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SOCIALNI HRY
V KOMUNIKACI

Od utlého véku vime, jaké chovani se vyplaci a naopak. Co fict, kdyz
chceme odménu, co rozhodné nerikat. Vytvarime svij scénar, ve kterém
se uc¢ime radu roli. Ty pak hrajeme. Neni divu, Ze komunikace tolik
vazne, setkaji-li se treba hlupacek, snazivec, obét, spasitel...

Smyslem kurzu je pomoci vam nejen rozkli¢ovat tyto scénare a role v
nich, ale predevsim umét skvéle obstat v ramci komunikace pIné her na
rdznych socidlnich jevistich.

Eva Markova
Lektor a kouc osobnostniho rozvoje
evamarkova.cz
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ZIVOTNI POZICE JAKO
ZAKLAD HER

Vyzkumu socidlnich interakci se v historii vénovala celd rada odbornik(. Ze studii vyplyva,
Ze nas mozek funguje jako velmi kvalitni nahravaci zafizeni — magnetofon. Narodime se a
nahravani se spusti. Na pdsce se pak zaznamend a uchova kazdy zazitek, ale i pocit.

Pocity jsou vzdycky neodluéitelné spojeny s kazdym zazitkem. VSechny tyto nahravky
mulzeme v soucasnosti prehravat ve stejné zivé podobé, v jaké se udaly. Takze nejen, ze si
pamatujeme, co jsme citili tehdy, citime to i ted.

Otcem vyzkumu je Iékar a psycholog
Eric Berne *, 1910, Kanada.

Vysledoval, Zze v kazdém z nds existuji tri stavy.
Rika doslova, Ze ,je to jako by v kazdém z nés

i existovala mald oslbka, kterou jsme byli pfiblizné

i ve véku tif let“. Zdroven v nas existuji i nadi

vlastni rodice. Je tu ale také nékdo treti, kdo se

i vyvinul nejpozdéji. Ty prvni dva jsou Dité a Rodi¢,

treti je Dospély.

Tyto stavy nejsou rolemi, ale psychologickou
i danosti shodnou pro véechny lidi.
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ZIVOTNI POZICE JAKO
ZAKLAD HER

Role Rodice, Ditéte a Dospélého

RODIC
e Nahrdva vnéjsi data, pfimo a bez Uprav, jako pravdy
e Obsahuje zdkazy, narizeni, ,jak se co dela“

DITE
e Nahrdva vnitini data, co citime a prozivame.
e Obsahuje touhy, chut objevovat

DOSPELY
e Data si vytvari sam, jako vysledek rozumové
schopnosti porovnat naucenou predstavu o
Zivoteé, kterd vychdazi z Rodice a pocitovou
predstavu z dat Ditéte
e Rozviji se priblizné od 12 mésicd véku do
konce zivota
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HRY DETIi A RODICU

Pokud jsou v nds neustdle pfitomni Rodi¢, Dité a Dospély, je zfejmé, Ze také vstupuji do
komunikace. Variant, jak mze pak takova interakce vypadat je mnoho.

Znaky komunikace Rodice:
e ,zapis si za usi“, ,kolikrat Ti to mam rikat",
e nikdy", ,vzdycky", ,obecné se vi“, ,takhle se to dela“
e Rodic¢ je automat na zobecnovani, negativizaci a dogmatizaci

Znaky komunikace Ditéte:
e ,nevim“, ,nechci, ,bojim se”
e Slzy, ,velké emoce”, neCekané reakce, provokovani
e Dité je uzlik emoci

Znaky komunikace Dospélého:
e proc“, kdy“, ,jak“, ,pravdépodobné&”
e ,.dle mého ndzoru“, ,myslim, ze“, ,podle mé*
e Dospély neoznaduje jevy v komunikaci jako fakta, ale jako nédzor

Obecné znaky komunikace stavi Rodi¢ a Ditéte:
e Neplodnd
o Vycerpavajici
e Negativni
e Beze smyslu
e Prehrdvka toho, co jsme slyseli jako déti
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POSILOVANI DOSPELEHO

Jediné Clovék, ktery pouziva Dospélého mize ziskat dalsi informace, ma pristup k poznani.

e muze objektivné posoudit vSechna fakta a zadat dalsfi

e Zkouma svého rodice a pta se, proc ja vérim prave tomuhle

e Zkouma, proc se mé dité citi ohrozeno

e Je pravda to, ¢emu vérim nebo je to jinak? Pro¢, pro¢ ne? Je $patné nebo spravné
neukazovat na sebe? Jak bych tim mohl udélat ostudu?

Cilem Dospélého je umoznit ¢lovéku svobodu volby.

Svoboda vychazi z poznani o obsahu rodice a ditéte a toho, jak data z nich ovlivnuji

soucasny zivot.

Proto chapeme Dospélého jako misto ¢innosti, kde sidli nadéje
a kde je mozna zména.
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ZIVOTNI POSTOJE

A SCENARE

Zivotni postoje vznikaji hned po narozeni. Zac¢indm zazivat

pocit hlazeni.

