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1. Uvod do komunikace

Komunika€ni premisy

Zakladni principy, na kterych je komunikace postavena:

Neni mozné nekomunikovat

Neni mozné se nijak nechovat

Nemuzeme neovlivriovat

Komunikace je nevyhnuteln&

Komunikace je nevratna

Komunikace je neopakovatelna

1.1 Oblasti lidské komunikace

1. Komunikace intrapersonalni — komunikace se sebou samym. Cilem je pfemyslet, analyzovat, uvazovat.

2. Komunikace interpersonalni — komunikace mezi dvéma osobami. Cilem je navazovat vztahy, ovliviiovat a poméahat si.
3. Komunikace v malé skupiné — mezi vice lidmi. Cilem je délit se o informace, produkovat napady, feSit problémy,

4.

vzajemné si pomahat.
Komunikace verejnd — komunikace jednoho ¢lovéka s posluchaci — prednéska, konference, medialni komunikace. Cilem
je informovat, nékdy pfesvédcit nebo pobauvit.

Hra — Co vSechno vim o svém spoluzakovi
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Tento test/hra demonstruje interpersonalni komunikaci mezi Zaky ve tfidé.

Odpovézte na nasledujici otazky, jako by Vam je polozil vas spoluzak v lavici. Odpovidejte, aniz byste se musel/-a radit se
svym spoluzakem.

1. Kde jsem byl letos na dovolené/ na prazdninach?

2. Byl jsem letos na brigadé? Pokud ano tak kde?

3. Jaké je mé nejoblibengjsi jidlo?

4. Jaky je muj nejoblibengjsi film?

5. Jakou muziku posloucham?

6. Jak se dopravuiji do Skoly?

7. Jaky je muj oblibeny sport? Jaky sport provozuji?
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2 Funkce komunikovani

(BN

Informovat — pfedat zpravu, dat ve znamost, prohlasit, doplnit.

Instruovat — navést, dat recept, ndvod, naucit, zasvetit.

PFesvéddit — ziskat nékoho na svou stranu, ovlivnit, nadchnout, zmanipulovat.
Pobavit — rozptylit, rozveselit

PwpdPE

1.3 Druhy komunikace

s vrs

1. PFfima — jedna se o pfimy mezilidsky kontakt tvafi v tvar.
2. Nepfima — je nam zprostiedkovana né&jakym komunikaénim kandlem — nap¥. média.
3. 2Zvlastni — komunikace mezi ¢lovékem a technickym systémem — napf. komunikace uménim.

A) Verbalni — mluvené slovo, také i pisemna komunikace.
B) Neverbalni — fec tél, vS8echny dalSi signaly jiné nez slovo.
C) Akty, ¢iny — komunikace prostfednictvim chovani a jednani ¢lovéka.

l. Formalni — ve formalnich vztazich, ma pfisnéjsi pravidla — napf. spojena s vykanim.
Il. Neformalni — uvolnénéjsi, spojena s tykanim.

Komunikace se pohybuje na Urovni:

Racionalni — vécna rovina, predani informacnich udaju
Emocionalni — vztahova rovina, nastaveni pravidel vztahu, pocity, postoje
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1.4 Verbalni a neverbalni komunikace

Otazky k zamysSleni:
- Cojeto verbalni komunikace?
- Cojeto neverbalni komunikace?
- Ceho je vice verbalni nebo neverbalni komunikace?

Verbalni komunikace predstavuje 10% a neverbalni komunikace pfedstavuje 90% komunikace.

a. Verbalni komunikace

Verbalni komunikace ma slozky konota¢ni a denotachni.
Denotace — vSichni lidé si pod jednim slovem pfedstavuji spole¢ny shodny vyznam.

Konotace — kazdy z nas danému sdéleni pfipisuje néjaky subjektivni charakter — napf. maZe dojit ke zméné vyznamu
z negativniho na pozitivni.

Komunika¢ni manévrovani — dovednost pfi vyjednavani, nicméné vedouci k zamlZzovani komunikace.
Pokud budeme dodrZovat pravidla, pfipravujeme tim prostfedi pro rovhocennou komunikaci
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Kooperaéni principy verbalni komunikace:

1. Maxima kvantity: Poskytujeme pfiméfené mnozstvi informaci.

2. Maxima kvality: Podavame pravdivé informace, sdéleni o kterych jsme presvéd&eni k udrzeni duvéryhodnosti
obou partnerq.

3. Maxima relevance: Abychom se vzdy vyjadfovali k véci.

4. Maxima vhodného zpusobu: DodrZovat pravidla spoleCenského chovani v komunikaci a vyhnuli se
komunika¢nimu manévrovani, vyjadrovat se jednoznacéné, presné, prehledné.

v v s

NejcastéjSi doprovodné projevy verbalni komunikace:

Gesta — pfimo vyjadfuji urcita slova
llustratory — doprovazeji, ilustruji slova
Afektivni projevy — mimickeé vyrazy
Regulatory — usmérnuji tok reci
Adaptéry — uspokojuji néjakou potfebu

Verbalni rozcvicka - Nacvik verbalni komunikace

Zaci pracuji ve dvojicich pFipadné v malych skupinkach — &as na pfipravu je stanoven na 3 minuty.

Ukol je nasleduijici:
Popiste ¢lovéku, ktery nikdy danou ¢€innost nedélal, nevi jak vypadaji komponenty potfebné k této Cinnosti, nikdy nemél moznost si to zkusit a ke vSemu
je s Vami na telefonu a potfebuje danou ¢innost nutné vykonat. VasSim Ukolem je vytvofit takovy popis, aby osoba na druhé strané telefonu danou

éinnost zvladla.
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jak si zavazat tkanicku

jak zapnout zip na bundé

jak otevrit konzervu otvirakem na konzervy”

jak zabalit krabici do darkového papiru za pomoci ndzek, baliciho papiru a izolepy

jak vyménit sim kartu ve vasem telefonu

jak nastartovat automobil
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b. Neverbélni komunikace 90%
- je vyvojové starsi nez verbalni komunikace

- je nevédoma
- je v8echno to co se nam vpisuje do duse

Tridéni neverbéalnich signalu

1. Paralingvistika — nauka o svrchnich ténech fec€i nebo-li nauka o jinych nez jazykovédnych projevech &lovéka

Smutek
Veselost
Zlost

Ironie
Znechuceni
Krik
Laskyplnost

Se@~oo0oTp

2. Proxemika — nauka o prostorovém chovani ¢lovéka neboli nauka o vzdalenostech mezi komunikacnimi partnery

a. Vefejny prostor 3,6 m —

b. Spole€ensky prostor 1,2 — 3,6 m
c. Osobni prostor 46 — 120 cm

d. Intimni prostor 15 — 46 cm
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3. Kinezika — nauka o komunika&nich pohybech ¢lovéka, nauka o dynamickych pohybech ¢lovéka
4. Posturologie — nauka o statickych polohach téla a jeho konfiguraci
5. Haptiky — nauka o dotecich v mezilidské komunikaci, vztazich

Pohlazeni
Poplacani
Stipnuti
Polibek
Cloumani
Lochtani
Podani ruky
Obéti

Ritualni doteky

TTQ@ TP a0 T

Gestika — nauka o pohybu rukou doprovéazejicich komunikaci
Mimika — nauka o komunika¢nim vyznamu pohybu a konstalaci obli¢eje

© N o

ZevnéjSek — image , styl oblékan
9. Barvy — oblékani v prosttedi, kulturni vyznam barev

Barvy jsou zajimavy a hojné zkoumany psychologicky fenomén. Barvami, jejich kombinacemi, sytosti a odstiny se zabyvaji
reklamni tvirci, designéfi vSeho mozného v&etné interiérd i exteriérd, architekti, dopravni psychologové a mnozi dalsi. Barva je
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jednou ze zakladnich vlastnosti okolnich objektt a ma velky vliv na naSe vnimani a hodnoceni. Je napfiklad dokazano, Ze

dlouhodoby pobyt v syté vymalovaném pokoji plsobi velmi drazdivé na nervovy systém nebo Ze &ervenou a Zluto¢ernou mame
tendenci vnimat jako varovné signaly.

Pro zajimavost zde uvadim klasické vyznamy pfisuzované v psychologii nékterym barvam:
#& Cernd - extrémni, protestujici, zaporna, elegantni, ukvapena
bila - neurcit4, nedotend, nejista, nevyjadrena
## Seda - neutralni, nevyrazna, nezu¢astnéna
## Cervena - silnd, energicka, vitalni, aktivni, sexualni, soutéziva, impulzivni
##& zelena - klidn4, nezdolna, pevna, pfirozena, vytrvala
#& modra - klidna, relaxacni, esteticka, empaticka
Zlutd - vesela, uvolnénd, spontanni, aktivni, perspektivni
## hnéda - pohodind, jista, uspokojujici, smyslova, pohodova

& fialova - citliva, nestabilni, nezrala, intuitivni, nereéalna
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1.5 Nastroje komunikace

Za néstroje komunikace muZzeme povazovat vSe, co nAm pomaha se spojit, komunikovat s druhymi lidmi.
Pomaoci nich pfedavame nebo sdélujeme ostatnim informace.
Patfi sem tedy:

= televize, noviny, ¢asopisy, knihy

= |nternet

= telefon

= email

= 0sobni setkani
= adalSi

Jaké znate dalSi nastroje komunikace?

Jaky myslite, Ze je nejpouzivanéjSi nastroj komunikace dnesni doby?

Jakym zplsobem nejcastéji komunikujete s druhymi lidmi?

Jaky druh kontaktu je Vam nejpfijemnéjsi?
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2. Efektivni komunikace

2.1 Sebeprosazovani a empatie

Empatie

Vciténi se do prozZivani a motivu druhych. Pro schopnost empatie je uzite€né umét odloZit svoje vlastni nazory, hodnoty a
predsudky. Jde o to umét pochopit, pro¢ ¢lovék jednal tak, jak jednal, jaké z toho ma pocity a jaky ma na kterou véc nazor, kdy
jedna proti svému presvédceni a kdy se naopak to, jak se chova navenek, odpovida tomu, co citi uvnitf. DaleZzité je umét se
oprostit od vlastnich hodnot, pocit, ndzoru, pfedsudku... Pod jejich vlivem se uzavirdme moZznosti druhym porozumét a pfibliZit
se jim.

