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PØEDMLUVA

Bezesporu nejvìtším vynálezem v sociálních vìdách minulého století byla
malá, umìlá sociální skupina jako „médium“, lépe øeèeno jako zprostøedkovatel léè-
by, uèení, výchovy, sebepoznávaní a osobnostního rùstu jejích èlenù. To, že pøiroze-
né skupiny jako rodina a parta pøátel nebo kamarádù jsou dùležitým modifikátorem
vlastností i jednání každého z nás a koneckoncù i našeho zdraví, bylo známo už døíve,
ale že za jistých podmínek mùže pùsobit blahodárnì i umìlá skupina, bylo novinkou,
která se zaèala hojnì využívat.
Široký proud psychoterapeutické literatury, èítající na stovky titulù, rozebírá pøe-

devším vnitøní stránku skupinového dìní, terapeutické faktory, strategie pøi navozo-
vání zmìn a léèbì pacientù s rùznými diagnózami. Skupinové hnutí je rùznorodé, ba-
revné a pøináší množství úèinných postupù. Když nebudeme brát v úvahu nìkteré
paraprofesionální uživatele a zneuživatele tohoto vynálezu, všichni zde mají své mís-
to. Práce se skupinou úèinnì slouží také neklinické populaci. Ale tak, jako jsou du-
ševní zdraví a nemoc oddìleny jen lehce prostupnou stìnou, jsou jako pohyblivý svá-
tek i metody terapie, poradenství nebo informálních systémù uèení. Neptáme se, co je
vyšší – nižší, hluboké – plytké, vznešené – pøízemní, ale jak jsou psychologové a jiní
pracovníci z oblasti sociálních vìd pøipraveni pomáhat souèasným lidem vyrovnávat
se s novými požadavky života. Tím, že lidé v neklinických skupinách nevyžadují léè-
bu, mají nìkteré postupy výraznìjší úèinek, jiné se nehodí a jsou i takové, které nedo-
poruèujeme v tìchto skupinách využívat, protože vyžadují klinický pøístup. Skupina
je mocný nástroj, ale lze ji lehce i zneužít. Nìkdy se mùže vytváøet závislost èlenù na
skupinì, jindy pocit výjimeènosti èlenù i vedoucích skupin. Paraprofesionálové
pak smysl skupinové práce èasto velmi zjednodušují. K tomu se uchylují i nìkteøí
manažeøi a personalisté, kteøí mají spíše tendenci „lovit ryby“, tj. využívat skupino-
vých aktivit komerènì, èímž se dostávají daleko mimo sociální vìdy. Kromì pozitiv-
ních úvah o „skupinách“ mùžeme pak registrovat i následující dva extrémní postoje:
... nechci se nechat rozložit na souèástky, které pak nikdo neposkládá, je to nìco, co
leze pod kùži... – ...nenávidím ty krásnì vytištìné programy, dokonalé a chladné, pro-
tože je to všechno povrchní a zjednodušené... Takovéto zkušenosti mají ovšem asi ze-
jména úèastníci nìkterých sociálnì-psychologických výcvikù a rychlokurzù „genia-
lity“.
Když zachováme jednoduché kritérium, jako je léèebna, škola, jiná instituce, kde

mají skupinové aktivity své místo, pak platí, že vše, co se týká školy, žákù a studentù
není ani léèbou, ani výcvikem, samaritánstvím, ale ani komercí, nýbrž pøedevším
augmentací – rozvíjením, optimalizací, poradenstvím. Vnìjší stránka, v psychotera-
pii podceòované programování a strukturování se v souèasném systému celoživotní-
ho poradenství, pøedpokládané Evropskou unií pøedevším pro kariérové poradenství
(pøi rozvíjení klíèových kompetencí, tichých schopností nebo „soft skills“), stává
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nezbytností, kterou nelze obcházet. Nastává i renesance starších pøístupù, postupù
a technik, jako je transakèní analýza, Johari okno, Hollandova typologie nebo propo-
jování kognitivních pøístupù s psychologií Dálného východu.
Skupina zkušených psychologù pøedstavuje v této publikaci své programy, které

realizovala se støedoškoláky, vysokoškoláky a uèiteli. Prvních pìt programù bylo
uvedeno jako výstup zpracování grantového úkoluMŠ SR (1991–1993) v neprodejné
publikaci Poradenské programy pro mládež (1995) a jsou upraveny jen minimálnì,
poslední dva jsou pøipojeny volnì a celou sadu doplòují. Cílem publikace je poskyt-
nout metodický materiál studentùm psychologie, pedagogiky, sociální práce a jiných
odborù, pracovníkùm pedagogicko-psychologických poraden i vysokoškolských po-
raden a všem, kteøí se vìnují skupinovému poradenství v oblasti vzdìlávání. Nejde
o skupinovou psychoterapii, i když nìkteré její prvky autoøi v souladu se svým zamì-
øením využívají. Jde o pokus o optimalizaci a stimulaci osobnostního rùstu. Poraden-
ské programymají své odborné zázemí ve vysokoškolském poradenství a jsou urèeny
lidem bez výraznìjších psychických problémù, kteøí se chtìjí zlepšit v mezilidské ko-
munikaci, ve studiu, nauèit se zvládat pøedzkouškový a zkouškový stres, který se ne-
musí týkat jenom zkoušek ve škole, prohloubit sebepoznání, nauèit se relaxovat a vy-
užívat svùj tvùrèí potenciál, hájit svá práva a zdravì se prosazovat, zvýšit svou
fyzickou atraktivitu a pøipravit se na vstup do vysoce konkurenèního svìta práce.
Publikace uvádí základní schémata, sekvence a nìkteré techniky skupinové práce.

Ono jedineèné a obohacující, co autoøi a klienti ve skupinách prožili, však zùstává
utajeno mezi øádky jako nìco neopakovatelného a dùvìrného. Je to jako hra v šachy.
Pravidla jsou stejná, ale hra vždy jiná. Není v tom žádná spekulace. Kniha nenabízí
návody, ale jen ukázky skupinové práce. Nepropadáme pøedstavì, že skupinová prá-
ce je všespasitelná. Žít svùj jedineèný, neopakovatelný život nejlépe, jak se dá, toho
si ceníme nejvíce.

