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2. Styly chovani str. 4
a. Rozbor styld chovani + test (Analyticky, Pratelsky, Vécny, Expresivni styl
chovani)
b. Pfizpusobovani chovani
3. Typy chovaniv komunikaci str. 25
a. Agresivni
b. Manipulaéni
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d. Asertivni
4. Asertivni chovani str. 29
a. Test asertivity
b. 10 zakladnich asertivnich prav
c. dovednosti vyuziti asertivnich technik
i. techniky prosazovani opravn éného pozadavku
ii. techniky reagovani na kritiku
d. uziti asertivnich technik
e. jak efektivné zvladat kritiku
f. Vyznam zpétné vazby
g. Néacvik podavéani zpétné vazby
5. Naslouchani str. 35
a. Proces vnimani
b. Proces naslouchani
i. Jak lze zefektivnit ukladani informaci do paméti
ii. Jak spravné naslouchat
iii. Ugel aktivniho naslouchani
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Uvod do asertivity

1. Sociélniinteligence
Otazky k zamySleni:

- Cojetovlastnéinteligence?

- Znéte néjakeé druhy inteligence?

- Jaké druhy inteligence znéate?

Inteligence — schopnost ¢lovéka

a) rozumova inteligence — méfi se pomoci (IQ)

b) emocionalni inteligence — zaméfena na studium vlastnich emoci, zvladani stresu,
odhaleni potfeb (EQ)

c) sociélniinteligence — zaméfena na chovani ve vztahu — je to schopnost naslouchat
lidem, pamét’ na tvare, jména, schopnost rozpoznat pravdu od |Zi, schopnost
rozpoznat manipulaci, patfi sem socialni percepce, schopnost empatie, vciténi se,
schopnost navazovat nové vztahy, komunikovat,... (SQ)

d) akéni inteligence — rozhodnost, schopnost pfebirat zodpovédnost, rychlost versus
chybovost, planovani ¢asu (AQ)

- Socialné inteligentni je ¢lovék, ktery se umi pohybovat ve spole¢nosti.
- Empatie znamena vciténi se do druhého.

o Posileni empatie — zkuSenostmi, otevienosti

o0 Oslabeni empatie — starostmi, problémy

Tato skripta se zabyvaji tématem spadajicim do oblasti socialni inteligence — konkrétné jde o
komunikaci, asertivni jednani a rozpoznavani manipulace.
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2.  Styly chovani v komunikaci
Otazky k zamySleni:

- Co si predstavim pod pojmem styly chovani?

- Jak se vami definované styly daji od sebe rozpoznat?

- Ktery z nich je nejlepSi a proé€ si to myslite? (na tuto otazku si mézeme odpovédét
na konci testu, ktery nyni nasleduje)

Existuje mnoho rdznych rozdéleni styld chovani, typld chovani, druhl a typld komunikace a
chovani pfi komunikaci.

My si styly chovani budeme demonstrovat na jednoduchém testu, kterym zacéneme a ktery se
imenuje ,Styly chovani v komunikaci®.

V tomto testu se sleduje to, zda dany ¢lovék v komunikaci:

- vice sdéluje — tzn., Ze vice mluvi, nez poslouchd, bude poZadovat vétSi prostor pro to,
aby mohl komunikovat

- vice zad4 - tzn., Ze vice bude naslouchat a bude pozadovat nové informace

- ma vice oteviené chovani — tzn., neskryvad své emoce, méné rezervovany clovék,
emocionalné se projevuje — radost, vztek, zklamani, smutek,...

- ma vice rezervované chovani — tzn., po emocionalni strdnce se velmi neprojevuje, jeho
chovani se hodnoti jako kontrolované chovani

Profily jsou zde rozdéleny na:

Analyticky styl chovani — pfi komunikaci vice Zad4 a malo projevuje své emoce
Vécny styl chovani — pfi komunikaci vice sdéluje a je to vice se rezervujici Clovék
Expresivni styl chovani — pfi komunikaci vice sdéluje a neskryva své emoce

Pratelsky styl chovani — pfi komunikaci vice Zadéa, nezZ sdéluje a jeho emoce jsou oteviené

Nez zahdjite test, zkuste navzajem ohodnotit své spoluzaky, do jakého stylu chovani dle
vas spadaji.
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STYLY CHOVANI
VLASTNI VNIMANI PROFILU

Instrukce
Tato metodika Vam muize pomoci zjistit zplsoby VaSeho jednani se spoluzaky, kamarady, rodici, kolegy,
zakazniky, podfizenymi,...

Diky této metodice ziskate jasnéjSi predstavu o vaSem stylu chovani a pfistupu klidem - sociélni
pFizpusobivosti.
Tato zjisténi pak mizete vyuzit ke zlepSeni spoluprace, komunikace a jednani s ostatnimi.

PFi vyplriovani dotazniku postupujte, prosim, takto:
A. Prectéte si nejprve pozorné kazdé prohlaseni.
B. Na otazky odpovidejte ano-ne, podle toho, zda prohlaseni prezentuje vaSe chovani ve vétsiné
pFipadd nebo nikoli.

V ¢éasti hodnoceni vaseho stylu chovani pak postupujete nasledovné:
C. U otazky 1-38 zaznamenejte svou odpovéd ano-ne a nakonec seététe pocet pismen Z, S, O, K.
D. U otazky 39-58 zaznamenejte do hodnoceni své odpovédi ano- ne a nasledné sectéte body,
které nélezi VaSim odpovédim.
E. Vysledky testu zaznamenejte do listu-hodnoceni.
F. Své vysledky zaneste, prosim, do grafu.

Ano Ne

Jasné a zfetelné vyjadfuje své poZadavky a potreby.

Z tvéfe Ize snadno vycist emoce.

Ceka az se druha strana odmlé&i, aby mohl pFispét do diskuse.

Spoléhé radéji na fakta nez pocity, aby pfesvédcil.

Pointu vyjadfuje pfimo a ucelené.

o 01 A W NP

Ma-li se rozhodnout, zvaZzuje prvotné lidskou stranku véci a pocity.

Drive nez vyslovi vlastni nazor, ¢eka na vyjadreni nazoru
druhych.

~

8 Dava prednost tomu, aby pocity a emoce nebyly soucasti diskuse.

9 Pouziva direktivnich gest rukou jako je napf. ukazovani.

10 Dava prednost neformalnimu a pratelskému chovani.

11 Vyjadfuje se tichym hlasem.

12 Dévé prednost nesdélovani osobnich informaci.

13 Stéle udrzuje ocni kontakt.

14 SnaZi se vytvaret dojem a ovliviiovat ostatni.

15 Mluvi volné a rozvazné.

16 Komunikuje obezfetné a kontrolované.
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Ano Ne
17 Snazi se fidit konani druhych.

Rozhovor zacina v osobni
18 roviné.

19 Rozvézné vyjadiuje své nazory.

20 Rozhoduje se na zakladé logickych avah.

21 Je ochoten d&init rozhodnuti s minimalnimi informacemi.

22 Snadno vyjadfuje své emoce.

23 K rizikovym situacim a zmeénam pfistupuje obezretne.

24 Vénuje velkou pozornost ¢asovani a planovani.

25 Rychle rozhoduje o sméru dalSiho postupu.

26 Rad zapojuje ostatni do Ukolu a projektl.

27 Podrobné planuje kazdy postup.

28 Davé prednost tomu, aby mohl pracovat nezavisle.

29 Ceka na druhé aZ ho oslovi.

30 PFirozhodovani zvazuje prvotné fakta a vysledky.

31 Hlasité dava najevo nespokojenost se skluzy.

32 Pristupuje pruzné k ¢asovym zavazkam.

33 Unhel pohledu vyjadfuje nezavazné nebo nepfimo.

34 Projevuje se vazné a formalne.

35 Casto se zapojuje do skupinovych diskusi.

36 Lehce navazuje vztahy s lidmi.

37 Je trpélivy, pokud dava instrukce nebo pozadavky.

38 Jeho pocity jsou tézko Citelné.

39 Snazi se vyjit vstfic pozadavkim vSech stran.

40 Podeziravé vnima lidi, ktefi jsou jedine¢ni nebo se odliSuji

41 Va7i si taktnosti spiSe nez pfimosti.

42 Casto vidi jen jednu cestu pro realizaci.

43 Snadno pracuje s lidmi riznych osobnosti.

44 Snazi se ovlivhovat vSechny stejnym tpusobem.

45 SnaZi se vyvolat dojem a ovlivnit ostatni.

46 Klade odpor zménam.

47 Vidi véci v Sirokém spektru.

48 Spoléha na silu pozice, aby ovlivnil.

Pristupuje pfizpasobivé k vécem:"Je mnoho cest, jak toto
49 resit..."