Empaticka asertivita - typické vyroky:

= ,Chapu t&, musi to byt nepfijemny pocit.”

= Myslim, Ze jsi chtéla fici, Ze je ti to lito. Rozumim tomu dobfe?*

= _Rozumim, Ze to takhle vidiS, a respektuji to.”

= Na tvém misté bych jednal podobné.“

= ,Rozumim tvym obavam o mé zdravi a cenim si, Ze se stara$, ale hodlam jednat podle svého.”
= Rozumim, madj navrh se ti nelibi. Ma$ né&jaky jiny navrh.”

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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2.2 Efektivni vedeni komunikace
Pokladejte prevazné oteviené otazky Pirimé efekty:
.Pane Novaku, z jakého davodu...?" - udrzite vedeni jednéni
~Jaké informace potfebujete k ...?" - ziskate informace o potfebach
.Kde mate...?" - ziskéte Cas na taktiku a promysleni

dalSiho postupu

Aktivné naslouchejte a hledejte skute€né pri€iny
.VYy tedy fikate, Ze jste zjistil...". - davate tim najevo zdjem o klienta
~Pane novy, chapu Vasi situaci, pojdme si to znovu projit a navrhneme néjaké feSeni” - ovérujte si, zda spravné chapete

Sledujte atmosféru situace, pozornost a zdjem klienta
.Pane Novy, jsou mé informace pro Vas srozumitelné?* - snadnéji odhadnete Vas dalSi postup
»~Jak se vam libi tento navrh?* - sledujete dosazeni VaSeho cile

Cinte si poznamky a provadéijte diléi a zavéreéné shrnuti
.Pane Novy, rdd bych vam shrnul, k ¢emu jsme dospéli...“. - upevnujete pozici VaSemu zaméru
~Pokud to shrneme, situace je ..." - uklidriuje v situaci bezvychodnosti

Hovofte struéné, vécné a promyslené
.,Nasim cilem je...“. - vedete smér jednéni
~Je to prosté, véc, ktera nas trapi, je...".

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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2.3 Asertivni pFistup k jednani — Manipulace a obrana pred ni

MANIPULACE
- Nepfimé chovani - skryty cil

- Jde o vitézstvi, ne o spolupraci .
- Vyvolani pocitu viny.

- KFik, vycitky, pfedstirani bezmocnosti, lichotky, plac.

AGRESIVNI JEDNANI

C\

to€i, zranuje, ponizuje druhé.

- M& vzdy pravdu, nepfizna chybu.

- Pfehnané sebevédomi a uto€nost zastiraji nejistotu.

- Potfebuje vitézit, vyvolava konfrontaci.
- | sarkasmus, ironie, vyznamné mic¢eni.

- ,Sladky" agresor (myslim to s Vami dobfe, pomaham).
Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.

Tento dokument podléha archivaci do roku 2025.

PASIVNI JEDNANI

- Bezbrannost vici poZzadavkiam
druhych, pocit, Ze jej vyuzivaiji.

- Nizka sebejistota, nejistota.

- Casto ustupuje, omlouva se.

- Vyhybéa se vyméné nazora.

- Nadmiru snazivy, aby ho nekritizovali.

ASERTIVNI JEDNANI

- Vi, co chce délat a jak, jasné sdéluje
sva prani.

- Zvazuje dusledky svého jednani.

- Jedna klidné, nezvySuje hlas, pasobi
uvolnéné.

- Nasloucha druhym.

- Kritizuje vécné, konstruktivné, je
schopen kompromisu, neponizuje a
nezranuje druhé.

- Jde mu vice o spolupraci nez vitézstvi.

Vycvikové kurzy dodavatelsky zajiStuje vzdélavaci a poradenskéa spole¢nost SKILLS, spol. s r.o.

www.skills.cz
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2.4 Zvladani emoci a sebekontrola

Silné emoce drzte na uzdé

Bez ohledu na to, pro¢ konflikt vzniknul a kdo je v pravu, snazte se nenechat unést. Soustfedte se na hledani feSeni, ne osobni
zalezitosti. Pokud citite, Ze nejste schopni se ovladnout, zvySujete hlas a emoce jiz nemate pod kontrolou, vyklidte po vzoru
diplomatt na okamzik prostor. Nejde o Uték, ale o to nejlepsi, co miZete pro feSeni situace v takovou chvili udélat. Vratte se,
az budete klidni a schopni pokracovat.

Jak se ovladnout?

= Uvédomujte si své pocity a pozorujte je (do ,deniku emoci“ piSte, co jste zpozorovali a co to déla v téle).

= PFfemysSlejte nad pfi¢inami svych pocitl (pf. ,byl jsem nervézni z vystoupeni pfed spoluzaky*).

= Zkoumejte duvody (pF. ,jsem vybusny, kdykoliv mé& vyucujici, rodi€, kamarad kritizuje*).

= Zmirnéte emoce, (pf. ,zacnu se smifovat s tim, Ze kritika patfi k Séfové praci, zkusim pfijimat kritiku od druhych lidi*).

Kdyz emoce utoé€i

» Neberte si kritiku nebo Utok osobné - vzdy se jedna o pohled druhého, ktery neznamena, Ze jste Spatni.

= Pokud méte chut byt hruby, vulgarni, zvysit hlas, nebo se Vam chce plakat, nékolikrat se zhluboka nadechnéte,
napocitejte do deseti, nebo odejdéte na toaletu, kde si oplachnéte obli¢ej studenou vodou.

» Naucte se nékterou jednoduchou relaxacni techniku a pouZivejte ji.

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
Tento dokument podléha archivaci do roku 2025.
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2.5 Asertivni,NE" a odmitani bez viny

Mame asertivni pravo cokoliv odmitnout, a to bez pocitu viny a nutnosti vysvétlovani a ospravedIfiovani!
Nacvicte si fikat prosté ,NE" na nepfijatelné pozadavky Vaseho okoli, a to bez pocitu viny. K tomu potfebujete:

» Rozumét svym vlastnim pocitim a potfebam.

= Zodpovédét si pro sebe otdzku: Opravdu chci vyhovét? Co se stane, kdyZz odmitnu? Jednam z pocitu viny? (pocit viny je
spolehlivym indikatorem toho, Ze se s nami nékdo snazi manipulovat!) Mam strach z negativni reakce druhého (zlost,
agrese, odmitnuti, msta)?

Prosté ,ne" nebo vysvétleni?

Zda odmitneme prostym slivkem ,ne“ (,nechci, nemam zajem"), zalezi na situaci a vztahu s protistranou. Blizkym lidem,

s nimiz si chceme zachovat dobré vztahy, je dobré vysvétlit davod spiSe nez vtiravému pouli€nimu prodavadi, kterému bychom
tim jen poskytli prostor pro dalSi pfesvédovani. Nevymyslejte si vymluvy, zkuSeny partner Vas z nich hlavé usvédci a budete
se (pravem) citit hloupé.

Priklad: ,Ja té naprosto chapu (empatie). Opravdu ti v tom vS8ak nemohu pomoci (asertivni ne)."

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
Tento dokument podléha archivaci do roku 2025.
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2.6 Jednani s pasivnim klientem

PASIVNE jednajici ¢lovék nedovede jasné sdélit sva pfani a potteby. Je také ,bezbranny* vidi poZzadavkam druhych. Chybi
mu jistota v jednani, trdpi ho, Ze se nedovede pfiméfené uplatnit. Neodold manipulativnim trikim. PFi ndznaku kritiky se za¢ne
omlouvat, vysvétlovat. Nékdy se snazi druhymi skryté (pasivné agresivné) manipulovat a svou (nékdy hranou) bezmoci je
pfimét k tomu, aby mu vyhoveéli.

DOPORUCENI PRO JEDNANI:

= Aktivni naslouchani.

* Projeveni porozuméni + sebeodhaleni

,Chapu Vaés..", ,Rozumim*, ,Ano, znam ten pocit, kdy si ¢lovék pfipada uplné bezmocny...“.

= Reakce zpétnou vazbou + vedeni klienta k pfimému vyjadfeni pozadavku

Poskytnéte druhému zpétnou vazbu o tom, jak na Vas jeho chovani pasobi a spojte ji s dotazy na konkrétni poZzadavky:
»red tak docela nerozumim tomu, co oCekévate, mizete mi to upfesnit? Potfebuji si v tom udélat jasno ...“, ,S ¢im
konkrétné jste nespokojen? Nechci, abyste odchézel rozladény, proto potfebuji védét, co je pro Vas pfijatelné a co ne.”
» Vyjadreni asertivniho ,NE" + gramofonova deska

Pokud je partner v roli ,chudacka“ a zkousi riznymi zpusoby dosédhnout svého, projevte pochopeni, ale klidné a vytrvale
stujte za svym a opakujte to, ¢eho chcete dosahnout (Ize pouzit pouze, pokud jste 100% v pravu - napf. reklamacni fad).
.Mrzi mé, Ze Vam to zpusobilo takové problémy, ale nemohu Vam vymeénit zboZi po zaruce.”

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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2.7 Jednani s agresivnim klientem

AGRESIVNE jednajici ¢lovék se prosazuje na ukor jinych. Nedba na jejich prava a opravnéné pozadavky. PoniZuje a srazi
sebeduveéru ostatnich. Nékdy sice dosahne svého, ale lidé k nému maji rezervovany, ¢asto zaporny vztah. Oplaceji mu stejnou
minci. Agresivné jednajici ¢lovék dosahne ¢asto pouze jediného - doCasné se zbavi napéti. KdyZz popisuje své ,uspéchy", tak
barvité li¢i, jak to protistrané fekli pékné ,od plic*, jak ji to ,vytmavili“. Nechybi jim sebevédomi &i spiSe pseudosebevédomi.
VSechny své nezdary musi proto sami pro sebe pfemeénit na Uspéch. Agresor pusobi nesympaticky, nepfijemné, mame
tendenci z komunikace uniknout.