Hlazeni je zdsadni pro teorii psychiatra Thomase Harrise,

*1910, USA, ktery navazuje na Berneho.

Hovofi o ném jako o nejvyssi lidské potrebé, té pro jejiz
dosazeni se chovame urcitym zpusobem.

z

V dospélém véku si pod tim pojmem mdzete predstavit uzndni od druhych, zvysenf{
platu nebo jen to, ze nas partner pozve na veceri.

NEJSEM OK - JSI OK
¢ Vznikd hned po narozeni, dité citi velkou
nejistotu a zavislost = nejsem OK
¢ Rodice jsou zdrojem hlazeni = jsi OK

JSEM OK - NEJSI OK
e Vznikd kolem tretiho roku zivota z
radosti ze sebe samo. Umim to prezit =
jsem OK
¢ Rodice zUstavaji v ne OK, mizou za vse,
co neni slast = nejsi OK

NEJSEM OK - NEJSI OK
e Vznikd kolem roku zivota, s pohybem
vznikaji problémy, dité je kdrdno =
nejsem OK
¢ Rodice se majoritné zméni na zdroj
karani, vymezovani a zakazl = nejsi OK

{ JSEM OK - JSI OK

e Vznikd kolem pdatého roku zivota, kdy
dité vi, co délat, aby pfislo hlazen. Je to
védomé rozhodnuti = jsem OK

e Druzi umi poskytnout hlazenf, pokud se
chovédm urcitym zplsobem = jsi OK
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SNAZIVEC, PRIZIVNIK,
REBEL A PILIR

Hry v ramci zivotnich scénaru

Pokud se ze Zivotniho postoje stane scénar, tzn., ze ¢lovék se této pozice tak sverepé drzi
a zvnitini si ji, vznikne také jeho role.

SNAZIVEC
e Zije v pozici nejsem OK - jsi ok
o Nevéfi si, chtél by, ale nejde mu to
¢ Potrebuje druhé a jejich uznanf
e Bez vlastniho OK je véechna podpora ¢asto neldcinna

e Druzi mohou Snazivce zplnomocrovat

PRIZIVNIK
e Zije v pozici nejsem ok — nejsi ok
e Nevéfi si, nechce a nedafi se mu
¢ Ani ostatni nejsou zdrojem hlazeni, nejsou tedy OK
¢ Bez vlastniho OK je komunikace narocnd, i ta podporujici

A

e Druzi musi rozhodnout, zda mit Pfizivnika ve svych rfadach

REBEL
e Zije v pozici jsem ok — nejsi ok
e Véf{ si, ma se rdd, mGze mnoho, ale ne vzdy chce

Ostatni nebere jako sobé rovné

U ,jsem OK" postoje Ize Iépe pracovat s motivaci

Druzi voli mezi dobrou vykonnosti nebo dobrymi vztahy

PILIR
e Zijev pozici jsem ok — jsi ok
¢ M3 pozitivni vztah k sobé i ostatnim
e _Hlazeni si umi doprdt sam, ale také ho ziskat od druhych
e Komunikace s nim je zdravé partnerska
e V praxije tfeba vice péce a zdjmu o pilite (byvaji zanedbdvani pro zbylé tfi typy)

SOCIALNIHRY V KOMUNIKAC] 8



seduom

OBET, KAT
A ZACHRANCE

Teézké psychologické hry

Pojem hra nema nic spole¢ného s hranim nebo zdbavou. Jde o zcela neimyslnou, negativni

komunikaci, ktera odrazi neuvédomélé pohnutky. Autorem teorie je |ékar, psychiatr Stephan

Karpman, ktery ji nazyva teorii dramatického trojuhelniku.

Tvorfi ho obét, kat a zachrdnce. Vychazi pfi tom z dila Berneho a Harrise, ktefi definuji scénare,
role a hry podle Zivotnich pozic a postojd. Pokud ¢lovék nem3 k dispozici funkéniho dospélého
a preziva v postoji nejsem ok-nejsi ok, mize dojit az patologickému zamrznuti pravé v jednom

z vrchol( trojdhelniku.

OBE']" ¢ Pasivni, plactivd, Gzkostnd
Neschopnd a bez odpovédnosti

Vyvolava pocit viny, ze mizeme za jeji trapeni

Vyvolava také silny pocit, Ze potfebuje pomoc

KAT ZACHRANCE

o Kriticky, zranujici, hrozivy e Spasitelsky, dusivy a vysdavajici

¢ Vybiji si na ostatnich svoji frustraci ¢ Neschopny zit sédm za sebe a zdravé prozivat

¢ Vyvoldva strach a pocit absolutni sily vlastni emoce

e Zije viluzi moci, kdy? si miZe svoji e Vydird, ,po tom véem, co jsem pro Tebe udélal...”
frustraci vybit na ostatnich e Vyvoldvd pocit zavislosti a posiluje svoji potfebu

byt uziteény
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OBET, KAT
A ZACHRANCE

Tézké psychologické hry

Nejste si jisti, jestli mate ve svém okoli nékoho z drama tria?
Polozte si ndsledujici otazky:

¢ Jak se citite po rozhovoru s nim?
e Ceho jste dosahli?