50 Po poskytnuti zpétné vazby se brani.
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Nasloucha, aby pochopil Uhel pohledu druhych.

Usiluje o naplnéni svych potfeb a nesleduje potfeby druhych.

Rozumi lidem a jedn& odpovidajicim zpusobem, aby snizil napéti a stres.

Je povazovan za pfili§ konzervativniho nebo pfilis
kompromisniho.

Ma jasno ve svych silnych a slabych strankéach.
Neuvédomuije si napéti v mezilidskych vztazich.
Je otevien zpétné vazbé a svému dalSimu rozvoji.
SnaZzi se chovat stejné za vSech situaci.

HODNOCENI VAS STYL CHOVANI

ANO NE
1 S z
2 o) K
3 z S
4 K o)
5 S z
6 o) K
7 z S
8 K o)
9 S z

10 o) K

11 z S

12 K o)

13 S z

14 o) K

15 z S

16 K o)

17 S z

18 o) K

19 z S

20 K o)

21 S z

22 o) K

23 z S

24 K o)

25 S z

26 o) K

27 z S

28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38

Ano Ne

K o)

z S

K o)

S z

o) K

z S

K o)

S z

o) K

z S

K o)
CELKOVY SOUCET
Z | S|0|K

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.




*

* Ld
** ** I ..' !
. * o 3
evropsky LA f §

socialni . MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdalavani
fondvCR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Nazev projektu: Bavi nés se ucit, registracni ¢islo CZ.1.07/1.1.06/02.0066

HODNOCENI SOCIALNI PRIZPUSOBIVOSTI

ANO NE

39 3 1 SOCIALNI PRIZPUSOBIVOST
40 1 3 CELKEM:
41 3 1
42 1 3
43 3 1
44 1 3
45 3 1
46 1 3
47 3 1
48 1 3
49 3 1
50 1 3
51 3 1
52 1 3
53 3 1
54 1 3
55 3 1
56 1 3
57 3 1
58 1 3
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VAS STYL CHOVANI

K

ANALYTICKY VECNY

PRATELSKY EXPRESIVNI

20

NizKA

SOCIALNI PRIZPUSOBIVOST

Bavi nas se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita u¢eni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.



*

* Ld
** ** I ..' !
7 * d ]
evropsky LA f §

socialni . MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdalavani
fondvCR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Nazev projektu: Bavi nés se ucit, registracni ¢islo CZ.1.07/1.1.06/02.0066

Prectéte si spolecné charakteristiky jednotlivych styl chovani v komunikaci a pokuste se nalézt
svuj profil a profil svych spoluzakd. VSe bude zaleZet na tom, jak upfimni jste p/A vyplriovani
dotazniku byli. Na konci si prosim odpovézte na otazku, ktery ze zde prezentovanych styld
chovani je ten nejlepsi.

ANALYTICKY* styl chovani

- Zadajici-sdélujici chovani

Popis VaSeho chovani ukazuje, Ze se hodnotite spiSe jako Z&dajici nez sdélujici. Ddvodem, je
Ze nékdy odkladate svou cinnost, dokud nemate informace potfebné k tomu, abyste s ni byl
spokojen. Tento sklon k pomalé reakci je charakterizovan Vasimi podrobnymi otdzkami o dané

vvvvvv

rozhodnout a jednat.

- Kontrolované-oteviené chovani

Popisujete se jako méné otevieny a vice se kontrolujici ¢lovék. Hodnotite se jako ten, kdo se
orientuje na fakta a ma véci pod kontrolou. Citite se dobfe v situaci, kdy je Ustfednim bodem
vasi ¢innosti Ukol a nemusite Casto komunikovat s ostatnimi. Opatrny a precizni pfistup
povaZzujete za zésadni pro peclivé provadénou praci a cenite si dodrzeni ¢asového planu a
sméru Cinnosti.

- ZpUsob prace
Planovani a organizace myslenek pfed zahajenim prace je VaSim pfinosem pro spolupraci
s ostatnimi. Radi pracujete pomaleji a rozvaznéji, abyste se vyhnuli potenciélni chybé a plytvani
energii, a ostatni se spoléhaji, Ze tak budete pracovat. Ostatni u Vas mohou najit radu, co se
ty€e hloubkové analyzy situace.

PFi praci v kolektivu se zvySuje VaSe napéti, kdyZ s praci spéchéte, bez toho, abyste si véci
promysleli. Nemate rad, vénuje-li pfilis ¢asu FeSeni problémd vzniklych na z&kladé osobnich
pocitu - ukor prace s realnéjSim a faktickym obsahem.

- Rozvijeni pfednosti

Nespoustite ze zfetele problém, zatimco ostatni se impulsivné rozhoduji. V ramci této ulohy ale
nezapominejte ocenovat tvofivé usili ostatnich, i kdyZ neni prace zaméfena na soucasny cil.

Budte ochoten sdilet informace, jeZz mate k dispozici, i kdyZ jsou podle Vaseho nazoru nelplné.
Svou vérohodnost mlZete zajistit vyjadfenim nespokojenosti a pfedloZzenim svych predbéznych
zavéru. LepSich vztah( dosahnete, budete-li pfi kazdodenni komunikaci davat vice najevo své

pocity.

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
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VECNY" styl chovéani
- Zadajici-sdélujici chovani

Popis VaSeho chovani ukazuje, Ze se hodnotite spiSe jako sdélujici nez Zadajici. To znamen4,
Ze pfi komunikaci rychle reagujete, snazite se predkladat své myslenky a Zivé s nimi pracujete.
Ve vztahu k ostatnim jednate energicky, jste ochoten soutéZit a pevné trvate na svych
stanoviskéach.

- Kontrolované-oteviené chovani

Popisujete se jako méné otevieny a vice se kontrolujici ¢lovék. Také se hodnotite jako
disciplinovany pfi praci s ostatnimi a zamérné vécny. Jste nezavisly, vyrovnany, rezervovany a
podle potfeby radéji pracujete sam nez s nékym, kdo neni tak ¢asové a ukolové orientovany
jako Vy. Jste vécny, strohy a pfimy. Vyhybéate se emocionalnimu kontaktu s ostatnimi.

- Zpusob prace
PFi spolupraci na se snazite vést- stanovit smér a tempo prace. Vase soustfedéni na ukol Vam
¢asto umoznuje fidit a kontrolovat situaci. Vidite, Ze ti, kdo se ztotozfuji s VaSim pfistupem,

pFijimaji vasi ochotu rozhodovat. PFi praci na ukolu radéji volite metodu ,Radéji to udélam sam®,
nez abyste Cekal, Ze se nékdo jiny rozhodne pfevzit odpovédnost za dokon&eni ukolu.

Velmi vas znervozhiuje, probihaji-li v ramci €innosti nekoneéné debaty a podrobné analyzy. Zlobi
Vés, kdyZ ostatni neberou vazné Vami stanovené cile.

- Rozvijeni pfednosti
Budete-li sdélujici chovani spravné pouzivat, muze byt vaSe spoluprace s ostatnimi velice
efektivni. Budou Cekat na VaSe vyjadreni, aby se Vami dali vést. Nezapomerite si vzdy
usporadat myslenky. Navic maze Vas direktivni styl pomoci ostatnim udrZzovat zaméfeni a
koncentraci. TakzZe, najdéte si nejvhodnéjSi zpusob vyjadfovani a ur€ujte tempo. Vas$ pfistup
nesmi vytvafet osobni napéti vedouci k tomu, Ze ostatni budou plytvat energii, aby Vam
vzdorovali, misto aby podporovali dosazeni cile.