Na zahradì v Salcburku sedí skupina pøátel, hudebníkù z rùzných èástí Evropy,
nad hlavami jim létají helikoptéry a letadla, kterými se snobové z celého svìta sjíždìjí
na letní hudební slavnosti, a lidé dole sní… Až to všechno skonèí, pojedou na ryby do
Norska, rozdìlají oheò, pøipraví salát – a veèer…Na skalnatém bøehu, kde vítr fouká
tak, že se dá nad moøem plachtit bez plachet, zahrají pro sebe i pro vesnièany… Jako
v nebi. A není ani divu, že švédský film s tímto názvem mìl tak veliký úspìch u divákù,
a to i bez mašinérie reklamy…Poslouchám…Netøeba jezdit ani tak daleko. Jen si ne-
nechat vzít vlastní život, nebýt ve vleku módních vln, penìz, konzumu a hledat si své
místo v rychle se mìnícím svìtì.

Právì k tomu vedou i naše programy. Jsme rùzní, ale rozumíme si. Nìkdo klade
vìtší dùraz na racionalitu, jiný na meditaci, imaginaci a spiritualitu. Intelektuální svìt
psychologie není jednoznaèný a my vnímáme èlovìka jako bytost bio-psycho-
-sociální, duševní i duchovní. Ze dvou nejúèinnìjších zpùsobù emocionálního pøela-
ïování, kterými jsou hudba a sex, v programech pochopitelnì využíváme jenom hud-
bu, pøevážnì klasickou (nikoli esoterickou). Uplatòování dechových cvièení nijak
nesouvisí s holotropními sezeními, spriritualita s náboženským nebo jiným fanatis-
mem a biologická zpìtná vazba se užívá jen okrajovì. Jsme si vìdomi hranic nìkte-
rých postupù. Za vším v této publikaci, co navenek vypadá jako strohé schéma, se
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skrývá naše poselství, jak je dùležité žít v dobrých mezilidských vztazích, mít lásku
i práci, umìt relaxovat a „nic nedìlat“, ale i nìco nového vytváøet, nepoddávat se pøe-
kážkám, nebát se øíct vlastní názor, øídit svùj život podle svých možností a alespoò
chtít být „krásným a ušlechtilým èlovìkem“.

M. H.
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O AUTORECH

PhDr. Marta Hargašová, CSc., psycholožka, absolventka Univerzity Komen-
ského v Bratislavì, kde pracovala v Psychologickém ústavu FFUK a vedla Psycholo-
gickou poradnu pro vysokoškoláky UK. Vìnovala se vìdecko-výzkumné, pedago-
gické a poradenské èinnosti. Je autorkou knižních publikací, uèebnic, odborných
studií a èlánkù s tematikou celoživotní vývojové (biodromální) psychologie, manžel-
ského a vysokoškolského poradenství. V individuálním i skupinovém poradenství
rozvíjela inovativní pøístupy k øešení partnerských, osobních a studijnì-profesních
problémù klientù, pøedevším se zabývala obdobím adolescence a rané dospìlosti. Má
rovnìž graduované pedagogické vzdìlání, certifikáty z výcvikù ve skupinové práci
a client centered counselling and psychotherapy. V souèasnosti je øešitelkou granto-
vých úloh Evropského sociálního fondu na téma kariérové poradenství ve sféøe vzdì-
lávání.

PhDr. Ladislav Blažek, andragog, absolvent Univerzity Karlovy v Praze, odbor-
ník s bohatými zkušenostmi s chováním a jednáním lidí v krizových situacích. Zalo-
žil program výcviku v krizovém vyjednávání pro policisty Èeské republiky a øadu let
se na nìm podílel. Intenzivnì se vìnoval zdokonalování technik krizové intervence,
krizového managementu a psychologii agrese. Vedle èetných zahranièních výcvikù
v oblasti krizové intervence a vyjednávání absolvoval kurz transakèní analýzy posky-
tovaný European Association of Transactional Analysis v Holandsku, studoval
a v rùzných oblastech aplikoval nové metody sociální psychologie. V privátním sek-
toru se nyní vìnuje tréninkùm komunikace a zvládání chování v limitních situacích.

PhDr. Roman Vodrážka, CSc., psycholog, absolvent Univerzity Komenského
v Bratislavì a vìdecké výchovy v Psychologickém ústavu FFUK tamtéž. Pùsobil na
Vojenské akademii v Brnì, dnes pracuje jako psychoterapeut v Centru duševního
zdraví v Brnì. Vìnuje se pedagogické práci i vìdecko-výzkumné a publikaèní èin-
nosti v oblasti duševního zdraví, psychoterapie a poradenství. Absolvoval psychote-
rapeutický výcvik PCA, výcvik v kineziologii a další. Je èlenem European Association
of Counselling, konzultantem Personal Performance Consultants v oblasti psycholo-
gického poradenství v ÈR, èlenem sekce psychoterapie Èeské lékaøské spoleènosti
a èlenem Èeskomoravské psychologické spoleènosti.

PhDr. Zlatica Bartíková, psycholožka, absolventka Univerzity Komenského
v Bratislavì. Pracovala v Psychologickém ústavu FFUK tamtéž a pozdìji se vìnovala
práci v psycho-sociálním centru v denním stacionáøi pro pacienty po ukonèení psy-
chiatrické léèby. V individuální terapii, v práci se skupinou uplatòuje a rozvíjí rùzné
netradièní postupy, jako je èínská gymnastika, tai-chi, dechová cvièení apod. Spolu
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s kolegyní z PÚ FF UK PhDr. Evou Naništovou, která se vìnovala problematice so-
ciální interakce, psychologii míru, environmentální psychologii, výzkumu a práci se
skupinou, vytvoøila zdánlivì jednoduchý program, který pøináší znaèný potenciál pro
seberozvoj osobnosti – souèasnì ovšem klade vysoké nároky na vedoucí skupin, je-
jich znalosti a zkušenosti.