¢ Je dramaticky az teatralni?

e Kolik opravdu blizkych lidi ma?
¢ Jsou s nim dobrovolné?

e Procjste s nim vy?
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AKTIVNI, AUTENTICKA
A ZDRAVA KOMUNIKACE

Socidlni hry probihaji i mimo pozice, postoje a role. Nejstarsi socidlni hra je hra na ,My a oni*.
Dnes ji hrajeme nejc¢astéji prostfednictvim tzv. ,Socidlnich bublin®.

Socialni bublina je nepropustna hranice mezi skupinami lidi, kterd jim brani v komunikaci a
vyméneé informaci. Izoluje a zdroven poskytuje pocit jistoty, soundlezitosti a iluze, ze vsichni to

maji tak, jako ja.

Socidlni sité pfispivaji vyznamné k vytvareni a udrzovani socidlnich bublin. Predklddaji takovy
obsah, ktery uZivatel chce.

K vymanénf{ z téchto her, pomUze hra na ,,Mozna*“.

..mozn3 jsou nékde lidé, ktefi to maji jinak.

AKTIVITA = aktivni vyhledavani takovych zdroja, které prinaseji nové pohledy na véc.
AUTENTICITA = pocit hodnovérnosti a osobitosti vlastniho Zivota
ZDRAVA KOMUNIKACE = integruje aktivitu a autenticitu, pfipoustf a vitd rznost

ZIVOT NENi RYBNIK, JE TO REKA!

Rybnik je dozivotn{ sevien( socidlni bubliny. Pravd, dogmat a presvédceni, zndmého a
provéreného.

Reka je tok pestrosti, novych informacf a zdroj(l, je to proud, tedy pohyb a dynamika. Bez
pohybu je Zivot velmi ochuzeny.

SOCIALNI HRY V KOMUNIKAC] 11



seduom

HODNOTY A HRANICE
V KOMUNIKACI

Zivotni hodnota je to, ¢eho si nejvic vazite, co ma pro vds nevys$si vahu a vyznam. Co nedate
za 24dnych okolnosti. Cim a pro co Zijete.

Hranice je bezpecny prostor, ve kterém plati vase pravidla. Nemit hranice znamena ,jit pres
sebe". Poznite to podle $patného pocitu.

Jedna se o stabilni prvky Zivota, o které se mlzete vzdy opfit.

Neznalost hodnot a hranic vyznamnym zputsobem oslabuje Dospélého.

¢ Jaké jsou vase hodnoty?

¢ Jaké jsou vase hranice?

¢ Snédli/nevratili byste ten fizek? Ano / ne? Pro&?
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MYTY A OMYLY
V KOMUNIKACI

Ndsledujici myslenky se promitaji do komunikace velmi problematickym zplsobem. Nékdy se
jednd pfimo o jejich podstatu, jinde spis$ o jejich naduzivani ¢i zdogmatizovani.

~Je mozné domluvit se s kazdym*
¢ Nenil Je mozné domluvit s tim, kdo je dohodé naklonén. Lze z pozice moci pfinutit, ale pak
se nejednd o dohodu

,Musime vic komunikovat*
e Pokud védzne komunikace i vztah, je lepsi zalit komunikovat spi$ jinak. Mdlokdy je problém
v mnozstvi, ale takrka vzdycky v kvalité

»Kazdy problém ma3 své dokonalé feseni a dokud ho nenajdeme, nehneme se z mista“
¢ Nema! Nékdy se pres problémy musime prenést. Néco prijmou, zménit, udélat jinak.

»Neustalé mysleni na problém a mluveni o ném ho vyresi*
¢ Nevyresi. Mluveni je mluveni, uzite¢né do chvile, kdy m0zu ziskat nové vhledy. Kdyz uz
bylo vSe receno, je tfeba délat. Mluvit a délat jsou dvé naprosto odliSné veci.

»,Kdyz date hladovému rybu, nasytite ho na den, kdyZ ho naudite chytat, nasytite ho na
cely zZivot“
¢ Neplati vZzdy a za vSech okolnosti. Jinymi slovy ,,okoucdovat to“ neni vhodné vzdycky.
Nékdy staci docela obycejné dat — rybu, radu, smér, odvahu...

»Kdyz je nékdo jediny, kdo muze, tak musi*
e Tvrzeni nedava prostor vlastni svobodné rozhodnuti. A to nelze ¢lovéku upfit. Svoboda
volby jde pak ruku v ruce s odpovédnosti za to, jaké rozhodnuti to bylo. Zdsadnf je, Ze by
mélo byt vZzdy nase!
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