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JAK SE BRANIT
MANIPULACI V KOMUNIKACI

Manipulace a strach v komunikaci jsou fenomény, které zaziva kazdy. Pokud se
citime byt manipulovani nebo se bojime s nékym mluvit, dostdvame se

do stresu. Ten oslabuje nase myslenii chovani a vysledkem je, Ze nedokazeme v
pravy cas fict to, co chceme. Prohravame a nas kredit klesa, protoze pravé podle
kvality komunikace jsme posuzovani nejcastéji.

Nenechte se vilastnim strachem a klickami druhych zatlacit do kouta!
Aktivujte svoji odvahu a tento kurz, jehoz hlavni myslenky naleznete v tomto
materidlu.

Eva Markova
Lektor, kou¢ a mediator
www.evamarkova.cz
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LEKCE 1
CO JE STRACH A JAK SE PROMITA
V KOMUNIKACI

Strach je vrozend emoce. Radime ji mezi neptijemné (dfive oznacované jako negativni),
protoze ji vnimame nelibé. Strach v zivoté mize mit zcela urcité i svlj smysl a uzitek,
napr. kdyz pUsobi sebezachovné.

STRACH V KOMUNIKACI

Strach nds v komunikaci oslabuje. Projevi se v nasem celkovém projevu, verbalné i
neverbalné. Pokud nds komunikacni protéjsek vyciti, ze se bojime, mize toho snadno
zneuzit.

BLUDNE KRUHY

Bludny kruh je automatickd reakce naseho mozku na jakoukoli situaci. Ten vysila
Uzkostné myslenky, které vyvolavaji silné neprijemné pocity a ty se dal promitaji pravé
do komunikace. Clovék v zajeti strachu jej zaéne vnimat jako jedinou pfimérenou
reakci na vSechny Zivotni okolnosti.

CO UDRZUJE BLUDNE KRUHY V CHODU

Nadmérné obavy a strachy
Selektivni vybér faktl
Precitlivélost a nadmeérné pozorovani sebe i ostatnich

JAK PRERUSIT BLUDNE KRUHY

Sebekontrolou! Je tfeba umét rozeznat automatické strachuplné myslenky a naudit se
je zpochybnovat, zkoumat a ménit. Jak? Vhodnymi otdzkami. Jejich priklady najdete
na dalsi strance.
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PRIKLADY OTAZEK K PRERUSENI BLUDNYCH KRUHU

OTAZKY ZPOCHYBNUJICI

,Co redlné hovofi pro a proti této myslence?”

,Vidim tuto situaci opravdu konstruktivné?“

,Co meé skutecné vede k témto cernym myslenkdam?*
~,Pomahaji mi tyto myslenky nebo skodi?“

»Je moje situace opravdu tak vazna, jak o ni smyslim?“

OTAZKY ZKOUMAJICI

,Co dalstho kromé mé myslenky napovida tomu, ze se to opravdu stane?*
,Co bych fekl/a nékomu jinému s takovymi myslenkami?*

»Jak bych o celé véci smyslel/a, kdybych se necitil/a takhle Spatné?

,Pro¢ vidim tuto situaci tak katastrofalné?*

,NemUzou byt i jind resenf, vysvétleni?*

OTAZKY VEDOUCI KE ZMENE MYSLENI

»Jak asi takové véci prozivaji a resi jini lidé?*

»Jak si ted mlzu pomoct, abych to nevidél/a tak ¢erné“?

.Co nejhorsiho se mize stat, kdy to dopadne tak, jak predpokladam?*

»Jak by mi asi bylo, kdybych byl/a schopna uvaZzovat jinak?“

,Kdy se mi délo néco podobného, jak jsem o tom smyslel/a, a jak to redlné& dopadlo?”
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LEKCE 1
PRACOVNI LIST

JAKYCH BLUDNYCH KRUHU JSTE S| VEDOMI SAMI U SEBE?

2)

3)

2)

3)
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LEKCE 2
JAK UCINNE PRACOVAT SE STRACHEM

Strach je otazkou nasi mysli. Prezivad vyhradné v minulosti a budoucnosti. Ni¢i ho aktivita
v pritomnosti. Cesta ven ze strachu vede pres dlvéru, odvahu a svobodné jednani.

BOJ SE STRACHEM KROK PO KROKU

Preorientovat svoji mysl na daveéru v sebe sama
Prestat se bat chyb a zacit konat
Sepsat seznam veéci, které je treba zménit

PRACE SE SEBE-LIMITUJICiMI PRESVEDCENIMI

Sebe-limitujici presveédceni jsou urcité vzorce mysleni a chovani, které mame pevné
ukotveny z doby ddvno minulé (détstvi a dospivani). Ackoli uz pro néds dnes nemusi
byt zdaleka vyhodné podle nich zit, napliujeme je. Jedna se vétsinou o
neuvédomované procesy.
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PRIKLADY SEBE-LIMITUJICICH PRESVEDCENI A JEJICH ZMEN

»,Musim mit doma stdle perfektné uklizeno.” VS: ,Staci, kdyz je doma relativni porddek.”
,Nesmim délat chyby.“ VS: ,M(zu a musim obcas udélat chybu. Je to zcela normalni.“

~Musim byt stéle lepsi a lepsi.” VS: ,M0zu si dat pauzu a zhodnocovat to, co uz vim a
umim.”