DOPORUCENI PRO JEDNANI:

= Aktivni naslouchani

= Selektivniignorovani:

Vhodné v pfipadé kritiky manipulativni, nevécné nebo pfilis obecné. Dejte jasné najevo, Ze jste dobfe slyseli, ale
nevyjadfujete se k tomu. Vyhnete se tak zkratovému chovani a zaroven prispéjete k asertivité druhého. Pokud kritik
pokracuje v konkrétnéjSim duchu, miZete nasledné navazat vécnou komunikaci.

* Projeveni pochopeni + navrat k feSeni problému:

,Chapu vas, to pro Vas musi byt nepfijemné. Pojdme si spole¢né projit, co miZzeme udélat...”

* Dotazy na konkrétni diivody jeho pozadavku, nazora, odmitnuti

Misto argumentace, nesouhlasu a trvani na svém rozvijejte jeho argumentaci otazkami:

.Mohu se zeptat, s €im konkrétné srovnavate..., co vam konkrétné pfipada..., co pfesné si pfedstavujete pod...?*

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
Tento dokument podléha archivaci do roku 2025.

Vycvikové kurzy dodavatelsky zajiStuje vzdélavaci a poradenskéa spole¢nost SKILLS, spol. s r.o.
www.skills.cz




19

* %
b 3

* L
* ** I ..' !
> L]
evropsky e w* f §

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

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Né&zev projektu: Bavi nas se ucit, registra¢ni ¢islo CZ.1.07/1.1.06/02.0066

2.8 Aktivni naslouchani

DOPORUCENI PRO KVALITNi NASLOUCHANI:

Soustfedime se na to, o ¢em se mluvi a snazime se vyloucit vyrusovani (v€etné vlastnich myslenek!).
V duchu si opakujeme klicova slova a véty nebo €isla a jména - poméahé to uchovani v paméti.

Sledujeme neverbalni fe€ protistrany - gesta, mimiku, postoj, zmény hlasu a srovnavame, zda odpovidaji tomu, co
sdéluje slovy.

Davame najevo svuj zajem a pozornost naklonénim k partnerovi a soustfedénym vyrazem obliCeje.
VSimame si prestavek nebo zmén rytmu fedi - signalizuji vhodnou dobu pro odpovéd nebo kladeni otazek.

Poskytujeme zpétnou vazbu - jako potvrzeni, Ze fe€ sledujeme a spravné chapeme sdéleni.

N o g bk

Pozorné sledujeme informace, které pro nds maji osobni vyznam - jejich obsah bychom méli pochopit a vyhodnotit, nez
partner odejde, pfi nejasnostech se doptame: ,Myslite tim tedy to, Ze...“, ,Rozumim tomu spravng, Ze...".

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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2.9 Uplatnéni asertivnich zasad v obrané proti manipulaci

1. Jednadme vécné. Nereagujeme na osobni invektivy.
Odpovidame pouze na faktické a racionalné postavené argumenty. Citové zabarvena slova prehlizime. Protivnik je asem
donucen pfijmout nas ,chladny” zpisob komunikace.

2. Trvdme na svém.
Pokud se snazime prosadit skute¢né opravnény pozadavek (jsme si jisti), opakujeme jej stale znovu jinymi slovy. Napf.:
.Ne, ted nemam ¢as.” ,Musim uz opravdu jit.“ ,Velmi spécham, ted ti nemohu pomoci.”

3. Klademe vhodné dotazy.
Zautoci-li na nas nékdo kritikou, doptavame se na konkrétni podrobnosti jeho kritiky. Zjisti, Ze chceme spolupracovat a jeho
agrese opadne, protoZze se musi soustfedit na vysvétlovani naSich otazek a to, s ¢im je konkrétné nespokojen.

4. Druhému otevieme dvere.

Pokud na nas protistrana Gtoci, vyjdeme ji vstfic ,otevienim dvefi“, uzname argumenty, na kterych muze néco byt, kritiku
nepopirame. V odpovédi je dobré pouZit partnerova slova. ,Zase si pfiSel pozdé. Jsi nespolehlivy a vytvaris si Spatnou
povést.” ,To je pravda, pfiSel jsem dnes pozdé.” MiZeme dodat: ,Ale mé to neznepokojuje.”

5. Pripustime své chyby.
Uzname své chyby, aniz bychom se za né omlouvali nebo je vysvétlovali a zdavodrovali. ,Ano, zmylil jsem se.” ,,Ano,
neodhadnul jsem to spravné. Pojdme se podivat, co se s tim da udélat.”

6. Navrhneme kompromis.
SnaZime se naleznout feSeni, které vyZaduje jisté Ustupky nas obou, ale které nam soucasné dava jisté vyhody.

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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2.10  Ziskani pozornosti pfi komunikaci/jednani

» ZacCnéte zajimavou informaci o partnerovi.

» UkaZte znalosti o potencionalnich potfebach partnera.
= Vyjadrete zajem o partnera a jeho problémy.

» Pfipravte si ndpady jak byt uziteCny pro partnera.

= Nalézejte spolec¢né hodnoty a zajmy.

= Vytvorte pfijemnou atmosféru.

» Budte kompetentni a méjte znalosti a informace ze svého oboru.

Kterd je ta podstatna a dllezitd informace, kterou si ziskate pozornost konkrétniho partnera?

Co jste si pfipravili a jakou méate stratedqii?

Cim muzete vy ziskat pozornost u Vaseho dal$iho partnera?

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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2.11 NA jaky druh komunikace/jednani se pfipravujete?

Vyhra - prohra nebo vyhra - vyhra?

Jinymi slovy bude p¥i jednani zvyrazdinovano soupereni nebo spoluprace?

1.

Existuje moznost, Ze s druhou stranou budete jesté nékdy jednat? Jste na ni z dlvodu, aby byla dohoda uzaviena,
zavisly? Pak se drzte strategie vyhra - vyhra. SnaZte se o dohodu a berte na zfetel spokojenost druhé strany.

Kupujete néco na inzerat? Jednate s odhadcem Skod, ktera zastupuje arogantniho fidi¢e, ktery vas svoji vinou naboural
a zranil v auté? Jednordzové obchody, kratkodobé vztahy a situace, ve kterych druhd strana nemuze prekazit realizaci
dohody byvaji vyjednavany stylem vyhra - prohra.

Jednéni stylem vyhra - vyhra musi byt oboustranné. Pokud druha strana jedna stylem vyhra - prohra a nechce to zménit,
je nutno se pfizpusobit. Jedna-li se o situaci , kterd vyZaduje dlouhodoby vztah nebo zavislost pfi realizaci dohody, tedy
strategii vyhra - vyhra a druha strana to nebere v Gvahu, pak je |épe zvaZit, zda je nutné se do takového jednéni poustét.

DalSi dulezitou otadzku je, zda maji jednani néjakou spoijitost s budoucimi jednanimi. Bude se jednat o precedens?

Chce druhé strana vabec dospét k dohodé? Pro¢ lidé jednaji a pfitom nechtéji dospét k dohodé?

aby méli alibi pfed néjakou treti, obéma nadfizenou stranou

aby néco oddalili (mezitim se snazi uzavfit obchod s konkurenci)

aby ziskali informace €i zkuSenosti

aby vyzkouSeli sami sebe, jak dokazi vyjednéavat

protoZe je bavi dosahovat pro né vyhodné dohody, kteréd je prestane bavit ihned po jejim dosazeni
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3. Krizova komunikace
3.1 Konflikt

Co je to konflikt? Sestavte si svou vlastni definici.

Co zpusobuje konflikt? Co ho spousti?
Oddeélte to co je pfi¢inou a to ¢im konflikt spustime, jak ho zaneme.
Spoustéce konfliktu:

- Zase jdeS pozdé. Porad chodis pozdé. Jsi tak bezohledny k mému ¢asu a k mym zgjmuam.

- UZ nesnesu dalSi vikend sedét doma a divat se na televizi. To uz nebudu délat.

- MysliS si, Ze jsem tlusta, co?

- Meéla ses mu vice vénovat, kdyZ nas potfeboval. Ja byl pofad v praci.

- Nemél jsi to fikat. Nelibi se mi, kdyZ to fikas.
Pretvorte vySe zminéné véty tak, aby nepodporovali vznik konfliktu, ale aby bylo fe¢eno podstatné.
Druhy konfliktd:

Obsahové — konflikty jejichZz pfedmétem jsou predméty, udélosti, osoby, napf. jak hodnotny je néjaky film, na co se divat
v televizi, spravedinost posledni zkousky, za co utratit své uspory.
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Vztahové — tyto konflikty nevznikaji ani tak z vnéjSich pficin, jako ze vztahd mezi jedinci. Jedn& se napf. o situace, kdy mladsSi
bratr odmita poslouchat starsSiho bratra, nebo partnefi chtéji mit stejné rozhodovaci pravo pfi planovani dovolené,...Jedna se o
spory, kdo bude vedouci osobu, o rovnost vztahu, nebo o to, kdo ma pravo urovat pravidla chovani.

6 nejcastéjSich pricin konfliktu:

Intimni spory v oblasti lasky a sexu

Mocenské spory, napf. pfilisSné poZzadavky nebo sobeckost, nerovnopravnost ve vztahu, kamaradi, volny ¢as
Spory o osobni nedostatky jako alkoholismus, koufeni, péée o zevnéjsek, styl fizeni.

Spory o osobni vzdalenost jako ¢ast& nepfFitomnost, Skolni a pracovni zavazky.

Socialni spory jako politické a socialni problémy, rodi¢e, osobni hodnoty.

Spory kvuli nedavére, napfiklad na téma predchozi milenci a lhani.

Pokud se naugite rozliovat konflikty OSAHOVE a VECNE pomuaze vam to porozumét konfliktu a efektivné jej Fidit.

Podminky pro fesSeni konflikt(:

feSte konflikt v soukromi

zvolte ¢as feSeni konfliktu

konflikt mazete chapat a feSit pouze tehdy, pokud jej definujete

hadky o dfivéjsi chovani, o ¢lenech rodiny a situacich, které nemuazete zménit jsou kontraproduktivni

Po konfliktu:

Ucte se z konfliktu a z procesu, kterym jste proSli ve snaze konflikt vyfesit.
MuZete napf. urcit
o0 Pouzité strategie.
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Potfebuje partner ¢as na uklidnéni.

