pozornost (pochopenie).

+ Prejavy zavislosti, hnevu z frustracie, snaha o
manipulaciu okolia.




+ Tuto zlozku osobnosti je mozné
charakterizovat otazkou:

) citoslovcia,
chcem/nechcem, citim, verim, mam
strach, bolo by skvelé, to je divne...

} uvorneny, spontanny
alebo, naopak, smutny, vzlykajuci,
vyzadujucil.

+ Na dieta mozeme pozerat ako na:

» slobodomyselného (odvaha, kreativita,
nesputanost)

» vzdorujuceho (hnev, zlost, rebélia, urazanie sa,
trucovanie)

* malého profesora (vychvalovanie sa, smieSne
poucovanie)
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+ Je to cast JA, ktora je spontanna, energicka,
expresivna, prvoplanova, tdziaca po
dobrodruzstve, rada sniva, vychutnava si
zivot, niekedy i egoistickad a nezodpovedna.

+ Hoci vyhlfadava zazitky, miluje prekvapenia,
potrebuje byt chranena a ubezpecovana.

} prudka, charakteristicky je
udiv a naivita, bystrost, zapal pre vec alebo
tiez davanie najavo znudenost.

+ Potreba ,hladkania“ (male dieta ma velku
potrebu hladkania a maznania; pri dospelom
clovekovi pretrvava premenenda do verbalnej
podoby).

+ AK nie je dotyk, tak si on poziada (zlosti,

koleduje si o par ,faciek®).



1 ,.Musim ist na ten vymenny studijny pobyt
do zahranicia. Vybavuje sa mi more, plaz,
pekni chalani. Bolo by super zazit nieco
vzrusujuce, najstsi priatelov zo
zahranicia, nebyt kontrolovana rodiemi,
odhodit starosti, uzivat si. Jeden
kamarat na tomto pobyte bol minulého
roku a nevedel si to vynachvalit. Tak
velmi som mu zavidela a teraz mam
moznost zazit to!*

P



2. rodic

+ Vychadza z tradicii.

+ Najvyssia miera spolocenskych pravidiel a
noriem, nabada a tresta.

+ Je seriozny, skuseny, ma vedomosti.

+ Vystupovanie z pozicie istoty (aspon
navonok).

+ Rigidita hodnotového rebricka.

1 ,,Rodi¢” sa pohybuje vo svojom spravani
medzi dvoma polmi: starostlivy a Kriticky.




¥
dobry/zly, ma sa/nema, musis/nikdy,
spravne/nespravne

¥
zaujaty, kriticky, upokojujuci, chlacholivy

}
otvorena naruc, viadny usmev, zdvihnuty
prst, zamracena tvar

posudzujuci, starostlivy, chapajuci,
davajuci, autoritativny, moralizujuci




r ,,Mam obavy z byvania, aby sa mi v
ubytovni nezhorsila alergia. Neovladam
az tak dobre jazyk, a tak neviem, ako
porozumiem vykladu. Ja viem, ze teraz
sa to nehodi, aby som Sla, lebo moja
mama je praceneschopna a potrebuje
moju pomoc viac ako predtym. Hadame
sa teraz kvoli tomu, a to nie je dobré.
Ide aj o peniaze, lebo fakulta nepreplati
uplne vsetky vydavky. Moja mama ma
pravdu, ak mi brani. Sama by som si to
mala zakazat.*

P



2. dospely

+ Zabezpecuje logiku, sustredeny pokoj a
ciefavedomost.

+ Je bez emacii, zbytocnych gest, cerpa
skusenosti z minulosti.

+ Jedna, zariaduje, pracuje.

+ Tuto zlozku osobnosti je mozné obsiahnut
otazkou:

} ako, co, kde, kedy,

prakticky, mozny, zaujimavy, zistit, robit,

zariadit, premysliet si, rozumny, Ucelny
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¥
vecny a pokojny

¥
hibavy, bdely, energicky, srdecny a
otvoreny, zrozumitelny

priamy, predvidavy, planujuci, otvoreny,
zhodnocujuci fakty, jasny

+ AK U niekoho prevazuje dospela zlozka JA,
dobre sa s nim spolupracuje, jedna vecne
a v kratsich vetach, udrziava ,,compliance.”



