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Plracowis bty

Kdy se pustit do pracovnich listl

Zalezi na tom, co rfesite. Mozna, Ze si nejprve chcete sami srovnat v hlavg, jak
to s vasim manipulatorem mate. Co vam vadi, jak se citite a co jste pfipraveni
udélat. V tom pripadé vam doporucujeme zacit pravé pracovnimi listy.

Pokud mate chut se nejprve podivat na videa, udélejte to. Pracovni listy na vas
Cekaji a nic vam neutece.

Jak pracovni listy vyplfovat

MUZete vyplniovat listy na pocitaci — a tim padem je mazat, upravovat

a prubézné dopisovat. Nebo jestlize radsi pisete rukou, pracovni listy si
vytisknéte, piste, malujte nebo dolepujte podle libosti. V obou pfipadech véam
doporucujeme psat, co vas prvni napadne. Prilis nad tim nepremyslejte.
Nebojte se toho, ze se budete opakovat, ze nebudete objektivni, ze vas pfi
psani prekvapi vase emoce. Zaklad je si vycistit hlavu, vypsat se z toho. Treba
dojdete do stadia, ze uz budete védét — koho chcete fesit, jaké téma chcete
otevVfit, na koho si chcete dat pozor. U ¢eho si potfebujete dat svlj ¢as. Mozna
se budete chtit poradit se svym kamaradem, sourozencem nebo kolegyni

V praci.

A co z toho - jak vyuzivat pracovni listy ve vaSem osobnim i pracovnim zivoté.

UZ to samo, ze se nad otazkami zamyslite, ma cenu. Srovnate si véci v hlavé.
Uvédomite si, kdo je pro vas dulezity a k Cemu v Zivoté sméfujete.

V soukromém zivoté muzZete rozlustit, ze zndma, se kterou chodite na kavu, je
vlastné manipulatorka a bere vdm energii. A také mUzZete prokouknout, kdo
ve vasem pracovnim tymu je Skodna.

Diky videim, e-booku, a pravé pracovnim listim najdete tipy k feSeni nebo
plan na efektivni komunikaci.

O to ndm jde! Pustte se s chuti do toho!
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u Asedlivida

Nase chovani je z velké ¢asti ovliviiovano tim, jak se komunikovalo v nasi
rodiné. Co jsme slyseli ve Skole. A zarover ma na nas velky vliv i prace. V
kazdém prostiedi zaroven funguje trochu jind komunikace, a nemuzeme fict,
co je jednoznacné dobré, a co je Spatné. Ale mUzeme se rozhodnout, jak
budeme komunikovat s druhymi my sami.

KdyzZ se nad sebou zamyslite, jakou mate tendenci reagovat? Zaradili byste se
mezi pasivnéjsi osoby? Nebo je vam blizsi razantnéjsi pristup? Nebo fikate véci
nepfimo s ironii, popichnutim a kritickou poznamkou?

V konfliktu prosazujete svlj nazor nebo radsi ustoupite?

Moy e s

Jaci jste byli jako mali? Byli jste v kouté nebo v prvni linii?

Co se ve vasi rodiné hodnotilo |épe, umét se prosadit nebo nebyt vidét?

Jaka je atmosféra v pracovnim tymu? Jak se v praci citite?

Jak se chova vas séf/vase $éfova? K vam osobné a k celému tymu.

Jak vystupujete v praci vy sami? Chovate se jinak v praci a doma?

Jak chcete zménit svoje chovani? Kdo je vasim vzorem?
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Hyawice

Nastaveni hranic je pfirozenou soucasti zdravého fungovani. Musime se vymezit
a ukazat druhym, az kam mohou a co je pro nas neprijatelné. V praxi se
setkdvame s tim, Ze mame obavu, ze kdyz druhému fekneme NE, Ze o néj
pfijdeme. V praci mUzZzeme mit strach, Ze kdyZ nevezmeme Ukoly po kolegyni, ze
to mUze ohrozit nase setrvani na pozici. To, Ze se bojime, neznamen3, Ze jsme
slabi nebo neschopni.

Vymezovani hranic je celoZivotni proces. Stejné dllezité jako je vymezeni hranic,
je podstatné se naopak nebat otevrit druhym. Pozvat je do svého prostoru a sdilet
S nimi nas zivot.

Kdyz jste se divali na video o hranicich, o plotu, brance, zvonku.... Co vas
v souvislosti s tim napadalo?

Jak to mate s hranicemi vy sami?

Kdo ma od vaseho bytu, domu klice? Kolik kli¢u jste rozdali? Od koho vy sami
mate klice? A od koho byste je chtéli, ale nedovolili jste si o né fict?

Kdy jste se druhym otevreli? Co to pfineslo do vaseho vztahu?