PhDr. Eva Drotárová, Ph.D., psycholožka, která pracuje jako docentka na kated-
øe psychologie Fakulty humanitních a pøírodních vìd a na katedøe køesťanské peda-
gogiky a psychologie Pravoslavné bohoslovecké fakulty Prešovské univerzity. Vede
pøednášky z psychohygieny, pedagogické a sociální psychologie a semináøe z apliko-
vané psychologie. Vìnuje se problematice kvality života a hodnotové orientaci vyso-
koškolákù, syndromu vyhoøení a facilitaènímu uèení v podmínkách pøípravy budou-
cích pedagogù. Roky pracovala ve vysokoškolském poradenství a vedla kurzy
autoregulaèních technik. Zkušenosti z této oblasti uplatnila i ve své publikaèní èin-
nosti.

PhDr. Jaroslava Gajdošová, psycholožka, absolventka Univerzity Komenského
v Bratislavì. Je øeditelkou Krajské pedagogicko-psychologické poradny v Bratisla-
vì. Více než dvacet osm let se vìnuje psychologickému poradenství pøi øešení problé-
mù osobnostního a kariérového vývoje adolescentù. Ve své práci využívá dynamic-
kou terapii, kognitivnì-behaviorální terapii, ale i neurolingvistické programování,
psychosyntézu a hypnoterapii. Vìnuje se metodologickým a koncepèním otázkám
poradenství, popularizaci psychologie a psychologických poradenských služeb.

PhDr. Tomáš Novák, psycholog manželské a rodinné poradny v Brnì, je absol-
ventem bývalé Univerzity J. E. Purkynì v Brnì. Doktorát získal na UP Olomouc. Uèí
externì na Fakultì sociálních studií MU v Brnì. Problematikou netradièního využití
asertivity v rodinì se zabývá již takøka tøicet let. Z této sféry publikoval øadu knižních
i èasopiseckých prací. Spolu s PhDr. Vìrou Capponi patøili k prvním, kteøí u nás rea-
lizovali kurzy asertivity pro vysokoškoláky. Je známým autorem desítek knižních
publikací z oblasti manželského, pøedmanželského, rodinného a rozvodového pora-
denství, z nichž nìkteré je možné si pøeèíst v pìti jazycích.

PhDr. Mária Zvariková, psycholožka, absolventka Univerzity Komenského
v Bratislavì. Je odbornou asistentkou na katedøe spoleèenských vìd Technické uni-
verzity v Košicích. Své znalosti a zkušenosti, i z postgraduálního studia na UK v Bra-
tislavì a UK v Praze, uplatòovala nejdøíve v manželském poradenství, nyní se vìnuje
pedagogické a poradenské èinnosti. Specializuje se na problematiku vysokoškolské-
ho poradenství. Usiluje o jeho etablování a praxi, v souladu s požadavkem dneška,
kterým je kariérové/profesní poradenství, i s naší dlouholetou tradicí biodromální
(celoživotní) koncepce poradenství, a to s dùrazem na holistický model.
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1. MEZILIDSKÉ VZTAHY

Edukaènì-poradenský program efektivní komunikace
Marta Hargašová a Ladislav Blažek

1.1 ÚVOD

V programu vycházíme z Berneho transakèní analýzy, což není žádná náho-
da. Pøestože nejde o velkou psychologickou teorii, jako byla psychoanalýza, behavio-
ralismus nebo teorie uèení, stále víc se ukazuje i její praktický význam. Je to teorie
velmi blízká životu, srozumitelná a živá. Staré osvìdèené ideje pøedstavují jakési jád-
ro, kolem kterého oscilují nové proudy. Od svého vzniku v 50. letech 20. století se
transakèní analýza dál rozšiøuje, rozvíjí a diverzifikuje. V celém hnutí je zøejmý duch
spolupráce, nikoliv zfanatizovaná jednota nebo napodobování, ale vzájemnì respek-
tovaná rùznorodost. Tato teorie je nám blízká, protože v ní nacházímemoudrost tìch,
kteøí chápou, že život je pøíliš složitý na to, abychom ho mohli zcela pochopit a vy-
svìtlit, a také proto, že ponechává svobodu hledání. V souèasnosti, kdy se všechno
velmi rychle mìní a pøíkladù spolupráce je málo, vzbuzuje tento pøístup nadìji i v no-
vých sociálních kontextech. Je až neuvìøitelné, že Berneho sanfranciské semináøe
bìží nepøetržitì, jednou v týdnu, už desetiletí. Jsou to nejdéle trvající semináøe o sku-
pinové terapii na svìtì.
V roce 1964 byla založena Mezinárodní asociace pro transakèní analýzu (ITAA),

sdružující národní asociace a individuální èleny. V roce 1971 se zaèal vydávat dosud
vycházející Transactional Analysis Journal (TAJ) a o pìt let pozdìji byla založena
Evropská asociace pro transakèní analýzu (EATA – nyní má asi 7000 èlenù a sdružu-
je 34 èlenských asociací z 23 evropských zemí). Obdobná seskupení a asociace exis-
tují na americkém kontinentu a v zemích pacifické oblasti. Mezi jejich hlavní aktivity
patøí vzdìlávání a certifikace èlenù i dalších zájemcù o školení a výcvik v transakèní
analýze. Eric Berne (1910–1970), její zakladatel, charakterizoval skupinové aktivity
spíš jako uèení se než jako „bloudìní v temných zákoutích lidské psychiky“. Proto
transakèní analýza neláká ty, kteøí touží po výjimeèných zážitcích a hledají nové for-
my „svého bytí“, a ani vedoucí skupin, kteøí bývají zamìøeni pøedevším na potvrzení
vlastní dùležitosti.
Lze ji využít psychoterapeutickým, poradenským a edukaèním zpùsobem. Kaž-