Potfebuje partner zvlastni prostor.

Muzete fici, kdy se mensi problémy vystupniuji ve velky spor.

Muze vyhybavost zhorSit situaci.

0 Které problémy jsou obzvlast citlivé a mohou vyvolat konflikt — d& se jim vyhnout?

Hra — Boj o preziti
Boj o preziti

O O0OO0O0o

Vy a skupina vaSich pratel jste si pronajali chatu v Kaskadovitych horéach, ktera se nachazi sto padesat kilometri vychodné od
Tacony ve staté Washington. Doufali jste, Ze si uZijete vikend na pocatku podzimu. Kdyz jste se v sobotu brzy rano probudili a
podivali se z okna, vidéli jste, Ze zemé je pokryta hustou snéhovou pokryvkou. Pfedpovéd pocasi v radiu potvrdila vaSe
nejhorsi obavy: prvni letosni snih pfiSel neCekané brzy. Podle predpovédi by v pribéhu dne, pfi ndrazovém vétru o rychlosti az
130 km za hodinu a teplotach okolo -20°, mély napadnout dva az tfi metry snéhu. A jako by to jesté nestadilo, boufe by méla
podle pfedpovédi trvat Ctyfi nebo pét dni.

Vzhledem k tomu, Ze vaSe skupina tuto oblast nezna, nepfipravili jste se na tyto povétrnostni podminky. Nepfinesli jste
dostatek z&sob na vice nez tfi dny a navic jste spalili pfiliS mnoho ze zasob dieva. Rozhodli jste se, Ze pouZijete vysilacku a
privolate pronajaty vrtulnik. Vzhledem k tomu, Ze povétrnostni podminky nejsou jesté tak Spatné, kontaktovany pilot je ochoten
vas prepravit. Dorazi jeSté pred polednem.

Po odstartovani se vanice zacina zhorSovat, aZ je viditelnost témér nulova. Bez jakéhokoli varovani, tficet minut po startu, se
vas vrtulnik neCekané zfiti a dopadne na zalesnény svah na okraji malé mytinky vysoko v horach.
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Leva predni ¢ast vrtulniku je zdemolovana a deska je zni¢ena. Palivo z prorazené palivové nadrze jiz vyteklo do uadoli. Pilot je
mrtev.

Vyprostite se z vrtulniku a zjistite, Ze nikdo neni vazné zranén. ACkoliv na sob& mate bundy s kapucemi, teplé kalhoty, svetry,
rukavice a pohorky; ledovy vitr snadno profoukne vas odév. VaSe boty se bofi do hloubky dvou stop Cerstvé napadaného
snéhu, ktery pokryva zem. Zavazadla jste zanechaly na chaté kvuli omezené nosnosti vrtulniku, ale na jeho palubé jste nasli
nékolik pfedméta, které by vdm mohly pomoci vSe prestat. Naslouchate vétru, ktery se prohani po horach a pozorujete, jak
pribyvé vificiho snéhu. Zvazujete, zda se vam podafi prezit.

V&S ukol:
Vasim prvnim ukolem je rozhodnout se, zda zUstanete na misté nehody a budete ¢ekat na zachrance nebo zda se vydate na
pochod. Jakmile se rozhodnete, musite urlit pofadi dileZitosti pfedmétd nalezenych ve vrtulniku pro vaSe pfeZiti
v Kaskadovitych horach. Cislem ,1“ oznadte nejdGleZitgjsi predmét, &islem ,12“ oznadte nejméné dualeZity predmét.
Predpokladate, zZe:

- pocet téch, ktefi preZili, se rovna poctu €len vaseho tymu

- jste to vy, kdo jste v popisované situaci

- tym se dohodl, Ze bude drZet pfi sobé

- v8echny nalezené pfedméty jsou v dobrém stavu
Krok 1

V dal$im textu je uvedeno 12 pfedmétd, které byste méli sefadit podle jejich dileZitosti. Cislo ,1* pfifadte nejddleZit&jSimu
predmétu, Cislo ,2“ druhému nejdulezitéjSimu pfedmétu a tak déle, az se dostanete k €islu ,12“, kterym oznacite nejméné
dilezity pfedmét. Kazdy ¢len tymu musi kazdy pfedmét ohodnotit sam.

Nediskutujete o vzniklé situaci, ani o nalezenych pfedmétech, dokud vSichni ¢lenové tymu neskonci s hodnocenim.
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Své vlastni vyhodnoceni nalezenych pfedmétl zaznamenejte do nésledujici tabulky. Na splnéni tohoto kroku budete mit 10
minut.

Osobni hodnoceni

PREDMET PORADI

5 signélnich raket (vystfelovaci typ v€etné pistole)

Sada vybaveni pro béh na lyzich pro jednoho (hole, boty, lyze)

Hrnec na vareni

Dobijeci baterka

Rybarsky vlasec a hacky

Jednorazovy zapalovac

Sekyra

Lahvidka sedativ

1 pér snéznic

Klubko provazku

Kapesni nGz s jednou Cepeli

Puska
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Krok 2

Vasim ukolem je, abyste jako tym zvazili ukol popsany v korku 1 a formulovali rozhodnuti tymu tykajici se dulezitosti 12
nalezenych prfedmétd. Vas tym by mél dosahnout konsensualniho rozhodnuti. Nasledujici doporu¢eni vam pomohou
dosahnout dohody:

predpokladejte, Ze problém je FeSitelny a Ze néktera feSeni budou pravdépodobné lepSi nez jina

nedélejte Zadna osobni rozhodnuti

predtim, neZz zacnete prosazovat svlj nazor, zvazte i nazory ostatnich

pokuste se do rozhodovaciho procesu zahrnout vSechny ¢leny tymu

meéjte na paméti, Ze odliSné nazory mohou vést k dosazeni lepSiho rozhodnuti zaloZeného na vice informacich

Zaznamenejte vysledky rozhodnuti vaSeho tymu do nasledujici tabulky (nemérnte nic na vaSem poradi, které jste si
zaznamenali do tabulky pfi kroku 1)

Tymové hodnoceni

PREDMET PORADI

5 signélnich raket (vystfelovaci typ véetné pistole)

Sada vybaveni pro béh na lyzich pro jednoho (hole, boty, lyze)

Hrnec na vareni

Dobijeci baterka

Rybarsky vlasec a hacky

Jednorazovy zapalovac

Sekyra
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Lahvidka sedativ

1 pér snéznic

Klubko provazku

Kapesni nGz s jednou Cepeli

Puska

PROSIM S DALSIM UKOLEM ZACNETE AZ PO VYHODNOCEN| KORKU 1 A 2!

Krok 3

Nejprve oznacte vaSe vlastni hodnoceni, které jste zapsali v korku 1. Potom pfepiSte pofadi kazdého pfedmétu do hodnoticiho
formulare nize. Pro kazdy pfedmét na seznamu vypocitejte rozdil mezi vasim hodnocenim a hodnocenim expertd na preziti.
Pokud jste napfiklad kapesnimu nozZi s jednou Cepeli pridélili 10. misto a experti ho zafadili na 8. misto, vysledek pro tento
predmét je 2 (tzn. rozdil mezi vasim hodnocenim a hodnocenim expertt, 10 - 8).

Pokud jste vSak tento pfedmét dali na 6 misto, je vysledek stéle 2 (8 — 6). Ignorujte vS8echny znaménka plus a minus. Dale
sectéte vSech 12 vysledku a dostanete tak svdj vlastni celkovy vysledek.

Nakonec porovnejte rozhodnuti tymu zaznamenané v korku 2 s ndzorem expertl a ziskana Cisla zaznamenejte do nize
uvedené tabulky.
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Osobni Osobni Tymove Tymovy

Predmet Expert hodnoceni vysledek hodnoceni vysledek

5 signélnich raket (vystfelovaci typ v€etné pistole)

Sada vybaveni pro béh na lyZich pro jednoho (hole,
boty, lyze)

Hrnec na vareni

Dobijeci baterka

Rybarsky vlasec a hacky

Jednorazovy zapalovac

Sekyra

Lahvidka sedativ

1 pér snéznic

Klubko provazku

Kapesni nGz s jednou Cepeli

Puska
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Vyjadreni expertu:
Uvadime kréatké zdavodnéni pro pofadi dulezitosti jednotlivych pfedmétd nalezenych ve vrtulniku. Toto vysvétleni samoziejmé
nepredstavuje vSechny mozné zpusoby pouZiti specifikovanych pfedmétd, poukazuje spiSe na primarni dulezitost kazdého
Z nich.

1. Jednoréazovy zapalovaé
signaly vasim zachrancam. Zapalovac vam v pfipadé potfeby vzdy poskytne spolehlivy plamen.

2. Hrnec na vareni
PFi ¢ekani na zachranu si pravdépodobné ani nebudete mit co uvafit. Hrnec je vSak naprosto nezbytny pro rozehréati snéhu na
pitnou vodu. Vzhledem k tomu, Ze pojidani snéhu ochlazuje celé télo a pfispiva k podchlazeni, je velmi dulezité preménit pred
pouzitim snih na vodu.

3. Sekyra
Jak bude ubihat ¢as, budete mit potize se shanénim dfeva na ohen. Budete ho muset nasekat, hlavné pak najit vétsi vétve,
které vydrzi hofet delSi dobu. Sekera vam bude také uziteCnd, az budete muset nasekat vétve jehli¢natych stromd, s jejichz
pomoci pak opravite kabinu vrtulniku, abyste ziskali ochranny pristfeSek.

4. Jeden par snéznic
| kdyZ v z&jmu pfeziti musite zUstat na misté nehody, snéznice vam budou uzite€né pfi chizi ve snéhu ve chvilich, kdy budete
opravovat kabinu vrtulniku, sbirat dfevo na ohen, zakladat signalni oherni.

