PROJEKT 3D - ,,Doktofi Dékuji Dopravciim*
JAK ZVLADAT SETKANI S AGRESIVNiM CLOVEKEM

Sedmero zasad pro fidice v nastalé naro¢né situaci
VidZeni ridici kamionové dopravy,

v soucasné dobé ohroZeni ndkazou COVID-19, jste jedni z mdla, ktefi mohou cestovat do zahranici. Prestoze
je vdm mnoho z nds vdéénych a uvédomujeme si, Ze bez vaseho zdsobovdni bychom dlouho nevydrZeli.
Presto vsechno se vam miiZe stdt, Ze se potkdte s nevraZivosti a agresi ze strany jinych osob, kviili moZnému
riziku ndkazy.

My doktofi jsme vam vdééni za to, co pro nds déldte a slovy psychologa vam posildme nékolik doporuceni,
které mdme v praxi vyzkousené pri setkdni s agresivnim ¢lovékem. Cilem neni vds poucovat. Jen ukdzat, jak
s pomoci dodrZovdni nékolika mdlo zdsad sniZit pravdépodobnost toho, aby se pfipadnd nevraZivost ze
strany jinych lidi (zptsobend jejich strachem) zvrhla v utok vici vam.

1) Nereagovat agresivitou

Pokud celite slovni agresivité od jiného ¢lovéka, nereagovat rovnou ,protiitokem”. Pfestoze mate chut
,branit svoje prava“ a tomu druhému pékné od plic fict, co si o ném myslite. Pfesto vSechno se v praxi
ukazuje nésledujici: pokud reagujeme sami agresivné na nadavky toho druhého, , bludny kruh“ se rychle
uzavie a muZe vést k potycce. Pokud se ,udrzime pod kontrolou” mame z poloviny vyhrano.

2) Nechat toho druhého,, upoustét paru”

Nastvany clovék svoje vnitfni napéti ventiluje v podobé nejriznéjsich peprnych vyrazt. Je to stejné jako
s hrncem na vareni. Kdyz je pretlak pfilis velky, tak se z hrnce upousti para. Lidé jsou v tom hodné podobni.
Je tedy tfeba nechat upoustét paru a nebrat si to osobné. Jakmile si to bereme osobné, prestavame se
vétSinou kontrolovat. Nékdy pomdha, pokud si uvédomite, Ze on neni nastvany na vas jako na ¢lovéka. Je
nastvany na tu funkci, kterou vykonavate, na sluzbu, kterou predstavujete. Pokud vas po soucasné krizi
potka napt. v obchodé, uz nebude agresivni, protoze pro néj budete zase obycéejnym ¢lovékem.

Tyto prvni dvé pravidla mohou vypadat trochu zvlastné. Moznda se vam nechce ,nechat si to libit”. Zkusim
vam to pfiblizit slovy profesiondlniho fidice ze specialnich Utvard: ,Mym jedinym cilem je dopravit v bezpeci
posddku ¢i naklad na misto urceni. Nemohu reagovat na agresivniho troubu ridice, ktery mé vybrzdi. Ani na
Clovéka, ktery na mé ukazuje sprostdrny. Musim v bezpeci dovést posadku ¢i ndklad na misto urceni. Nic
vic.” Moind, Ze v soucCasné dobé je vase ,poslani“ podobné. Pomoci nam vSem se zdsobovanim tak,
abychom naroc¢né obdobi mohli zvladnout. Velkd ¢ast lidi, ktera ,,se do vas pusti” to déld ze strachu z ndkazy.
A strach se nékdy rad méni v hnév a ten pak ve zbytecnou agresi.

3) Pevny hlas, pomalejsi tempo nez ma utocnik (agresor) vede ke zklidnéni

MozZna jste si uz vSimli, Ze pokud se lidé o néco dohaduji, za¢nou na sebe kficet a tempo jejich hovoru je
¢im dal rychlejsi a rychlejsi. Navzajem se uz neposlouchaji a vlastné na sebe uzZ jen kfi¢i. To opét vede
k vétsimu riziku, Ze bude nasledovat fyzicka agrese. Pokud se jednomu z Géastnik( hadky (tedy vam) podari
,nenaskoCit” na stale zrychlujici se tempo rozhovoru, pomize to. Budete-li mluvit klidnéjsim a pevnym
urcitou sebekontrolu. Pokud se vam ji podafi dosdhnout, je to dalsi krok ke zklidnéni situace. Je to podobné,
jako kdyZz maly zutivy pes Stéka na velkého bernardyna. Nejde o fyzickou velikost, ale o psychickou. Velky
bernardyn se na néj klidné diva, v klidu stoji a maly ratlik stéka a stéka. Po chvili mu vsak dojdou sily a Stékat
prestane. Pokud by bernardyn zacal stékat taky, jen by to malého ratlika vydrazdilo k vétsi agresi.



