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Osnova vzd lávacího programu: Asertivita, naslouchání a zp tná vazba 
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4. Asertivní chování str. 29 
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f. Význam zp tné vazby 
g. Nácvik podávání zp tné vazby 

5. Naslouchání str. 35 
a. Proces vnímání 
b. Proces naslouchání 

i. Jak lze zefektivnit ukládání informací do pam ti 
ii. Jak správn  naslouchat 
iii. Ú el aktivního naslouchání 
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Úvod do asertivity 

1. Sociální inteligence 

Otázky k zamyšlení: 

- Co je to vlastn  inteligence? 
- Znáte n jaké druhy inteligence?  
- Jaké druhy inteligence znáte? 

Inteligence – schopnost lov ka 

a) rozumová inteligence – m í se pomocí (IQ) 
b) emocionální inteligence – zam ena na studium vlastních emocí, zvládání stresu, 

odhalení pot eb (EQ) 
c) sociální inteligence – zam ena na chování ve vztahu – je to schopnost naslouchat 

lidem, pam  na tvá e, jména, schopnost rozpoznat pravdu od lži, schopnost 
rozpoznat manipulaci, pat í sem sociální percepce, schopnost empatie, vcít ní se, 
schopnost navazovat nové vztahy, komunikovat,… (SQ) 

d) ak ní inteligence – rozhodnost, schopnost p ebírat zodpov dnost, rychlost versus 
chybovost, plánování asu (AQ) 

- Sociáln  inteligentní je lov k, který se umí pohybovat ve spole nosti. 

- Empatie znamená vcít ní se do druhého. 

o Posílení empatie – zkušenostmi, otev eností 

o Oslabení empatie – starostmi, problémy 

 

Tato skripta se zabývají tématem spadajícím do oblasti sociální inteligence – konkrétn  jde o 
komunikaci, asertivní jednání a rozpoznávání manipulace. 
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2. Styly chování v komunikaci 

Otázky k zamyšlení: 

- Co si p edstavím pod pojmem styly chování? 
- Jak se vámi definované styly dají od sebe rozpoznat?  
- Který z nich je nejlepší a pro  si to myslíte? (na tuto otázku si m žeme odpov t 

na konci testu, který nyní následuje) 

Existuje mnoho r zných rozd lení styl  chování, typ  chování, druh  a typ  komunikace a 
chování p i komunikaci.  

My si styly chování budeme demonstrovat na jednoduchém testu, kterým za neme a který se 
jmenuje „Styly chování v komunikaci“. 

V tomto testu se sleduje to, zda daný lov k v komunikaci: 

- více sd luje – tzn., že více mluví, než poslouchá, bude požadovat v tší prostor pro to, 
aby mohl komunikovat 

- více žádá – tzn., že více bude naslouchat a bude požadovat nové informace 

- má více otev ené chování – tzn., neskrývá své emoce, mén  rezervovaný lov k, 
emocionáln  se projevuje – radost, vztek, zklamání, smutek,… 

- má více rezervované chování – tzn., po emocionální stránce se velmi neprojevuje, jeho 
chování se hodnotí jako kontrolované chování 

Profily jsou zde rozd leny na: 

Analytický styl chování – p i komunikaci více žádá a málo projevuje své emoce 

cný styl chování – p i komunikaci více sd luje a je to více se rezervující lov k 

Expresivní styl chování – p i komunikaci více sd luje a neskrývá své emoce 

átelský styl chování – p i komunikaci více žádá, než sd luje a jeho emoce jsou otev ené 

 

Než zahájíte test, zkuste navzájem ohodnotit své spolužáky, do jakého stylu chování dle 
vás spadají. 
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STYLY CHOVÁNÍ       

VLASTNÍ VNÍMÁNÍ PROFILU      

          

Instrukce        
Tato metodika Vám m že pomoci zjistit zp soby Vašeho jednání se spolužáky, kamarády, rodi i, kolegy, 
zákazníky, pod ízenými,… 

Díky této metodice získáte jasn jší p edstavu o vašem stylu chování a p ístupu k lidem - sociální 
izp sobivosti. 

Tato zjišt ní pak m žete využít ke zlepšení spolupráce, komunikace a jednání s ostatními.  
          

i vypl ování dotazníku postupujte, prosím, takto:     
A. P te si nejprve pozorn  každé prohlášení.     
B. Na otázky odpovídejte ano-ne, podle toho, zda prohlášení prezentuje vaše chování ve v tšin   

ípad  nebo nikoli.        
 
V ásti hodnocení vašeho stylu chování pak postupujete následovn : 

C. U otázky 1-38 zaznamenejte svou odpov  ano-ne a nakonec se te po et písmen Ž, S, O, K. 
D. U otázky 39-58 zaznamenejte do hodnocení své odpov di ano- ne a následn  se te body,  
které náleží Vašim odpov dím.      
E. Výsledky testu zaznamenejte do listu-hodnocení.     
F. Své výsledky zaneste, prosím, do grafu.     

        Ano Ne 

1 Jasn  a z eteln  vyjad uje své požadavky a pot eby.         

2 Z tvá e lze snadno vy íst emoce.        

3 eká až se druhá strana odml í, aby mohl p isp t do diskuse.       

4 Spoléhá rad ji na fakta než pocity, aby p esv il.       

5 Pointu vyjad uje p ímo a ucelen .           

6 Má-li se rozhodnout, zvažuje prvotn  lidskou stránku v ci a pocity.     

7 
íve než vysloví vlastní názor, eká na vyjád ení názoru 

druhých.       

8 Dává p ednost tomu, aby pocity a emoce nebyly sou ástí diskuse.     

9 Používá direktivních gest rukou jako je nap . ukazování.       

10 Dává p ednost neformálnímu a p átelskému chování.       

11 Vyjad uje se tichým hlasem.             

12 Dává p ednost nesd lování osobních informací.       

13 Stále udržuje o ní kontakt.             

14 Snaží se vytvá et dojem a ovliv ovat ostatní.       

15 Mluví voln  a rozvážn .             

16 Komunikuje obez etn  a kontrolovan .        
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            Ano      Ne 

17 Snaží se ídit konání druhých.             

18 
Rozhovor za íná v osobní 
rovin .         

19 Rozvážn  vyjad uje své názory.             

20 Rozhoduje se na základ  logických úvah.        

21 Je ochoten init rozhodnutí s minimálními informacemi.       

22 Snadno vyjad uje své emoce.         

23 K rizikovým situacím a zm nám p istupuje obez etn .         

24 nuje velkou pozornost asování a plánování.       

25 Rychle rozhoduje o sm ru dalšího postupu.           

26 Rád zapojuje ostatní do úkol  a projekt .        

27 Podrobn  plánuje každý postup.             

28 Dává p ednost tomu, aby mohl pracovat nezávisle.       

29 eká na druhé až ho osloví.             

30 i rozhodování zvažuje prvotn  fakta a výsledky.       

31 Hlasit  dává najevo nespokojenost se skluzy.         

32 istupuje pružn  k asovým závazk m.        

33 Úhel pohledu vyjad uje nezávazn  nebo nep ímo.         

34 Projevuje se vážn  a formáln .         

35 asto se zapojuje do skupinových diskusí.           

36 Lehce navazuje vztahy s lidmi.         

37 Je trp livý, pokud dává instrukce nebo požadavky.         

38 Jeho pocity jsou t žko itelné.         

39 Snaží se vyjít vst íc požadavk m všech stran.         

40 Podezírav  vnímá lidi, kte í jsou jedine ní nebo se odlišují      

41 Váží si taktnosti spíše než p ímosti.           

42 asto vidí jen jednu cestu pro realizaci.        