} ,,CO0 povaZzujem za spravne? Mala by
som sa eSte poradits inymi ludmi,
ktori tam uz boli a pokojne sa
porozpravats mamou. AK pri nej
nebude moct zostat brat, ostanem ja a
na ten pobyt p6jdem budduci rok. O ni¢
nepridem, ba dokonca si nasetrim viac
penazi a nebude to taky zasah do
rodinného rozpoctu.*

P



Naco je to dobré?

+ S Tudmi je potrebné komunikovat a usilovat
sa s nimi dostat na uroven dospely - dospely.
Vedieme toho, s kym komunikujeme, do
pozicie dospelého, naznacime ¢i ukazeme
vlastnym prikladom, ze v pozicii dospelého sa
komunikuje najlepsie (pocit, ze vystupujem
dospelo a 1 ini ma tak vnimaju, je veImi
prijemny a uvedomi si to aj druha osoba v
dialogu, doteraz vystupujuca inak).

+ Vyhybame sa niektorym vyrazom (musite,

nesmiete, ma sa, vzdy, nikdy).




Asertivna obrana

+ Nejde o verbalnu agresivitu.

+ Uplatnuje sa najma vtedy, ak hrozi konflikt,
ktory (zvycajne) nikomu neprospieva (najma
ak sa nezvladne).

+ ReSpektuje sa nazor druhej strany a pokojne
sa prezentuje nazor vlastny.

+ Moznost, ako sa lepsSie vyjadrit, efektivne sa
branit, slusne sa presadit.

+ Schopnost celit kritike, najma neopravnenej,
manipulacii (pozri dramaticky trojuholnik),

afektovanym a agresivnym prejavom.




Pre koho je to dobre?

1.

Pre , kKtore su (fahko u
nich vznika pocit pokorenia, prehry,
»Vvycistenia pola").

Pre (rychlo
Lvyletia,” eskaluju napatie; avsak pre svoju
Impulzivitu drazdia, nedokazu sa presadit,
lebo s nimi nie kazdy dokaze a chce
komunikovat ¢i nieco mat — a ak ,musi,” je
to problém pre vSetky zucastnene strany).
Pri prevencii frustracie, syndromu vyhorenia,
negativnych myslienok, sklamania.
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Ak to nefunguje?

+ Kto sa snhazi a snazi sa asertivne, je po
konflikte vycerpany.

+ Neasertivny clovek svoju afektovanost a
agresivitu prenasa na svoje okolie.

+ Ovplyvnenie usudku, pozornosti a vznik
moznych omylov (niekedy vaznych).
+ Eskalacia konfliktov, marenie kooperacie,

nicenie medzifudskych vztahov, depresie v
rodinnom prostredi na pracovisku, mobbing.




Desatoro asertivnych prav

1. Mam pravo sa spolahnut na svoj vlastny
nazor, ktory o sebe mam, viac ako na nazor
Inych o mne.

2. Ak urobim nieco za druhého, tak jedine z
vlastného slobodného rozhodnutia
(Nemanipuluje ma niekto do situacie/ cinnosti,
ktoru vlastne nechcem?).

3. Nie som povinny nikomu vysvetlovat ani
svoje nelogickeé rozhodnutia. Su totiz mojou
zodpovednostou.




3. Mam pravo sa spravat nezavisle od toho, ci to
INni budu alebo nebudu schvalovat.

4. Mam pravo na omyl.
5. Mam pravo zmenit nazor.

7. Mam pravo sa neospravedinit, ak to tak citim.
Inak by som devalvoval sam seba.

s. Mam pravo povedat: ,Neviem.*
o. Mam pravo povedat, ze niecomu nerozumiem.

