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Úvodní slovo 
Milí čtenáři, 

toto číslo Handy&Capa by se dalo shrnout do 
jedné věty: Používejte rozum, nezapomínejte na 
emoce, poslouchejte své tělo, dávejte si cíle, 
které vám udělají radost, nebojte si nechat 
pomoci, ale také pomáhejte druhým. Možná to 
na první přečtení zní jako rádoby moudro 
eklektického zmateného starce. Ale až dočtete 
náš zpravodaj až na konec, tak vám to už třeba 
tak bláznivé nepřijde. 

Důležitost emocí nikdo nezpochybňuje,  
ale pokud nás někdo například manipuluje, tak 
mohou emoce vést ke spoustě mylných 
domněnek a spíše vám škodit. V takových 
situacích je dobré  se spolehnout na fakta  
a rozum. To vám nejen ze své zkušenosti poradí 
v článku o manipulaci naše kolegyně 
psycholožka Míša Vlasáková Charyparová. 

O tom, jak nám v boji s negativním 
sebehodnocením pomáhá práce s naším tělem 
a pohybem, píše fyzioterapeutka Bára 
Votrubová, která si nenechala ujít jedinečnou 
příležitost a zúčastnila se jediného pražského 
semináře „Psychomotorická terapie“ od 
Michaela Probsta.

 

O tom, že cíle nemají být nereálné, ale zároveň 
musí být takové, aby vám udělaly radost, se 
dozvíte z příběhu Karla, který se 
prostřednictvím služby tréninkových pracovních 
míst vracel do práce. A to rovnou do práce, 
z které má radost. 

Někdy je těžké si donekonečna nechávat  
od někoho pomáhat a být v pozici toho,  
kdo neustále děkuje. Ale můžete si třeba 
zdarma stáhnout příručku jak pečovat o osoby 
po CMP v domácím prostředí. Sice je 
v angličtině, ale díky ní si tentokrát můžete 
nechat díky jen pro sebe, anebo je třeba 
zamumlat jen pod fousy.  

Jestli máte pocit, že zvládnete pomáhat druhým 
a že se vám do toho opravdu chce, tak si 
přečtěte, jak pomáhat lidem se získaným 
poškozením mozku.  

A to jsem vás úplně zapomněl pozvat na 
odbornou konferenci a setkání klientů, které 
budeme realizovat v květnu u příležitosti 10 let 
našeho působení. Tedy, pokud okolnosti dovolí.  

Držíme vám palce a jsme s vámi i nyní – alespoň 
online a na telefonu. 

 

Honza König 

Ředitel ERGO 
Aktiv, o.p.s. 
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AKTUALITY 
 

Služby v ERGO Aktivu během 
nouzového stavu 

Neustále sledujeme situaci ohledně vývoje 
nákazy COVID-19 v České republice. Vyhlášený 
nouzový stav je momentálně platný  
do 11. 4. 2020. Co to tedy pro nás všechny 
znamená?  

Denní stacionář 

Služby denního stacionáře byly pozastaveny již 
Usnesením vlády č. 207, které vešlo v platnost 
dne 16. 3. 2020. Počínaje tímto datem, až do 
nového rozhodnutí vlády, nám bylo nařízeno 
pozastavit činnost sociální služby Denní 
stacionář. Toto nařízení se dotklo také 
odpoledních rehabilitačních skupin. Z tohoto 
důvodu jsme přistoupili alespoň k distanční 
formě, kdy naše terapeutky klientům v denním 
stacionáři pravidelně posílají tipy, triky a 
informace, co a jak mohou trénovat doma. 
Sociální rehabilitace 

Služba sociální rehabilitace (předpracovní 
poradenství a podpora a tréninková pracovní 
místa) nebyla vládou pozastavena a z důvodu 
dodržování zákona o sociálních službách, jsme 
povinni ji poskytovat i nadále. Službu sociální 
rehabilitace a tréninková místa poskytujeme, 
ale pouze v omezeném režimu – distanční 
formou. V termínu od 16. 3. do 11. 4. 2020 
neprobíhají z preventivních důvodů žádné 
osobní konzultace. Pro všechny klienty jsme 
k dispozici na telefonu a e-mailu. Osobní 
konzultace jsou v tomto období poskytovány 
opravdu jen ve velmi výjimečných případech a 
za velmi přísných hygienických opatřeních. 