dá z uvedených aktivit vyžaduje trochu jiný pøístup a podmínky realizace. Pedagogo-
vé mohou velmi pøispìt tím, že žákùm objasní principy „transakcí“, tj. dvojsmìrné
komunikace v porovnání s jednosmìrným, pøevážnì direktivním paradigmatem,
a budou je ve své práci uplatòovat. Poradenští psychologové, kteøí se vìnují lidem, je-
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jichž duševní zdraví je v normì, a pomáhají jim pøi øešení aktuálních osobnostních,
studijních, profesních (kariérových), partnerských a manželských i rodièovských
problémù, mohou pøispìt ke zlepšení mezilidské komunikace na rùzných úrovních.
Efektivní komunikace a dobré mezilidské vztahy jsou dùležité jak v práci, tak v sou-
kromém životì. Témìø nikdy totiž nejsou tak dobré, aby nemohly být ještì lepší.
A pøi hledání zamìstnání se komunikaèní dovednosti jeví v požadavcích agentur
nebo v inzerátech jako klíèová kompetence èi žádoucí kvalita. Psychoterapeuti vy-
užívají postupy transakèní analýzy k navození zmìn v chování a „léèbì“ narušených
vztahù. Náš program je edukaènì-poradenský a poskytuje úèastníkùm možnost „uèit
se naživo v interakci“ s ostatními èleny skupiny, souèasnì s tím si korigovat „obraz
sebe sama“ a rozvíjet komunikaèní dovednosti. Rozdíl mezi jednotlivými skupinový-
mi pøístupy a TA se nejlépe ukáže v pojetí hraní rolí.
V programu budeme postupnì, hravou formou a zdánlivì jen mimochodem zís-

kávat vhled do svého cítìní, myšlení a konání a svých komunikaèních návykù. Poku-
síme se o orientaci v poselstvích, která si vzájemnì vysíláme. Pùjde nám o to pocho-
pit, jaké to všechno má dùsledky pro naše vztahy. Možná odhalíme i nevhodné
strategie, které v komunikaci uplatòujeme, a budeme se jich chtít zbavit. Snad také
objevíme nìco nového, pøíjemného, co jsme dosud pøehlíželi, zmìníme názor na nì-
které vìci, pochopíme, v èem jsme byli necitliví nebo proè se nás nìkteré záležitosti
více dotýkaly. Máme pøíležitost se nìco nového nauèit a zlepšit se ve vzájemné ko-
munikaci. Na této cestì objevù nebudeme sami. Budou s námi ostatní èlenové skupi-
ny, èlovìk-profesionál, který prošel úskalími života a neztratil optimismus, a také
jedna velmi užiteèná teorie.

1.2 CO JE TRANSAKÈNÍ ANALÝZA

Transakèní analýza (dále TA) je teorií osobnosti, komunikace a psychote-
rapie. Jako ucelená teorie osobnosti umožòuje i laikovi uèinit si pøedstavu o tom, jak
je organizována lidská psychika. K tomu využívá trojèlennýmodel ego stavù odpoví-
dající naší biopsychosociální podstatì. Ego stavy jsou vnitønì soudržné vzorce nebo
systémy chování normálních lidských bytostí, které jsou navenek pozorovatelné.
Podle E. Berneho se èlovìk projevuje ve tøech svých podstatách:

� emocionální – Dítì (Dí),
� racionální, logický, pragmatický, øešící – Dospìlý (Do),
� hodnotící, regulující, urèující a dodržující pravidla a tradice – Rodiè (Ro).

V porovnání s Freudovým modelem hierarchicky uspoøádané osobnosti, kde Su-
perego plní funkci „dozorce“ nad Egem a Id – „vroucím kotlem pudù“, je v TA každý
ego stav relativnì nezávislý a mùže se uplatnit, „být u moci“ v urèitém èase, na urèi-
tém místì, v urèité situaci. Tento model, samozøejmì s vìdomím velkého zjednodu-
šení, pomáhá vysvìtlit, jak lidé psychologicky fungují, v èem se vzájemnì liší a proè
se chovají právì urèitým, a nikoli jiným zpùsobem.
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TA vychází z pozorování, co lidé dìlají, jak se navenek projevují a co si vzájemnì
øíkají. Je tedy praktickou teorií komunikace a vhodným nástrojem rozvíjení komu-
nikaèních dovedností. Využívá se všude tam, kde je tøeba rozumìt interpersonálním
vztahùm a kde se oèekává i jejich jisté ovlivòování nebo rozvíjení.
Nejèastìji se TA využívá skupinovì, v práci s partnerskými a manželskými páry

a s dvojicemi v komplementárních pozicích, jako je uèitel–žák, rodiè–dítì, lékaø–pa-
cient, prodavaè–zákazník, atp.
Pokud analyzujeme sociální situace, mùžeme pomocí TA:

� zjistit, jakou roli èlovìk v této situaci hraje,
� urèit, který ego stav je nejèastìji v akci a které ego stavy nejsou dostateènì rozvi-
nuté,

� zmìnit komunikaèní pravidla tak, aby interakce pøinášela vzájemné uspokojení,
� ukonèit neproduktivní komunikaèní hry, které vedou vztah do slepé ulièky,
� nacházet nové zdroje energie pro svou existenci.

TA prošla rùznými vývojovými obdobími, poèínaje strukturální analýzou a defi-
nováním ego stavù (1955–1962), pøes analýzu transakcí, podle níž se celý proud
nazývá, a analýzu her (1962–1970), „životní pozice a scénáøe“ (1966–1970) až po
zamìøení se na distribuci energiemezi jednotlivými ego stavy (od r. 1970). Neome-
zuje se však na žádnou z uvedených oblastí, žádnou nepreferuje, ale ani nepopírá.
Kritika rané, dnes už klasické fáze TA, se týká pøílišného zdùrazòování rozumové

stránky v komunikaci. V souèasnosti jsou emocionální, kognitivní a konativní složky
považovány za rovnocenné. Berneho jedineèná schopnost vyjadøovat myšlenky TA
hovorovým jazykem a popularizace konceptù TA v nìkterých edicích masové knižní
produkce byly ve své dobì inspirací pro záplavu „populárních“ textù nepøípustnì
zjednodušujících koncepty TA až na hranici jakéhosi jejího „pop kultu“.
Rùzní profesionálové mohou TA využívat svobodnì a pøispìt k ní i svým osobním