43 Snadno pracuje s lidmi r zných osobností.           

44 Snaží se ovliv ovat všechny stejným tp sobem.       

45 Snaží se vyvolat dojem a ovlivnit ostatní.           

46 Klade odpor zm nám.         

47 Vidí v ci v širokém spektru.             

48 Spoléhá na sílu pozice, aby ovlivnil.        

49 
istupuje p izp sobiv  k v cem:"Je mnoho cest, jak toto 

ešit…"       
50 Po poskytnutí zp tné vazby se brání.        
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            Ano      Ne 
51 Naslouchá, aby pochopil úhel pohledu druhých.         

52 Usiluje o napln ní svých pot eb a nesleduje pot eby druhých.      

53 Rozumí lidem a jedná odpovídajícím zp sobem, aby snížil nap tí a stres.     

54 
Je považován za p íliš konzervativního nebo p íliš 
kompromisního.      

55 Má jasno ve svých silných a slabých stránkách.         

56 Neuv domuje si nap tí v mezilidských vztazích.       

57 Je otev en zp tné vazb  a svému dalšímu rozvoji.         

58 Snaží se chovat stejn  za všech situací.        
 

HODNOCENÍ VÁŠ STYL CHOVÁNÍ 

  ANO   NE          
1    S    Ž   28    K    O 
2    O    K   29    Ž    S 
3    Ž    S   30    K    O 
4    K    O   31    S    Ž 
5    S    Ž   32    O    K 
6    O    K   33    Ž    S 
7    Ž    S   34    K    O 
8    K    O   35    S    Ž 
9    S    Ž   36    O    K 

10    O    K   37    Ž    S 
11    Ž    S   38    K    O 
12    K    O          
13    S    Ž          
14    O    K          
15    Ž    S            CELKOVÝ SOU ET  
16    K    O     Ž S O K  
17    S    Ž      
18    O    K              
19    Ž    S              
20    K    O              
21    S    Ž          
22    O    K          
23    Ž    S          
24    K    O          
25    S    Ž          
26    O    K          
27    Ž    S          
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HODNOCENÍ SOCIÁLNÍ P IZP SOBIVOSTI 

  ANO   NE         
39    3   1    SOCIÁLNÍ P IZP SOBIVOST 
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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te si spole  charakteristiky jednotlivých styl  chování v komunikaci a pokuste se nalézt 
sv j profil a profil svých spolužák . Vše bude záležet na tom, jak up ímní jste p i vypl ování 
dotazníku byli. Na konci si prosím odpov zte na otázku, který ze zde prezentovaných styl  
chování je ten nejlepší. 

 

„ANALYTICKÝ“ styl chování 

- Žádající-sd lující chování 

Popis Vašeho chování ukazuje, že se hodnotíte spíše jako žádající než sd lující. D vodem, je 
že n kdy odkládáte svou innost, dokud nemáte informace pot ebné k tomu, abyste s ní byl 
spokojen. Tento sklon k pomalé reakci je charakterizován Vašimi podrobnými otázkami o dané 

ci. Nesp chat, abyste si byli jist svým stanoviskem, je pro vás d ležit jší, než se rychle 
rozhodnout a jednat. 

-    Kontrolované-otev ené chování 

Popisujete se jako mén  otev ený a více se kontrolující lov k. Hodnotíte se jako ten, kdo se 
orientuje na fakta a má v ci pod kontrolou. Cítíte se dob e v situaci, kdy je úst edním bodem 
vaší innosti úkol a nemusíte asto komunikovat s ostatními. Opatrný a precizní p ístup 
považujete za zásadní pro pe liv  provád nou práci a ceníte si dodržení asového plánu a 
sm ru innosti. 

-    Zp sob práce 

Plánování a organizace myšlenek p ed zahájením práce je Vaším p ínosem pro spolupráci 
s ostatními. Rádi pracujete pomaleji a rozvážn ji, abyste se vyhnuli potenciální chyb  a plýtvání 
energií, a ostatní se spoléhají, že tak budete pracovat. Ostatní u Vás mohou najít radu, co se 
tý e hloubkové analýzy situace. 

i práci v kolektivu se zvyšuje Vaše nap tí, když s prací sp cháte, bez toho, abyste si v ci 
promysleli. Nemáte rád, v nuje-li p íliš asu ešení problém  vzniklých na základ  osobních 
pocit  - úkor práce s reáln jším a faktickým obsahem. 

-    Rozvíjení p edností 

Nespouštíte ze z etele problém, zatímco ostatní se impulsivn  rozhodují. V rámci této úlohy ale 
nezapomínejte oce ovat tvo ivé úsilí ostatních, i když není práce zam ena na sou asný cíl. 

Bu te ochoten sdílet informace, jež máte k dispozici, i když jsou podle Vašeho názoru neúplné. 
Svou v rohodnost m žete zajistit vyjád ením nespokojenosti a p edložením svých p edb žných 
záv . Lepších vztah  dosáhnete, budete-li p i každodenní komunikaci dávat více najevo své 
pocity. 
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„V CNÝ“ styl chování 

-    Žádající-sd lující chování 

Popis Vašeho chování ukazuje, že se hodnotíte spíše jako sd lující než žádající. To znamená, 
že p i komunikaci rychle reagujete, snažíte se p edkládat své myšlenky a živ  s nimi pracujete. 
Ve vztahu k ostatním jednáte energicky, jste ochoten sout žit a pevn  trváte na svých 
stanoviskách. 

-    Kontrolované-otev ené chování 

Popisujete se jako mén  otev ený a více se kontrolující lov k. Také se hodnotíte jako 
disciplinovaný p i práci s ostatními a zám rn  v cný. Jste nezávislý, vyrovnaný, rezervovaný a 
podle pot eby rad ji pracujete sám než s n kým, kdo není tak asov  a úkolov  orientovaný 
jako Vy. Jste v cný, strohý a p ímý. Vyhýbáte se emocionálnímu kontaktu s ostatními. 

-    Zp sob práce 

i spolupráci na se snažíte vést- stanovit sm r a tempo práce. Vaše soust ed ní na úkol Vám 
asto umož uje ídit a kontrolovat situaci. Vidíte, že ti, kdo se ztotož ují s Vaším p ístupem, 
ijímají vaši ochotu rozhodovat. P i práci na úkolu rad ji volíte metodu „Rad ji to ud lám sám“, 

než abyste ekal, že se n kdo jiný rozhodne p evzít odpov dnost za dokon ení úkolu. 

Velmi vás znervóz uje, probíhají-li v rámci innosti nekone né debaty a podrobné analýzy. Zlobí 
Vás, když ostatní neberou vážn  Vámi stanovené cíle. 

-    Rozvíjení p edností 

Budete-li sd lující chování správn  používat, m že být vaše spolupráce s ostatními velice 
efektivní. Budou ekat na Vaše vyjád ení, aby se Vámi dali vést. Nezapome te si vždy 
uspo ádat myšlenky. Navíc m že Váš direktivní styl pomoci ostatním udržovat zam ení a 
koncentraci. Takže, najd te si nejvhodn jší zp sob vyjad ování a ur ujte tempo. Váš p ístup 
nesmí vytvá et osobní nap tí vedoucí k tomu, že ostatní budou plýtvat energií, aby Vám 
vzdorovali, místo aby podporovali dosažení cíle. 

Pro zlepšení efektivity spolupráce se snažte p ijímat názory ostatních. Nau te se naslouchat 
myšlenkám druhých, i když se zdá, že jsou založeny na subjektivních pocitech. Opravdu 
poslouchejte, co íkají … neposlouchejte jen proto, abyste zjistili, kdy je hovor u konce. 
Uplat ujte jejich informace p i vzájemném ešení problém . P izp sobte své tempo 
pomalejšímu tempu ostatních. Vytvo te p íjemnou atmosféru a získejte jejich dobrovolnou 
spolupráci. 
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„EXPRESIVNÍ“ styl chování 

-    Sd lující-žádající chování 

Popis Vašeho chování ukazuje, že se hodnotíte spíše jako sd lující než žádající. To zp sobuje, 
že se k ostatním chováte spontánn . Tento styl komunikace m že být formou sout že, v níž se 
dost asto stáváte st edem pozornosti. M že být efektivní metodou kontroly reakce ostatních. 