Pro zlepSeni efektivity spoluprdce se snazte pfijimat nazory ostatnich. Naucte se naslouchat
mySlenkdm druhych, i kdyZz se zd4, Ze jsou zaloZeny na subjektivnich pocitech. Opravdu
poslouchejte, co fikaji ... neposlouchejte jen proto, abyste zjistili, kdy je hovor u konce.
Uplatiiujte jejich informace pfi vzajemném FeSeni problémud. Pfizpadsobte své tempo
pomalejSimu tempu ostatnich. Vytvoite pfijemnou atmosféru a ziskejte jejich dobrovolnou
spolupraci.

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
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EXPRESIVNI* styl chovani

s w7

- Sdélujici-zadajici chovani

Popis VaSeho chovani ukazuje, Ze se hodnotite spiSe jako sdélujici nez Zzadajici. To zpusobuije,
Ze se k ostatnim chovéate spontanné. Tento styl komunikace muzZe byt formou soutéze, v niz se
dost Casto stavate stfedem pozornosti. MUZe byt efektivni metodou kontroly reakce ostatnich.

- Kontrolované-oteviené chovani

Popisujete se jako spiSe otevieny a méné rezervovany clovék. Vnimate se jako nékdo viely a
upfimny, jemuz ostatni tleskaji jako zdroji pratelské atmosféry. zZjistujete, Ze ziskate daleko vic,
pokraCujete-li v tomto pfistupu, nez kdyby se snazil byt chladny a naro€ny. Rozebirani
podrobnosti povaZujete za prekazku, které je tfeba se vyhnout.

- Zpusob prace
Cast Vasich rozhodnuti je zaloZena na kuradznych pocitech, které pfilis nevyZaduji potvrzeni
z okoli. VaSe spontannost Casto ovlivni ostatni, aby reagovali bez zpozdéni. Tento tvofivy
pFistup stimuluje ochotnou spolupréci ostatnich, ktefi ve Vas hledaji urcitou formu inspirace.
Oceriujte svou schopnost pfesvéd it ostatni, aby pfijali Vas nazor, a usilovné se o to snazite.

PFi préaci v kolektivu Vas znervéziuje, dojde-li ke zpozdéni proto, Ze se ostatni budou chtit ujistit,
zda je smér a prabéh c&innosti spravny. Podle Vas je takové shromazdovani udaju zcela
zbyte¢né. Dobra volba se potvrdi sama béhem &innosti ... Spatnou volbu Ize pustit z hlavy. Také
je pro Vas obtizné tolerovat situace, kdy je nedostate¢nd kladna odezva &i uznani napadité
mysSlenky.

- Rozvijeni pfednosti
Vas vzorec chovani muze byt zdrojem povzbuzeni a stimulace pro ostatni. Snazte se ho
spravné pouzivat a vzdy ho ,naladit* pro to obecenstvo, pro které hrajete. Vas expresivni pfistup
hodnocen bud jako povzbudivé bezstarostny nebo lehkomysiny. Je duleZité vénovat nélezitou
pozornost faktam, i kdyZ jsou nezajimava.

Efektivitu vzdjemnych vztahi muZzete zlepSit tim, Ze si budete davat pozor na své spontanni
pozndmky. VaSe povzbuzovani a souhlas s ostatnimi bude ocenovan a bude motivaci pro
spolupraci; ale posmésky a ,trefné odpovédi“ minéné z legrace mohou zpusobit, Ze ostatni
zacnou podcenovat Vasi ¢innost.

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.

Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.
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LPRATELSKY" styl chovani

- Zadajici-sdélujici chovani

Popis VaSeho chovani ukazuje, Ze se hodnotite spiSe jako Z&dajici nez sdélujici.
Pravdépodobné to souvisi s Vasi ochotou nechat promluvit druhé, nez vyjadfite své viastni
nazory. Davate si pozor na to, co fikate, a spiSe se snaZzite podporovat kolektivni Usili, nez
zaujimat kontroverzni stanoviska. VZdy se nejprve ujistite, Ze je VaSe c&innost v souladu se
stavajicim programem a muZete pomoci tém, o nichZz se domnivate, Ze v tomto pfipadé podporu
potfebuji.

- Kontrolované-oteviené chovani

Popisujete se jako spiSe otevieny a méné rezervovany Clovék. Jste vnimavy k pocitim a
emocim ostatnich. Souc€asti VaSeho stylu chovani je povzbuzovat ostatni, aby byli pfi
odhalovani svych pocitd tak upfimni, jako jste Vy. Nejradéji pracujete v kolektivu, kde panuji
prijemné pocity, snazite se podporovat Uzkou spolupraci s lidmi a jste stimulovan jejich osobnim
sdélenim.

- Zpusob prace
Vas zpusob prace na ukolu je ve velké mife otazkou spoluprace a domnivate se, Ze jste
schopen tuto spolupréci ziskat budovanim vzajemnych vztahl. VaSe odpovédnost k ostatnim je
silnd a vynakladate hodné energie, abyste splnil své zavazky vici nim. Jste ochoten prevzit
odpovédnost za pomoc ostatnim, aby vzajemné spolupracovali.

Je vam znacné nepfijemné, jste-li nucen komunikovat zptsobem, jenz by mohl ohrozit nebo
dokonce zni¢it dany vztah. Radéji ,poplavete po proudu“, nez se vyrovnavat s napétim, jenz
takova €innost vyvola. Kdyz jsou ostatni naStvani, radéji problém feSite, nez abyste ho presel a
ignoroval.

- Rozvijeni pfednosti
Vas préatelsky a podporujici postoj Vam muze na oplatku ziskat podporu ostatnich. PouZzivejte
vasi citlivost jako zkuSebni pfistroj pro vnimani negativnich pocitd, které mohou vznikat.
Nebudte prespfilis chapavi k pocitim, jez nejsou podstatné pro situaci. Lidem se bude libit VaSe
vielost a pratelsky postoj, coz Vam mulze oteviit dvefe, budete-li chtit svdj pFistup zdrocit.

Abyste pusobil vérohodné, bude dudlezité mluvit co nejotevienéji o tom, co si myslite o daném
problému, a neobavat se napéti, jezZ mize tato otevienost vyvolat. To bude pro Vas snazsi
tehdy, kdyZz se naucite zpochybriovat nebo hrat roli ,dablova advokéata“, abyste celou situaci
odosobnil. Vytvofte si metodu, kterd Vam pomuiZze energictéji komunikovat.

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.

Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.
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Prizpasobovani chovani jednotlivych stylu

V tabulce nize naleznete doporudeni, kterych se v jednotlivych stylech chovani mate vyvarovat

nebo naopak.

Analyticky:

ZvySovani sebeprosazovani
Télo:

Sedte/stujte rovné

Hlavu drZte zpfima

PFi sezeni opirejte chodidla o zem
Zvyste intenzitu o€niho kontaktu

x<
D
_O<

Mluvte rychleji

Rozhodujte se rychleji
Mluvte pfesvédcivé
Hovofrte vice k véci

Vice sdélujte

Davejte doporuceni
PouZivejte pfima stanoviska
Oteviené Celte konfliktdm
Pratelsky:

SniZzovani sebeprosazovani
Télo:

Odklanéjte se

Davejte najevo méneé energie
Nezasahujte do prostoru druhé
osoby

Snizte €etnost oéniho kontaktu
Netlacte na lidi

x<
@
_Q<

Mluvte pomaleji a tiSeji
Rozhodujte se pomaleji
Vice naslouchejte

Povzbuzujte druhou osobu ke
konverzaci

Vyhnéte se rozkazovani
Vyhnéte se pfebirani kontroly

Vécny:
ZvySovani emotivnosti
Télo:
e Uvolnéte se
e PouZivejte vice gest
e Gestikulujte plynuleji, uvolnénéji
. e Uvolnéte svij postoj
Rec¢:
e Budte méné formalni, presni
e Budte vice uvolnéni
e Budte osobnéjsi
e Reagujte na pocity a nespoléhejte
se jen na logiku
Vyjadfujte osobni nazor
SnaZte se vice komunikovat s
druhymi
Expresivni:
Snizovani emotivnosti
Télo:
Zbytecné negestikulujte
Nedotykejte se prili§ asto druhych
Budte formalni
Reé:
e Vice se zaméfte na Ukol a na fakta
e Miluvte k véci a drzte se tématu
e Miluvte logicky a pouzivejte fakta
e Usmérnéte navazanou komunikaci

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.
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Jak se pfizpusobit analytickym osobnostem?