Individuální psychoterapie 

Služba individuální psychoterapie je v tuto 
chvíli poskytována z důvodu ochrany zdraví 
terapeutky i klienta pouze formou online 
konzultací (skype, messenger apod.). Osobní 
konzultace je možná pouze v opravdu 
závažných případech a je na osobní domluvě 
terapeutky s klientem.  

Rehabilitace v domácím prostředí 

Služba rehabilitace v domácím prostředí byla 
vzhledem k aktuální situaci přerušena z důvodu 
ochrany zdraví klientů a jejich rodin. 

Poradna 

Služba Poradna je poskytována prostřednictvím 
telefonů a e-mailů. Osobní schůzky budou 
domlouvány až po zmírnění opatření nařízených 
vládou ČR, osobní konzultace jsou možné jen ve 
zvlášť závažných případech a za přísných 
hygienických pravidel. 

Naši zaměstnanci mají povinnost sledovat 
příznaky onemocnění u sebe, ale také u osob, 
s nimiž jsou v této době v nejužším kontaktu. I 
přes omezení provozu probíhají každý týden jak 
provozní, tak klientské porady. Podle možností 
každého zaměstnance se porad účastníme buď 
osobně v centru ERGO Aktiv, nebo díky online 
prostředí.  

Průběžně sledujeme aktuální stav, opatření i 
doporučení vlády ČR, jednotlivých 
ministerstev a zadavatelů sociálních služeb. O 
jakýchkoliv změnách týkajících se poskytování 
našich služeb vás budeme informovat 
prostřednictvím e-mailu. Sledujte také naše 
webové a facebookové stránky  
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Křest knihy „O mamince, která si 
ostříhala vlásky“ 

Ve čtvrtek 13.2.2020 proběhl v Paláci knih Luxor 
na Václavském náměstí křest knihy „O 
mamince, která si ostříhala vlásky“. Knihu 
vydalo nakladatelství Mladá fronta a.s. ve 
spolupráci s největší pacientskou organizací pro 

ženy s rakovinou 
prsu v ČR – Mamma 
HELP. Tato knížka pro 
nejmenší je svázána 
s projektem Mamma 
HELP „Říct to 
dětem“, který 
pomáhá ženám s 
rakovinou prsu 

mluvit s dětmi o jejich nemoci a jejím průběhu. 
Stěžejní součástí projektu je bezplatná 
individuální poradna se zkušenými psychology, 
kteří se věnují rodinné terapii u onkologických 
pacientů. A proč tuto událost zmiňujeme? 
Ilustrátorkou knihy je totiž Lenka Kurovská, 
členka našeho interprofesního týmu. Klienti 
Lenku mohou potkat nejen v roli sociální 
pracovnice, ale především arteterapeutky. Vede 
individuální i skupinová sezení pro klienty 
v rámci intenzivního a návazného 
rehabilitačního programu a nově od února také 
odpolední skupinku „Rehabilitace pomocí 
kreativních technik“.  

Freya – Protokol sexuality a jeho 
zavádění do praxe 

Na konci června loňského roku, byla jedna 
z našich terapeutek na sexuologické konferenci 
v Uherském Hradišti, kde si měla možnost 
vyslechnout přednášku organizace Freya.  
Freya pomáhá lidem se zdravotním postižením 
a seniorům, aby žili kvalitní život. Tím kvalitním 
životem se myslí se vším všudy, tedy aby i přes 
svá omezení nebo vyšší věk mohli vést 
plnohodnotný sexuální život. Tato organizace 
také školí pracovníky v pomáhajících profesích, 
aby věděli, jak pracovat s tématem sexuality u 
svých klientů. V ERGO Aktivu jsme se rozhodli, 
že právě toto vzdělávání odborníků bychom 
velmi rádi využili. 