5. Pét signalnich raket
Signélni rakety umozni vyslat okamzity signal, coz by se vam mohlo hodit ve chvili, kdy néco uslySite nebo nékoho uvidite jesté
predtim, nez se vam podafi zapalit signélni oher. Rakety jsou prvni pfedmét, bez kterého byste se snadno obesli — neni pfilis
dllezity pro preZziti.

6. Klubko provazku
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Provazek se muze hodit pfi opravé vasSeho Ukrytu nebo pfi svazovani vétvi do otypek. Budovani dalSich ochran proti vétru
okolo dvefi vrtulniku bude jednodussi, kdyZ budete mit moznost jednotlivé pfedméty svazat provazkem.

7. Dobijeci baterka
Bateriové svétlo by nemélo v téchto teplotach dlouhého trvani. Vzhledem k tomu, Ze nemate moznost baterku Zzadnym
zpusobem dobit, nemé pro vas velkou cenu. MazZe vam byt uzite€né v prab&hu prvni noci pfi zajiStovani taboriste.

8. Kapesninaz s jednou ¢epeli
V situaci, kdy jde o preziti, je Clovék klidnéjsi, kdyZ ma u sebe i nlz, ale sekyra je mnohem uzite€néjSi. Nz vam muize trochu
usnadnit rozdélani ohné. Pokud byste ho ale neméli, moc by vdm neschazel.

9. Nabita puska
Na lovecké vypravé by vam byla puSka velmi uzite¢na. Pravdépodobné vSak neuvidite nic, na co byste mohli stfilet ve vanici.
Moznost pouZiti puSky jako signélniho prostfedku je také omezena. VaSe zachrana s nejvétsSi pravdépodobnosti pfijde ze
vzduchu a signalni vystiel by v zachranném letadle nebo vrtulniku nebyl slySet

10.Jeda sada vybaveni pro béh na lyZich
vzhledem k tomu, Ze se nevydate na velké vzdalenosti, neméte ani potfebu mit néco, co vam umozni projit pomérné velkym
Gzemim. V misté tabofisté pro vas bude mnohem snadnéjSi se pohybovat se snéznicemi.

11.Rybérsky vliasec s haéky
Vzhledem k tomu, Ze vam nehrozi vyhladoveéni, chytani ryb nic nefeSi. V dané situaci navic neexistuje nic, co by naznacovalo,
Ze se v okoli nachazi jezero nebo potok, kde by se mohli chytat ryby.

12.Lahviéka sedativ
| kdyZ pokuSeni vzit si jeden &i dva prasky na uklidnéni po nehodé je veliké, neni to pro vas to nejlepsi, a to hned z nékolika
divodu. VaSe existence zavisi na kvalité vaSich rozhodnuti, pficemz velmi ¢asto rozhodujete o vécech, o kterych toho moc
nevite. Cokoliv, co by jen mali¢ko branilo rozumnému uvazovéani, by molo byt smrtelné nebezpecné. Sedativa zpomaluji
télesné procesy a mohou tak urychlit podchlazeni.
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3.2 Strategie efektivniho Fizeni konfliktu:

1. Vyhybani se sporim a ¢estny boj
Nehromadit konflikt, neodchéazet, neuzavirat se, neuzavirat konflikt bouchnutim dveti. Cestné se postavit k FeSeni konfliktd.
2. Nasili a rozhovor
Na misto nasili hovoite. Naslouchejte — otevienost, empatie, pozitivhost.
3. Pytlovani a soustfedéni na pritomnost
Pytlovani = skladovani stiznosti. Pytlova€ misto vymény nazoru vytahne vSechny minulé davody ke stiznostem. VétSinou, kdyz
pytluje jeden v konfliktu, pytluje i ten druhy. Je nutné soustiedit se na pfitomnost = konstruktivni.
4. Utko a akceptace
Utok maze mit formu osobniho odmitnuti a ran pod pés. Akceptace naopak znamena vyjadiovani pozitivnich pocitd k druhé
osobé.
5. Posilovani image a oslabovani image
PFi posilovani image partnerovi vytvarite sebedlvéru a muzete predchazet konflikt. PFi oslabovani image utocite — jednate
s druhou osobou jako s nekompetentni, nedavéryhodnou. Tento konflikt miZze vést k poSkozeni osobnosti nebo povésti.
6. Verbalni agresivita a polemi¢nost
Verbalni agresivita je metoda feSeni sporu vyvolanim psychického stresu. Polemi¢nost = ochota argumentovat pro néjaky
nazor — snaha fikat co si myslite o dulezitych otazkach,... Zaméfte své argumenty spiSe na problém nez na lidi.
7. Vitéz — poraZzeny a vitéz — vitéz
Vitéz X porazeny — vyhraje pouze jeden — nedojde ke spole¢né souhie a k vyfeSeni problému formou kompromisu.
Vyhra X Vyhra — dojde ke kompromisu a k vyfeSeni konfliktu a k rovnovaze.
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3.3 Typy chovani v konfliktech:

Ofenzivni typ:

- Typické zpGsoby chovani

(0]

O O0O0OO0O0

(0]

Rekne oteviené, co m vadi.

Je spontanni a impulzivni ve svych reakcich, nepfemysli dlouho, co fekne.
NemuZe se soustfedit na nic jiného, dokud pfetrvava rozpor.

Snadno se citi napaden a zahajuje bezprostfedni protittok.

Podrobné vyloZi své stanovisko, zkusi o tom presvédcit druhé.

Radéji mluvi nez nasloucha.

Projevuje své emoce.

- Konstruktivni aspekty

o
0}
0}
0}

Konflikt se stava zfetelnym.

Navazuje kontakt s druhymi.

Jeho partner v konfliktu vi, na ¢em je.
Nezadrzuje hnév &i pocit pFikofi.

- Nevyhodné aspekty

o

O o0oO0oOo

Pusobi na ostatni zastraSujicim &i provokujicim dojmem.
Dél& se napadnutelnym zietelné pfehnanou reakci.
Nevnima potifeby druhych nebo je vnima pozdé.
Prispiva k rychlému vyhroceni konfliktu.

Zpusobuje dodate€né pocity viny.
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Defenzivni typ:

- Typické zpGsoby chovani

o
o
o
o
o

Ceka, Ze druhy zahdji kontakt.

Dlouho zvazuje, nez za¢ne mluvit o konfliktu.
PFesné promysli volbu svych slov.

Naslouchd, nez prezentuje své stanovisko.
Hodné se ovlada, mélo davéa najevo citova hnuti.

- Konstruktivni aspekty

o
o
o
0}

Neroz¢iluje se kvuli malickostem.

Je ochoten naslouchat a snazi se pochopit druhého.
Umi dobfe kontrolovat vlastni emoce.

Dobre zvazi, co chce fict.

- Nevyhodné aspekty

o

O O0OO0OO0OOo

Dél4d mu potize zacit mluvit o konfliktech, pfili§ dlouho vyckava.

Nevyjadfuje oteviené své potieby, nefekne (jasné), co chce.

Ma sklony k taktikam jako urazeni se, nespokojenost s ni¢im, manipulace, intriky.
PFispivéa k protahovéani a zhorSovani konfliktd.

Stahuje se zpatky, ztraci kontakt s partnerem v konfliktu.

Potlacuje hnév tak dlouho az ,vybuchne“.
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Jak se chovate v konfliktech pravé vy?
Zvazte, jaké typické zpusoby chovéani v konfliktech uplatriujete.

Otazky k zamysSleni:
Odpovézte si natyto otazky. PopiSte co nejkonkrétnéji vaSe chovani pf konfliktu:
- Jakda je ma ¢asto prvni spontanni reakce?
- Jaké jsou mé typické zpusoby chovani?
- Jaké je mé typické vyjadrovani?
- Jakaje mé rectéla?
- Jak asi pasobim na druhé?
S jakym postojem vstupujete do konflikt(?

Sebeuvédoméni ma 2 stranky — Jste sami o sobé pfesvédceni a kromeé toho respektujete také ostatni a uznavéte také platnost
jejich pfesveédceni?
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Zakladni postoj +/+

Povazujete sebe za stejné
ddlezitou jako jiné.

Povazujete druhé za
dlvéryhodné.

Méate v zasadé pozitivni postoj
k sobé&, svym cilim, osobnosti,
stejné jako ke svému okoli.

Z&kladni postoj +/-

jste presvédceni sami 0 sobé, ale
domnivéte se, Zze s druhymi neni
néco v poradku.

Méate potiebu byt druhym
nadfazeni a dokazovat jim to.
Rychle druhé zkritizujete a vidite
spis jejich nevyhody a chyby nez
prednosti.

Zakladni postoj -/+

Druzi jsou podle Vas naprosto

v poradku, jen u Vas néco
nehraje.

Citite se ménécenni a podléhajici
druhym.

Jste ¢asto bezmocni a zavisli na
druhych.

Idealizujete ostatni: jim se
IvZzdycky vSechno" podafri.

Zakladni postoj -/-

Nevéfite ani sobé, ani druhym.

V podstaté pro vas Zivot postrada
smysil.

Domnivate se, Ze vdm nikdo
nemuzZe pomoci, ale Ze se o to ani
nikdo nepokusi.

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
Tento dokument podléha archivaci do roku 2025.

Vycvikové kurzy dodavatelsky zajiStuje vzdélavaci a poradenskéa spole¢nost SKILLS, spol. s r.o.

www.skills.cz




* %
b 3

* L
* ** I ..' !
- L]
evropsky e w* f §

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

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Né&zev projektu: Bavi nas se ucit, registra¢ni ¢islo CZ.1.07/1.1.06/02.0066

3.4 3rolev konfliktu:
PRONASLEDOVATEL
OBET

ZACHRANCE
Pronéasledovatel:

wN P

- zastupuje vycitky, obvifiovani a obzalovavani.