Pii jednani s analytickymi osobnostmi se pokuste dodrZovat tyto zasady:
Co délat...?

- Pfedem se na jednani dobfe pfipravte

- Jednejte pfimo

- Vzbudte duvéru- naslouchejte vSem pro a proti

- Systematicky se zajimejte o praci

- Délejte to, co fikate

- Planujte, pouzivejte Casové harmonogramy

- Budte pfesni a realisticti

- Poskytujete hmatatelné a praktické dukazy

- Minimalizujte rizika poskytovanim zéruk

- Dejte jim €as na vykonani dikladné prace
Co nedélat...?

- Nejednejte chaoticky a komplikované

- Nebudte zbrkli, lezérni, hlasiti

- NenaruSujte jejich rozhodovani

- Dotahujte véci do konce

- Nebudte nerozhodni

- Nenechéavejte véci nahodé

- Nevyjadfujte osobni pohnutky a motivy

- Nehrozte, nepfemlouvejte, neumlouvejte
- Nepouzivejte svédectvi nespolehlivych zdroju
- Nevytrhujte véci ze souvislosti

- Netlacte pfilis na terminy

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.
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Jak se pfizpusobit vécnym osobnostem?

Pri jednani s vécnymi osobnostmi se pokuste dodrZovat tyto zasady:
Co délat...?

Budte konkrétni

- Mluvte k véci

- Drzte se pracovnich zalezZitosti
- Prich&zejte pfipraveni
- Predkladejte logicka fakta a Ciselné studie

- Ptejte s konkrétné- jak...?

Navrhujte alternativy a mozZnosti

- Pfi nesouhlasu predkladejte fakta, ne pocity

Motivujte odkazovanim na osobni vysledky
- Po pracovni schuzce se rozlu¢te a odejdéte- zbytecné neprodluzujte jednani

Co nedélat...?

Nemluvte od véci

- Nemluvte pfili§ o osobnich zalezZitostech

- Nepokladejte fecnické nebo zbytecné otazky
- Nepfichazejte s hotovym feSenim

- Nerozhodujte za néj

- Pokud nesouhlasite, davejte pozor, aby se jich to nedotklo osobné

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.

Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025. 16
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Jak se pfizpusobit pratelskym osobnostem?

Pfi jednani s pratelskymi osobnostmi se pokuste dodrZovat tyto zasady:

Co délat...?

- Prolomte ledy- zacnéte osobnimi poznamkami
- UkaZte, Ze 0 né mate zgjem

- Budte upfimni, pfistupni a otevieni

- Zadejte je o pomoc

- Predkladejte navrhy citlivé

- Pokud nesouhlasite, uvadéjte osobni davody

- Postupujte pfirozené a neforméalné

- Urcujte jednotlivé kroky jasné a radéji pisemné
- Poskytujte zaruky

- Uijistujte, Ze jim dana rozhodnuti pfinesou prospéch

Co nedélat...?

- NevnaSejte do jednani zmatek

- Nebudte Ihostejni a necitlivi

- Nenutte je rychle reagovat na vase nazory

- Nediskutujte o faktech a Cislech

- Nemanipulujte je a nedohanéijte je k souhlasu

- Nebudte Usecni

- Nejednejte pfilis rychle

- Nevyjadfujte se nepiesné

- Nedavejte ujiSténi a zaruky, které nemuzete splinit
- Nerozhodujte za né

- Nenechéavejte je bez pomoci

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.
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Jak se pfizpusobit expresivnhim osobnostem?

Pii jednani s expresivnimi osobnostmi se pokuste dodrzovat tyto zasady:

Co délat...?

- Udélejte si na schiizku ¢as

Podporujte dobré vztahy

- Mluvte o lidech a jejich cilech

- Sdélujte motivujici ndzory

- Ptejte se jich na napady a tipy

- Sdélujte jim své napady a nazory

- Hovofite zabavné

- Jednejte rychle

- Sdélujte nazory lidi, kterych si vazi

Co nedélat...?

Nemluvte tiSe

Nebudte strozi

- Nepouzivejte pfili§ faktd, €isel a abstraktnich pojmu
- Vénujte vétSinu Casu projednavani nazoru

- Nesnéte s nimi- ztratite ¢as

- P¥ili§ se nedrzte programu

- Neomlouvejte se

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.
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Casa...

Analytik je prfesny, dokonaly, vSe organizuje

Vécny typ ¢lovéka jedné ucinné a efektivné

Pratelsky typ se vyviji v ¢ase jako spolecnost, kde pracuje

Expresivni typ ma rad flexibilni program

Jaké tempo vyhovuje jednotlivym typlm?

Analytik jedna systematicky a rozvazné
Vécny typ je rychly a kontrolovany
Pratelsky typ je pohodiny a rozvazny

Expresivni typ je rychly, ma vS8ak proménlivé tempo

Jaké prostredi vyhovuje jednotlivym typtiim?

Analytik- podnikatelské, zamérené na ukoly, kooperativni
Vécny typ — zamérené na ukoly, fizené
Pratelsky typ- kooperativni, pratelské, zamérené na vztahy

Expresivni typ — tvarci

Jaky druh informaci o¢ekavaji jednotlivé typy?

Analytik o¢ekavéa informace Uplné, ucelené, zada ddkaz vaSich odbornych znalosti
Vécny typ ocekava konecéné vysledky, zada dukaz vasi zpdsobilosti
Pratelsky typ Zada nékteré podrobnosti, v§ima si dopadd na vztahy, hleda duvéru

Expresivni typ Zada nadhled a ,velky obraz*

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
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v

Ceho si nejvice vSimaji jednotlivé typy pfi feSeni ukolU:

Analytik

- Jakto funguje...?
- Jaké existuji alternativy...?

Kde se to délalo dfive...?

- MuZeme hned néco z toho vyzkouset...?

Vécny typ

Jaké jsou moznosti...?

- Coto pfinese...?

Kdo za to odpovida...?

Jak mi to pomu0ze v mé kariéfe...?

Pratelsky typ

- Co tomu fikaji jini...?
- Co mlzeme udélat, aby se to jinym libilo...?

- Stmeli to nas kolektiv...?

Expresivni typ

v/ v

- Je to pro v8echny nejlepsi feSeni...?
- Ma to néjaky skryty smysl...?
- Jaky z toho bude uzitek, kdyz...?

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.
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Jaké strategie komunikace jsou nejucinnéjsi?

Analytik

- Spojeni nového se starym
- Pouziti logiky a systemati¢nosti
- Dobré pfiprava

- Névrhy s malou mérou rizika

Vécny typ

- Rovnocennost
- Prokézani zpusobilosti

- NadSeni a pfesvédceni

Pratelsky typ

- Spole¢né konverzace pred rozhodnutim
- Pruznost

- Ochota ke kompromisu

- Ukazéani smyslu pro humor

- Vyjadfeni vlastnich priorit

Expresivni typ

- Apelovani na zasady
- Pozéadani o pomoc
- Ukazéani zdmu

- Potvrzeni davéry

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.
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Jak reaquje ve stresovych situacich?

Analytik

- Omezuje svyj styk s ostatnimi lidmi
- Potfebuje sdilet obavy

- Oveéfujte platnost nazort

Vécny typ

- Zvladéa napéti pomoci fakta

Pratelsky typ

- MiEky souhlasi

- Zvladéa napéti pfendSenim na lidi

Expresivni typ

- Utogi

- Ridi na zakladé pociti

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.
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Jak jednotlivé typy planuji?