Celá úvaha se odvíjela od uvědomění si,  
že v nemocnicích, a i v dalších návazných 
službách, se na toto téma nezaměřuje 
pozornost. Proto jsme se rozhodli, že začneme 
některé věci dělat jinak. Hlavní změna tkvěla ve 
snaze vytvořit bezpečné prostředí, ve kterém 
bude mít u nás toto téma své místo.  

Proto u nás na konci ledna proběhl kurz: 
„Protokol sexuality a jeho zavádění do praxe“. 
Celý kurz nás seznamoval s tím, jak téma 
sexuality do organizace zavést a jak s ním 
pracovat. Díky kurzu se ustanovil tým odborníků 
v rámci organizace, kteří budou celý protokol 
vytvářet, začlení ho do běžné služby a budou se 
v této problematice i nadále vzdělávat. 

Velkou podporou pro nás bude i nadále Freya, 
která nám přislíbila možnost konzultací a další 
podpory. Protokol by měl být hotov na podzim 
tohoto roku. V podzimním newsletteru se tak 
můžete těšit na další informace jak jsme s tímto 
tématem pokročili. 
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Human Centred Desing  

a spolupráce s CENTREM KOMPRE 

Již dva roky spolupracujeme 
s organizací CEDR Pardubice o.p.s., 
která před rokem otevřela sociálně 
rehabilitační program poskytovaný 

lidem se získaným poškozením mozku – 
CENTRUM KOMPRE. V minulém čísle jste se 
v aktualitách mohli dočíst, že jsme měli tu čest 
spolupracovat s kolegy v CENTRU KOMPRE  
na zavedení metodiky práce 
s lidmi se získaným 
poškozením mozku (ZPM)  
a předat jim naše nasbírané 
zkušenosti. 

Jelikož kolegy z CENTRA KOMPRE vnímáme jako 
odborníky, kteří jsou nadšeni pro práci  
a zdokonalování efektivity služeb pro lidi  
se ZPM, jsme rádi, že následující dva roky 
můžeme být partnery v jejich dalším projektu. 

Od ledna letošního roku CENTRUM KOMPRE 
zahájilo inovativní projekt, který je podpořen 
Evropským sociálním fondem, v Operačním 
programu Zaměstnanost, v rámci výzvy „Nová 
řešení pro tíživé sociální problémy“. Cílem 
tohoto projektu je zvýšit kvalitu poskytované 
služby a hledat cesty, jak pomoci nejen lidem  
se získaným poškozením mozku, ale i těm, které 
dopady ZPM ovlivňují – tedy rodinné příslušníky 
a další pečující a blízké osoby. 

V projektu se pracuje s přístupem Human 
Centred Desgin (HCD). Jak už z názvu vypovídá, 
metoda HCD by měla pomoci poznat  
a pojmenovat reálné potřeby, obavy a přání 
klientů CENTRA KOMPRE a jejich blízkých osob 
s ohledem na znalosti, zkušenosti a potřeby 

pracovníků CENTRA, kteří jsou klientům a jejich 
rodinným příslušníkům nejblíže. 

Projekt vychází z poznatků o následcích 
získaného poškození mozku, tedy že ZMP 
přináší komplexní problémy – následky 
v podobě fyzického omezení, s problémy s řečí, 
pamětí, psychickými, emočními i sociálními 
obtížemi, které ovlivňují jejich celkovou 
samostatnost a soběstačnost. Potřeby klientů 
často navíc kladou mimořádně náročné  
a vyčerpávající úkoly na jejich rodinné 
příslušníky. 

Součástí projektu by měla být analýza aktuálně 
dostupných a pro nás známých informací, 
materiálů, ale také hlavně nabrání inspirací 
z dalších organizací – především pak v zahraničí. 
Pokud to současná situace dovolí, měla by 
proběhnout stáž v organizaci Headway v Irsku 
(www.headway.ie), která poskytuje své služby 
lidem po poranění mozku již 40 let. 

