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Efektivni/pozitivni komunikace
Proc¢ je to dulezité?
Dusevni pohoda, pracovni spokojenost a zdravi tizce souvisi s kvalitou mezilidskych vztah.

Kvalita vztaht je pfimo urcena zptisobem komunikace s druhymi lidmi.

Pozitivni komunikace NEZNAMENA:
» pfitakdvat vS§emu a vSem
* snazit se zavdéCit
* nevyjadfovat svlij ndzor
* potlacovat negativni emoce
* vynucovat si souhlas a uznani
Pozitivni komunikace JE:

* Oboustranna, jasna, oteviena, respektujici, férova, racionalni, vstiicna, privétiva

Zasady pozitivni komunikace I.
* Vyhradte si na komunikaci dostatecny ¢as a vhodny prostor
*  Veénujte svému protéjSku pozornost

e Budte si védomi feci téla



Cviceni L.
I. Umime si vénovat pozornost?

Vytvofite prosim dvojice a sdé€lte strucné svému protejsku, co jste délal/a o vikendu. Bud’te
konkrétni. Vas§ komunikacni partner/ka Vam nevénuje pozornost, neudrzuje o¢ni kontakt, déla
néco jin¢ho. Pak si role vyméiite.

II. Umime udrzet pozornost?

Vytvofite prosim dvojice a sdé€lte strucné svému protéjsku, proc jste se rozhodl/a studovat
tento obor. Bud'te konkrétni. V4§ komunikac¢ni partner/ka pozorné nasloucha a poté co
nejpresnéji zopakuje obsah Vaseho sdéleni. Pak si role vyméiite.

Neverbalni slozky pozitivni komunikace
* Pozice a drZeni téla
» Gestikulace, haptika
*  Oc¢ni kontakt
* Ptizptsobeni feci

* Zrcadleni emoci

Zasady pozitivni komunikace I1.
* Pravidlo 5 sekund
* Hovofte jasn¢ a konkrétné
* Vyjadfujte zdjem a podporu
* Podivejte se na véc 1 o¢ima druhého
* Vyhnéte se natlaku a manipulaci

* Rozvijejte spolecna pozitivni témata

Pozitivni nesouhlas
Ptiklad negativniho nazoru nebo nesouhlasu: ,,To je hrozné.* ,,To je hloupé.*
Typy nesouhlasu:

1. Osobné zaméteny nesouhlas/protiutok: ,,Pokud se Ti tohle libi, tak jsi ipln€¢ mimo!*

2. Subjektivné vyjadieny nazor/nesouhlas: ,,Mn¢ se to nelibi.*



3. Pozitivni nesouhlas - 3 kroky:
(+) Akceptace: ,,Vidim, Ze se Ti to libi,...
(-) Odlisny nazor: ...mné osobné to nevyhovuje,...

(+) Tolerance, respekt: ...ale zkratka mame kazdy/a jiny vkus.*

Nezaporna komunikace

Vyhnéme se zbytecnym zaporum.

,Nechces$ néco k jidlu?* anebo rad¢;ji ,Dal bys sis néco k jidlu?
,,Nemuze§ mi pomoct?* anebo radéji ,,Mohla bys mi pomoct?*
,Nebude to dlouho trvat.“  anebo radgji ,,Bude to za chvilku.“

Proc jsou §tastné pary St’astné?

1. Vyjadfovani naklonnosti a projevy lasky
2. Vzéajemny respekt, uznani a vdécnost

3. Spolecné straveny ¢as, bezmedialni zona
4. Louceni a vitani

5. Odpusténi a smifeni

6. Pozitivni komunikace

7. Pravidla konstruktivni hadky

Pravidla konstruktivni hadky
(Kratka bourka mize vy¢istit vzduch)
* Nebyt agresivni a vulgarni, nevyhroZovat
* Nechat druhého vyjadfit svilj nazor
* Neobvinovat
* Nezobeciiovat (,, Ty vzdycky..., ja nikdy...*)
* Nevytahovat , kostlivce ze skiin¢*
* Nedavat ,,podpasovky* (,,Jsi tplné stejny/a jako tvlij otec/matka“!)
* Byt pfistupni kompromisu a konsensu
* Pozor na spoustéce hadek! (inava, hlad, podrazdéni,...)

*  Um¢t si odpustit
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