Analytik

- Dlouhodobé, podrobné

- Podrobné prozkoumavaji data, kterd maji k dispozici

Vécny typ
- Planuje prabézné, kratkodobé
- Je dynamicky
- Rychly
- Neformalni

Pratelsky typ

- Zapojuje druhé
- M4 zajem na vSeobecném pfijeti planu

Expresivni typ
- Pristup zaméfuje na cile
- Dava prednost planovani v tymu
- Deleguje

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
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Jak je mozné ovliviiovat jednotlivé typy osobnosti?

K
e Fakta e Charakter
e Vnimani detaild e Neodbytnost
e Logické e Pokyny
argumenty e Kontrola
e Duslednost e SoutéZeni
e Pouzivani e  Presvédcivost
prikladd
e Planovani
- S
e (Osobnivztahy ° Rovnovéha
e Pomoc ° Pfizptisobivost
e  Konkrétni ° Nadseni
navrhy » o Osobni p¥istup
° Porozuvm,enl e  Osobni kontakt
® Vyhovéni o Pochvala a inspirace
O

Poté, co jste se seznamili s jednotlivymi osobnostnimi styly v komunikaci, muzZete lépe
odhadnout osoby, se kterymi pfichazite do styku a Iépe odhadnout pfistup, jaky mate k témto
osobam zvolit, mGZete se snadnéji vyhnout manipulaci, coz si ukazeme v nasledujici kapitole.

Cilem pochopeni jednotlivych styld osobnosti a chovéani je 1épe vychazet s lidmi, umét se
pfizpusobovat, dosahovat spolecnych zajmu a vysledkl, nedostavat se do konfliktnich situaci a

nenechat se sebou manipulovat.

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.

Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.

24



*

* Ld
** ** I ..' !
7 * d ]
evropsky LA f §

socialni - MINISTERSTVO $KOLSTVI, OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Nazev projektu: Bavi nés se ucit, registracni ¢islo CZ.1.07/1.1.06/02.0066

3. Typy chovani v komunikaci

Agresivni chovani

Oteviené agresivni chovani je zpusobeno vybuchem hnévu a charakterizuje jej: nechut
poslouchat, kfik, pouzivani zastraSovaci feci téla (bubnovéani prsty do stolu, ukazovani prstem,
dupéni, vyhruzky), pferuSovani druhé osoby, zjevné snahy "odrovnat ji*, nadavky. Cilem je
agresivni vitézstvi stfetnuti za kazdou cenu tak, aby druha strana prohrala. Napadita je
arogance, kfik a nervozita sméfujici k vyhybani se otazkam. Agresivni oteviené reakce jsou
Casto trapné, destruktivni, riskantni a vyvolavaji vétSinou pocit frustrace (reakce na neschopnost
feSit problém). Tento typ je ve stylu "nejlepSi obrana je Gtok", a tak potfeba dominovat, prorazit s
vlastnim ndzorem bez ohledu na ostatni, je bude zesmésnovat nebo urdzet.

Vyplavovani nepfijemného napéti nerespektuje partnera ani sebe sama, vede ke ztraté kontroly,
Gcty k ¢lovéku. Po vybuchu zlosti nasleduje nejCastéji pocit studu, viny a zklamani na sebou
samym. Télesné projevy tohoto chovani mohou byt patrné jeSté nékolik hodin po vybuchu
(naStvany Seéf se vyfadi na podfizenych, ktefi se malic¢ko opozdi, a pak upadne do rozpaku).

Asertivnim feSenim vzniklé situace je v tomto pfipadé patficna omluva bez sebeponizovani.

Ter¢ agrese ma pak nésledujici pocity: ohrozZeni, rozzlobeni, rozcileni, vylekani, rezervovanost,
pomstychtivost.

Zpasob mluvy

rozkazovacny a urazlivy

vyhruzny a ato¢ny

pfedkladajici pfikazy nevhodnym zpusobem
skékajici do feci

usilujici druhého znemoznit

donucuijici i arogantni

vyjadfujici vlastni nazor, jako by to byla hotovéa véc

Agresivni vyjadireni problému

~Jak se opovaZujte rozSifovat takové feci? Kdo by proboha mohl uvéfit, Ze by takovy idiot, jako
jste vy, viibec mohl mit divérné informace? MozZna si myslite, Ze jste kdovijak chytry, ale radé&ji
byste si mél dat pozor, a ne si myslet, Ze vam takova véc projde. A ted vypadnéte!"

Tato slova mohou vést k irelevantnim hadkdm a argumentovani a pusobit jako neur€ita hrozba,
kterou nelze dost dobfe posoudit, partner poté:
e nemusi nutné pfesné pochopit, proti Eemu mate namitky
e nemusi nutné pochopit, Ze chcete aolekavate, Zze se okamzité prestane urcitym
zpUsobem chovat
e nema zadny prostor na odpoveéd, citi-li potfebu vam néjakou odpovéd déat

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.

Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.
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Manipulaéni chovani

v s

Stav nepfimé agrese (manipulace) je obtiznéjSi poznat, ale jeho U&inky jsou ve vztahu
manaZzera partnert stejné tak nicivé. Charakteristick4 je rozladénost (néco je v nepofradku, ale
nevime co, nebo mame pocit viny), jizlivost a sarkasmus, manipulovani s lidmi, nevysvétlitelné
vzdychani a praskani dvefmi, vytvareni neklidné atmosféry, rozpornost a pokrytectvi (€lovék je
tvafi v tvar pfijemny, ale jedovaty za zady), Sifeni Spatné nélady a citové vydirani (Sifeni
prostfednictvim Spatné nélady: "Jestlize neudélas, co chci, tak se roz€ilim nebo provedu néco
nepfijemného!™).

Obdobné jako v pfipadé oteviené agrese izde mnoho lidi hovofi o urité mife studu
a sebeznechuceni. Toto chovani vyvolava velké napéti, protoZe jsou vysilana nejasna sdéleni
(pUsobi informaéni Sum). Lidé potom presné nevédi, co délaji Spatné. Jsou také ohrozovani
a ovladani prostrednictvim emoci nebo spiSe emocionalniho vybuchu, ktery bezprostfedné
hrozi, pokud nebudou jednat v souladu s vaSimi pfanimi (pfikladem mohou byt naladovi Séfové).
Dfive nebo pozdéji vas vSak kazdy, kdo na sobé pocitil vaSi agresi, mizZe donutit odkryt karty.
Napéti vzrasta z obav, Ze k tomu maze dojit. Citite se osaméli a izolovani, protoZe nejednéate se
svymi kolegy oteviené&, a nutite je podfizovat se vrtochim vasi nalady.

Adresata nepfime agrese ovladnou pocity rozpacitosti ("Co tim mysli? Co vlastné chce?"),
frustrace (vznika zrozpaku - "Rekl jsem nebo udélal néco netaktniho nebo hloupého?"),
rozé&ilenosti, ublizenosti, rozhoféenosti a vzdorovitosti.

Pasivni chovani

Treti moZnou negativni reakci na stres a problém je upadnuti do pasivniho chovani (submisivni
jednani) pfi némz se zbavujeme odpovédnosti za porazky (i své €iny) a zaujimame pozu obéti
(pocit, "Ze svét je proti nam", "Ze nemd smysl vynakladat usili*). Hlavnimi znaky jsou:
mucednicky postoj (naklanénim dozadu, dopfedu nebo Sikmo), sebelitost, ochablost, nedostatek
napadud, nafikani ("Pro¢ se to stava vzdycky mné? To jsem mohl védét, Ze to nepujde."),
mimofadné pozadavky a depresivni fe¢ téla. Moc toho tedy nenamluvite nebo budete UpIné
potichu, nebudete nic namitat, pfitom vSak budete ublizeny nebo Uzkostlivy, a posléze nastvany,

otraveny, rozmrzely.

I’II

Pracovni a osobni krize, pfi kterych se stane zvykem hledat cestu k Uniku, zacinaji nej¢astéji
slovy: "Nemohu si pomoci, protoze", "V této chvili je to pro mne obtizné". Vysledkem pasivity je
vS8ak pouze doc€asny unik, pfi kterém prevlada pocit bezmoci ovliviiovat chod udalosti a nuda
(Clovék, ktery boj vzdava, se nudi - ¢as se vlece).