V současné době končí třetí měsíc tohoto 
projektu, proběhlo již setkání celého týmu, 
seznámení s metodou HCD a rozdělení několika 
úkolů na celý tým. 

Projekt bude metodicky facilitovat odborník  
na HCD – Petr Kozlík a my jsme rádi, že se 
můžeme do tohoto projektu zapojit a načerpat 
i pro nás nové a zajímavé poznatky. 

 

 

 

 

  

http://www.headway.ie/
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SAFE – Stroke Aliance for Europe  
Nejen inspirace pro péči o osoby po 

prodělané cévní mozkové příhodě 

v domácím prostředí 

Když vy nebo někdo z vašich blízkých prodělá 
cévní mozkovou příhodu 
(CMP), máte po určité 
době pocit, že jste na 
všechno v podstatě 
sami. Začnete volat 
známým, shromažďovat 
objektivní i ty méně 
ověřené informace a 
zjišťovat, jak se po CMP co nejdříve vrátit do 
aktivního života. Nakonec se z vás pomalu začne 
stávat expert na neurorehabilitaci, zdravotní 
pojištění, sociální dávky, ale třeba i na to, jak 
získat zapomenutá hesla 
k bankovnímu účtu.  
A také zjistíte, že pomoci 
ani informací není nikdy 
dost.  

Jednou z organizací, 
která má za cíl zlepšovat 
situaci jak v prevenci 
vzniku CMP, tak 
pomáhat lidem, kteří 
CMP prodělali, je celoevropská organizace SAFE 
– Stroke Aliance for Europe 
(www.safestroke.eu). SAFE se snaží prosazovat 
zlepšení v těchto oblastech jak na úrovni 
evropského parlamentu, tak přímo 
v jednotlivých zemích. Setkávání členů  
a konference SAFE fungují zároveň velmi 
prakticky jako prostor pro sdílení zkušeností  
a inspirace v oblasti zlepšení kvality života  
po CMP a podpory pečujících osob. V této 
oblasti se snažíme se SAFE držet krok i v ERGO 
Aktivu. Několik témat, která byla loni  
na programu listopadové konference v Portu, 
jsou i pro naší každodenní práci klíčová. Jedná 
se například o boj se spasticitou, sex a intimitu 
po prodělané CMP, rozvoj fyzické kondice nebo 
terapii a podporu v domácím prostředí. 

Posledně jmenované téma se ukázalo jako 
důležité v současné složité situaci, kdy je 
činnost našeho denního stacionáře nařízením 
vlády pozastavena. Jedinou možností, jak 
pokračovat v rehabilitaci, tak zůstala distanční 
podpora klientů. A tak na dosažení 
individuálních rehabilitačních cílů pracujeme 

s klienty i díky emailům, 
skypu, youtube a facebooku 
nebo telefonu.  

A na závěr jeden pozdrav od 
SAFE. Na webu této 
organizace si můžete zdarma 
stáhnout příručku pro pečující 

s názvem „Stroke care at home/Péče o osoby 
po CMP v domácím prostředí“. Bohužel je zatím 
jen v anglickém jazyce. Pokud o ní máte zájem, 
stačí kliknout zde.  

Příručka popisuje 
prakticky všechny 
důležité oblasti – od 
přesunů, komunikace, 
soběstačnosti až 
k terapii horní končetiny 
a polykání. Pokud vám 
nevadí angličtina, tak 
pro vás mohou být 

stránky 
www.safestroke.eu velkou podporou. 

 

  

http://www.safestroke.eu/
https://www.safestroke.eu/2020/03/23/stroke-care-at-home-booklet-get-your-copy-for-free/
http://www.safestroke.eu/
https://www.safestroke.eu/2020/03/23/stroke-care-at-home-booklet-get-your-copy-for-free/
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Workshop Psychomotorické terapie 
 

V půlce ledna se konal dvoudenní workshop 
psychomotorické terapie, která je považována 
za jeden z nejpoužívanějších přístupů v oblasti 
psychosomatiky v Belgii. Do Prahy ho přijel 
představit zakladatel „Internetional 
Organization of Physical Therapy in Mental 
Health“ profesor Michael Probst společně se 
svou kolegyní fyzioterapeutkou Mgr. Mariou 
Panas.  