-    Kontrolované-otev ené chování 

Popisujete se jako spíše otev ený a mén  rezervovaný lov k. Vnímáte se jako n kdo v elý a 
up ímný, jemuž ostatní tleskají jako zdroji p átelské atmosféry. Zjiš ujete, že získáte daleko víc, 
pokra ujete-li v tomto p ístupu, než kdyby se snažil být chladný a náro ný. Rozebírání 
podrobností považujete za p ekážku, které je t eba se vyhnout.  

-    Zp sob práce 

ást Vašich rozhodnutí je založena na kurážných pocitech, které p íliš nevyžadují potvrzení 
z okolí. Vaše spontánnost asto ovlivní ostatní, aby reagovali bez zpožd ní. Tento tvo ivý 

ístup stimuluje ochotnou spolupráci ostatních, kte í ve Vás hledají ur itou formu inspirace. 
Oce ujte svou schopnost p esv it ostatní, aby p ijali Váš názor, a usilovn  se o to snažíte. 

i práci v kolektivu Vás znervóz uje, dojde-li ke zpožd ní proto, že se ostatní budou chtít ujistit, 
zda je sm r a pr h innosti správný. Podle Vás je takové shromaž ování údaj  zcela 
zbyte né. Dobrá volba se potvrdí sama b hem innosti … špatnou volbu lze pustit z hlavy. Také 
je pro Vás obtížné tolerovat situace, kdy je nedostate ná kladná odezva i uznání nápadité 
myšlenky. 

-    Rozvíjení p edností 

Váš vzorec chování m že být zdrojem povzbuzení a stimulace pro ostatní. Snažte se ho 
správn  používat a vždy ho „naladit“ pro to obecenstvo, pro které hrajete. Váš expresivní p ístup 
hodnocen bu  jako povzbudiv  bezstarostný nebo lehkomyslný. Je d ležité v novat náležitou 
pozornost fakt m, i když jsou nezajímavá. 

Efektivitu vzájemných vztah  m žete zlepšit tím, že si budete dávat pozor na své spontánní 
poznámky. Vaše povzbuzování a souhlas s ostatními bude oce ován a bude motivací pro 
spolupráci; ale posm šky a „trefné odpov di“ mín né z legrace mohou zp sobit, že ostatní 
za nou podce ovat Vaši innost. 
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„P ÁTELSKÝ“ styl chování 

-    Žádající-sd lující chování 

Popis Vašeho chování ukazuje, že se hodnotíte spíše jako žádající než sd lující. 
Pravd podobn  to souvisí s Vaší ochotou nechat promluvit druhé, než vyjád íte své vlastní 
názory. Dáváte si pozor na to, co íkáte, a spíše se snažíte podporovat kolektivní úsilí, než 
zaujímat kontroverzní stanoviska. Vždy se nejprve ujistíte, že je Vaše innost v souladu se 
stávajícím programem a m žete pomoci t m, o nichž se domníváte, že v tomto p ípad  podporu 
pot ebují. 

-    Kontrolované-otev ené chování 

Popisujete se jako spíše otev ený a mén  rezervovaný lov k. Jste vnímavý k pocit m a 
emocím ostatních. Sou ástí Vašeho stylu chování je povzbuzovat ostatní, aby byli p i 
odhalování svých pocit  tak up ímní, jako jste Vy. Nejrad ji pracujete v kolektivu, kde panují 

íjemné pocity, snažíte se podporovat úzkou spolupráci s lidmi a jste stimulován jejich osobním 
sd lením. 

-    Zp sob práce 

Váš zp sob práce  na úkolu je ve velké mí e otázkou spolupráce a domníváte se, že jste 
schopen tuto spolupráci získat budováním vzájemných vztah . Vaše odpov dnost k ostatním je 
silná a vynakládáte hodn  energie, abyste splnil své závazky v i nim. Jste ochoten p evzít 
odpov dnost za pomoc ostatním, aby vzájemn  spolupracovali. 

Je vám zna  nep íjemné, jste-li nucen komunikovat zp sobem, jenž by mohl ohrozit nebo 
dokonce zni it daný vztah. Rad ji „poplavete po proudu“, než se vyrovnávat s nap tím, jenž 
taková innost vyvolá. Když jsou ostatní naštvaní, rad ji problém ešíte, než abyste ho p ešel a 
ignoroval. 

-  Rozvíjení p edností 

Váš p átelský a podporující postoj Vám m že na oplátku získat podporu ostatních. Používejte 
vaši citlivost jako zkušební p ístroj pro vnímání negativních pocit , které mohou vznikat. 
Nebu te p esp íliš chápaví k pocit m, jež nejsou podstatné pro situaci. Lidem se bude líbit Vaše 

elost a p átelský postoj, což Vám m že otev ít dve e, budete-li chtít sv j p ístup zúro it. 

Abyste p sobil v rohodn , bude d ležité mluvit co nejotev en ji o tom, co si myslíte o daném 
problému, a neobávat se nap tí, jež m že tato otev enost vyvolat. To bude pro Vás snazší 
tehdy, když se nau íte zpochyb ovat nebo hrát roli „ áblova advokáta“, abyste celou situaci 
odosobnil. Vytvo te si metodu, která Vám pom že energi ji komunikovat.  
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izp sobování chování jednotlivých styl  

V tabulce níže naleznete doporu ení, kterých se v jednotlivých stylech chování máte vyvarovat 
nebo naopak.  

Analytický: 
Zvyšování sebeprosazování 

lo: 

 Se te/st jte rovn  
 Hlavu držte zp íma 
 P i sezení opírejte chodidla o zem 
 Zvyšte intenzitu o ního kontaktu 

: 

 Mluvte rychleji 
 Rozhodujte se rychleji 
 Mluvte p esv iv  
 Hovo te více k v ci 
 Více sd lujte 
 Dávejte doporu ení 
 Používejte p ímá stanoviska 
 Otev en elte konflikt m 

cný: 
Zvyšování emotivnosti 

lo: 

 Uvoln te se 
 Používejte více gest 
 Gestikulujte plynuleji, uvoln ji 
 Uvoln te sv j postoj 

: 

 Bu te mén  formální, p esní 
 Bu te více uvoln ní 
 Bu te osobn jší 
 Reagujte na pocity a nespoléhejte 

se jen na logiku 
 Vyjad ujte osobní názor 
 Snažte se více komunikovat s 

druhými 
átelský: 

Snižování sebeprosazování 
lo: 

 Odklán jte se 
 Dávejte najevo mén  energie 
 Nezasahujte do prostoru druhé 

osoby 
 Snižte etnost o ního kontaktu 
 Netla te na lidi 

: 

 Mluvte pomaleji a tišeji 
 Rozhodujte se pomaleji 
 Více naslouchejte 
 Povzbuzujte druhou osobu ke 

konverzaci 
 Vyhn te se rozkazování 
 Vyhn te se p ebírání kontroly 

Expresivní: 
Snižování emotivnosti 

lo: 

 Zbyte  negestikulujte 
 Nedotýkejte se p íliš asto druhých 
 Bu te formální 

 

 

: 

 Více se zam te na úkol a na fakta 
 Mluvte k v ci a držte se tématu 
 Mluvte logicky a používejte fakta 
 Usm rn te navázanou komunikaci 
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Jak se p izp sobit analytickým osobnostem? 

 
i jednání s analytickými osobnostmi se pokuste dodržovat tyto zásady: 

Co d lat…?  