Od svého séfa slysSite ,my a oni“ nebo spise ,my vsichni*, my jako jedna firma?
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Ja jako manipuldtor mUzeme chapat dvojim zplsobem. Jeden je, kdyz
manipulujeme druhymi, abychom dosahli svého cile. A pak mame
»,manipulatora“ ve své hlavé. Casto je to nas vnitfni hlas. MGzZe to byt nase
ego nebo prodlouZzena ruka rodi¢l nebo séfa. DulezZité je si to uvédomit
a védomeé s tim pracovat.

Zkusme si sami na sebe vyplnit test manipulatora. Kolik vam vyslo bod?
Je to vic, nez jste si mysleli?

Podivejme se na kritika v nasi hlavé. Co nam nejcastéji fika? K c¢emu nas nuti
a co ndm zakazuje? M3 vzdycky pravdu? MGzZeme ho na chvili ,vypnout“?

Na koho z rodiny — at uz je to partner, rodice, déti, sourozenec - mame vétsi
tendenci pouzivat manipulaci? Z ¢eho to mUze pramenit?

Pokud vedeme lidi, poloZme si otazku, zda jsme vUic&i svym lidem
transparentni, zda s nimi nemanipulujeme.

www.misadankova.com



B Xyt e siidbesn.

U druhych vidime, co délaji Spatné na prvni dobrou. Vidime, zZe rodice nasi
kamaradky se k ni nechovaji spravedlivé. Svého kamarada litujeme, jakou si
vzal semetriku a Ze si s nim dél3, co chce. Mohli jsme se potkat s tim, Ze si nas
ucCitel na nas zasedl. Nebo jsme zazili bossing od svého $éfa. Nebo trvale
nevychazite se svym kolegou. Jak v téchto situacich zareagovat? Muzeme
druhé lidi nasmeérovat, upozornit nebo je lepsi si toho nevsimat?

Stalo se vam, Ze jste zaZili, Ze nékdo z vasich blizkych, kamaradu byl pod
vlivem manipulatora? Ze Zil v prostiedi, které bylo z vaseho pohledu toxické?

Jak jste na to reagovali a jaky to mélo vysledek?

Kdyz vam nékdo jiny Fika, ze néco ve vasem partnerském vztahu neni bézné,
dokazete se nad tim zamyslet a nebrat si to osobné?

Jestli jste sami byli ve sparech manipulatora, co vam od druhych nejvice
pomohlo?

Je pro vas aktudlni téma Sikana v praci?
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Yotruwmibace

v o1 A N v s liedy

V praci travime minimalné tretinu dne. Kdyz nam to dobre Slape v praci,
chodime i domu s dobrou néladou. Pozitivni atmosféra v tymu neni
samozriejmost, a musi se na ni pracovat. Zalezi nejenom na ¢lenech tymu,
ale i na vedoucim. Jak on/ona svUj tym vede, jak se k tymu chova a co
prosazuje. Pokud v tymu vazne komunikace, napfriklad nepredavaji se
informace, je ostuda se na poradé na cokoli zeptat, nemudzeme fict druhym,

co udélaji Spatné. Jsou tymy, ve kterych se nekomunikuje témér vibec
a kazdy funguje sam za sebe.

Komunikace, ktera drhne, je problém. MUze to byt Zivna plda pro
manipulatory, ktefi se v této neprehledné situaci vyborné orientuji. Vytvori si
svoji skupinu a za¢nou skodit.

Zazili jste v pracovnim prostfedi manipuldtora? At uz v roli kolegy/kolegyné
nebo nadfizeného/podfizeného? Méli jste sanci s tim néco délat?

S jakym pocitem chodite do prace? Jak se citite, kdyz vstupujete do budovy,
kdyz zapinate pocitac, kdyz mate jednani s urcitymi lidmi?

Co byste v pracovni komunikaci vy sami ocenili? Co vdm chybi?
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07 ZWW V Vedfiné,

Zdalo by se, zZe s témi nejblizs§imi nam pujde komunikace snadno. Mluvime
stejnym jazykem, jsme jedné krve, zname se. Pfesto pravé v rodiné je
komunikace velké téma. Jsou tabu, o kterych se nesmi mluvit. Neumime se
nékdy pochvalit a Fict si, Ze se mame radi. Umét si odpustit, byt k sobé vice

do které jsme se pfizenili/pfivdaly. Komunikace s tchyni je oblibené téma
anekdot.

Jaké byly vztahy ve vasi puvodni rodiné? Kdo s kym, jak mluvil, jak spolu
jednotlivi ¢lenové vychazeli, co se resilo. Co se povedlo, nepovedlo a si z toho
muzZete vzit sami do svého Zivota?

Jaké jsou vztahy ve vasi rodiné nyni? Vidate se s rodinou tak Casto, jak byste
chtéli, potfebovali? Setkavate se svymi rodici i samostatné, nejenom v ramci
rodinnych akci? Pracujete na vylepsovani svych rodinnych vztahl -at uz s
matkou, otcem, bratrem, sestrou...a i SirSi rodinou nebo rodinou partnera?