V Belgii je psychomotorická terapie (PMT) 
součástí péče o duševní zdraví od roku 1965. 
PMT představuje způsob léčby využívající 
tělesné uvědomování a fyzickou aktivitu, jako 
základní kameny svého přístupu. Vychází 
z celostního pohledu na lidskou bytost. V rámci 
terapie se uplatňuje úzká spojitost 
psychologických a motorických zkušeností. 

První den workshopu bylo tématem „váha, tělo 
a trauma“. Probíralo se využití psychomotorické 
terapie u pacientů po prožitém traumatu nebo 
s poruchami příjmu potravy. Prakticky jsme si 
mohli vyzkoušet mnoho cvičení zaměřených na 
tzv. body image - představu vlastního těla, 
vnímání sebe sama, sebehodnocení, apod.  

Druhý den byl věnován psychomotorickým 
cvičením cíleným na relaxaci a uvolnění stresu 
či jiného napětí. Prošli jsme různé techniky  
od pohybové relaxace přes manuální 
uvolňování až po dechovou relaxaci. 

Workshop byl unikátní zejména v množství 
praktických příkladů PMT. Jako účastníci jsme 
mohli díky četným ukázkám terapie sami zažít 
efekt nejrůznějších cvičení. Jejich přínos vidím 
zejména v tom, že se dají využít nejen u 
pacientů s duševním nebo psychosomatickým 
onemocněním, ale tento typ terapie najde své 
uplatnění také u širokého spektra 
neurologických poruch.  

 

Mgr. Barbora Votrubová 

fyzioterapeutka 
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Co nás čeká v roce 2020? 

 14.5.2020 – Den otevřených dveří ERGO 

Aktiv – 10 let existence 

 11.6.2020 – Veletrojka – veletrh sociálních 

služeb na Praze 3 

 Září – Beach help cup – charitativní turnaj 

v beach volleybalu 

 23.-26.9.2020 – COTEC-ENOTHE Congress

 

 22.10.2020 – Fuck up Mrtvice night 

 Říjen – 10. Velká Polívková smršť na Andělu 

 Veletrhy městských částí 

 Konference s aktivní i pasivní účastí 

A protože nezahálíme, určitě toho bude 

mnohem víc. Sledujte proto naše internetové 

stránky. 
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Z ERGO Aktivu rovnou do práce! 
 

Karel (31) je sympatický 
mladý muž, který ve dvanácti 
letech prodělal cévní 
mozkovou příhodu. Do ERGO 
Aktivu přišel na konci roku 
2017 s tím, že by si rád našel 
zaměstnání, ideálně ve 
spojení s jeho oborem, což je 
knihkupectví a nakladatelská 
činnost. Zapojili jsme jej tedy 
do programu Tréninková pracovní místa (TM). 

V rámci TM půl roku docházel do ERGO Aktivu, 
kde dle zadání pracovní 
asistentky vykonával různé 
administrativní práce, chodil na 
poštu, na drobné nákupy atd. 
Zjišťovali jsme jeho pracovní 
kapacitu, unavitelnost, jakou 
práci je schopen zvládnout  
a co je potřeba více natrénovat. 

Po absolvování TM pokračoval 
v ERGO Aktivu v programu 
sociální rehabilitace, docházel 
na konzultace v rámci 
předpracovní podpory. Sociální pracovnice 
s ním vytipovávala vhodná zaměstnání. Karel 
preferoval nejdříve začít někde jako dobrovolník 
a začala jej lákat problematika závislostí. Se 
sociální pracovnicí oslovili mimo jiné i organizaci 
SANANIM (kontaktní centrum pro drogově 
závislé), kam na podzim roku 2018 nastoupil 
jako dobrovolník. Po půl roce působení 
v organizaci mu byla nabídnuta placená 
brigáda, na podzim 2019 pak absolvoval 
rekvalifikační kurz Pracovník v sociálních 
službách. Nyní je Karel v SANANIMU zaměstnán 
na 0,3 úvazek. Zpracovává administrativu, 
vykonává výměnný program, ale hlavně je 
členem týmu, účastní se porad, workshopů a 
teambuildingů, je v přímém kontaktu s klienty 
centra. 