10. Mam pravo slusne (bez naznaku pohrdania,
ustipacnosti, vysmechu, urazlivosti) povedat:
~Je mi to jedno (v zmysle ,Nebudem sa tym
zaoberat.").”




+ Asertivne prava je potrebné spajat so
, Ktord mame voci svojmu

okoliu ( ).
+ Nesmieme prekracovat hranice slusneho
spravania a .V opachom

pripade sme egoisti, manipulatori, grobiani
atd.
}
- Gramofonova platna
- Otvoreneé dvere
- Pytanie sa na podrobnosti
- Suhlas s opravnenou kritikou




}

+ Opakovanie obsahovo toho istého tvrdenia s
malymi obmenami vo formulacii (pouzivaju
tlacovi hovorcovia).

+ Vacsinou po 2-3 pokojnych zopakovaniach
protistrana strati chut na dalsi utok.

¥

+ Nechame utocnika, kym opadne jeho afekt,
prizname mu aspon cast tvrdeni,
prikyvujeme hlavou a vzbudzujeme dojem, ze
sme na jeho strane. Pocas jeho monologu a

afektu si premyslime, ako riesit problém,

ktory sa usilujeme riesit po tom, ¢o ho prejde

zlost a dOojdu mu argumenty.



+ Pozor! Ak nesuhlasime s jeho tvrdenim,
volime vety typu:

+ Neargumentujeme proti (najma, ak je
protistrana v afekte).

+ Suhlas ma byt nezavazny a v sulade s
vyjadrenim respektovania toho, ¢o si
protistrana mysli (aby sme neskor svoje
tvrdenia nemuseli odvolavat), hoci to nemusi
byt objektivha pravda.




}
+ Pocas sporu preberame iniciativu, sami
kladieme otazky, snazime sa zistit ¢o najviac.

+ Nikdy nepozadujeme vysvetlenie, ale
privadzame ku konstruktivnej debate po
predchadzajucom upokojeni.

¥

+ Pokojne vyjadrime svoje pocity, ak mame na
vzniknutej situacii svoj podiel. Prizname si
chybu a nehadzeme ju na iného.
Uprimnostou otvarame dvere (protistrana
oceni, ze s nou nehrame ziadne hry a nam sa

bude lepsSie branit).




Asertivita, profesné roly, osobnost

+ Asertivne techniky su spojené s nasou rolou,
nie osobnostou (su ,vyzbrojou* v nasej role
na ochranu nasej osobnosti). V mnohych
profesiach je nutné spravat sa profesionalne.

+ JA = najvlastnejSia osobnost (ako chapeme
samych seba) a jej prejavy v rodine, pred
priatelmi, v spolocnosti.

+ Podvedome mame tendenciu vystupovat
podla nasho JA (je to najprirodzenejsie).

+ V realite nie je mozné svojmu JA vyhoviet na

100% (spolocenske konvencie, vztahy,

svedomie, profesné roly, riziko zranenia).
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+ Profesna rola = pravidla, ocakavania okolia a
spolocnosti.

+ Mozny medzi ,, JA" a ,rolou” alebo
(vznik psychickej nepohody,
frustracie, vnutornych konfliktov a tlakov).
Pracovné probléemy by sa nosili domov a
opacne.
+ Riziko vzniku

+ Nesulad prekoname uvedomenim si, ze v praci
plnime svoju rolu ako herci na javisku (aby
sme danu rolu dokazali prijat a profesionalne
LZahrat,” mali by sme k nej mat pozitivhy
vztah a mala by byt dostatocne financne a

emocionalne odmenena).




} (burnout)

+ Praca s 'udmi = emocna zataz, ktora na nas
dolieha a premaha nas postupne (citove a
mentalne vycerpanie vplyvom dlhodobého
stresu).

+ SklIuacenost, popudlivost, bezmocnost,
depresivne epizddy, nechut k praci,
cynizmus, zabudanie, nesustredenost,
znizena ochota pracovat s ludmi, stazovanie
sa, sukromne konflikty...

+ Typicky je pocit permanentnéeho obtazovania

niekym (v praci i v sukromi).