Pokud ztrati smér osoba, ktera jej udavala, pak se loajalita v tymu, zdméru a cili rozklada.
Nasleduje zklaméni, nedostatek soundlezitosti, opory idivéry. Z podfizenych nakonec také
vyprchava energie a vkradé se jim pasivita do pfistupu.

Zpasob mluvy
e s neustalym "promirite"
e s pfili§ ¢astym "bohuzel"
e pokud mozno necinici zavéry

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.

Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.
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e s pfilis ¢astym "byl bych / musim udélat"
e vycCitavy a stéZujici si pratelim
e nevyjadfujici, co si skute¢né myslite, co citite a co byste rad

e souhlasici s né€im, co ve skute¢nosti nechcete, jen aby byl klid
o ospravedIfiujici sebe a své minéni

Pasivni vyjadfeni problému

.Podivej se, Coline, nechci byt nespravedlivy a nejsem si UpIné jist, Ze jde o tvou chyby, ale
slySel jsem, Ze se v tvém oddéleni vede spousta negativnich feci a marni se ¢as. Zda se, Ze to
poch&zi pfedevsim od tebe. Je to tak?"

Mnoho slovniho balastu nevede k pfimé konfrontaci s problémem a zfetelné nedoslo ke sdéleni,
Ze chcete, aby to pfestalo. PouZzitim neurcité formulace a ukonéenim sdéleni nevyrazné
vyjadifenou otazkou jste pfenechali iniciativu jemu.

Asertivni chovani

Asertivni model chovani se vyrazné odliSuje od popsanych tfi negativnich reakci na problém
nebo stres. Je to vyrovnany a Cestny zpusob pfistupu k problémdm, pfi némz rozpory, které
musi byt konfrontovany, konfrontovany jsou, a dochazi k vyméné nezbytnych informaci, i kdyz je
to nepfijemné nebo nesnadné.

Asertivita je zplsob chovéani zaloZeny na realném sebehodnoceni: vychazi z Ucty k sobé i z ucty
k druhému a stavi nejlepSi feSeni problému nad osobni vitézstvi. Vyznacuje se: klidnym
a pfijemnym hlasem, dobrym vizualnim kontaktem, uvolnénou feci téla, schopnosti naslouchat,
vyrovnanym postojem k problémdam, jasnym formulovanim a zduvodnénim vlastnich potfeb
a prani, klidnou reakci na odmitnuti.

Asertivni osoba se rychle sblizuje, lehce a uvolnéné se pohybuje a hovofi. Umi se rychle
rozhodovat, co fici nebo udélat - co je v dané situaci dulezité nebo k jakému vysledku véc
sméfovat. Asertivni osoba si je védoma skute¢nosti, Ze nékdy déla chyby, pfipousti nutnost
ob&as pozadat o informaci nebo pomoc a akceptuje skute¢nost, Ze jeji pozadavky byvaji nékdy
i odmitnuty.

Zpasob mluvy
e trvate na svém minéni, svych poZadavcich a potfebach
e mluvite stru¢né a k véci
o fikate "ne", kdykoli chcete
e ocenujete i kritizujete, kdyzZ je to tfeba
e zajimé& vas minéni, poZzadavky a potfeby ostatnich
e nebojite se rozhodovat
e trvate na svém minéni
e mluvite tak, jak byste si pfali, aby oni mluvili s vami
e ocenujete hlediska druhych

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
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Podfizeni asertivniho manazera pfedevsim védi, kde stoji a maji pfi praci pocit, Ze: jsou dobfe
informovani, je jim naslouchano a jsou brani v Gvahu, je respektovana jejich autonomie (kazda
osoba se muZe starat sama o sebe), maji prostor pro podavani navrha, iniciativa je vitana, jsou
pfipraveni jednat o vlastnich chybach. Atmosféra je oboustranné oteviena bez emocionalniho
tlaku a zpravy jsou oboustranné sdileny bez vzajemného obvifiovani a hysterie.

Vedouci oddéleni: "Nejprve mi vyrazilo dech, Ze byl tak pfimocary, pokud Slo o hodnoceni
problému v mém oddélni. Na druhé strané jsme se s nimi ted vyrovnali. Domnivam se, Ze je
lepSi nedostatkim predchézet. Nakonec fekl, Ze jestlize se vyrobek neprodava, nemuize s nim
byt vSechno v poradku. Ulevilo se mi, Ze jsem jednala s nékym otevienym, i kdyZ nebylo zvIast
pFijemné poslouchat jeho slova. Uvédomila jsem si, Ze ted se do toho budeme muset opravdu
dat."

Asertivni chovani je spojeno s dvéma nesnadnymi momenty. Prvnim je skute€nost, Ze pro
partnera s velmi nizkou sebedlvérou bude vaSe asertivni jednani (obzvlasté jste-li Zenou) velmi
kruSné. AvSak dulezitymi aspekty asertivni techniky jsou aktivni naslouchani a vnimavost, diky
nimz lze jednani zvolit tak, abyste druhou stranu neSokovali. Druhym narokem asertivniho
pFistupu je pfevzeti odpovédnosti za zraly zpusob fFeSeni konfliktd. MlGzZete se vSak utéSit
myslenkou, Ze na vas nelezi nepfiméfené odpovédnost za nékoho jiného.

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.

Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.

28



*

* Ld
** ** I ..' !
7 * d ]
evropsky LA f §

socialni - MINISTERSTVO $KOLSTVI, OP Vzdélavani
fondvCR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Nazev projektu: Bavi nés se ucit, registracni ¢islo CZ.1.07/1.1.06/02.0066

4, Asertivni chovani

Test Asertivity

V Zivoté se Casto setkadvame se situacemi pro nas nepfijemnymi, kdy po nas nékdo chce, co
nechceme my, nebo svym zplsobem ,rusi naSe kruhy“. Kazdy se snazime vzniklé situace
né&jakym zpusobem fesit. Zamyslete se nad sebou a zvazte kazdé z nasledujicich tvrzeni. Jak to
délate vy? Muzete volit ze Ctyf moznosti. Pokud tvrzeni vaSe chovani vystihuje, je napsano jako
by bylo o vés, zatrhnéte jedni¢ku. KdyZ se podobné chovéte sice ne vzdy, ale ¢asto, nebo se
popsanému zpusobu dosti blizite, oznacte dvojku. Jestli tvrzeni vaSe chovani nevystihuje
v Zadném pfipadé, tedy je zcela odmitate, zakfizkujte Cislo Ctyfi. Trojku zvolte v pfipadé, kdyz
vas tvrzeni spiSe nevystihuje, vétSinou to tak nedélate.

1. KdyZ mne kolega pozada o pujcku, nedokazu mu odmitnout, i 1 2 3 4
kdyZ na tom nejsem sam praveé finan¢né nejlépe.

2. Neumim zacit rozhovor s osobou, ktera je mi sympaticka. 1 2 3 4
Cekam aZ to udéla sama.

3. KdyZ mne nékdo nékam pozve a ja vidim, Ze mu na tom zaleZzi, 1 2 3 4
neumim odmitnout, i kdyZ se mi to viibec nehodi.

4. KdyZ mne nékdo predbéhne ve fronté, nedokazu se ohradit, i 1 2 3 4
kdyZz méam sto chuti.

5.,V raznych debatach neumim druhym skocit do feci, i kdyz je 1 2 3 4
jasné, Zze uz jen mlati prazdnou slamu.

6. Mam-li v jakékoliv situaci nékomu na jeho Zadost, prosbu fici
.ne*, déla mito potize, je mi trapné.

7. Neumim ukongit rozhovor, i kdyZ mé ani mluv¢i ani téma vibec
nezajima a tfeba nemam cas.

8. KdyZ s nékym mluvim, nedokézu mu oponovat, i kdyZ si myslim,
Ze muj vlastni nazor je lepSi. Radéji ho ani nesdélim.

9. Je mi trapné zeptat se, kdyZ né€emu nerozumim (v praci ve
Skole, doma atp.)

10. Na shromazdénich a poradach &i jinych schizich nediskutuji.
Pfipadal bych si hloupé.

11. KdyZ nékdo zru§i setkani, které jsme méli domluvené, neumim
nabidnout jiny termin. Cekam, Ze to udéla on.

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
Tento dokument podléhé archivaci do roku 2025.
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12. Kdybych se pokusil druhym lidem pfikazovat, dopadlo by to
nejspisSe podle réeni ,Pfikaz a udélej sam®.