Jak jste se vůbec o ERGO 
Aktivu dozvěděl, co Vás 
k oslovení naší organizace 
vedlo? 

O ERGO Aktivu jsem se 
dozvěděl na ambulanci pro 
léčbu spasticity v Ústřední 
vojenské nemocnici. Když jsem 
mluvil s paní doktorkou, 
zeptala se, jestli mám nějakou 

práci, řekl jsem, že žádnou nemám. 
Doporučovala mi právě ERGO Aktiv.  

 

Máte pocit, že Vám Tréninková 
pracovní místa a následná 
předpracovní podpora v dalším 
uplatnění pomohla?  

Hodně pomohla. Na začátku 
jsem chtěl jakoukoliv práci. 
Postupem času jsme společně 
s pracovní asistentkou našli 
nízkoprahovou organizaci 
SANANIM. 

 

Jste nyní v zaměstnání spokojený?  

Jsem rád, že jsem si konečně našel práci. 
V centru jsem spokojený, kolegové mě berou, 
jako součást týmu, mohou se na mě vždy 
spolehnout.  

 

Máte představu, jak by se Váš pracovní život 
mohl vyvíjet dál?  

Zatím nemám, jsem rád, že pracuji… 😊 

  

 
 
Dřív jsem byl člověk s nízkým 
sebevědomím, který si skoro 
vůbec nevěřil a většinou jsem 
to vzdal dřív, než jsem začal. 

Dnes můžu říct  
“JSEM DOBREJ!“. 
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V rámci zvýšení kvalifikace jste absolvoval kurz 
pro pracovníky v sociálních službách. 
Přemýšlíte případně o nějakém dalším 
vzdělávání? 

Určitě ano. Časem bych chtěl zkusit další kurzy: 
Komunikace s člověkem s depresemi, Práce 
s klientem s poruchou osobnosti, s člověkem  
se sebevražednými tendencemi. Snad se mi to 
jednou splní a zvládnu to. 

Jaké máte koníčky, co rád děláte ve volném 
čase? 

Miluji filmy, tak se na nějaký rád kouknu. Jinak 
rád čtu, doma občas uklidím, poslouchám 
muziku, hraji hry jak deskové, tak počítačové. 
Cvičím s rukou. Sem tam chodím na procházky 
a všechno fotím. Každý rok jezdím na letní 
dětský tábor jako vedoucí  

 

 

 

 

 

 

Když byste to měl shrnout, jak Vy sám vnímáte 
během posledních dvou let změny, pokroky, co 
se vám podařilo a čeho byste případně rád 
dosáhl?  

Dřív jsem byl člověk s nízkým sebevědomím, 
který si skoro vůbec nevěřil a většinou jsem to 
vzdal dřív, než jsem začal. Dnes můžu říct “JSEM 
DOBREJ!“. Zvládám mnohem víc věcí, než 
v minulosti - mám menší ostych, když jdu na 
úřad (ale musí mě někdo povzbudit), zajdu sám 
k lékařům, více mluvím při vyřizování věcí. 

Je něco co byste řekl, nebo doporučil člověku, 
který je v podobné situaci jako Vy? 

Nepolevovat, pořád na sobě makat, cvičit a 
nevzdávat se! 

 

 

 

Foto  

©Karel Zrubecký 

Vesna Petržilková 

Pracovní asistent 
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MANIPULACE, díl III. 

SLOVNÍ SEBEOBRANA A DALŠÍ VYCHYTÁVKY

Ve dvou předchozích článcích 
jsme vám nabídli informace  
o tom, co je to manipulace,  
co se děje s naším mozkem, 
když jsme manipulováni  
a co nám může pomoci,  
když jsme s manipulátorem 
v kontaktu. 