+ Syndrom sa prejavuje tymito stadiami:

a) prvotne nadsenie,

by vytriezvenie,

c) frustracia,

d) apatia, depresia a rozvinuty syndrom
(sprevadzany zdravotnymi problemami
ako zvyseny krvny tlak, traviace tazkosti,

bolesti hlavy, rychla alebo chronicka
unava).




Co s tym?

+ Striktne odlisovat sukromny a pracovny zivot.

+ Urcit si priority a limity kompetencie v praci.

+ Relaxacneé techniky, Sport, konicky a iné
druhy fyzickej zataze/dusevneho relaxu.

+ Pobyt v inom prostredi, akakolvek zmena.

+ Rozvijanie medzifudskych vztahov.

+ Asertivne si branit svoje JA (povedat ,,Nie").

+ LepsSie organizovanie casu.

+ Nebat sa obratit na odbornika.

1+ Zmena zamestnania.




Dramaticky trojuholnik

+ Roly: — —

+ Debaklova hra, na ktorej mame podlel alebo sa do
nej nechame vtiahnut. V kazdej role najdeme
precenenie az ,zneuzitie.”

+ Do roly spasitela sa m6zem pasovat sam, alebo
ma v nej chce vidiet niekto iny, a preto ma
vyhladal. Bud vystupujem ako obet, obet niekto
urobi zo mna, alebo ju urobim ja z toho druhého.
Prenasledujem alebo niekto prenasleduje mna,
alebo zo mna niekto urobi prenasledovatela.

+ Jedna osoba moze v kratkodobej interakcii s
uhou osobou prejst vsSetkymi rolami.
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Schéma trojuholnika

perzekutor
(prenasledovatel)

spasitel obet




} — dobry sposob, ako mat navrch,

aplikovat moc do praxe,

riesit svoje vnutorne

Zranenia cez pozornost a priazen iného.

} sa lahko stane manipulatorom (nedokaze
prijat seba, inych Iudi, spracovat rézne
problemy, konflikty, zvladat bezné zivotné

situacie).

+ Obet aj spasitel mozu prejst do roly
, lebo neboli splneneé ich

predstavy, citia krivdu,
Svoj] prospech, prinutit’ i
postoja..., alebo len nev
emaocie, stratili odstup,

potrebu zvratit veci vo
ného k zmene _
nodne vyjadrili svoje

nranice.

+ Deje sa to pri menej stabilnych 'udoch.



+ Osoba moze prejst vSetkymi fazami (rolami) aj
sama Vv sebe:

- Ak ,spasitel” nevyhovie narokom svojej roly (tie si
podvedome vytvara sam v sebe), stava sa obetou hry,
ktord rozohral, no pretoze sa brani tomu vnimat seba
ako obet, stava sa v ramci obrany perzekutorom.

+ Pri ¢castych dramatickych hrach dochadza k
postupnému psychickéemu vycerpaniu a
pocitom frustracie (az vyhorenia).

} Nenechat sa. Ak sa hra rozohra,
nevycitat, ale zastavit ju a nasmerovat vztah do
autenticity.

+ Ak niekto pomaha profesionalne, je moderator a
sprostredkovatel, nie zachranca alebo spasitel.




Psychologicka zrelost

+ Vodzka pri komunikacii
+ Urovne osobnostnej integracie:

0 . zrela osobnost - stabilita, flexibilita, vhlad

0 . neuroticka - rigidita, vyrazne konfliktne
prezivané témy, uzkost/viditelné obranne
mechanizmy, vhlad dobry

0 . hrani¢na - nestabilita, ciernobiele vnimanie,
premenlivost stavov aj identity, velka intenzita
ploSne, vhlad obmedzeny stavom

o . psychoticka - vnutorny chaos,
odcudzenie, tazka zrozumitelnost, zvlastne
myslenie a vyrazné dojmy, vhlad chyba alebo je