vkladem. Nìkoho zaujme harmonizace osobnosti a rozvíjení „zanedbaných“ ego sta-
vù, jiného upoutá rozplétání transakcí a komunikaèních her, dramatický trojúhelník
nebo hledání zdrojù energie. Zpùsoby, jakými jednotliví profesionálové pracují,
a problémy, na které soustøeïují svou pozornost, mohou být rùzné – ale všichni se
hlásí k TA a praktikují ji.
Základní principy TA jsou jednoduché. Jejich aplikace je už sice složitìjší, neza-

mlžuje ji však žádný závoj tajemství. Samozøejmì, nìkteøí autoøi rozvíjejí své kon-
cepty do pozoruhodných detailù a až nepøehledné spleti souvislostí, ani to však vý-
raznì nezavazuje k následování. TA používá srozumitelný jazyk a pochopitelné
vizuální symboly, které umožòují pøehlednì zachytit to, co se v interakcích a v ko-
munikaci mezi lidmi dìje. Symboly urèitým zpùsobem definují situaci a nedávají
možnost neustále unikat do nejasných spekulací. Soustøeïují na sebe pozornost a èlo-
vìk si zpravidla zaène víc všímat, co, kdo a jak øíká a jak se chová. Jakmile èlen sku-
piny nìjaký symbol jednou individualizuje, zavazuje se tím, aby hledal klíè k øešení
své situace a pøevzal zodpovìdnost za vlastní chování. Nikdo však nikoho k nièemu
nenutí. Lidé, kteøí praktikují TA, vynikají živostí ducha, jasností mysli a upøímností.
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TA staví èlovìka pøed fakt, že je sám zodpovìdný za to, co se stane v budoucnosti,
bez ohledu na to, co se stalo v minulosti, a umožòuje lidem:

� zmìnit se,
� získat sebekontrolu,
� objevit svìt svobodné volby (T. A. Harris, 1997).

Dále struènì probereme nìkteré charakteristiky TA pro vedoucí skupin. Informace
uvedené vždy v závìru každé lekce (setkání) jsou urèené èlenùm skupiny jako studij-
ní materiály. Program vychází z vlastních zkušeností a texty jsou jen doplòkem, pod-
nìtem k pøemýšlení pøi sebepoznávání a pozorování.

1.3 FILOZOFIE PROGRAMU – FILOZOFIE TA

V souladu s filozofií TA program vychází z urèitých pøedpokladù, o nìž se
opíráme. Jsou to pøesvìdèení o èlovìku a možných zmìnách v jeho životì. Jen tìžko
by mohl psycholog pùsobit v roli vedoucího skupiny TA, kdyby souèástí jeho osob-
ních názorù nebyla následující pøesvìdèení:

Každý z nás je jiný, ale ve své lidské podstatì jsme si všichni rovni
V duchu TA to znamená, že všichni lidé jsou svým zpùsobem „O.K.“ (pøijatelní), což
se projevuje v nezaujatém postoji k druhým. Nad nikoho se nemùžeme vyvyšovat, ni-
koho vnímat jako ménìcenného, nedostaèujícího nebo jako objekt manipulace. Platí
to o vedoucích skupin i jejich èlenech. Každý èlovìk má svou hodnotu a zaslouží si
dùstojné zacházení. V našem programu pøedpokládáme práci se skupinou støedoško-
lákù nebo vysokoškolákù, tj. v podstatì bezproblémovýchmladých lidí, kteøí se chtì-
jí zlepšit v komunikaci. Vzájemnou akceptaci zde nevidíme jako problém, proto se
naše pozornost soustøeïuje na ménì nápadné psychologické jevy v procesu komuni-
kace. V jiných skupinách mùže být požadavek rovnocennosti zpoèátku problémem.

Každý èlovìk je schopný myslet sám za sebe
Pokud vylouèíme lidi s vážným poškozením mozku, u všech ostatních sázíme na
schopnost usuzovat, pøemýšlet, pøedvídat dùsledky svého jednání a rozhodování.
Myšlení nás mùže odklonit od aktivit, k nimž nás vedou naše emoce. Není to však
nutné vždy, všude a za každou cenu. Ti, kteøí jsou spoutaní svými myšlenkami, pøed-
stavami nebo povinnostmi, by se mìli uvolnit a ponechat ve svém životì místo i pro
své city. Na druhé stranì ti, kteøí se utápìjí v pocitech a dávají bezbøehý prùtok svým
emocím, by se mohli nauèit pøesmìrovat svou psychickou energii do jiného øeèištì.
Je tøeba vzít na vìdomí, že v nìkterých situacích je rozum pøece jen tím nejlepším
rádcem.

Lidé jsou schopni svùj život mìnit a øídit
Èasto máme tendenci svalovat vinu za svùj nepovedený život na nìkoho jiného. Jistì,
jsou záležitosti, nad kterými nemáme moc. Jedno však víme – za rozhodnutí a cíle,
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které si v životì klademe, za to, co od života chceme, je odpovìdný každý z nás sám.
Ostatní nám mohou naši životní cestu ulehèovat nebo komplikovat, ale nikoliv urèo-
vat. Každý z nás žije s dùsledky svých rozhodnutí – a samozøejmì, nejvíce zásadních
rozhodnutí uèiní èlovìk již v mládí. Vybírá si školu, smìr své profesní aktivity, pøáte-
le, partnera a formuje svùj životní styl. Mìnit profesi je jednodušší než mìnit životní
styl nebo zpùsob soužití. Jelikož jsme však permanentními „nedodìlky“, na pokus
o vylepšení není nikdy pozdì.