Možná si vzpomenete, že: 

 Manipulace je ovlivňování druhých lidí ve 
prospěch manipulátora. Manipulátor tak 
činí vědomě, ale může to být i nevědomé.  

 Ve chvílích, kdy jsme manipulováni, pracuje 
jinak náš limbický systém a my prožíváme 
vinu, lítost, strach a další podobné emoce… 

 Existují různé typy manipulátorů. Nabídli 
jsme vám „ptačí“ typologii manipulátorů: 
zranitelnou holubici (vyvolává lítost), 
silného krizového manažera orla (vyvolává 
strach), ukřičeného, energického páva 
(vyvolává stavy vyčerpání) a analytickou, 
pedantskou sovu (vyvolává 
pocity méněcennosti). 

Někdy se stává, že výše 
zmíněné emoce v nás vyvolá 
situace kontaktu s člověkem, 
který ale nemanipuluje. 

 

DOMNĚNKY VERSUS FAKTA 

Představte si tuto situaci: 
přijdete do práce, pozdravíte svého kolegu a on 
vás pozdraví „na půl pusy“. Zároveň si všimnete 
i tónu hlasu a mimiky  
u tohoto kolegy, které vyhodnotíte jako 
nepřátelské. Co se v tuto chvíli děje ve vaší 
hlavě? Připomeňme si z minulých dílů 
newsletterů toto: máme amygdalu (emoční 
centrum), máme logiku a máme představivost. 
V okamžiku, kdy vás váš kolega pozdravil 

podivným způsobem se logika 
„vypíná“, jelikož jeho chování  
je nelogické, a začne být aktivní 
vaše představivost.  

Možná si říkáte „Co se mu 
stalo?“, nebo „Co jsem mu 
udělal?“. Aby toho nebylo málo, 
amygdala začne do této situace 

dodávat nepříjemné emoce.  
V tuto chvíli jste spadli do pasti vašich 
domněnek, které někdy dorostou  
do absurdních podob. Pravděpodobně 
nemůžeme zcela ovlivnit, zda domněnky 
budeme mít či nikoli. Sami však rozhodujeme  
o tom, jak dlouho si domněnky v hlavě 
necháme.  

Domněnek se zbavíme tak, že zapojíme levou 
hemisféru, které dodáme fakta. Můžeme jít  
za kolegou a říci „Ahoj, třeba to tak není,  
ale mám pocit, díky tomu, jak jsi mě dnes 
pozdravil, že se ti něco stalo.“ A kolega třeba 

odpoví: „Mě dneska strašně 
bolí zub.“ V tuto chvíli  
se domněnky zmenšují nebo 
vytrácejí. Bohužel, mnoho 
konfliktů vzniká tím, že si lidé 
vytvářejí určité domněnky  
a neověřují si jejich 
ne/pravdivost fakty. 

 

Vraťme se ale zpět k situaci,  
kdy se s manipulátorem opravdu setkáme.  
Ať se setkáme s jakýmkoli typem 
manipulujícího člověka, mějme na paměti,  
že máme právo se manipulaci bránit.  
Lze to například následujícími způsoby.

 
 

Manipulace je ovlivňování 
druhých lidí ve prospěch 

manipulátora. Manipulátor 
tak činí vědomě, ale může to 

být i nevědomé.

 

 
 

Ve chvílích, kdy jsme 
manipulováni, pracuje jinak 

náš limbický systém a my 
prožíváme vinu, lítost, strach 

a další podobné emoce….
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SLOVNÍ SEBEOBRANA A DALŠÍ VYCHYTÁVKY 