13. KdyZ mi nékdo z blizkych lidi kfivdi, nic nenamitam, Ovladam
se, aby nepoznali mé rozladéni.

14. Pozvat na schuzku osobu opa&ného pohlavi, o kterou mam
zajem, je pro mé nadlidsky vykon.

15. Poud mé nékdo chvali a déla mi poklony, zrozpaditim, nevim,
jak reagovat, nevim si rady sam se sebou.

16. KdyZ pfinesu ze samoobsluhy nazelenaly salam, radéji ho
vyhodim, neZ bych vyfizoval reklamaci.

17. Naskakuje mi husi kiiZze, kdyZ si pfedstavim, Ze bych se musel
Zivit jako agent pojistovny.

18. Mam-li hovofit o né¢em dllezitém, nebo s nékym, na kom mi
zélezi, zacnu mluvit nezietelné, nékdy se i zakoktam.

19. Je mi velmi nepfijemné&, kdyZz musim v situaci nouze pozadat
ciziho Clovéka tfeba o listek na autobus.

20. Je mi nepfijemné zacit rozhovor s vySe postavenymi osobami
nebo Ufedniky, a to i kdyZ jim nutné potfebuji néco sdélit.

Spocitejte celkovy soucet bodu.

Vice nez 60 bodu:

Nejasejte prilis. Je sice pravda, Ze nepatfite k lidem, ktefi na sobé& nechaji dfivi Stipat. Ale pozor
— nejste nékdy trochu agresivni? Jisté by vam neuskodilo pfiucit se, jak zachovat vlastni tvar,
aniz byste zasahovali do ,kruhu“ druhych. Ne vzdy je socialné uspésny ten, kdo ma Siroké lokty.
Byva spiSe v nebezpedi, Ze se mu kazdy radéji vyhne.

50 — 60 bodu:
Vy se v Zivoté neztratite, jste zdravé asertivni. To vS8ak neznamend, Ze se nemate v Zivoté jesSté
¢emu ucit.

40 — 50 bodu:
Zda se, Ze kdyz vam jde o néco skute¢né dulezitého, nedate se. Neupadejte na mysli, i kdyz by
to mohlo byt lepsi. Jak pravi pfislovi, i dobry faraf se musi do smrti ucit.

Méné nez 40 bodu:
Patfite k ttm az moc sluSnym. Nepfehanéjte to. Jste sice uchranéni povésti hadavych lidi, ale
neni zase potfeba nechat s sebou zametat. Nékdy tak nepfimo podporujete ,darebaky".

Bavi nés se ucit je zkraceny nazev projektu Efektivita uc¢eni a rozvoj klicovych kompetenci 4kt SOS Benesov.
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Zakladni asertivni prava

1. CLOVEK MA PRAVO POSUZOVAT CHOVANI, MYSLENKY A EMOCE (A BYT ZA NE
ZODPOVEDNY)

2. CLOVEK MA PRAVO NENABIZET ZADNE OMLUVY A VYMLUVY OSPRAVEDLNUJICI
JEHO CHOVANI

3. CLOVEK MA PRAVO POSOUDIT NAKOLIK A ZDA JE ZODPOVEDNY ZA RESENi
PROBLEMU DRUHYCH LIDIi

4. CLOVEK MA PRAVO BYT NEZAVISLY NA DOBRE VULI OSTATNICH

5. CLOVEK MA PRAVO ZMENIT SVUJ NAZOR (A BYT ZA TO ZODPOVEDNY)
6. CLOVEK MA PRAVO DELAT CHYBY (A BYT ZA NE ZODPOVEDNY)

7. CLOVEK MA PRAVO RIiCI ,JA NEVIM* (A BYT ZA NE ZODPOVEDNY)

8. CLOVEK MA PRAVO DELAT NELOGICKA ROZHODNUTI

9. CLOVEK MA PRAVO RiCl ,JA TI NEROZUMIM*

10. CLOVEK MA PRAVO RiCl ,JE MI TO JEDNO*

11. CLOVEK MA PRAVO ROZHODNOUT SE, ZDA CHCE BYT ASERTIVNI

- Asertivni prava kladou diraz na autenti€énost, spontannost, vlastni nazor i pravo zménit
jej podle své zkuSenosti a také na vlastni zodpovédnost.

Zakladni asertivni dovednosti

Dovednosti vyuzit asertivni techniky k:

- prosazovani opravnéného pozadavku
- reagovani nakritiku
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Techniky prosazovani opravnéného pozadavku

PokaZzené gramofonova deska

Je technika, ktera Vas klidnym opakovanim toho, co chcete, uéi vytrvalosti v prosazovani svého
poZzadavku, aniz byste zvySovali hlas, vrSili argumenty, proZivali zlost. UmoZnuje ignorovat
manipulaéni léCky.

Prijatelny kompromis

Neni-li v sazce VaSe sebelcta, je vhodné nabidnout pro obé strany pfijatelny kompromis. Je to
uzite¢né i tehdy ,toCi-li se proti sobé dvé gramofonové desky“. Tam kde je v sdzce osobni
sebehodnoceni kompromisy nelze délat.

Selektivni ignorovani

Technika, kterd ndm pomaha reagovat na slovni Gtoky. Davame pfi ni jasné najevo, Ze jsme
slySeli a rozumime, Ze ma kritik problém. Cekame, aZ zaéne kritik — Gtoénik s vécnou podstatou
a ihned navdZzeme komunikaci. Pomah& vyhnout se nevécné, tito¢né komunikaci.

PROSAZUJEME POZADAVEK (OPRAVNENY), nebo Zadame-li o laskavost, musime umét fici,
co potfebujeme, ¢eho chceme dosahnout. DuleZité je uvédomit si, Ze druh& strana méa pravo
nas odmitnout ODMITNUTI PAK NEHODNOTIME JAKO NEUSPECH

> OPAKOVANI OPRAVNENEHO POZADAVKU - zlep3eni situace piinasi vytrvalé
opakovani pozadavku, (nebo odmitnuti); nejde jen o to nedat najevo své rozruSeni,
nejistotu, jde o dosazeni pfijatelného konsensu

> ODMITNUTI ZADOSTI (zadosti o laskavost) — FeSeni je nabidka kompromisu, jiného
feSeni odmitneme Zzadost, kterou nemliZzeme nebo nechceme momentalné spinit
nabidneme to, co mizeme, nebo chceme splnit (mame pravo....se rozhodnout a nést
odpovédnost). Pfi odmitnuti Zadosti se nenechame vtdhnout do hovoru s oklikami a Sifi
zabéru.

» Nepfipoustime pfenaseni odpovédnosti.

> HLEDANI KOMPROMISU - vychazi z uméni naslouchat druhému a respektovat jeho
prani, kompromis volime tak, abychom neztratili sebelctu.
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Techniky reagovani na kritiku

Oteviené dvere = ano, mas pravdu...

Technika, ktera nas vede k pfijeti manipulacni kritiky tak, Ze klidné pfipustite, Ze v tom, co kritik
fikd, maZe byt néco pravdy. V kazdém pfipadé sdélite kritikovi, Ze vnimate, ,Ze on to tak vidi“.
Technika nam dovoluje zUstat Koneénym soudcem sebe samého i toho co délame. UmozZziuje
kritiku pfijimat bez GUzkosti, obran a zaroven kritikovi neposkytuje Zadné posileni.

Negativni dotazovani = dotazovani na nedostatky

Technika, kterd vede k aktivni podpofe kritiky, s cilem pouzit informace ziskané od kritika
k odhaleni skute€ného zdroje kritiky, nebo k likvidaci manipulace.

Negativni aserce = ano, skuteéné se mi to (pravé) nedari, a nékdy dokonceii...