4) Pohyby pomalé, eventuelné fikat, co budu ted’ délat

PFi hadce maiji lidé tendenci hodné machat rukama a vibec délat rychlé pohyby. To k celkovému napéti
v situaci moc nepomaha. Jen to zvySuje pocit ohroZeni toho druhého. Navic agresor muiZe vnimat
v nékterych rychlych pohybech vasi snahu ,,$dhnout si pro zbran”, i kdyz ji tfeba vibec nemate. Pomalejsi
pohyby, eventuelné fikat nahlas, co budete nyni délat. Napftiklad: Hele, jd se ted otocim a v klidu odejdu.
Toto ctvrté pravidlo vlastné potvrzuje vSechny predchozi, tedy nereagovat agresivitou, nechat toho
druhého upoustét paru v podobé naddvek, drzet z vasi strany klidnéjsi tempo hovoru, pevny hlas a nedélat
prilis prudké pohyby. Soucasna celospolecenska nervozita jen umociiuje prehnané reakce jednotlivych
lidi. Pokud zachovate klid a budete svou re¢ doprovazet klidnymi a spiSe mirnymi gesty, mate Sanci riziko
vybuchu zlosti vaseho oponenta zmirnit.

5) Nenarusovat osobni zénu

Cim blize jsem u nastvaného ¢lovéka, tim vétsi je $ance, e se hnév otodi v potiebu se branit nebo Utocit.
Minimalni vzdalenost je na délku ,,dvou pazi“. Tedy tak, aby si pro nds ten druhy ,,nemohl Sdhnout”. Moznd
mate sami zkusenost, Ze kdyzZ stojite blizko nékoho, kdo vas aktudlné Stve, tak roste vase vnitfni napéti.
Pokud naopak nékomu hodné divéfujeme, pustime ho k sobé (nase milované a kamarady). Pokud jsme
na nékoho naopak nastvani, radéji se od néj drzime dale. Pokud se pftibliZzuje, citime napéti, od kterého je
jen kracek k utoku.

6) Drzet si vlastni tinikovy prostor a nebranit v tiniku jemu

Moznd mate vlastni zkuSenost s tim, Ze pfi hadce nékdy lidé odchazeji z mistnosti. Je to pomérné ¢asté pfi
hadkach v roding, ale i jinde. Jeden fekne ,uZ toho mam dost, musim pryc“ a odejde. Pokud se potkate
s agresorem, je dobré nebyt prekazkou mezi nim a napftiklad dvefmi z mistnosti. Clovék, ktery citi vnitini
napéti a prestava se ovladat, nékdy sam z mistnosti odejde. Pokud ve dvefich budete (nechténé) stat zrovna
vy, jste pro néj v ten okamzik prekazkou, mlze vas chtit odstréit a to je jen krlicek od napadeni. Stejné tak

je dobré si drZet vlastni unikovy prostor, tedy védét, kde jsou dvere.

7) Chapajici pristup - dostat se ,,jakoby” na jeho stranu.

Mozna agrese lidi v soucasné situaci vlastné neni namitena proti vam. Jde spiSe o jejich nastvani na situaci
jako takovou. Pokud se vdm toho podafi vyuZit, mliZze to pomoci. Misto abyste byli tercem nenavisti vy, je
mozZné ji ,,otoCit” na riziko virové nakazy jako takové. Napfriklad: ,Mé to taky Stve, ja vds chdpu. Ten virus
komplikuje Zivot ndm vsem. Ale nékdo tu prdci preci délat musi, jinak budeme bez potravin apod.” Dostanete
se tak pomyslIné ,,na stejnou stranu”, na jaké je agresor. UZ nestojite proti sobé&, ale proti tomu, co Stve vas
oba — tedy riziko nakazy. KdyZ se to povede, spolecné si pak mlzZete zanadavat na to, jak stoji soucasna
situace za houby apod. Rikd se, 7e spoleény nepfitel sblizuje. A v sou¢asné chvili mame vsichni stejného
nepfitele — COVID-19

Netvrdim a nechci tvrdit, Ze je lehké dostat vsechny tyto zdsady do kaZdodenni praxe. Nékdy to vyZaduje
urcity ndacvik. Nicméné se vam to miZe hodit i v béZném Zivoté pozdéji. Berte prosim tyto pravidla rozumné
a dle svého uvdZeni. V pripadé, Ze se vdm nepodari dodrZet vsech sedm princip, zkuste nejdFfive tyto tfi
zakladni: prvni—kdyZ se potkdte s agresorem nereagovat rovnou agresi, druhy — nechte mu prostor ,,vykecat
se a zanaddvat”, tfeti — mluvte s nim v klidu. Vétsina ,,normdlnich“ lidi, neprejde do fyzické agrese, pokud
jsou tato pravidla dodrZena.

Pokud pomohou tyto zdsady jen jednomu z vds, budu rdd.
S pozdravem a prdnim mnoha Stastnych kilometrd

PhDr. Ing. Martin Pospichal, psycholog