~Musim porad pracovat. Kdyz nepracuju, tak se flakam.” VS: ,NemUGzu porad pracovat,
protoze chci i odpocdivat.”

»Musim mit neustale vSe pod kontrolou.” VS: ,Je skvélé, kdyz na to jednou dohlédne
nékdo jiny.”

»Abych byl/a spokojeny/d, musim byt Uspésny/a.“ VS: ,Ke spokojenosti vede nastést{
mnoho jinych véci nez dspéch.”

,Clovék by mé&l vzdy poditat s tim nejhor&im. | kdy? se to nikdy nestane.“ VS: ,Je hezké
tésit se a oCekdvat dobry vysledek. | kdyz to neni zaruka Uspéchu, nezkazi to ndladu
predem.”

,Stéstl a zdbava je odména za tvrdou préci a odfikani.“ VS: ,Citit se dobte je podminkou
pro odvadéni dobré prace.”
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LEKCE 2
PRACOVNI LIST

CO VE VASEM ZIVOTE NEMATE, NEDELATE, NENi USPOKOIJIVE JEN PROTO,
ZE SE BOJITE?

2)

3)

JAK BUDOU TYTO POLOZKY SEZNAMU VYPADAT POTE,
CO JE ODVAZNE ZMENITE?

2)

3)
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LEKCE 2
PRACOVNI LIST

JAKA JSOU VASE SEBE-LIMITUJICIi PRESVEDCENI?

2)

3)

2)

3)
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LEKCE3 a4

MANIPULACE, JEJI ROZMER A MISTO

V NASEM ZIVOTE

MANIPULACE V KOMUNIKACI; JEJI HLAVNI
DRUHY A UCINKY

Manipulace je v prekladu do ¢estiny ovladani, ovliviiovani nebo zachazeni. O manipulaci
koluje mnoho mytd. Napr., Ze jde o véc Cisté negativni nebo Ze se jedna o ojedinélou
mezilidskou zdleZitost.

MANIPULACE JE VSAK BEZNOU SOUCASTI NASICH ZIVOTU!

ZAKLADNI DRUHY MANIPULACE

Védoma (zamérna)
Nevédomad (nezamérna)
Pozitivni

Negativni

MANIPULACE V KOMUNIKACI

A7 80 % veskeré komunikace tvofi manipulace nevédoma. Tedy ta, kdy manipuldtor
sam nevi, Ze manipuluje. Pfesto ma jeho jednani vliv na jeho protéjsek.

Jde-li o manipulaci pozitivni nebo negativni, zdlezi na vnimani druhého. Pouze v
pripadé, Zze se jednd o bezprostredni zachranu zZivota nebo zdravi ¢lovéka, mizeme
obecné mluvit o manipulaci pozitivni.

KDO Z NASICH VOLEB A ROZHODNUTI SKUTECNE PROFITUJE?

...je zakladni otdzka, kterou je dobré polozit si vzdy, kdyz pred né&jakym rozhodnutim
stojime.
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LEKCE 5

PRACOVNI LIST

VEDOMA MANIPULACE V KOMUNIKACI:
JAK JI ROZPOZNAT A BRANIT SE

V JAKYCH OBLASTECH ZIVOTA €I ROLICH V NEM CITITE, ZE JSTE MANIPULOVANI?

2)

3)

V JAKYCH OBLASTECH ZIVOTA €I ROLICH V NEM NAOPAK CITITE,
ZE MANIPULUJETE VY?

2)

3)
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LEKCE 6
PRACOVNI LIST
JAK SE BRANIT VEDOME MANIPULACI

OBRANA PROTI MANIPULACI

Trvat na vécnosti a férovosti

Zachovat klidnou mysl

Znat svyj cil a vytrvale za nim jit

Dat Sanci dohodé

Nikdy si nenechat vzit ¢as a prostor pro vlastni svobodné rozhodnuti

KDY A JAK JSTE SE MUSELI BRANIT MANIPULACI?

Vzpomente prosim, o jakou situaci $lo, cemu jste Celili a jak jste vSe vyresili. M(ze se
jednat o zcela bandlini priklad ze Zivota:
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LEKCE 7
SPECIFICKE DRUHY MANIPULACI

BANDWAGON EFFECT (STADOVY EFEKT)

Chovame se a rozhodujeme spiSe na zakladé toho, co déld nebo fikd vétsina populace
neZ na zakladé fakticity. Cim vétéi je ta &ast, tim spiée podlehneme. Myéleni ndm
zkresluje predsudek, ze tolik lidi se preci nemize mylit.