- P edem se na jednání dob e p ipravte 

- Jednejte p ímo 

- Vzbu te d ru- naslouchejte všem pro a proti 

- Systematicky se zajímejte o práci 

- D lejte to, co íkáte 

- Plánujte, používejte asové harmonogramy 

- Bu te p esní a realisti tí 

- Poskytujete hmatatelné a praktické d kazy 

- Minimalizujte rizika poskytováním záruk 

- Dejte jim as na vykonání d kladné práce 

Co ned lat…? 

- Nejednejte chaoticky a komplikovan  

- Nebu te zbrklí, ležérní, hlasití 

- Nenarušujte jejich rozhodování 

- Dotahujte v ci do konce 

- Nebu te nerozhodní 

- Nenechávejte v ci náhod  

- Nevyjad ujte osobní pohnutky a motivy 

- Nehrozte, nep emlouvejte, neumlouvejte 

- Nepoužívejte sv dectví nespolehlivých zdroj  

- Nevytrhujte v ci ze souvislosti 

- Netla te p íliš na termíny 
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Jak se p izp sobit v cným osobnostem? 

 

i jednání s v cnými osobnostmi se pokuste dodržovat tyto zásady: 

Co d lat…?  

- Bu te konkrétní 

- Mluvte k v ci 

- Držte se pracovních záležitostí 

- P icházejte p ipraveni 

- P edkládejte logická fakta a íselné studie 

- Ptejte s konkrétn - jak…? 

- Navrhujte alternativy a možnosti  

- P i nesouhlasu p edkládejte fakta, ne pocity 

- Motivujte odkazováním na osobní výsledky 

- Po pracovní sch zce se rozlu te a odejd te-  zbyte  neprodlužujte jednání 

Co ned lat…? 

- Nemluvte od v ci 

- Nemluvte p íliš o osobních záležitostech 

- Nepokládejte nické nebo zbyte né otázky 

- Nep icházejte s hotovým ešením 

- Nerozhodujte za n j 

- Pokud nesouhlasíte, dávejte pozor, aby se jich to nedotklo osobn  
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Jak se p izp sobit p átelským osobnostem? 

 

i jednání s p átelskými osobnostmi se pokuste dodržovat tyto zásady: 

Co d lat…?  

- Prolomte ledy- za te osobními poznámkami 

- Ukažte, že o n  máte zájem 

- Bu te up ímní, p ístupní a otev ení 

- Žádejte je o pomoc 

- P edkládejte návrhy citliv  

- Pokud nesouhlasíte, uvád jte osobní d vody 

- Postupujte p irozen  a neformáln  

- Ur ujte jednotlivé kroky jasn  a rad ji písemn  

- Poskytujte záruky 

- Ujiš ujte, že jim daná rozhodnutí p inesou prosp ch 

Co ned lat…? 

- Nevnášejte do jednání zmatek 

- Nebu te lhostejní a necitliví 

- Nenu te je rychle reagovat na vaše názory 

- Nediskutujte o faktech a íslech 

- Nemanipulujte je a nedohán jte je k souhlasu 

- Nebu te úse ní 

- Nejednejte p íliš rychle 

- Nevyjad ujte se nep esn  

- Nedávejte ujišt ní a záruky, které nem žete splnit 

- Nerozhodujte za n  

- Nenechávejte je bez pomoci 
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Jak se p izp sobit expresivním osobnostem? 

 

i jednání s expresivními osobnostmi se pokuste dodržovat tyto zásady: 

Co d lat…? 

- Ud lejte si na sch zku as 

- Podporujte dobré vztahy 

- Mluvte o lidech a jejich cílech 

- Sd lujte motivující názory 

- Ptejte se jich na nápady a tipy 

- Sd lujte jim své nápady a názory 

- Hovo te zábavn  

- Jednejte rychle 

- Sd lujte názory lidí, kterých si váží 

Co ned lat…? 

- Nemluvte tiše 

- Nebu te strozí 

- Nepoužívejte p íliš fakt , ísel a abstraktních pojm  

- V nujte v tšinu asu projednávání názor  

- Nesn te s nimi- ztratíte as 

- P íliš se nedržte programu 

- Neomlouvejte se 
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as a … 

Analytik je p esný, dokonalý, vše organizuje 

cný typ lov ka jedná ú inn  a efektivn  

átelský typ se vyvíjí v ase jako spole nost, kde pracuje 

Expresivní typ má rád flexibilní program 

 

Jaké tempo vyhovuje jednotlivým typ m? 

Analytik jedná systematicky a rozvážn  

cný typ je rychlý a kontrolovaný 

átelský typ je pohodlný a rozvážný 

Expresivní typ je rychlý, má však prom nlivé tempo 

 

Jaké prost edí vyhovuje jednotlivým typ m?  

Analytik- podnikatelské, zam ené na úkoly, kooperativní 

cný typ – zam ené na úkoly, ízené 

átelský typ- kooperativní, p átelské, zam ené na vztahy 

Expresivní typ – tv í 

 

Jaký druh informací o ekávají jednotlivé typy? 

Analytik o ekává informace úplné, ucelené, žádá d kaz vašich odborných znalostí 

cný typ o ekává kone né výsledky, žádá d kaz vaší zp sobilosti 

átelský typ žádá n které podrobnosti, všímá si dopad  na vztahy, hledá d ru 

Expresivní typ žádá nadhled a „velký obraz“ 
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eho si nejvíce všímají jednotlivé typy p i ešení úkol : 

Analytik 

- Jak to funguje…? 

- Jaké existují alternativy…? 

- Kde se to d lalo d íve…? 

- M žeme hned n co z toho vyzkoušet…? 

 

cný typ  

- Jaké jsou možnosti…? 

- Co to p inese…? 

- Kdo za to odpovídá…? 

- Jak mi to pom že v mé karié e…? 

 

átelský typ  

- Co tomu íkají jiní…? 

- Co m žeme ud lat, aby se to jiným líbilo…? 

- Stmelí to náš kolektiv…? 

 

Expresivní typ  

- Je to pro všechny nejlepší ešení…? 

- Má to n jaký skrytý smysl…? 

- Jaký z toho bude užitek, když…? 
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Jaké strategie komunikace jsou nejú inn jší? 

Analytik 

- Spojení nového se starým 

- Použití logiky a systemati nosti 

- Dobrá p íprava 

- Návrhy s malou m rou rizika 

 

cný typ  

- Rovnocennost 

- Prokázání zp sobilosti 

- Nadšení a p esv ení 

 

átelský typ  

- Spole ná konverzace p ed rozhodnutím 

- Pružnost 

- Ochota ke kompromisu 

- Ukázání smyslu pro humor 

- Vyjád ení vlastních priorit 

 

Expresivní typ  

- Apelování na zásady 

- Požádání o pomoc 

- Ukázání zájmu 

- Potvrzení d ry 
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Jak reaguje ve stresových situacích? 

Analytik 

- Omezuje sv j styk s ostatními lidmi 

- Pot ebuje sdílet obavy 

- Ov ujte platnost názor  

 

cný typ  

- Zvládá nap tí pomocí fakt  

 

átelský typ  

- Ml ky souhlasí 

- Zvládá nap tí p enášením na lidi 

 

Expresivní typ  

- Úto í 

- ídí na základ  pocit  
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Jak jednotlivé typy plánují? 

Analytik 

- Dlouhodob , podrobn  

- Podrobn  prozkoumávají data, která mají k dispozici 

 

cný typ  

- Plánuje pr žn , krátkodob  

- Je dynamický 

- Rychlý 

- Neformální 

 

átelský typ  

- Zapojuje druhé 

- Má zájem na všeobecném p ijetí plánu 

 

Expresivní typ  

- P ístup zam uje na cíle 

- Dává p ednost plánování v týmu 

- Deleguje 
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Jak je možné ovliv ovat jednotlivé typy osobností? 