Lidé jsou schopní se dále rozvíjet a být nezávislí na vùli druhých
Všichni jsme „O.K.“, i když nìkdy se tak nechováme. Jednáme totiž podle strategií,
které jsme si osvojili kdysi v dìtství. Tehdy to byly nejlepší zpùsoby, jak dosáhnout
toho, co jsme chtìli. K tìmto strategiím se èasto uchylujeme rovnìž v dospìlosti, a to
i pøes to, že jsou zjevnì neproduktivní a nìkdy i zraòující. Jestliže jsme byli v dìtství
vystaveni silnému tlaku ze strany rodièù vyvíjet se urèitým smìrem, mìli jsme též
možnost se tomuto tlaku buï podvolit, nebo se vzepøít. Jako dìti jsme se asi podvoli-
li – ale musíme se tak chovat i v dospìlosti? Nikdo nás nemùže pøinutit, abychom cíti-
li, mluvili a jednali tak, jak chtìjí druzí v našem okolí. Záleží vždy na našem rozhod-
nutí, zda se podvolíme, popøeme sami sebe, nebo se pokusíme navodit nìjakou
zmìnu. Ani popøení sebe samého jen proto, že nechceme druhému ublížit, nevede
k dobrým koncùm. Nakonec mu možná ublížíme stokrát víc, než kdybychom pro-
blém otevøeli a hledali spolu oboustrannì pøijatelné východisko. Obìtování se ve
vztazích je v podstatì popírání možnosti nìco zmìnit a dále se rozvíjet. Lidé se mo-
hou mìnit, a to nejen tím, že pochopí nìkteré své neproduktivní vzorce chování, ale
pøedevším tím, že se pro zmìnu rozhodnou.

Lidé mohou mezi sebou svobodnì a otevøenì komunikovat
Lidémají plné právo být informováni o tom, co semezi nimi dìje, jak se jejich chová-
ní jeví druhým, co si o nich druzí myslí a co cítí. Mezi terapeuty je rozšíøený názor, že
lidem se nemá øíkat, co mají dìlat, jelikož si každý musí pomoci sám. My se pøiklání-
me k názoru E. Berneho (1972), že øíci jim to mùžeme, ten druhý se však musí sám
zvednout a jít za svými cíli.

Tento program je postaven na neohrožující atmosféøe, otevøené komunikaci a posky-
tování zpìtné vazby. Zámìrnì neotvírá taková témata, která by vyžadovala jiné než
edukaènì-poradenské intervence. Samozøejmì, nìkterým problémùm se vyhnout ne-
mùžeme, a v takovém pøípadì se poradce dohodne s klientem na individuálních set-
káních. Vedoucí skupiny a její èlenové jsou v rovnocenném vztahu. Zpìtná vazba je
oboustranná. V programu se využívá spontánní komunikace a pøihlíží se pøitom jen
k nìkterým pokynùm jasnì definovaným v duchu TA. Kvùli porozumìní a ulehèení
vzájemné „komunikace o komunikaci“ zde budeme dále vìnovat pozornost objasnì-
ní termínù, jako je Rodiè, Dospìlý, Dítì, pohlazení, transakce, komunikaèní hra,
OK – ne OK atp.
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1.4 KOMUNIKACE

Komunikace (z lat. communico – sdílím, svìøuji se, prokazuji, radím se, vy-
jednávám) je slovo s nìkolika významy. Je to cesta, spojení, komunikaèní kanál, doro-
zumívací proces, výmìna informací. V psychologii jde o mezilidskou komunikaci, což
znamená vysílání a pøijímání verbálních a neverbálních poselství, zpráv, informací
mezi lidmi navzájem. Nejèastìji hovoøíme o øeèovém nebo znakovém dorozumívacím
styku.
Komunikace mezi lidmi pøedstavuje pøenos a výmìnu, vzájemné odevzdávání

myšlenek, postojù, hodnot, významù, citù a pocitù – dorozumívání a duchovní ovliv-
òování èlovìka èlovìkem. Je to dynamický proces pùsobení jednoho èlovìka na dru-
hého.
Na druhé stranì stojí moderní informaènì-komunikaèní technologie. Souèasná in-

formaèní spoleènost pøináší nevídané možnosti pøenosu informací. Vyvíjejí se stále
rychlejší a dokonalejší komunikaèní technologie. Vše se urychluje, ale to neznamená,
že i zlepšuje. Slova napsaná do písku mohou mít vìtší sílu než svítící fráze na displeji
nejmodernìjšího mobilu. Technika nás nespasí, když nebudememít co øíct nebo ztra-
tíme schopnost potìšit druhého èlovìka (tak jako slepice chované ve velkochovech
ztratily schopnost kvokat a vyvést kuøátka). Je to k smíchu. Ale i není. Máme úžasné
komunikaèní systémy, èasto se však nedovede domluvit matka s dcerou, muž se svou
ženou, uèitel se žákem, èlovìk s èlovìkem.
Na rozdíl od moderních informaèních a komunikaèních technologií, které pro-

støednictvím družic spojují celý svìt, a prostøedkù masové komunikace, které mají
anonymní „vysílaèe a pøijímaèe“, je komunikace v psychologickém smyslu pojímána
jako výraznì živý vztah nebo transakce (výmìna) èlovìka s èlovìkem pøedevším
„z oèí do oèí“.
Sociální komunikace je variabilní do té míry, v jaké mají jednotlivci podobnou

nebo odlišnou úroveò poznání, zda hledají uspokojení vyšších nebo nižších potøeb
a jaké jsou jejich postoje k životu i obsahu komunikace.

1.4.1 MODELY MEZILIDSKÉ KOMUNIKACE

Mezi základní modely komunikace patøí:

� Sociální ceremoniál – komunikace probíhá oèekávaným zpùsobem, vyžaduje do-
držovat urèitá pravidla. V TA to jsou rùzné spoleèenské a rodinné rituály, zábavy
a psychologické komunikaèní hry.

� Model rolí – do komunikace se promítá chování odpovídající sociální nebo pra-
covní roli (pozici). Do této roviny mezilidské komunikace patøí:

a) zásady a pravidla spoleèenského styku,
b) pracovní komunikace v rùzných rolích,
c) diplomatická, konzulární komunikace a protokol.
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� Informaèní model – poskytování informací bez osobního vkladu.