Neuroticka osobnost

} uzkost, strach, depresie, fobie, obsesné
spravanie, pocit odosobnenia, nerealnosti, fyzické
problémy, ktoré nemaju zjavnu organicku pricinu.
Neuroticky clovek je ale:
> samostatny, zodpovedny, flexibilny, realisticky, ochotny

prijat kritiku a menit sa, objavuje savislosti, pracuje s
minulostou, konfrontacia ho nerozbije ani nevedie k
velkému prepadu v kontakte, akceptuje hranice, vie si
vytycit ¢o chce, za iracionalne prejavy sa hanbi, prekazaju
mu a uvedomuyje si ich, problematicke aspekty fungovania
a symptomy ho trapia, chce s nimi nieco robit, dobre sa s
nim spolupracuije.

+ Neuroticka uzkost: z prekrocenia pravidiel,

moralky, normality, vina, ,trest.”




Emocionalne nestabilna porucha

osobnosti

+ Vykyvy v oblasti prezivania emacii a spravania
(vyrazné a dlhotrvajuce, napr. impulzivita, problem
kontrolovat, usmernovat a planovat svoje
spravanie).

o Impulzivny typ (problém ovladat svoje hnevlivé impulzy,
Co casto moze viest k vybuchom, agresii a nasilnému
spravaniu)

> Hraniény typ ma tieto striedanie silnych a
opacne nabitych emaocii, chronicke pocity prazdnoty,
dlhodoba ambivalencia ohladom seba sameho, svojich
emacii, planov ¢i preferencii, zdravotne rizikové spravanie -
napr. striedanie sexualnych partnerov, zneuzivanie
navykovych latok, vyhlfadavanie rizika — napr. rychla jazda
autom za ucelom vzrusSenia a iné, niekedy i

sebaposSkodzovanie a suicidalne tendencie ¢i pokusy.
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Komunikacia s hranicnou
osobnostou

+ Lahko sa citi uplne spochybneny a
znehodnoteny.

+ Reagovat relativne malo na bezmocnost a
ocenovat asertivnejSie prejavy.

1+ Uzkost, silna/zavisla vazba vs. nepriatelstvo
alebo strach a izolacia — intenzivne prezivanie
emaocii.

+ Pockat, kym emocie odzneju, avsak

nezabudnut sa im venovat, analyzovat

neadekvatne prejavy, reakcie, rozne stavy.



+ Dolezitost vizualneho kontaktu.

+ Vytvorit si hranice a drzat ich; vlastné
hranice slabé, naraza na hranice okolia a
reality.

+ ResSpektovat jeho prejav, navyky c¢i stav,
pristupovat k nemu ako k dospelému, ale
nedovolit mu zaliecat sa, nerobit vzdy to, ¢co
chce a ocakava, nenechat sa nim vyuzivat.

+ Sklon eskalovat.

+ AK sa mu vytvori priestor na to, aby sa prilis
upol, prestane na sebe pracovat.

.....
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Psychoticka porucha osobnosti

+ Bludne predstavy a myslienky (napr., ze ho niekto
kOF;tFOlUje prenasleduje, ze ma nadfudské schopnosti
ai

} Zmyalc))vé halucinacie (hlasy, ktoré ho hodnotia, dotyky
a pod.

+ Dezorganizacia reci (castd neschopnost drzat sa temy,
vyberat podstatné, zmateny a nesuvisly tok myslienok).

+ Osobitne dezorganizované spravanie.

+ Narusene aktivity.

+ Menej napadné negativne symptomy (celkove otupenie,
apatia, neprejavovanie emacii ako predtym,
[ahostajnost, znizuje sa hibka prezwaneho citu, strata
zaujmu o veci, ktoré mal predtym rad, nechut na
socialne kontakty, nezaujem o socialne dianie, okolie,

oslabenie vole).




Komunikacia s psychotickym
clovekom

+ Lahko upada do zméatku v emaciach aj v
mysleni.

+ Omnipotentne fantazie (autorita, moc,
ohrozenie).