 

 

 

 

 
 

Analytický 

átelský 

cný 
 Fakta 
 Vnímání detail  
 Logické 

argumenty 
 slednost 
 Používání 

íklad  
 Plánování 

 Charakter 
 Neodbytnost 
 Pokyny 
 Kontrola 
 Sout žení 
 esv ivost 

 Osobní vztahy 
 Pomoc 
 Konkrétní 

návrhy 
 Porozum ní 
 Vyhov ní 

 Rovnováha 
 izp sobivost 
 Nadšení 
 Osobní p ístup 
 Osobní kontakt 
 Pochvala a inspirace 

Ž 

K 

S 

O 
Expresivní 

Poté, co jste se seznámili s jednotlivými osobnostními styly v komunikaci, m žete lépe 
odhadnout osoby, se kterými p icházíte do styku a lépe odhadnout p ístup, jaký máte k t mto 
osobám zvolit, m žete se snadn ji vyhnout manipulaci, což si ukážeme v následující kapitole. 

Cílem pochopení jednotlivých styl  osobností a chování je lépe vycházet s lidmi, um t se 
izp sobovat, dosahovat spole ných zájm  a výsledk , nedostávat se do konfliktních situací a 

nenechat se sebou manipulovat. 
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3. Typy chování v komunikaci 

Agresivní chování 

Otev en  agresivní chování je zp sobeno výbuchem hn vu a charakterizuje jej: nechu  
poslouchat, k ik, používání zastrašovací i t la (bubnování prsty do stolu, ukazování prstem, 
dupání, výhružky), p erušování druhé osoby, zjevné snahy "odrovnat ji", nadávky. Cílem je 
agresivní vít zství st etnutí za každou cenu tak, aby druhá strana prohrála. Nápaditá je 
arogance, k ik a nervozita sm ující k vyhýbání se otázkám. Agresivní otev ené reakce jsou 
asto trapné, destruktivní, riskantní a vyvolávají v tšinou pocit frustrace (reakce na neschopnost 
ešit problém). Tento typ je ve stylu "nejlepší obrana je útok", a tak pot eba dominovat, prorazit s 

vlastním názorem bez ohledu na ostatní, je bude zesm ovat nebo urážet. 

Vyplavování nep íjemného nap tí nerespektuje partnera ani sebe sama, vede ke ztrát  kontroly, 
úcty k lov ku. Po výbuchu zlosti následuje nej ast ji pocit studu, viny a zklamání na sebou 
samým. T lesné projevy tohoto chování mohou být patrné ješt  n kolik hodin po výbuchu 
(naštvaný šéf se vy ádí na pod ízených, kte í se mali ko opozdí, a pak upadne do rozpak ). 

 Asertivním ešením vzniklé situace je v tomto p ípad  pat ná omluva bez sebeponižování.  

Ter  agrese má pak následující pocity: ohrožení, rozzlobení, roz ilení, vylekání, rezervovanost, 
pomstychtivost.  

Zp sob mluvy 
 rozkazova ný a urážlivý  
 výhružný a úto ný  
 edkládající p íkazy nevhodným zp sobem  
 skákající do i  
 usilující druhého znemožnit  
 donucující i arogantní  
 vyjad ující vlastní názor, jako by to byla hotová v c  

Agresivní vyjád ení problému 

„Jak se opovažujte rozši ovat takové i? Kdo by proboha mohl uv it, že by takový idiot, jako 
jste vy, v bec mohl mít d rné informace? Možná si myslíte, že jste kdovíjak chytrý, ale rad ji 
byste si m l dát pozor, a ne si myslet, že vám taková v c projde. A te  vypadn te!" 

Tato slova mohou vést k irelevantním hádkám a argumentování a p sobit jako neur itá hrozba, 
kterou nelze dost dob e posoudit, partner poté: 

 nemusí nutn  p esn  pochopit, proti emu máte námitky  
 nemusí nutn  pochopit, že chcete a o ekáváte, že se okamžit  p estane ur itým 

zp sobem chovat  
 nemá žádný prostor na odpov , cítí-li pot ebu vám n jakou odpov  dát 
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Manipula ní chování 

Stav nep ímé agrese (manipulace) je obtížn jší poznat, ale jeho ú inky jsou ve vztahu 
manažera partner  stejn  tak ni ivé. Charakteristická je rozlad nost (n co je v nepo ádku, ale 
nevíme co, nebo máme pocit viny), jízlivost a sarkasmus, manipulování s lidmi, nevysv tlitelné 
vzdychání a práskání dve mi, vytvá ení neklidné atmosféry, rozpornost a pokrytectví ( lov k je 
tvá í v tvá  p íjemný, ale jedovatý za zády), ší ení špatné nálady a citové vydírání (ší ení 
prost ednictvím špatné nálady: "Jestliže neud láš, co chci, tak se roz ílím nebo provedu n co 
nep íjemného!"). 

Obdobn  jako v p ípad  otev ené agrese i zde mnoho lidí hovo í o ur ité mí e studu 
a sebeznechucení. Toto chování vyvolává velké nap tí, protože jsou vysílána nejasná sd lení 
(p sobí informa ní šum). Lidé potom p esn  nev dí, co d lají špatn . Jsou také ohrožováni 
a ovládáni prost ednictvím emocí nebo spíše emocionálního výbuchu, který bezprost edn  
hrozí, pokud nebudou jednat v souladu s vašimi p áními (p íkladem mohou být náladoví šéfové). 

íve nebo pozd ji vás však každý, kdo na sob  pocítil vaši agresi, m že donutit odkrýt karty. 
Nap tí vzr stá z obav, že k tomu m že dojít. Cítíte se osam lí a izolovaní, protože nejednáte se 
svými kolegy otev en , a nutíte je pod izovat se vrtoch m vaší nálady.  

Adresáta nep ímé agrese ovládnou pocity rozpa itosti ("Co tím myslí? Co vlastn  chce?"), 
frustrace (vzniká z rozpak  - " ekl jsem nebo ud lal n co netaktního nebo hloupého?"), 
roz ilenosti, ublíženosti, rozho enosti a vzdorovitosti.  

Pasivní chování 

etí možnou negativní reakcí na stres a problém je upadnutí do pasivního chování (submisivní 
jednání) p i n mž se zbavujeme odpov dnosti za porážky (i své iny) a zaujímáme pózu ob ti 
(pocit, "že sv t je proti nám", "že nemá smysl vynakládat úsilí"). Hlavními znaky jsou: 
mu ednický postoj (naklán ním dozadu, dop edu nebo šikmo), sebelítost, ochablost, nedostatek 
nápad , na íkání ("Pro  se to stává vždycky mn ? To jsem mohl v t, že to nep jde."), 
mimo ádné požadavky a depresivní  t la. Moc toho tedy nenamluvíte nebo budete úpln  
potichu, nebudete nic namítat, p itom však budete ublížený nebo úzkostlivý, a posléze naštvaný, 
otrávený, rozmrzelý. 

Pracovní a osobní krize, p i kterých se stane zvykem hledat cestu k úniku, za ínají nej ast ji 
slovy: "Nemohu si pomoci, protože", "V této chvíli je to pro mne obtížné". Výsledkem pasivity je 
však pouze do asný únik, p i kterém p evládá pocit bezmoci ovliv ovat chod událostí a nuda 

lov k, který boj vzdává, se nudí - as se vle e). 

Pokud ztratí sm r osoba, která jej udávala, pak se loajalita v týmu, zám ru a cíli rozkládá. 
Následuje zklamání, nedostatek sounáležitosti, opory i d ry. Z pod ízených nakonec také 
vyprchává energie a vkrádá se jim pasivita do p ístupu.  