- Jeho heslem je — NejlepSi obrana je Gtok

- Dfive nez ho nékdo zacgne kritizovat, radéji ho predejde

- Jeho z&kladni postoj v rozhovoru je- Ja jsem v pofadku, ty ne

- Citi se byt nadfazeny a ma za to, Ze vSechno vi a umi lépe

- Kdyby ostatni poslouchali jenom jeho, nebylo by tfeba vibec diskutovat

Obet’
- Adresat pronasledovatelovych vycitek
- Brani se a ospravedlfiuje se, ale sdm nevéfi, Ze tim presveédci svého pronasledovatele.
- Skute¢né se neumi ubranit
- Casto si mysli, Ze v8echno je jeho vina a povaZuje namitky za opravnéné
- Z&kladni postoj obéti v rozhovoru — Ja nejsem v poradku, ty jsi v pofadku
- SniZuje sebe a své moznosti
- Radéji nafikd, stéZuje si a béduje nad sebou samotnou a poohliZi se po zachranci, ktery je dost silny, aby ji vysvobodil
z nouze a kompenzoval jeji vlastni domnélé slabosti
Zachrance:
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Stoji pfi obéti proti pronasledovateli

Nabizi svou podporu a pomoc, aby obét nebyla Uplné utlacovana

Vehementné brani obét nebo zprostfedkovava kontakt mezi ni a pronasledovatelem — mysli vice na obét
Jeho zékladni postoj je — J& jsem v poradku, ty nejsi v poradku

Jeho pomoc neni pro obét ve skute€nosti pfinosem — svym jednanim ji shazuje

Utvrzuije ji v pfedpokladu, e je bezmocné a sama to nezvladne

Zabranuje obéti, aby se dostala z role obéti

Obéti svym zachrancim nejsou vzdy vdécni — potaji jim zazlivaji, Ze je potiebuji a jsou na nich zavisli
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Test - Jakou roli zastavate v konfliktu vy

TEST — odpovidejte ANO a NE

Pronasledovatel
1 Na druhé pohliZite velmi kriticky a okamzité zjistite, Ze uvadéli chybu —
avsak jste-li sama upozornéna na chyby, najdete si zpravidla dobré ANO NE
ospravedinéni (nebo vinika)
2 Vinu na problémech nebo konfliktech v zasadé pfisuzujete druhym ANO NE
3 Druhé rychle konfrontujete s vyc€itkami, obvinénimi nebo kritikou ANO NE
4 Setrvavate na své pozici, protoze je podle Vaseho nazoru lepsi ANO NE
5 Citite se zneuznani, protoZe jini nedokaZou dostate¢né ocenit Vase dobré
umysly — Vy chcete prece jen to nejlepsi ANO NE
6 Neumite si pfiznat, ze délate chyby, Ze jste slaba nebo ze néco neumite ANO NE
Obét’
1 Jakmile se objevi problém, okamzité mate pocit, Ze jste udélal néco Spatné ANO NE
2 V konfliktech nebo potiZich se citite bezmocni, bédujete a stéZujete si,
. . - L ANO NE
misto, misto abyste aktivné hledali FeSeni
3 Jste rychle ochotni pfizpisobit se navrhim nebo minénim jinych — VaSe ANO NE
vlastni pfedstavy povaZujete za nedlleZité nebo za ne dost dobré
4 Mate sklony obdivovat druhé a vidét pfedevsim jejich silné stranky, ale ne
7 . S o ANO NE
jejich slabiny. Ty vidite pfedevSim sama u sebe

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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5 Potaji v sobé shromazdujete mnoZstvi z4Sti a nendvisti vici sobé &i druhym,
protoZe si nechéate ,mazat med kolem huby* nebo jste permanentné ANO NE
odkézana na pomoc zvenci

6 V podstaté vidite na druhych mnoho nedostatkd, cozZ si ale netroufate ANO NE
vyslovit

Zachrance

1 Citite se dobfe pfedevSim tehdy, kdyz podporujete druhé a davate jim rady ANO NE
nebo jim pomahate

2 Casto berete druhé pod svou ochranu, branite je a radi se konfrontujete ANO NE
s pronasledovateli, kdyZ se jedn& o boj za domnéle slabsi.

3 Za vlastni zajmy bojujete sotva tak intenzivné jako za zajmy druhych, nékdy ANO NE
ani nevite, jaké jsou vlastné vaSe osobni pfedstavy

4 Vnimate sami sebe jako zprostfedkovatelku, ktera umi navodit kompromisy ANO NE
mezi slabSimi a silnéjSimi — coZ by podle Véas sami tak dobfe nedokazali

5 Citite se vyC€erpani a prazdni, protoZe od Vas kazdy néco chce a vibec se ANO NE
nedostanete k tomu, abyste mysleli sami na sebe

6 Neustale mate pocit, Ze Vas jini vyuZivaji a za svou pomoc nejsou zdaleka ANO NE
tak vdécni, jak by byt méli

V té Casti, ve které jste odpovédéli nejvice ANO — takovou roli zastavate nej¢astéji pfi konfliktnim rozhovoru.
Jak z jednotlivych roli vystoupit a jak se jim branit:

Pronéasledovatel:
- Dejte VaSemu partnerovi v konfliktu pFilezitost vyjadfit svij nazor.
- Nemyslete si, Ze vite, co si mysli nebo co chce.
- Naslouchejte a zkuste mu porozumeét
- Zamyslete se sama nad sebou, které zkuSenosti a minulé zazitky pfispély k tomu, Ze se citite byt nadfazeni jinym
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7 » 7

- Zvazte, jaké bude mit nasledky pro budouci spolupraci, souZiti, kdyz druhé urazite, kritizujete nebo shazujete.
Konstruktivni reakce, jak se ubranit pronasledovateli:

Preslechnuti — Vécné pokraCovat v hovoru a nereagovat na provokace. To ovSem cCasto nefunguje, naopak to muze
pronasledovatele naldkat, aby vypad podnikl znovu.

Vécné odmitnuti — Osobnimi Utoky ni¢eho nedosahnete. Zachazejme spolu radéji zdvorile. Tady nehraje Zadnou roli, jak
vypadam. Jde o téma...

PreruSeni rozhovoru — Nejsem ochoten vést s Vami rozhovor takovym tonem. Pokud se mnou budete nadale hovofrit takovym
tébnem, pferusim rozhovor.
Obét”

- Prozkoumeijte, jaka jsou vlastné Vase prani a zajmy

- Promyslete si konkrétni zpasoby chovani, kterymi miZete aktivné prispét k feSeni konfliktu

- ZvaZte, jaky druh podpory si pfejete, abyste se mohli citit rovnocenni

- Zamyslete se nad tim, pro€ méte za to, Ze na sebe nemiZete pfevzit Zadnou odpovédnost

Konstruktivni reakce, jak se ubranit obéti:

Starostlivy odstup — Co by se mélo podle tebe stat. Pro¢ to nemuze§ prevzit sam. Co bys délal, kdybych tady nebyl, abys
problém vyfesil.

Podnécovani k aktivitam — Rad pfipravim ten rozhovor s tebou. Vést ho ale musi§ sam. Rad ti pomohu najit vhodny pocitacovy
kurz.

Zachrance:
- ZvaZte svou motivaci angaZzovat se pro druhé. Proc€ je pro vas tak dulezity pocit, Ze jste potfebni.
- Budete VaSeho partnera v konfliktu motivovat k aktivité. Neberte mu nahodou Sanci, aby se vic osamostatnil?
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Nepomahejte bez dohody. Zeptejte se druhé osoby, jakou pomoc potiebuje. Co pfesné od Vas ocekava. Tak se
vyvarujete nezadouciho nebo prehnaného pomahani, které shazuje schopnosti druhého

- Vérte svému pocitu, Ze jste vyuzivani a také nékdy odmitnéte poskytnout pomoc

Zeptejte se sama sebe, zda vaSe pomoc neni na ukor vas samotnych a nebrani vam v plnéni vilastnich prani, potieb

nebo praci. Pokud ano, pak poskytnuti pomoci odmitnéte

Konstruktivni reakce, jak se ubranit zachranci:
Stanovit hranice — Dékuji za tvou radu. Budu o tom pfemyslet. Chtél bych si nejdfiv sdm rozmyslet, co mohu délat.

Odmitnout nezadané rady — Mockrat dékuji za tvou radu. KdyZ budu potfebovat pomoc, feknu ti.
Pfijmout konkrétni pomoc — Mohl bys mné pomoci s (pfesné pojmenovat)? Rada bych s tebou probrala mij postup, a pak to
zkusila sama.

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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Nacvik roli jednotlivych typd konfliktniho chovani — pracovni list ¢. 12
Predstaveni roli v konfliktu.

Zéci jsou rozdéleni do 4 skupin, ve kterych nacviéuji jednotlivé konflikini role. Poté je pfed ostatnimi zaky hraji a ziskavaji
zpétnou vazbu. Zaci si ve skupinkach rozdéli jednotlivé role v konfliktu a nacvi€i si je na vytvoifené bézné situaci. Napf.
Cestovni agentura — G€astnici zajezdu si jdou stéZovat delegatovi na nesrovnalosti svého zajezdu, se kterymi se potykaji.

Delegat = obét
UcCastnik A = pronasledovatel
Ucastnik B = zachrance

1. Pfedvedenirozhovoru, kdy role se neméni
PFedvedeni rozhovoru, kdy se obét snazi postavit na vlasti nohy a vymanit se z pfizné zachrance.

3. Predvedeni rozhovoru, kdy se zachrance snazi odmitnout pomoc, kterou Zada obét a podporuje ji postavit se na
vlastni nohy.

4. Predvedeni rozhovoru, kdy se pronasledovatel snazi vymanit z role pronasledovatele a jedna asertivné.
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4. Vyjednavani

Néktera doporuéeni pro efetivni komunikaci a vyjednavani — 9 kroku
9 krokdu pfi vyjednavani:

© © N o bk wDdPRE

NESTAVTE NA DOMNENKACH, PTEJTE SE
HLEDEJTE PROMENNE

DRZTE SE FAKTU, ZUSTANTE NEUTRALNI

ZJISTETE SI, OC DRUHEMU JDE

MIRTE VYSOKO

NEDAVEJTE NIC ZADARMO, VZDY NECO ZA NECO
NEVYJADRUJTE SOUHLAS S JEDNOTLIVYMI CASTMI
PREKONEJTE HROZBY A ULTIMATA

SNAZTE SE O DOHODU VYHRA - VYHRA
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KROK 1 -PTEJTE SE

NESTAVTE NA DOMNENKACH, PTEJTE SE

Dotazovani je nejlepSi zpusob, jak zajistit, abyste porozuméli motivim a postojum sveho protéjsku.