� Interakèní model (dialogický) – smysluplná, reciproèní, obsahovì diferencovaná
komunikace mezi lidmi, kteøí se vzájemnì akceptují, chápou a podporují. Otevøe-
nì vyjadøují své myšlenky, pocity a poskytují si navzájem zpìtnou vazbu.

Pøekážky efektivní komunikace
Øada autorù detailnì rozebírá komunikaèní chyby, kterých se dopouštìjí lidé v pomá-
hajících profesích, jako jsou poradci, uèitelé, psychoterapeuti, lékaøi nebo sociální
pracovníci.
Z nevhodných komunikaèních praktik, které se v praxi vyskytují nejèastìji, uvá-

díme:

� Vyjadøujeme negativní pocity, obavy, strach, lhostejnost, blahosklonnost nebo
zlost, pøípadnì pøipomínáme vlastní problémy, zdravotní obtíže atp. Takováto ko-
munikace pùsobí na klienty nikoli jako upøímný projev úèasti, ale spíš negativnì
jako nedostatek sebekontroly nebo profesionality.

� Vyvoláváme dojem, že jsme velmi dùležití, zaneprázdnìní, každý po nás nìco
chce, máme málo èasu. Na klienta to pùsobí sklièujícím dojmem (Nechci vám pøi-
dìlávat starosti.) nebo poradce ztratí jeho dùvìru (Mùže se nìkdo o mì skuteènì
zajímat, když by mì nejradši poslal k èertu?). Psychologické poradenství nebo
psychoterapie vyžadují svùj èas, nelze se jim vìnovat ve spìchu.

� Využíváme odborného jazyka tam, kde to není nutné, nebo se naopak snažíme
o pøílišnou familiárnost.

� Dopouštíme se chybné interpretace – poradce všechno vysvìtluje a hraje si na vìšt-
ce. Pokud nìkterý èlen skupiny stále mlèí a poradce to nesprávnì interpretuje,
mùže to jedince zcela vyøadit z dìní a negativnì ovlivnit i komunikaci ve skupinì.
Mlèící je tøeba nechat v klidu, dokud se sami neprojeví.

� Poskytujeme nadbyteèné informace, odbíháme od tématu, kocháme se svými zá-
žitky, jindy zbrkle reagujeme, naše informace špatnì naèasujeme nebo je „do nì-
koho hustíme“.

� Jsme mnohomluvní, ale pouze formálním ujišťováním o chápání a porozumìní
prozrazujeme nedostatek porozumìní a empatie (porozumìní nìkdy nevyžaduje
žádná slova!).

� Používáme omšelá klišé, banální výrazy, prázdná slova.

� Ráznì vyjadøujeme nesouhlas nebo soustavnì pøikyvujeme, vyhledáváme sou-
hlasné pohledy.
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� Neustále udìlujeme rady, nabízíme osobní zkušenosti, neustále nìco hodnotíme.
Nemáme na mysli upøímné vyjádøení svého názoru, jen neustále pøedkládáme své
vlastní zkušenosti.

� Neodvratitelnì „vyšetøujeme“, stupòovanì klademe otázky (pøevážnì uzavøené,
tj. s oèekávanou odpovìdí „ano-ne“). V komunikaci vedoucího skupiny by nemìl
být ani náznak takového manipulativního chování.

� Vyžadujeme vysvìtlení, požadujeme dùkazy, pøíklady, vyptáváme se na detaily
a pøerušujeme jiné, náhle mìníme smìr komunikace.

� Podceòujeme pocity druhého èlovìka.

� Vnímáme jen informaèní stránky komunikace bez ohledu na její význam v daném
èase a kontextu.

1.5 ZPÌTNÁ VAZBA

Zpìtná vazba je postup spoèívající v tom, že každý èlen skupiny má mož-
nost hovoøit o svých dojmech, pocitech, které v nìm vyvolalo chování nìkoho jiného.
Nemluví o tom, co si myslí, neporovnává, nehodnotí a nic nevysvìtluje. Každý má
možnost zjistit, jaké dojmy a pocity v nìm druzí vyvolávají, ale i to, jak sám pùsobí na
druhé. Všeobecné zásady jsou:

� Nezevšeobecòujte a neodsuzujte chování èlenù skupiny. Psychologové mají sklo-
ny psychologizovat, pedagogové hodnotit, napomínat a kritizovat. Zbavte se toho-
to balastu.

� Buïte co nejkonkrétnìjší. Držte se toho, co vidíte a co slyšíte.

� Mluvte o tom, co cítíte, ne však s patosem a rozvláènì. Øeknìte, co od druhého
oèekáváte (namísto ètení myšlenek a odhadování pohnutek, proè se nìkdo chová
tak nebo onak, co asi cítí a co si asi myslí).

Je tøeba dodržovat pravidla pro poskytování a pøijímání zpìtné vazby:
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1.5.1 POSKYTOVÁNÍ ZPÌTNÉ VAZBY

Úèinná zpìtná vazba Neúèinná zpìtná vazba

Poskytnutá okamžitì.

Popis pozorovaného chování.

Bez morálních soudù.

Poskytnutá více osobami.

Poskytnutá opoždìnì.

Hodnocení a odsuzování.

Interpretace motivù druhých.

Poskytnutá jednou osobou.

1.5.2 PØIJÍMÁNÍ ZPÌTNÉ VAZBY

Efektivní pøíjem Neefektivní pøíjem

Potvrdím pøíjem tím, že struènì parafrázuji,
co jsem vnímal.

Potvrdím pøíjem tím, že dám najevo, že sly-
ším a rozumím.

Zeptám se ostatních, zda mají podobný ná-
zor.

Zachovám si názorovou nezávislost.

Projevím se upøímnì, podle toho, co cítím.

Druhého nevyslechnu až do konce, ale oka-
mžitì reaguji. Útoèím, vysvìtluji nebo se ob-
hajuji.

Pøikyvuji, ale vùbec nevnímám.

Pøedpokládám názorovou shodu a neptám
se ostatních.

Pøedstírám, že potøebuji další zpìtnou vaz-
bu.

To, co cítím a co si myslím, si nechávám
pro sebe.