Zp sob mluvy 
 s neustálým "promi te"  
 s p íliš astým "bohužel"  
 pokud možno ne inící záv ry  
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 s p íliš astým "byl bych / musím ud lat"  
 vy ítavý a st žující si p átel m  
 nevyjad ující, co si skute  myslíte, co cítíte a co byste rád  
 souhlasící s n ím, co ve skute nosti nechcete, jen aby byl klid  
 ospravedl ující sebe a své mín ní 

Pasivní vyjád ení problému 
„Podívej se, Coline, nechci být nespravedlivý a nejsem si úpln  jist, že jde o tvou chyby, ale 
slyšel jsem, že se v tvém odd lení vede spousta negativních í a marní se as. Zdá se, že to 
pochází p edevším od tebe. Je to tak?" 

Mnoho slovního balastu nevede k p ímé konfrontaci s problémem a z eteln  nedošlo ke sd lení, 
že chcete, aby to p estalo. Použitím neur ité formulace a ukon ením sd lení nevýrazn  
vyjád enou otázkou jste p enechali iniciativu jemu. 

Asertivní chování 

Asertivní model chování se výrazn  odlišuje od popsaných t í negativních reakcí na problém 
nebo stres. Je to vyrovnaný a estný zp sob p ístupu k problém m, p i n mž rozpory, které 
musí být konfrontovány, konfrontovány jsou, a dochází k vým  nezbytných informací, i když je 
to nep íjemné nebo nesnadné. 

Asertivita je zp sob chování založený na reálném sebehodnocení: vychází z úcty k sob  i z úcty 
k druhému a staví nejlepší ešení problému nad osobní vít zství. Vyzna uje se: klidným 
a p íjemným hlasem, dobrým vizuálním kontaktem, uvoln nou í t la, schopností naslouchat, 
vyrovnaným postojem k problém m, jasným formulováním a zd vodn ním vlastních pot eb 
a p ání, klidnou reakcí na odmítnutí. 

Asertivní osoba se rychle sbližuje, lehce a uvoln  se pohybuje a hovo í. Umí se rychle 
rozhodovat, co íci nebo ud lat - co je v dané situaci d ležité nebo k jakému výsledku v c 
sm ovat. Asertivní osoba si je v doma skute nosti, že n kdy d lá chyby, p ipouští nutnost 
ob as požádat o informaci nebo pomoc a akceptuje skute nost, že její požadavky bývají n kdy 
i odmítnuty. 

Zp sob mluvy 
 trváte na svém mín ní, svých požadavcích a pot ebách  
 mluvíte stru  a k v ci  
 íkáte "ne", kdykoli chcete  
 oce ujete i kritizujete, když je to t eba  
 zajímá vás mín ní, požadavky a pot eby ostatních  
 nebojíte se rozhodovat  
 trváte na svém mín ní  
 mluvíte tak, jak byste si p áli, aby oni mluvili s vámi  
 oce ujete hlediska druhých 
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Pod ízení asertivního manažera p edevším v dí, kde stojí a mají p i práci pocit, že: jsou dob e 
informováni, je jim nasloucháno a jsou bráni v úvahu, je respektována jejich autonomie (každá 
osoba se m že starat sama o sebe), mají prostor pro podávání návrh , iniciativa je vítána, jsou 

ipraveni jednat o vlastních chybách. Atmosféra je oboustrann  otev ená bez emocionálního 
tlaku a zprávy jsou oboustrann  sdíleny bez vzájemného obvi ování a hysterie. 

Vedoucí odd lení: "Nejprve mi vyrazilo dech, že byl tak p ímo arý, pokud šlo o hodnocení 
problém  v mém odd lní. Na druhé stran  jsme se s nimi te  vyrovnali. Domnívám se, že je 
lepší nedostatk m p edcházet. Nakonec ekl, že jestliže se výrobek neprodává, nem že s ním 
být všechno v po ádku. Ulevilo se mi, že jsem jednala s n kým otev eným, i když nebylo zvláš  

íjemné poslouchat jeho slova. Uv domila jsem si, že te  se do toho budeme muset opravdu 
dát." 

Asertivní chování je spojeno s dv ma nesnadnými momenty. Prvním je skute nost, že pro 
partnera s velmi nízkou sebed rou bude vaše asertivní jednání (obzvlášt  jste-li ženou) velmi 
krušné. Avšak d ležitými aspekty asertivní techniky jsou aktivní naslouchání a vnímavost, díky 
nimž lze jednání zvolit tak, abyste druhou stranu nešokovali. Druhým nárokem asertivního 

ístupu je p evzetí odpov dnosti za zralý zp sob ešení konflikt . M žete se však ut šit 
myšlenkou, že na vás neleží nep im ená odpov dnost za n koho jiného.  
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4. Asertivní chování 

Test Asertivity 

V život  se asto setkáváme se situacemi pro nás nep íjemnými, kdy po nás n kdo chce, co 
nechceme my, nebo svým zp sobem „ruší naše kruhy“. Každý se snažíme vzniklé situace 

jakým zp sobem ešit. Zamyslete se nad sebou a zvažte každé z následujících tvrzení. Jak to 
láte vy? M žete volit ze ty  možností. Pokud tvrzení vaše chování vystihuje, je napsáno jako 

by bylo o vás, zatrhn te jedni ku. Když se podobn  chováte sice ne vždy, ale asto, nebo se 
popsanému zp sobu dosti blížíte, ozna te dvojku. Jestli tvrzení vaše chování nevystihuje 
v žádném p ípad , tedy je zcela odmítáte, zak ížkujte íslo ty i. Trojku zvolte v p ípad , když 
vás tvrzení spíše nevystihuje, v tšinou to tak ned láte. 

1. Když mne kolega požádá o p ku, nedokážu mu odmítnout, i 
když na tom nejsem sám práv  finan  nejlépe. 

1 2 3 4 

2. Neumím za ít rozhovor s osobou, která je mi sympatická. 
ekám až to ud lá sama. 

1 2 3 4 

3. Když mne n kdo n kam pozve a já vidím, že mu na tom záleží, 
neumím odmítnout, i když se mi to v bec nehodí. 

1 2 3 4 

4. Když mne n kdo p edb hne ve front , nedokážu se ohradit, i 
když mám sto chutí. 

1 2 3 4 

5.,V r zných debatách neumím druhým sko it do i, i když je 
jasné, že už jen mlátí prázdnou slámu. 

1 2 3 4 

6. Mám-li v jakékoliv situaci n komu na jeho žádost, prosbu íci 
„ne“, d lá mi to potíže, je mi trapn . 1 2 3 4 

7. Neumím ukon it rozhovor, i když m  ani mluv í ani téma v bec 
nezajímá a t eba nemám as. 1 2 3 4 

8. Když s n kým mluvím, nedokážu mu oponovat, i když si myslím, 
že m j vlastní názor je lepší. Rad ji ho ani nesd lím. 

1 2 3 4 

9. Je mi trapné zeptat se, když n emu nerozumím ( v práci ve 
škole, doma atp.) 1 2 3 4 

10. Na shromážd ních a poradách i jiných sch zích nediskutuji. 
ipadal bych si hloup . 1 2 3 4 

11. Když n kdo zruší setkání, které jsme m li domluvené, neumím 
nabídnout jiný termín. ekám, že to ud lá on. 

1 2 3 4 
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12. Kdybych se pokusil druhým lidem p ikazovat, dopadlo by to 
nejspíše podle r ení „P ikaž a ud lej sám“. 1 2 3 4 

13. Když mi n kdo z blízkých lidí k ivdí, nic nenamítám, Ovládám 
se, aby nepoznali mé rozlad ní. 1 2 3 4 

14. Pozvat na sch zku osobu opa ného pohlaví, o kterou mám 
zájem, je pro m  nadlidský výkon. 

1 2 3 4 

15. Poud m  n kdo chválí a d lá mi poklony, zrozpa itím, nevím, 
jak reagovat, nevím si rady sám se sebou. 1 2 3 4 

16. Když p inesu ze samoobsluhy nazelenalý salám, rad ji ho 
vyhodím, než bych vy izoval reklamaci. 1 2 3 4 

17. Naskakuje mi husí k že, když si p edstavím, že bych se musel 
živit jako agent pojiš ovny. 

1 2 3 4 

18. Mám-li hovo it o n em d ležitém, nebo s n kým, na kom mi 
záleží, za nu mluvit nez eteln , n kdy se i zakoktám. 1 2 3 4 

19. Je mi velmi nep íjemn , když musím v situaci nouze požádat 
cizího lov ka t eba o lístek na autobus. 1 2 3 4 

20. Je mi nep íjemné za ít rozhovor s výše postavenými osobami 
nebo ú edníky, a to i když jim nutn  pot ebuji n co sd lit. 