» Kladte otdzky (oteviené, alternativni)

= Sledujte signaly reci téla (gesta, postoj, mimika, tén hlasu, atd.)

= Snazte se pochopit postoje protistrany (empatie)

= Aktivné naslouchejte (parafrazovani, nepouzivat , ALE", shrnuti)

= ZjiStujte predevsim relevantni informace a ovérujte si, zda jste je spravné pochopili

KROK 2 - HLEDEJTE PROMENNE

HLEDEJTE PROMENNE

KdyZ se stfetnete s pevnou hranici, hledejte proménné. Prosté flexibilni oblasti, kde je mozné najit FeSeni pfijatelné pro obé
strany.

» SnaZte se o vedeni jednéni

= Zachovejte klid a ovladejte své emoce (nereagujte na emoce a utoky protistrany)
» Zapojte partnera do reSeni (zjiStujte jeho napady a poZzadavky)

» Hledejte alternativni FeSeni
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Zjistéte hranice, za které nechce protistrana ustoupit

Ovérujte si ziskané informace

Bud'te pfipraveni (dukladna pFiprava pred zahajenim vyjednavani)
Pouzivejte ,Co kdyby..., tak...”

Davejte vzdy ,Néco za néco“ (neustupujte hned na za€atku)

KROK 3 - DRZTE SE FAKTU

DRZTE SE FAKTU, ZUSTANTE NEUTRALNI

Manipulativni a emocionalni chovani zvladejte tak, Ze se budete drzet fakta.

Nenechejte se vyvést z rovnovahy (pozor na umysl nebo taktiku)
Kontrolujte své emoce a ovladejte svou re€ téla

Uvédomte si, v jaké roviné se jednani nachazi (osobni vyfizovani ué€tl, obraceni se na minulost, oplaceni
atd.)

VZdy jednani smérujte k FeSeni problému (cilené vedeni jednéani)
Zajistéte, at’ protistrana neztrati tvar (prejdéte na jeji stranu)

Ovérujte si, o€ vlastné jde druhé strané. Z jakého divodu?

Méjte na mysli svou BATNU (Best alternative to a negotiated - agreement)
BATNA 1 - nejlepSi alternativa pfi vzajemné dohodé

BATNA 2 - nejlepSi alternativa pfi nedohodé

Udrzujte spravny vztah (davéra, uspokojeni potreb, dasledky)
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Uvédomte si, Ze cilem je dohoda uspokojujici obé strany

Rozpoznejte a spravné pojmenujte hru (taktiku protistrany)

Sledujte re€ téla a ovladejte se

V pFipadé hry (taktiky) si pomahejte (parafrazovanim, zjiStovanim fakta, odml€enim se)

KROK 4 - ZJISTETE SI, OC DRUHEMU JDE

ZJISTETE SI, 0€ DRUHEMU JDE

NeZ pfedlozite svuj navrh, ujistéte se, Ze méate Uplny seznam pozadavkl druhé strany

Ovérte si cile protistrany (Jaké jsou jeho hlavni zajmy?)

Zjistéte jeho BATNU €i jiné alternativni reSeni (Co se mu stane, pokud se nedohodneme? Jaké kroky uc¢ini?
Co z toho vyplyva pro mne?)

Ovérte si a shrinte ziskané poZadavky (dejte si pozor na poZadavek na posledni chvili)
Aktivné naslouchejte (parafrdzovani a korekce)

Klad'te oteviené a cilené otazky

Respektujte jeho poZzadavky a nazory

Projevujte souhlas vSude tam, kde to jde

Respektujte pocity a emoce druhé strany

Nalad’te se na jeho ,vInu“ a davejte najevo pochopeni

Na to, co vas rozdéluje, pohliZzejte s optimismem

Vytvorte pratelské klima pro vyjednavani
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KROK 5 - MIRTE VYSOKO

MIRTE VYSOKO

Kdyz predkladéate svij navrh, mifte vysoko, protoZe to, co klesne dolu, jen velmi zfidka stoupne nahoru. Nezacinejte
cilovym pozadavkem.

» Uvédomte si svlj maximalni (idealni) cil

= Budte pfipraveni a jednejte bez emoci

*» Musite pusobit sebevédomé a kompetentné

» Neprehanéjte své pozadavky a nepodcenujte druhou stranu
» SnaZte se byt pfirozeni

KROK 6 - NEDAVEJTE NIC ZADARMO

NEDAVEJTE NIC ZADARMO, VZDY NECO ZA NECO

Za kazdy ustupek byste méli dostat néco na oplatku. Dulezité je vzdy zvazit, jakou cenu ma Vas ustupek pro druhou stranu,
nepomérfujte ho podle vyznamu pro Vas.

» PouZivejte spojeni ,Jestlize..., pak..." ,Kdyz..., tak..."
= Ustupujte opatrné, pomalu a vzdy bolestné (Gstupky jsou VaSe vyjednéavaci ména)
= Nereagujte na taktiky nebo triky druhé strany (€asto to zkousi nebo na Vas déla néatlak)

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
Tento dokument podléha archivaci do roku 2025.

Vycvikové kurzy dodavatelsky zajiStuje vzdélavaci a poradenskéa spole¢nost SKILLS, spol. s r.o.
www.skills.cz



50

* %
b 3

* L
* ** I ..' !
- L]
evropsky e w* f §

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

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Né&zev projektu: Bavi nas se ucit, registra¢ni ¢islo CZ.1.07/1.1.06/02.0066

= Pouzivejte asertivni pfistup v jednani (drzte se faktli, budte upfimni v tom, co je relevantni a jednejte
s druhym jako rovny s rovnym)

= Uveédomte si jeho potreby a cile (zvazit, jakou vahu budou mit VaSe ustupky, o co hlavné mu jde)

» VZdy se snaZte o vedenijednéani (udrzujte iniciativu)

» Vedte si zaznam jednéni (snazsSi pochopeni jeho strategie, vyvarujete se chyb a nepresnosti)

KROK 7 - NEVYJADRUJTE SOUHLAS S JEDNOTLIVYMI CASTMI

NEVYJADRUJTE SOUHLAS S JEDNOTLIVYMI CASTMI

Nikdy nevyjadfujte definitivni souhlas s jednotlivymi ¢astmi dohody, pokud nejste v situaci, kdy miZete souhlasit s celou
dohodou.

= Bud'te velmi opatrni a obezretni v této fazi vyjednéavani

» Sledujte taktiky druhé strany a snazte se je odhalit

* Nabizejte pouze potencionalni reSeni

» Vzdy si nechejte néco do rezervy, nezbavujte se vSech vyjednavacich trumfa

KROK 8 - PREKONEJTE HROZBY A ULTIMATA

PREKONEJTE HROZBY A ULTIMATA
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Jestlize se dostanete pfi jednani do mrtvého bodu, snazte se o krok stranou otazkami ,,Co kdyby...?" souhlasit s celou
dohodou.

» Odhadnéte emocionalni rozpoloZeni protistrany (taktika nebo skuteénost)

» nepfistupujte na osobni Gatoky, nardzky, ironie a snazte se o vécné jednani

= V pfipadé, Ze odhalite taktiku, udélejte v3e pro to, abyste zachovali tvar druhé strané (nechejte mu moznost
Gstupu)

» PouZivejte éasto otazky typu ,Co kdyby....?"

» Hledejte jiné cesty reSeni

= Cilené rozvijejte navrh protistrany

KROK 9 - SNAZTE SE O DOHODU VYHRA - VYHRA

SNAZTE SE O DOHODU VYHRA - VYHRA

Vedte jednani v pratelskem tonu a tak, aby byl vysledek pfijatelny pro obé strany. To vam vytvoii dobré predpoklady pro
pfipadna dalsi jednani.

Snazte se, aby navrhované reSeni bylo ndpadem druhé strany
Davejte si pozor na neuspokojené zamy druhé strany
Nedopustte, aby protistrana ztratila svou tvar

Nesnazte se o ukvapené a zbrklé zavéry
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Prizpusobte se typologii protistrany

Ocenujte vSechny napady druhé strany

Hledejte spoleéné aspekty nebo body dohody

Pfipominejte minulé vzajemné prospésné dohody

Dejte mu moznost vybéru (alternativni a vyluéovaci otazky)
Pomozte svému oponentovi predloZit dohodu jako jeho vitézstvi
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5. Stres

Otazky k zamysSleni:
- Co jeto stres?
- Cou Vas vyvolava stresovou reakci?

1. Coje to stres?
Nespecifickd odpovéd organismu na zatéz, respektive na jakykoli poZadavek, ktery je kladen na organismus.
Je to nespecifick& reakce jedince na pusobeni nejriiznéjSich vlivii oznaCovanych jako stresory.

2. Co u ¢lovéka vyvolava stresovou reakci?

V dnesni dobé vyvolavaji u ¢lovéka stresovou reakci pfedevsim psychické a sociélni faktory, jako jsou napf. strach z vykonu,
tlak vykonu, strach ze selhani, strach z odcizeného prostiedi (byrokratického, pfetechnilizovaného), socialni konflikty, izolace,
dehumanizované vztahy mezi lidmi, nezaméstnanost, zazitky ztraty, neustaly shon a nedostatek ¢asu, honba za kariérou,
ohroZeni existence a Zivotniho standardu apod.

Stresova situace ma za nasledek - Stresovou odpoveéd — vSeobecny adaptac¢ni syndrom

Faze Reakce Symptomy

Zména svalového napéti, zména krevniho tlaku, zvySeni tepu, vylu€uji se hormony dfené

1. Poplachova Sok nadledvinek — adrenalin a noradrenalin, nechutenstvi, travici obtiZe, bolesti hlavy, svall, zda, poceni

Aktivace osy hypofyza — klra nadledvinek, Gzkost, funkéni nemoci i a nékdy i organické nemoci
souvisejici s poskozenim organt (cholesterol, vysoky krevni tlak, viedy dvanacternikové a Zaludecni,
cévni mozkoveé prihody, infarkt myokardu, cukrovka, astma, alergie)

Stav pohotovosti a

2. Rezistence P )
vypéti organismu

Unava, Pocit chronické unavy, deprese, funkéni nemoci a nékdy i nemoci organické souvisejici

3. VycCerpani dekompenzace s poskozenim organt
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Jak lidé reaguji na stres je v zavislosti na jejich Hodnotovy systém, ktery se utvafi uz v détstvi a je nejméné pruznou slozkou
osobnosti.