1.5.3 OTEVØENOST A OCHOTA PØIJÍMAT ZPÌTNOU VAZBU –
OKNO SEBEPOZNÁNÍ

Následující dotazník mohou využít vedoucí skupin pro sebereflexi a ke konci progra-
mu také èlenové skupiny (v desátém setkání). Dotazník vám poskytne pøíležitost do-
vìdìt se nìco o své interpersonální kompetenci, míøe otevøenosti k ostatním a ochotì
pøijímat, jak vás jiní vnímají. Interpersonální kompetence vychází z otevøeného jed-
nání, ke kterému patøí dùvìra v lidi, schopnost a ochota poskytnout jim povzbuzení
a motivující zpìtnou vazbu. Stejnì tak sem patøí i ochota a zájem zpìtnou vazbu od
druhých pøijímat nebo ji i vyžadovat.

Instrukce:

� Pozornì si pøeètìte každou položku a k ní pøipojené doplòující výroky oznaèené
jako A a B.
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� Pøi každé oèíslované položce máte k dispozici 5 bodù, které rozdìlíte podle toho,
do jaké míry uvedené výroky vystihují vaše obvyklé jednání.

� Když se jeden výrok pøesnì shoduje s tím, jak byste se ve skuteènosti zachovali,
pøiøaïte mu 5 bodù a druhému výroku 0 bodù.

� Ne vždy bude rozhodnutí tak jednoznaèné a pomìry semohoumìnit (napøíklad 4 +
1, 1 + 4, 3 + 2, 2 + 3). Dùležité je, že souèet možnostíA aBmusí být vždy pìt (5).

1. Mùj pøítel nebo kolega má osobní konflikt s naším spoleèným známým, se kte-
rým by bylo dobré dobøe vycházet…

A Øekl bych mu, že za problémy je èásteènì odpovìdný i on sám, a pokusil bych se
mu dát najevo, v èem by mìl zmìnit své chování.

B Nevstupoval bych do toho, protože by bylo pro mì pak tìžké s obìma nestrannì
vycházet.

2. V minulosti jsem se s nìkterým ze svých známých pohádal a zjistil jsem, že od
té doby se ke mnì chová zdrženlivì…

A Situaci bych dále nezhoršoval tím, že bych to s ním rozebíral, a radìji bych to ne-
chal „plavat“.

B Otevøenì bych ho upozornil na to, jak se chová, a chtìl bych vìdìt, co si o tom
myslí.

3. Nìkterý ze známých nebo kolegù se mi zaèal vyhýbat a chová se ke mnì odta-
žitì…

A Øekl bych mu to a chtìl bych od nìho slyšet, co se stalo.

B Zaèal bych se chovat stejnì jako on a byl stejnì rezervovaný, protože bych mìl za
to, že to tak chce.

4. Bavím se s pøáteli nebo kolegy a jeden z nich se podøekne a vytáhne na svìtlo,
že mám nìco proti jednomu z pøítomných, ten však nemá tušení, o co jde…

A Zmìnil bych téma hovoru a mluvícímu naznaèil, aby udìlal totéž.

B Dotyènému bych øekl, o èem byla øeè, s tím, že to spolu probereme nìkdy jindy.

5. Nìkdo z mých pøátel nebo kolegù se mì snaží upozornit, že dìlám vìci, které
moc neprospívají mé reputaci kompetentního pracovníka…

A Požádal bych ho, aby byl konkrétní a popsal mi, o co jde, a poradil mi, co mám
zmìnit.

B Proti jeho kritice bych se ohradil a øekl mu, proè se chovám tak, jak se chovám.
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6. Nìkdo z mých známých se uchází o místo na mém pracovišti, na které podle
mého názoru není dost kvalifikovaný, a mùj nadøízený mu to místo pøedbìžnì
slíbil…

A O svých pochybnostech bych pomlèel a nechal bych tomu volný prùchod.

B Své pochybnosti bych obìma dal najevo, ale koneèné rozhodnutí nechal na nich.

7. Mám dojem, že jeden z mých kolegù se vùèi mnì a nìkolika dalším lidem zacho-
val neférovì, a všichni o tom mlèí…

A Zeptal bych se jich, co si o tom jeho chování myslí.

B Nechal bych to celé být a èekal, až s tím za mnou nìkdo pøijde.

8. Právì øeším nìjaké osobní problémy a kolega mi øekl, že jsem podráždìný a pro
každou malièkost na každého vyjíždím…

A O svých starostech bych mu øekl a sdìlil mu, že ještì nìjaký èas asi potrvají, aby
mì tedy radìji nechal být.

B Jeho výtku bych vyslechl, ale nesnažil bych se mu nic vysvìtlovat.

9. Slyšel jsem své kolegy, že pøetøásají nìjakou hroznou pomluvu o jiném kolego-
vi, kterou by podle mì strašnì tìžce nesl, a tento pomlouvaný kolega se mì ze-
ptá, jestli o tom nìco nevím…

A Øekl bych, že o tom nic nevím, že pomluvy neposlouchám nebo že takové pomlu-
vì by stejnì nikdo nevìøil.

B Øekl bych mu pøesnì, co jsem slyšel, kdy a od koho jsem to slyšel.

10. Mùj pøítel nebo kolega poukázal na to, že mám osobní rozepøe s nìkým, s kým
bych mìl být radìji zadobøe…

A Jeho sdìlení bych považoval za nepatøièné a odmítl bych se s ním o tom dál bavit.

B Otevøenì bych o tom promluvil a snažil bych se od nìho dozvìdìt, v èem bych
mìl zmìnit svoje chování.

11. Vztahy s mým kolegou se zhoršují kvùli opakovaným rozporùm ve vìci, která je
dùležitá pro každého z nás…

A Dával bych si pozor pøi jednání s ním, abychom se k vìci znovu nevraceli, a naše
vztahy se ještì víc nezhoršovaly.

B Poukázal bych na problémy, které naše rozepøe zpùsobují ve vztazích mezi námi
dvìma, a doporuèil bych vyjasnit si vše, dokud se v té vìci nìjak nedohodneme.
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