1 2 3 4 

Spo ítejte celkový sou et bod . 

Více než 60 bod : 
Nejásejte p íliš. Je sice pravda, že nepat íte k lidem, kte í na sob  nechají d íví štípat. Ale pozor 
– nejste n kdy trochu agresivní? Jist  by vám neuškodilo p iu it se, jak zachovat vlastní tvá , 
aniž byste zasahovali do „kruhu“ druhých. Ne vždy je sociáln  úsp šný ten, kdo má široké lokty. 
Bývá spíše v nebezpe í, že se mu každý rad ji vyhne. 
 
50 – 60 bod : 
Vy se v život  neztratíte, jste zdrav  asertivní. To však neznamená, že se nemáte v život  ješt  
emu u it. 

 
40 – 50 bod : 
Zdá se, že když vám jde o n co skute  d ležitého, nedáte se. Neupadejte na mysli, i když by 
to mohlo být lepší. Jak praví p ísloví, i dobrý fará  se musí do smrti u it. 
 
Mén  než 40 bod : 
Pat íte k t m až moc slušným. Nep ehán jte to. Jste sice uchrán ni pov sti hádavých lidí, ale 
není zase pot eba nechat s sebou zametat. N kdy tak nep ímo podporujete „darebáky“.  
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Základní asertivní práva 

1. LOV K MÁ PRÁVO POSUZOVAT CHOVÁNÍ, MYŠLENKY A EMOCE (A BÝT ZA N  
ZODPOV DNÝ) 

2. LOV K MÁ PRÁVO NENABÍZET ŽÁDNÉ OMLUVY A VÝMLUVY OSPRAVEDL UJÍCÍ 
JEHO CHOVÁNÍ 

3. LOV K MÁ PRAVO POSOUDIT NAKOLIK A ZDA JE ZODPOV DNÝ ZA EŠENÍ 
PROBLÉM  DRUHÝCH LIDÍ 

4. LOV K MÁ PRÁVO BÝT NEZÁVISLÝ NA DOBRÉ V LI OSTATNÍCH 

5. LOV K MÁ PRÁVO ZM NIT SV J NÁZOR (A BÝT ZA TO ZODPOV DNÝ) 

6. LOV K MÁ PRÁVO D LAT CHYBY (A BÝT ZA N  ZODPOV DNÝ) 

7. LOV K MÁ PRÁVO ÍCI „JÁ NEVÍM“ (A BÝT ZA N  ZODPOV DNÝ) 

8. LOV K MÁ PRÁVO D LAT NELOGICKÁ ROZHODNUTÍ 

9. LOV K MÁ PRÁVO ÍCI „JÁ TI NEROZUMÍM“ 

10. LOV K MÁ PRÁVO ÍCI „JE MI TO JEDNO“ 

11. LOV K MÁ PRÁVO ROZHODNOUT SE, ZDA CHCE BÝT ASERTIVNÍ 
 

- Asertivní práva kladou d raz na autenti nost, spontánnost, vlastní názor i právo zm nit 
jej podle své zkušenosti a také na vlastní zodpov dnost. 

 

Základní asertivní dovednosti 

 

Dovednosti využít asertivní techniky k: 
- prosazování oprávn ného požadavk  
- reagování na kritiku 
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Techniky prosazování oprávn ného požadavku 

 
Pokažená gramofonová deska 
Je technika, která Vás klidným opakováním toho, co chcete, u í vytrvalosti v prosazování svého 
požadavku, aniž byste zvyšovali hlas, vršili argumenty, prožívali zlost. Umož uje ignorovat 
manipula ní lé ky. 

 
ijatelný kompromis 

Není-li v sázce Vaše sebeúcta, je vhodné nabídnout pro ob  strany p ijatelný kompromis. Je to 
užite né i tehdy „to í-li se proti sob  dv  gramofonové desky“. Tam kde je v sázce osobní 
sebehodnocení kompromisy nelze d lat. 

 
Selektivní ignorování 
Technika, která nám pomáhá reagovat na slovní útoky. Dáváme p i ní jasn  najevo, že jsme 
slyšeli a rozumíme, že má kritik problém. ekáme, až za ne kritik – úto ník s v cnou podstatou 
a ihned navážeme komunikaci. Pomáhá vyhnout se nev cné, úto né komunikaci. 

 

PROSAZUJEME POŽADAVEK (OPRÁVN NÝ), nebo žádáme-li o laskavost, musíme um t íci, 
co pot ebujeme, eho chceme dosáhnout. D ležité je uv domit si, že druhá strana má právo 
nás odmítnout ODMÍTNUTÍ PAK NEHODNOTÍME JAKO NEÚSP CH 

 OPAKOVÁNÍ OPRÁVN NÉHO POŽADAVKU – zlepšení situace p ináší vytrvalé 
opakování požadavku, (nebo odmítnutí); nejde jen o to nedát najevo své rozrušení, 
nejistotu, jde o dosažení p ijatelného konsensu 

 ODMÍTNUTÍ ŽÁDOSTI (žádosti o laskavost) – ešení je nabídka kompromisu, jiného 
ešení odmítneme žádost, kterou nem žeme nebo nechceme momentáln  splnit 

nabídneme to, co m žeme, nebo chceme splnit (máme právo….se rozhodnout a nést 
odpov dnost). P i odmítnutí žádosti se nenecháme vtáhnout do hovoru s oklikami a ší í 
záb ru. 

 Nep ipouštíme p enášení odpov dnosti. 
 HLEDÁNÍ KOMPROMISU – vychází z um ní naslouchat druhému a respektovat jeho 

ání, kompromis volíme tak, abychom neztratili sebeúctu. 
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Techniky reagování na kritiku 

 
Otev ené dve e = ano, máš pravdu… 
Technika, která nás vede k p ijetí manipula ní kritiky tak, že klidn  p ipustíte, že v tom, co kritik 
íká, m že být n co pravdy. V každém p ípad  sd líte kritikovi, že vnímáte, „že on to tak vidí“. 

Technika nám dovoluje z stat Kone ným soudcem sebe samého i toho co d láme. Umož uje 
kritiku p ijímat bez úzkosti, obran a zárove  kritikovi neposkytuje žádné posílení. 

 
Negativní dotazování = dotazování na nedostatky 
Technika, která vede k aktivní podpo e kritiky, s cílem použít informace získané od kritika 
k odhalení skute ného zdroje kritiky, nebo k likvidaci manipulace. 

 
Negativní aserce = ano, skute  se mi to (práv ) neda í, a n kdy dokonce i… 
Technika, která nás u í p ijímat naše reálné chyby, nedostatky a omyly, aniž bychom se museli 
omlouvat a to tak, že jednozna  souhlasíme s kritikou našich nedostatk  a p ipojíme ješt  
poukaz na chyby, které kritik ješt  neodhalil. 