LOW BALL

Manipulativni technika, pri niz manipuldtor zamérné nesdéli vSechny informace (nebo sdéli
informace zkreslené), na zdkladé ¢ehoz ziska souhlas druhého. Po doplnéni ¢i upresnéni
informaci spoléhd na to, Ze manipulovany uz své rozhodnuti nezméni.

DOOR-IN-THE-FACE

Manipulativni technika, kdy manipuldtor pfichdzi na pocatku s velkym Ukolem, prosbou ¢i
zadosti, ktery po odmitnuti snizi tak, aby si druhy myslel, Ze je nucen nyni vyhovét v rdmci
kompromisu obou stran.

FOOT-IN-THE-DOOR

Manipulativni technika, kdy manipuldtor zada drobnost a nasledné své pozadavky stale
zvysuje. Tézi z toho, Zze pokud druhy vyhovél jednou, bude chtit vyhovét opakované.

GASLIGHTING

Mimoradné nebezpecny typ manipulace, ve kterém manipuldtor soustavné a promyslené
usiluje o nic¢eni zdravého rozumu své obéti. Soustavné znejistuje jeji Usudek, zpochybnuje
racionalitu a dokaze ji privést az ke znesvépravneni.
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LEKCE 8,9 a 10

PRAVIDLA SLOVNiI SEBEOBRANY

SLOVNI SEBEOBRANA V KAZDODENNIM ZIVOTE
TYPICKE SITUACE V PRACOVNIM ZIVOTE

SLOVNI SEBEOBRANA

Zastituje vSechny kratké, pohotové a sebejisté podané reakce a vice ¢i méné Utocna slova
a ¢iny druhych.
Jde o schopnost reagovat, rozvijet dialog, a to idedlné s humorem.

PRAVIDLA SLOVNIi SEBEOBRANY

Ocekavejte slovni a jind prekvapeni od druhych, nebudte jimi zaskoceni
Neberte je jako Utok

Dejte prichod vtipu a humoru

Vybruste nejen to, co rikate, ale také jak to rikate

Vzdy zohlednéte kontext situace (kdo je ten druhy, kdo dalsi je pri tom...)

JAK SE BRANIT

Rozhodnéte se, Ze se vas to nedotkne

Pripravte se

Budte pevni v téle i hlase

Podivejte se svému protéjsku zpfima do oéi, oslovte ho jménem a...
...reagujte tak, jak to od vas neceka

NA CO PAMATOVAT

Na zakladni pravidlo komunikace...

|
JSME ODPOVEDNI ZA TO, CO A JAK RIKAME. !
NASE VYROKY NESM| PONIZOVAT Cl POKOROVAT DRUHEHO. :
|
|
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UNIVERZALNI REAKCE NA SLOVNI A JINE UTOKY

Jde o kratké véty, které Ize pouzit v rznych situacich. POZOR! Volba je na vas. Na vasi
intuici a citu pro situaci. Nikdy nenf jeden Iék na vSechny nemoci!

OTAZKY (PRO ZiSKANi CASU)

Jak to myslig?
Kam tim mitis?
Co konkrétné tim mas na mysli?
MiTis k nécemu konkrétnimu?
Co konkrétné si predstavujes pod slovem/pojmem XY?
Co pro Tebe znamenad slovo/pojem XY?
A co by se libilo Tobé&?
Co navrhujes Ty?
Co by Ti bylo milejsi?
Jak bys definoval/a?
Jak jsi na to prisel/la?
Odkud Cerpds informace?
Kam vedou Tvé komentare?

SARKASMY (POZOR! VOLIME JEN V BEZPECNYCH SITUACICH!)

Vv NV 7

Jinak nemas zadné problémy?

Umis to fict i pozpatku?

Mazu si Té vyfotit? Doma mi neveri, Ze je néco takového mozné...
A jinak se citi$ dobre?

Musis$ to mit tak slozité!

Mas dnes tak nadpriimérné myslenky!

To mas dobry!

Necitis se nahore v té vézi osaméle?

Jakad jind uddlost, nez Tvé narozeni se Ti naposledy libila?

Co mas$ za problém? Jsi moc mlady/d a krdsny/a?
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UNIVERZALNI REAKCE NA SLOVNI A JINE UTOKY (POKRACOVAN:I)

KDYZ PRIJDE KRITIKA, OSOCOVANI APOD.

To je Tvlj nazor.

To je TvUj problém.

Mné to neboli.

Kdyz Ti to pomUze...

Jak velkolepd myslenka!

To si budes$ muset zvyknout.
Nepovidej!

Klid, to bude v poradku.

S tim Ti nepomzu.
Nesouhlasim.

Tohle neberu.

Ma3s zjevné spatné informace.
MyIiS se.
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