+ Zlyhavanie v praktickych a beznych ¢innostiach
(potrebuje prakticke rady pre bezné situacie).

+ Jednoznacna komunikacia s uistovanim o
bezpeci a starost o jeho pohodu.

+ Podpora sebaducty.
+ ldentifikacia spustacov stavov.



Konflikty - lepsie ich vidiet, lebo:

+ vyvolavaju Specificke emacie u cloveka a typickeé
reakcie u druhych,

+ vedu K jednostrannosti,

+ odvadzaju pozornost,

+ prebuddzaju a povzbudzuju nezrelejSie zony

orezivania, spravania, konania,

+ beru energiu,

+ zaslepuju,

+ skresluju realitu,

+ sposobuju horsie zvladanie myslienok a pocitov.




}
- Kazdy je v urcitom vyvinovom obdobi ¢cloveka
dblezitejSi nez v ostatnych.
- Nevedoma fixacia na jeho neadekvatne rieSenie,
zasadne ovplyvnuje prezivanie a spravanie v
dospelosti.

} (Clovek iba nereaguje
tak, ako by za normalnych okolnosti mal)?

- Obmedzeny kontakt so sebou, s inymi,
hyperracionalita, prepracovanost, technicky zaujem o
vecil.

- Vysledkom je prekvapenie, znechutenie, zmatok,

zvedavost, dozadovanie sa vysvetlenia, nuda, hnev...

,. \“\ \ “ )
RRRRRL
A




Samostatnost vs. zavislost

+ Bipolarne napéatie medzi hfadanim blizkeho
vztahu, intenzivnej blizkosti ( ) a shahou
0 vyjadrenie s vymedzenim si
odstupu od druhych.

o

uzkost zo straty, samoty (separacia = hlboka
osamelost)

o podriaduje sa voli inych, vyhyba sa
konfliktom alebo ich popiera, casty pocit bezmocnosti,
vyhladavanie bezpecnych vztahov

o priliSna starostlivost, preberanie

zodpovednosti, strach z pohltenia

0 uzkost z blizkosti, privlastnenia, splynutia

o doraz na nezavislost, potlacanie potreby opriet
sa o0 druheho

nezodpovednost, maly zaujem chranit sa




¥
+ AKo sa mo0ze pasivny modus prejavovat v

praxi:

0 postoj nestat sa dospelym,
prolongovane zotrvavat v rodine

0 dobrovolne zaujata
podriadena pozicia

o priliSna zodpovednost, pedantnost

0 podriadenie vlastnictva vztahu

0 Inklinovanie k skupinam s
tesnymi vazbami

o sexualita ako nastroj na
dosiahnutie bezpecia a blizkosti

o moznost prezivania uspokojenia potrieb

zavislosti, ich legitimnost




Podriad’'ovanie sa vs. ovladanie

+ V konflikte su motivy nad druhymi a
druhym.

o

tuzba podriadit sa, bezmocny hnev, strach, hanba

0 submisia, nepresadzovanie svojej vole, ale
riadenie sa ocakavaniami inych

o slast z ovladania/vedenia, skryte agresivne

reakcie a podrazdenost

(o]

vzdorovita agresivita, tuzba po moci, hnev,
podrazdenost
o agresivna snaha o prevahu, netrpezlivost so
samostatnostou druhych
0 zapas o moc, strach z vole druhého,
podriadenost




Starostlivost vs. sebestacnost

+ Snaha od druhych a na druhej
strane (napr. za
starostlivost o druhych nechciet nic).