 

Jak efektivn  zvládat kritiku – p ijetí kritiky – vyrovnání se s kritikou 

 OTEV ENÉ DVE E 
Kritika se obvykle chová tak „jako by cht la vyrazit zam ené dve e“ komunikaci v t chto 
situacích prosp je, když se kritik setká se souhlasnými slovy: „Rozumím, že jste nespokojen, 
nelíbí se Vám, vidím, že jste velmi rozzloben…“, kritikovi to pom že uvolnit negativní náboj, 
zlobu a vzniká prostor pro další komunikaci. 

 SOUHLAS S OPRÁVNNOU KRITIKOU 
Východiskem je právo každého z nás „ud lat chybu a být za ni odpov dný“ toto právo vytvá í 
náš vnit ní prostor pro p ijetí kritiky a další komunikaci s kritikem (bez sarkasmu žádáme další 
informace a další kritiku, viz dále). 

 P I NEOPRÁVN NÉ KRITICE  
(P ijímáme) souhlasíme s právem kritika na vyslovení názoru, na kritiku „ano, skute  Vám (ti) 
to tak m že p ipadat, m žeš to tak vid t…Vytvá íme prostor pro další komunikaci ( ešení) a lze 
navázat dotazováním na nedostatky, které kritika rozzlobily. 

 DOTAZOVÁNÍ NA NEDOSTATKY 
Otev ený rozhovor, bez sarkasmu žádáme další informace a další kritiku. 
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Reagování na kritiku – p ípadová studie aneb nácvik podávání a p ijímání zp tné vazby 

Na této p ípadové studii si m žete vyzkoušet, jak dokážete podat nep íjemnou zp tnou vazbu a 
také jak na negativní zp tnou vazbu umíte reagovat. Žáci se navzájem kritizují, sd lují si 
negativní i pozitivní zp tnou vazbu a zkoušejí asertivn  reagovat. Využijte p i reakci na kritiku 
techniky, které jste se nau ili v rámci asertivity. 

Zadání úkolu: 

1. Napište 3 negativa na vašeho spolužáka v lavici. 

2. Napište 3 pozitiva na vašeho spolužáka v lavici. 

3. Sd lte vašemu spolužákovi negativní stránky vždy jednu po druhé a nechte mu prostor, 

aby mohl reagovat jednou z asertivních technik. Váš spolužák by m l reagovat jednou 

z asertivních technik, kterou si vybere. 

4. Poté sd lte vašemu spolužákovi pozitivní stránky a také mu nechte prostor na 

reagování.  

5. Reagování na kritiku probíhá ve ejn  p ed ostatními žáky ve t íd . 

 
Záv re ná diskuse bude probíhat nad tématem, co mi d lalo nejv tší potíže, u eho jsem se 
necítil/(a) p irozen , dob e,... 

 Sd lit negativní zp tnou vazbu? 

 Sd lit pozitivní zp tnou vazbu? 

 P ijmout a reagovat na negativní zp tnou vazbu? 

 P ijmout a reagovat na pozitivní zp tnou vazbu? 

 

Otázky k zamyšlení: 

- K emu slouží zp tná vazba a co to vlastn  zp tná vazba je? 
- Uve te pozitiva a negativa zp tné vazby?  

 

Zp tná vazba  

- je základem asertivní komunikace. Pomocí ní se vracíme k ur itému jednání i chování 
našeho komunika ního partnera a sd lujeme mu, jak na nás p sobilo. M že být jak 
pozitivní, tak negativní.  

- Zp tná vazba na ur ité chování i vyjád ení m že být  

o Pozitivní: „Pot šilo m , že jste odevzdal všechny podklady n kolik dní p ed 
termínem.“  

o Negativní „D lá mi starosti, že jste za poslední m síc p išel t ikrát pozd  na 
poradu.“  
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5. Naslouchání 

Spole  s vnímáním se jedná o 2 hlavní zp soby, kterými p ijímáme a dešifrujeme sd lení. 

Co je to vnímání?  

Vnímání je proces, jehož prost ednictvím si uv domujete po etná sd lení p icházející k našim 
smyslovým idl m. 

Rozhoduje o tom, která sd lení p ijmete a jaký význam jim p isoudíte. 

Vnímání je proces 3 po sob  následujících fází. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Funkce vnímání pak spo ívá v ízení adaptivního chování, tj. v p izp sobení se dané situaci na 

základ  obrazu, který si o ní subjekt vytvá í. 

 

Toto velmi dob e vystihuje divadelní p edstavení „Pátá dohoda“, v hlavní roli s Jaroslavem 
Duškem.  

Dochází ke smyslovým

vjem

Smyslové vjemy jsou

íd ny

Interpretace

vyhodnocení
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„P edstavte si, že sedíte v kin  a p ed vámi se odehrává film vašeho života. Vy se díváte a se 
vším souhlasíte, všechno je p esn  tak jak si pamatujete, p ikyvujete a jste spokojeni, protože je 
to všechno pravda… 

Poté vejdete do vedlejší místnosti, kde sedí Váš otec a také kouká na stejný film jako vy. Za 
chvíli, ale zjistíte, že scény v otcov  filmu jsou úpln  jiné než v tom vašem. íkáte si, ale to není 

eci pravda, tak to nebylo… 

Vcházíte do t etí místnosti, kde se na ten samí film, dívá vaše matka. A op t nesouhlasíte s tím, 
co vidíte a pak vám to dochází. To jsou filmy vid né jejich o ima. To jak je vnímali oni a jak si je 
oni pamatují.“ 

 

Co je to naslouchání?  

Naslouchání je specializovan jší proces než vnímání, p i kterém p ijímáme a zpracováváme 
zvukové signály 

Efektivní naslouchání poté pomáhá: 

- lépe se u it 

- navazovat a udržovat vztahy 

- ovliv ovat 

- pomáhat druhým 

 

i naslouchání si pamatujete nikoli to, co jste slyšeli, ale to co si myslíte (vzpomínáte), že jste 
slyšeli. Napište na tabuli 12 sob  podobných slov z ur ité oblasti nap .: postel, sen, pohodlí, 
odpo inek, vzbudit, zvuk, relaxace, noc d ímota, unavený, jíst, chrápat, 20 vte in se slova 
pokuste zapamatovat a poté je napište. V tšina z vás bude mít v seznamu slov ješt  i jiná slova, 
která se slovy na tabuli budou souviset. Stane se totiž to, že nebudete seznam slov 
reprodukovat, ale rekonstruovat. K tomu samému dochází i p i ostatních sd leních – do pam ti 
asto z stává uložena zkreslená verze. 

 

Uložení informací do pam ti lze zefektivnit jestliže: 

- Identifikujete hlavní myšlenky a p edem signalizované priority. 

- Shrnete sd lení do snadno zapamatovatelné formy, aniž byste p itom opomn li 
rozhodující detaily nebo zhodnocení. 

- Zopakujete si jména a hlavní pojmy bu  v duchu, nebo v p ípad  pot eby a možnosti 
nahlas. 

- Identifikujete uspo ádání projevu a využijete jej k ut íd ní p ijímaných sd lení. 
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el aktivního naslouchání: 

1. Jako poslucha i pomáhá lépe porozum t mluv ímu. 

2. Dáváte mluv ímu najevo, že uznáváte a p ijímáte jeho pocity = 
vytvá íte vztahy. 

3. Naslouchání mluv ího podn cuje, aby zkoumal své pocity a myšlenky. 

 

Naslouchejte: 

- nezaujat  – když chcete vyjád it svou podporu, 

- kritiky – jestliže situace vyžaduje hodnocení a úsudek, 

- vyhýbejte se zaujatosti a p ed asným úsudk m, 

- nezkreslujte sd lení p ehnaným zjednodušováním, 

- uv domte si své vlastní p edsudky, 
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