S kym se z rodiny nejcastéji setkavate a co vam to pfinasi/bere?

Neni dobré zavést néco nového do setkavani rodiny? Spolecné vylety,
kulturni akce, brigada na zahradé spojena s grilovackou. Zajet si jen s tatou
na hory nebo na vylet, jako jste jezdili v détstvi? Vytahnout mamku na
»holCi¢i ndkupy*, zakoncené ledovou kadvou s dortem?
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Nikdo si védomeé nevybira manipulatora jako zivotniho partnera. Neni lehké
poznat, Ze na3 partner/partnerka je manipulator, protoze se od zadatku
nemusi jako manipulator chovat. Zac¢atky byvaji zalité sluncem, zazivame s
druhym to, co s nikym jinym se ndm nepovedlo. MUZeme mit dojem, Ze jsme
potkali osudovou lasku. A i kdyz nam druzi Fikaji opak, a upozornuji nas na
budouci problémy, o to vice o tento vztah bojujeme. RGZové bryle nevydrzi
vécné a my zjiStujeme, Ze nas partner se projevuje jako manipulator.
Nevérime tomu a omlouvame to. Neni jednoduché to poznat, pfipustit si to,
natoz s tim néco délat. Mlze to trvat i dlouha Iéta.

Méli jste nékdy vztah s nékym, koho byste dnes oznacili jako manipulatora?

Co na vasem nyné&jsim partnerovi/partnerce vam nesedi, co vas omezuje a
netési vas?

S jakym pocitem chodite domU? Citite se doma svobodné?

Zrychli se vam tep, kdyz slysite klice v zamku?

Kdyz chcete jet na ddmskou/panskou jizdu, bojite se to doma oznamit?

Mate strach, ze kdyz vztah ukoncite, Ze uz nikoho jiného nenajdete a
zUstanete sami?

Nejsme my sami v partnerském vztahu manipulatofi nebo nepouzivame
manipulativni prvky, nesvazujeme druhé vice nez by jim bylo prijemné?
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To, jestli v nasem okoli je nebo neni manipulator, mGzeme zjistit i my sami.
Doporucujeme test na zjisténi manipulatora. Sice z jednoho testu nikdy
nemuzeme zjistit vSechno, ale vysledek nas muize nasmérovat. Je to signal
a voditko. A druhym cennym zdrojem informaci, je reakce naseho téla.
Reakce naseho téla, kdyz se setkdme s manipulatorem, je pro nas
lakmusovym papirkem. Pfekvapiveé pravdivy je nas prvni dojem ze setkani.
Nase intuice nam frik3, zda je véechno v poradku. Nebo zda se mame mit na
pozoru. Casto vnitini hlas umli&ime logickymi argumenty. Nebo se druhym
nechame okouzlit a svoji intuici neslySime. Kdyz si pozdéji vzpomeneme na
prvni setkani, vime, Zze ndm nase intuice radila dobre.

Jaké jsou projevy naseho téla, které svédci o pritomnosti toxického ¢lovéka -
manipulatora.

MUzeme pocitovat sucho v Ustech, kasel, kterého se nemuzeme zbavit, kdyz
s druhym hovofime. MUZeme vnimat bolest na prsou, mame tézka ramena,
Zzaludek az v krku, jsou Casté pocity na zvraceni, tézké nohy. Zda se nam, ze
mame balvan na prsou, kdyz se mame setkat s urCitym ¢lovékem. Jsou Casté
i zdSkuby oka, tiky. Nervézni, ve strehu, sklesli, dopfedu nastartovani, v
obrané nebo naopak v defenzivé. | kdyz se zatim nic nedéje.

A naopak pocitujete lehkost, radost, ulevu, kdyz dany ¢lovék neni doma.
Mate radost, kdyZz mu/ji volate, a nezvedne telefon. Madme skvély den v praci,

kdyz manipulator tam neni.

Citite néco takového v praci?

Zazili jste néco podobného, kdyz jste sli do Skoly, nebo na basketbalovy
trénink?

Jsou pro vas tyto pocity zndmé z rodiny?
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Orvall;

At uz jste odpovédéli na vSechny otazky, nebo jen na nékteré, udélali jste velky
kus prace!

Zbavit se manipulatora je na dlouho. Stejné jako kdyz jste zjistili vy sami, ze
pouzivate manipulaéni techniky na druhé, a chcete s tim prestat, nestane se tak
ze dne na den.

Dejte si svUj Cas a vratte se k pracovnim listim nebo k tématdm, které ve vas
rezonuji. Dobra komunikace je klicem k dobrym vztahGm. Doma, na pracovisti,
i mezi prateli.

BUDME V KONTAKTU. NAJDETE NAS NA SOCIALNICH SITICH POD JMENEM
MISA DANKOVA.

@@®®

TESIME SE NA VAS!
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