}
° Alell smuatok, depresivnost, strach zo straty druheho,
zavist
o Inutie, pozadovanie
o obavy o jeho zaistenie, vydieranie, vyuzivanie,
podrazdenost

o obava o druhych, latentna depresia, pocity zavisti

0 nevyzadujuce zriekanie sa s ciefom neuskodit
druhym, automatické uprednostnovanie
predpokladanych potrieb druhych, pocit vlastnej
nenahraditelnosti (,Bezo mna to nejde!*)

o _ nezatazovat ho sebou, prahnutie po kontakte,
empatia, smutok




Sebahodnota

¥
o hanba, neistota, exponovanost, strach z
odhalenia nedostatocnosti
o ~S0m viac nez oni?*, ,Chcel by som byt
(viac) ako vy* (idealizacia).
0 potrebu uistovat ho, alebo ho pokorit,
uzivanie si idealizacie
¥
o nadutost, narcisticky hnev az zurivost
: nasilna sebaistota, grandiozita,
exhibicionizmus
0 obdiv (som v pritomnosti vyznamného

cloveka), ,,Som na ni¢, lebo nie som ako on!*,
-Neuraza ma?“, tendencia hgjit sa, znehodnotit
|leho/seba




Vina

}

o depresia, pocit previnenia sa, strach zo zla v
sebe

0 ,Co som to spdsobil?“, ,Oni za to
nemozu, ale ja!”

0 sklon k sebaobvinovaniu, prijatiu viny
za druhych, smutok, opatrnost, chodenie po
Spickach, Tutost, hnev

}
0 hnev, ,samospravodlivost,” skryta vina
o ~Ja za to nenesiem zodpovednost, kto to

ma na svedomi?“, ,,Co ste to urobili?*
obvinovanie druhych, odmietnutie, hnev




Rodova sebahodnota

¥

o hanba, strach zo sebaprezentacie, Specificke
obavy v komunikacii

: drzat sa v uzadi ako neskodna/y,
neatraktivny/a, asexualna/y

: vynechavanie, zanedbavanie
muzskosti/zenskosti v komunikacii a v emocnych
reakciach, nezaujem, nuda

: premenlivé, dramatické emacie, (hystericka
sebaprezentacia), zvodnost, rivalita

0 byt v centre pozornosti ako muz/zena

0 pritazlivost/odpudzovanie, sexualizovanie

kontaktu, vyrazné sklamanie a zmatok (zdalo sa mi,

Ze jej/mu o mna ide), rivalita, agresivita




Identita

}
0 nerozhodnost, nervozna volnost, strach z
angazovanosti
0 opakovane si nie je isty svojim miestom v

zivote/spolocnosti, smerovanim, casto veci
zlahcuje, racionalizuje, popiera nezaradenost, v
extréme ani nevie, ¢i je ¢clovek ako ostatni, vyhyba
sa situaciam, ktoré volaju po jasnom sebaurceni

0 bezradnost, pocit neuchopitelnosti,
potrebu definovat ho (niekedy slastnud), hnev,
chronicky alebo opakovane sa vracajuci pocit

nedostatku identity sprevadzany pocitmi napatia a

neistoty

AN \n



Identita

¥

o

Inutie na tom ,kto je“, neschopnost vystupit

z role, strach z ohrozenia identity, ,hltanie” identity
zvonku (nova rodina, spoluziaci, profesia, atd.)

aktivne glosuje nezakotvenost toho, kto
je, ,flexibilitu®, polovymyslene
rodinné sagy, poziciavanie si identity, prilis rychla a
povrchna identifikacia s identitou (niekedy rigidne),
unik pred strachom z definovania, minulostou

pocit, ze ,sa konstruuje, frustraciu z
neschopnosti bavit sa o0 niecom inom, na drovni
mimo obmedzenu rolu, potrebu ,,nabudrat mu rolu,
alebo naopak strach, ¢co sa stane, ked nebudem
reSpektovat jeho sebaidentifikaciu



Interakcné cykly

a dimenzie interakcie

}
- Ako opakovane prezivam seba vo vztahu k druhym.
- Ako opakovane vnimam druhych Tudi.
- Ako sa druhi opakovane citia so mnou.
- Ako ma druhi opakovane vnimaju.

> Presadit sa.

> Vyjadrit sa.

> Priblizit sa.

- Spolfahnut sa.

> Podriadit sa.

- Umiernovat, upokojovat.
> Vzdialit sa.

Vyhnut sa, ignorovat.
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DAKUJEM

za pozornost