Technika, ktera nas uci pfijimat naSe realné chyby, nedostatky a omyly, aniz bychom se museli
omlouvat a to tak, Ze jednoznacné souhlasime s kritikou naSich nedostatkd a pfipojime jesté
poukaz na chyby, které kritik jeSté neodhalil.

Jak efektivné zvladat kritiku — pfijeti kritiky — vyrovnani se s kritikou

> OTEVRENE DVERE
Kritika se obvykle chova tak ,jako by chtéla vyrazit zam€ené dvefe* komunikaci v téchto

situacich prospéje, kdyz se kritik setka se souhlasnymi slovy: ,Rozumim, Ze jste nespokojen,
nelibi se Vam, vidim, Ze jste velmi rozzloben...“, kritikovi to pomuzZe uvolnit negativni naboj,
zlobu a vznika prostor pro dalSi komunikaci.

> SOUHLAS S OPRAVNNOU KRITIKOU
Vychodiskem je pravo kazdého z nas ,udélat chybu a byt za ni odpovédny“ toto pravo vytvaFi
n&s vnitii prostor pro pfijeti kritiky a dalSi komunikaci s kritikem (bez sarkasmu Zadame dalSi
informace a dalsi kritiku, viz déle).

> PRINEOPRAVNENE KRITICE
(Pfijimame) souhlasime s pravem kritika na vysloveni nazoru, na kritiku ,ano, skute¢né Vam (ti)

to tak maze pfipadat, muzes to tak vidét...Vytvafime prostor pro dalSi komunikaci (feSeni) a lze
navazat dotazovanim na nedostatky, které kritika rozzlobily.

» DOTAZOVANI NA NEDOSTATKY
Otevieny rozhovor, bez sarkasmu zadame dalSi informace a dalSi kritiku.
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Reagovani na kritiku — pfipadova studie aneb nacvik podavani a pfijimani zpétné vazby

Na této pfipadové studii si muZete vyzkouset, jak dokdzZete podat nepfijemnou zpétnou vazbu a
také jak na negativni zpétnou vazbu umite reagovat. Zaci se navzajem kritizuji, sdéluji si
negativni i pozitivni zpétnou vazbu a zkouSeji asertivné reagovat. VyuZijte pfi reakci na kritiku
techniky, které jste se naucili v rdmci asertivity.

Zadani ukolu:

1.
2.
3.

o

NapiSte 3 negativa na vaSeho spoluzaka v lavici.

Napiste 3 pozitiva na vaSeho spoluzaka v lavici.

Sdélte vaSemu spoluzéakovi negativni stranky vzdy jednu po druhé a nechte mu prostor,
aby mohl reagovat jednou z asertivnich technik. V&S spoluzak by mél reagovat jednou
z asertivnich technik, kterou si vybere.

Poté sdélte vaSemu spoluzakovi pozitivni stranky a také mu nechte prostor na
reagovani.

Reagovani na kritiku probih& verejné pred ostatnimi Zaky ve tfidé.

Zavérecna diskuse bude probihat nad tématem, co mi délalo nejvétsi potize, u ¢eho jsem se
necitil/(a) pfirozené&, dobfe,...

>

>
>
>

Sdélit negativni zpétnou vazbu?
Sdélit pozitivni zpétnou vazbu?
Pfijmout a reagovat na negativni zpétnou vazbu?

Pfijmout a reagovat na pozitivni zpétnou vazbu?

Otazky k zamySleni:

K éemu slouZzi zpétna vazba a co to vlastné zpétné vazba je?
Uvedte pozitiva a negativa zpétné vazby?

Zpétna vazba

je zékladem asertivni komunikace. Pomoci ni se vracime k ur€itému jednéni &i chovani
naseho komunikaéniho partnera a sdélujeme mu, jak na nas plsobilo. Mdze byt jak
pozitivni, tak negativni.
Zpétna vazba na urcité chovani &i vyjadfeni maze byt
0 Pozitivni: ,PotéSilo mé, Ze jste odevzdal vSechny podklady nékolik dni pFed
terminem."
o Negativni ,Déla mi starosti, Ze jste za posledni mésic pfiSel tfikrat pozdé na
poradu.”
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5. Naslouchani
Spole¢né s vnimanim se jedna o 2 hlavni zpuasoby, kterymi pfijimame a deSifrujeme sdéleni.

Co je to vnimani?

Vnimani je proces, jehoZ prostfednictvim si uvédomujete pocetna sdéleni pfichazejici k nasim
smyslovym ¢idlim.

Rozhoduje o tom, ktera sdéleni pfijmete a jaky vyznam jim pfisoudite.

Vnimani je proces 3 po sobé nasledujicich fazi.

Dochézi ke smyslovym

viemim

Smyslové vjemy jsou

trideny

Interpretace a

vyhodnoceni

Funkce vnimani pak spociva v fizeni adaptivniho chovani, tj. v pfizpdsobeni se dané situaci na

zakladé obrazu, ktery si o ni subjekt vytvafi.

Toto velmi dobfe vystihuje divadelni pfedstaveni ,Pata dohoda“, v hlavni roli s Jaroslavem
Duskem.
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.Predstavte si, Ze sedite v kiné a pfed vami se odehrava film vaseho Zivota. Vy se divate a se
vSim souhlasite, vSechno je pfesné tak jak si pamatujete, pfikyvujete a jste spokojeni, protoZe je
to vSechno pravda...

Pote vejdete do vedlejSi mistnosti, kde sedi Vas otec a také kouka na stejny film jako vy. Za
chvili, ale zjistite, Ze scény v otcové filmu jsou Uplné jiné nez v tom vaSem. Rikate si, ale to neni
pfeci pravda, tak to nebylo...

Vchézite do tfeti mistnosti, kde se na ten sami film, diva vaSe matka. A opét nesouhlasite s tim,
co vidite a pak vam to doché&zi. To jsou filmy vidéné jejich o¢ima. To jak je vnimali oni a jak si je
oni pamatuji.”

Co je to naslouchani?

Naslouchani je specializovangjsi proces nez vnimani, pfi kterém pfijimame a zpracovavame
zvukové signaly

Efektivni naslouchani poté pomaha:
- lépe se udit
- navazovat a udrzovat vztahy
- ovlivhovat

- pomahat druhym

Pfi naslouchani si pamatujete nikoli to, co jste slySeli, ale to co si myslite (vzpominéte), Ze jste
slySeli. NapiSte na tabuli 12 sobé& podobnych slov z ur€ité oblasti napf.: postel, sen, pohodli,
odpocinek, vzbudit, zvuk, relaxace, noc dfimota, unaveny, jist, chrapat, 20 vtefin se slova
pokuste zapamatovat a poté je napiSte. VétSina z vas bude mit v seznamu slov jesté i jiné slova,
kterd se slovy na tabuli budou souviset. Stane se totiz to, Ze nebudete seznam slov
reprodukovat, ale rekonstruovat. K tomu samému dochazi i pfi ostatnich sdélenich — do paméti
¢asto zUstavéa ulozena zkreslena verze.

UloZeni informaci do paméti Ize zefektivnit jestlize:
- Identifikujete hlavni mySlenky a pfedem signalizované priority.

- Shrnete sdéleni do snadno zapamatovatelné formy, aniz byste pfitom opomnéli
rozhodujici detaily nebo zhodnoceni.

- Zopakujete si jména a hlavni pojmy bud v duchu, nebo v pfipadé potfeby a moznosti
nahlas.

- Identifikujete uspofadani projevu a vyuzijete jej k utfidéni pfijimanych sdéleni.
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Ugel aktivniho naslouchani:
1. Jako posluchaci poméha Iépe porozumét mluv€imu.

2. Déavéate mluv€imu najevo, Ze uznavate a pfijimate jeho pocity =
vytvafite vztahy.

3. Naslouchani mluv€iho podnécuje, aby zkoumal své pocity a myslenky.

Naslouchejte:
- nezaujaté — kdyZ chcete vyjadfit svou podporu,
- kritiky — jestlize situace vyZaduje hodnoceni a Gsudek,
- vyhybejte se zaujatosti a pred€asnym usudkdm,
- nezkreslujte sdéleni pfehnanym zjednodusovanim,

- uvédomte si své vlastni pfedsudky,
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