Pfevazna cast stresu, ktery ¢lovék pocituje ma plvod v jeho nazorech pohledu na sebe jako napf.:

- malé sebeucta

- nadmérna ctizadost

- perfekcionismus

- negativni sebehodnoceni

- neschopnost smifit se s vécmi, které zmeénit nelze apod.

V ramci stresu se rozliSuji 2 zakladni typy osobnosti:

Typ A

Je dynamicky, soutézivy, agresivni, ambicidzni, tvrdé pracuje, stanovuje si velké cile, které se snazi dosahnout v co nejkratSi
dobé, klade na sebe i druhé vysoké pozadavky, je netrpélivy, ma sklon k anticipacnim reakcim (kdy se urcita situace pouze

oCekava), jako je uzkost, jeZ stres navozuji, ma tendenci hromadit majetek, nejradéji vykonava dvé Cinnosti najednou, aby
neztracel ¢as, jakékoli odklonéni od prace vnima velmi negativné, neumi relaxovat.

Typ B

Ma naprosto opacnou charakteristiku. Jedna se o osoby rozvazné, klidné, uvolnéné, které si najdou ¢as pro své zajmy, umi
odpodivat, nejsou oteviené ambicidzni, také se snazi v Zivoté néco dokézat, avSak ne za kazdou cenu. Tento typ je méné
ohroZen stresem a jeho dusledky, konkrétné srde¢nimi chorobami

Typ X
SmiSeny typ, kde vSeobecné prevlada A nebo B

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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Stresory podle jejich povahy:

Nadmérné pracovni zatizeni v zaméstnani

Neumérné mnozstvi informaci, které musi individuum zpracovat; zna¢né
mnozstvi problémda, které ma feSit; zavazna rozhodnuti, kterd musi ucinit.

Pracovni nevytizenost

Nezaméstnanost, prace neperspektivni a stereotypni.

Soutézivost

Snaha podat co nejvy3Si a nejlepsi vykon.

Finanéni situace

Nedostatek penéz, zadluzeni koupé bytu ¢i domy, hypotéka.

Zivotni podminky

Nadmérny hluk, nedostatek svétla, prasSnost, nadmérna vihkost, nadmérné
sucho.

Problémy ve vztazich rodinnych nebo
pracovnich

Neshody, hadky, konflikty, odlou€eni, napjat4 atmosféra, negativni kritika,
nadmérné pozadavky, vysoka odpovédnost.

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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Aby Clovék dokézal ucinné bojovat se stresem, musi se naucit uvédomovat si své reakce na stres.
Neni to jednoduché, ¢asto je ani nepostiehneme.
NejCasté|Si priznaky stresu:

Nervové reflexy
Kousani nehtd, zatinani pésti, zatinani €elisti, bubnovani prsty, skfipani zubd (€asto v noci), hrbeni se, popotahovani se za
rizné casti obliCeje, trhani zadér na prstech, podupavani nohou, tahani se za vlasy.

Onemocnéni v souvislosti se stresem

Bolesti zad, astma, poruchy traveni, bolesti hlavy, migrény, bolest svall, poruchy v sexuélnim Zivoté, kozni projevy (vyrazky),
nepravidelné dychani, poruchy spanku (nespavost), zvySeny krevni tlak, snizena ¢innost imunitniho systému.

Zmeény nélady

Uzkost, deprese, frustrace, apatie, nuda, trvaly pocit Zivotniho neuspokojeni, pocity viny, studu, trvaly vztek nebo pocit
nepratelstvi, bezmocnost, beznadgj, netrpélivost, neklid, podrdzdénost.

Zmeény v chovani

Agresivita, snaha délat nékolik véci najednou, citové vylevy, nedodrZzovani terminu, odkladani dalezitych ukolt na posledni c
uvili, nepfiméfrené reakce, pfilis rychly nebo hlasity hovor, tendence k hadkam, skakani lidem do Feci, obhroubly zptsob fedi,
ztrata smyslu pro humor, podrazdéné reakce na bézné zvuky, trhavé pohyby.
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Test stresové zatéze

Odpovézte na nasledujici otdzky. Oznacte prosim vzdy ten Ctverecek, ktery nejlépe odpovida vasi odpoveédi. Pracujte plynule a snaZte se nad odpovedi
dlouho nepfemysilet

1. Tr4pim se neustalym kolisanim télesné vahy-
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

2. Stéle usiluji o to, abych byl(a) lepsi, nez ostatni
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

3. Chvéla a uznani mé prace pro mé znamend velmi mnoho.
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

4. Kdyz se opfu na zidli u pracovniho stolu, stava se mi, Zze poklepavam prsty na desku stolu nebo podupavam nohou
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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Prepadéavaji mé nahlé bolesti zad.

Stavé se, Ze bych chtél(a) zafizovat vice véci soucasné.

Pocituiji tisen &i bolesti v srde¢ni oblasti.

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Malokdy se dokazu opravdu uvolnit. Dokonce i po dostatecné dlouhém spanku se citim unavené.

Pfestoze jsem velmi unaveny(a), nemohu usnout. Dlouho

do noci bdim.

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne
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KdyZ rychle vstanu, udéla se mi nevolno.
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

Citim se bezdlvodné zcela zdeprimovany(a).
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

Pocituji neobvykly vnitfni neklid
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

Trpim nechutenstvim
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

O vikendu navstévuji centra volného €asu a zabavni parky.
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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15. Jen obtizné dokaZu vyslechnout partnerovu repliku a neskocit mu pfitom do Feci.

16. V posledni dobé jsem nepfisel(la) téméf na Zadny sjednany termin v¢as.

17. V dopravni zacpé mé popada vztek.

18. Vubec se nedokazu vyrovnat s kritikou.

19. Popada mé chut pofadné si zanadavat.

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
Tento dokument podléha archivaci do roku 2025.

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne
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20. Pokud jsem zahnén(a) do Uzkych, zacindm byt agresivni
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

21. KdyZ musim na nékoho ¢ekat, jsem nervozni.
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

22. V posledni dobé se rozgiluji kvili malickostem.
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

23. Kdyz v rozhovoru dojde na néjaké trapné téma, zrudnu.
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

24. Po hadce se citim néjakou dobu opravdu rozladény(4).
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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Po hadce se citim néjakou dobu opravdu rozladény(4).

K jednani druhych lidi mém obvykle neddveéru.

| opravnéné stiznosti mam tendenci pfehanét.

Déti meé znervéznuiji.

Své pocity obvykle nedavam najevo.

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Vzdy

Témér vzdy
Prilezitostné
Vlbec ne

Vycvikové kurzy dodavatelsky zajiStuje vzdélavaci a poradenskéa spole¢nost SKILLS, spol. s r.o.

www.skills.cz



63

* %
b 3

* L
* ** I ..' !
- L]
evropsky e w* f §

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

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Né&zev projektu: Bavi nas se ucit, registra¢ni ¢islo CZ.1.07/1.1.06/02.0066

30. Casto si délam mnoho zbyteénych starosti s neddleZitymi zaleZitostmi.
Vzdy
Témér vzdy
PrileZitostné
Vibec ne

Své odpoveédi vyhodnotte nasledovné:
Za kaZdou odpovéd ,vibec ne" si zapocitejte 1 bod
Za kaZdou odpovéd ,pfileZitostné" si zapocitejte 2 body

Za kaZdou odpovéd ,téméf vzdy“ si zapocitejte 3 body
Za kaZdou odpovéd ,vzdy“ si zapocitejte 4 body

Vyhodnoceni:

30 — 52 bodu

Zijete poklidng, vyrovnané a spokojen&. Zivotni problémy feSite s klidem a bez fale$né ctizadosti. Vas pfisloveény klid a pfevaha jsou opravdu
zavidénihodné. Mate vSak mozna sklony k tomu, abyste se na svét divali skrze riizové bryle.

53 — 75 bodu

V&S Zivot je aktivni, ruSny a zajimavy. Pozitivni a negativni stresové faktory se drzi v rovnovaze. Zatim mate vSe jesSté pevné pod kontrolou. Vétsi vyzvy
a Ukoly byste vSak nemuseli zvladnout bez problémd; v takovém pfipadé dikladné prozkoumejte své spolecenské prostfedi, abyste se nenechali
vtahnout do néceho, s ¢im byste se potom nedokézali vyrovnat.

76 — 97 bodu

V&S zivot Ize jednoduSe charakterizovat jako neustaly boj s terminy a pfilezitostmi. Stale usilujete o ziskani dalSich ,bodd“, nékdy vas vSak okolnosti
zatlaci ke zdi. VaSe ctizadost, tlak konkurence a zavislost na Gsudku druhych lidi vas velmi unavuji. Uvédomuijete si, Ze ani vas zdravotni stav neni zcela
v poradku. Pokud budete v téchto vyjetych kolejich dale pokracovat, je mozné, ze dosahnete mnoha Uspéchu, plody svého Usili vSak nebudete moci jiz
klidu vychutnat.

98 — 120 bodu

Bavi nas se ugit je zkraceny nazev projektu Efektivita ueni a rozvoj klicovych kompetenci zaka SOS Benesov.
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Vas Zivot se v této chvili toci jen kolem prace a spéchu. V&S organismus se nachézi po psychické i fyzické strdnce pod silnym tlakem a témé&rF na pokraji
vyCerpani. Musite okamZité skoncovat s timto trvalym stresem, kterému se vystavujete. Stresova zatéZ velice vdzné ohroZuje vaSe zdravi. Proto jsou
také mnohé z vaSich cild velmi nejisté. Pomoci by vdam mohla také néktera z mnoha G¢€innych relaxacnich technik.
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