 Vyjádřete pocity 

„Mrzí mě, že to tak vidíte.“  

 Buďte asertivní 

„Není mi příjemné, když mě opakovaně 
přerušujete.“ 

 Pokládejte otevřené otázky 

„Zajímá mě vaše představa, jak by měla 
situace vypadat?“ 

„Z čeho konkrétně usuzujete, že si to 
myslím?“ 

 Uklidňujte amygdalu manipulátora 

„Ano, souhlasím s vámi. To, co říkáte, je 
pravda.“ 

 Vykolejte amygdalu manipulátora 

„Váš argument zní dobře. Čím konkrétně ho 
můžete podložit?“ 

„Říkáte, že s tím všichni nesouhlasí. Koho 
tím konkrétně myslíte?“ 

 Stůjte si pevně za svým názorem 

„Pane Nováku, určitě si sám myslíte, že to 
tak není.“ Pan Novák: „Ne, to si nemyslím. 
Mám na to jiný názor, který můžu podložit 
několika argumenty.“ 

 Požádejte o informace 

„Promiňte, prosím, jak to souvisí s naším 
tématem?“ 

 Získejte čas 

„Váš dotaz je velmi zajímavý. Myslím, že si 
zaslouží odpověď, která není uspěchaná.“

 

 Zapojte do situace zbytek skupiny 

„Děkuji, že se ptáte. Rád bych znal i názor 
ostatních.“ 

 Použijte Techniku oddělování 

„Děkuji za váš názor. Tyto dvě věci bych ale 
rád od sebe oddělil.“ 

 

Doufám, že vám série článků pomohla 
nahlédnout do problematiky manipulace a 
pomohla vám najít způsoby jak manipulátora 
odhalit a jak se mu bránit.  

 

 

 

Mgr. Michaela Vlasáková Charyparová 

psycholožka 
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DOBROVOLNICTVÍ 
 

Rádi pomáháte druhým? Chcete smysluplně 

trávit svůj volný čas? 

Co může práce u nás obnášet 

Buďte „sparing partnerem“ našim klientům – 

můžete jim pomoci v dosažení jejich osobních 

cílů. Těmito cíli jsou např.: návrat  

do zaměstnání, samostatná doprava po městě, 

práce na počítači atd. Tato podpora spočívá  

v přímé práci s našimi klienty. 

Pokud by pro Vás byla zajímavá dobrovolná 

pomoc v jiné oblasti, jsme otevřeni různým 

možnostem. Neváhejte a kontaktujte nás! Rádi 

se s Vámi setkáme. 

Co nabízíme: 

Příjemné pracovní prostředí a kolektiv. Získání 

zajímavých zkušeností a informací – dopomoc 

při cvičení a tréninku. Dobrý pocit ze 

smysluplné činnosti. Odreagování se od Vašeho 

všedního života 

 

DARUJME 
Projekt darujme.cz poskytuje dárcům návod, 

jak poznat, že se jejich příspěvek skutečně 

dostane potřebným organizacím. Každá 

neziskovka, kterou najdete v adresáři na 

uvedeném webu je prověřená. Chcete-li ERGO 

Aktiv podpořit, můžete kliknutím na odkaz 

přispět libovolnou částkou. Tyto finance pak 

putují na veřejnou sbírku, ze které je hrazena 

rehabilitace klientům, kteří si ji nemohou 

dovolit. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Chceš se dozvědět více 
nebo si promluvit o 

konkrétních možnostech 
dobrovolnictví?  
Kontaktuj nás! 

 
 

ERGO Aktiv, o.p.s. 
 

kontakt: 

info@ergoaktiv.cz 
+420 732 542 529 
www.ergoaktiv.cz 

 
otevřeno:  

po–pá 8:00–16:30 hod. 
 

bankovní spojení: 

Transparentní účet 

Raiffeisenbank, a.s. 
č. účtu:  

2134496311/5500 

 

www.darujme.cz 

https://www.darujme.cz/projekt/1519
http://www.ergoaktiv.cz/
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POMÁHAJÍ NÁM: 
 

Hlavní partneři: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dále spolupracujeme nebo nás podporují: 
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Partneři Polívkové smršti: 
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kontakt: 

ERGO Aktiv, o.p.s. 
info@ergoaktiv.cz 

+420 732 542 529 

www.ergoaktiv.cz 

 
otevřeno:  

po–pá 8:00–16:30 hod. 

http://www.ergoaktiv.cz/

