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Typologie jednani

Zakladem pro jakékoliv jednani je védét, kde jsem ja a kde je mutij komunikaéni partner.

Kdo, co a proc ve mne vyvolava prilemné pocity (jistota, radost, nadseni)?

Kdo, co a pro¢ ve mne vyvolava pocity nepfijemné (vztek, strach, nuda)?

Pokud zmapujeme spoustéce emoci, budeme s nimi moci lépe pracovat, emoce budeme mit vice
pod kontrolou a bude se ndm Iépe komunikovat.

Spoustécem emoci mlZe byt slovo, které mame spojené s néjakou situaci. KaZdy je ovlivnitelny
aktualizaci a asociaci, pokud se jim védomé nebrani.

Aktualizace oznacuje proces znovu vyvolani v paméti. Vyuziva strukturu mozku: diky vzpominkam,
které se do védomi ¢asto vraceji, se stabilizuji neurondlni vzorce, coZz ma za nasledek, Ze si pfi dalsi
prilezitosti vzpomeneme na urcitou udalost ¢i téma. Tento druh manipulace ¢asto pouzivaji reklamni
odbornici. V pfipadé béZzného jednani se stala aktualizace stejnych frazi bariérou v komunikaci.

v

Asociace je vlastné pouZivani slov Ci souslovi, které vyvolavaji predvidatelné emoce. Obrazna fec
vyvoldva asociativni postupy, které vedou k hlubSimu zpracovavani obsahu. To zvySuje
pravdépodobnost Uspéchu pfi ovliviiovani. U¢inek asociativnich slov se dostavi u kazdého, protoze
jde o fyziologicky, a tudiz nekontrolovatelny mechanismus.

Co obvykle fikdm pti vedeni rozhovoru?
Cim obvykle zaéindm rozhovor?
Co obvykle fika maj komunikacni partner pti rozhovoru?

Co obvykle fika maj komunikacni partner na zacatku rozhovoru?



N

,Uvédomuji si, Ze jsem tvoren nékolika osobnostmi a Ze ta z nich, kterad momentdlné stoji v popredi, bude nevyhnutelné
vystriddana jinou. Kterd je ta prava? Vsechny, nebo Zadnd z nich?“

Somerset Maugham



Dominantni rys
=  touZi po moci,
= chce byt neustale vpredu, chce byt prvni,

= dovede riskovat,

je zaméren na cil.

Vudci lidé jsou rozhodni, energicti, iniciativni, nezavisli, umi se sami motivovat.

Submisivni rys
* nema touhu nikoho vést,
* pfenechava iniciativu druhym.

Jeho vlastnostmi jsou nerozhodnost, zavislost, nedostatek sebevédomi, pasivita. Nemad rad osobni
konfrontace, radéji se prizplsobi prani jinych. Cile je nutno mu stanovit, stejné tak motivace musi
pfijit od druhych lidi.

Otevieny, pratelsky rys
*  maradlidi,
* radse s nimi bavi,
» stard se o druhé, nejsou mu lhostejni,
» jecitlivy k jejich potfebam, pocitiim, pfanim,

* vi, Ze své cile miZe dosahnout jenom za pomoci ostatnich lidi.

Blokovany, nepratelsky rys:
* se soustfeduje na sebe,
* je lhostejny k potfebam a pocitim jinych lidi,
* ma odpor ke spolupréci s ostatnimi,
» Casto druhé lidi nema vyslovené rad,
* je Casto chladny, necitlivy,

* ma sklon k podvodim.



DEMOKRAT - dominantni, otevieny, v postoji k ostatnim Ja O.K. — Ty O.K.

Jak ho pozname?

Priznacna je pro néj asertivita. Jednani je pfimé, oteviené, sebevédomé, klidné. Netreba v jeho
komunikaci hledat skryté amysly, nevyjadfené pocity. Nehraje komunikacni hry. Respektuje sebe i
druhého, pfistupuje na kompromisy a styl vyhra — vyhra. M3 Uctu k sobé i druhym, je ¢estny,
odvazny, hleda feseni. Stress umi resit, tési se plnému psychickému zdravi. S ¢asem umi pracovat, ma
cile, vize, planuje préci i odpocinek.

Jak s nim komunikovat?

e Pfimo, k véci, bez zbytecného balastu, je mozné mluvit o vSem.

Co rozhodné nedélat?

e Nemanipulovat, nepouzivat klisé.

Jakym zplsobem mu prodat myslenku?

e tito lidé se pfi koupi rozhoduji pomér cena vykon a pfi rozhodovani pottrebuji znat klady i
zapory, na zakladé toho si vyberou.

Co ho motivuje?



DIKTATOR - dominantni, blokovany, v postoji k ostatnim Ja O.K. — Ty NE

?

Jak ho pozname?

Velké ego je vidét na prvni pohled (o¢i ma tendenci davat vysSe nez ostatni, Zivotné dilezité organy
vystavuje) a slySet pfi prvnim projevu (zajmeno ja ve vSech moznych podobach, kratké véty,
prikazové véty, otazky. Mezi radky si ego zvysuje (sebechvélou, utokem). Nenaslouchad, vybira si to
podstatné pro sebe. Hraje komunikacni hry, naptiklad hru ,najdi na mne chybu”.

Jak s nim komunikovat?

e Zohlednovat jeho ego pochvalou aZ obdivem. Ptijme cokoliv, pokud to, co chcete, aby pfijal,
postavite do otdzky.

Co rozhodné nedélat?

e Nevstupovat do ega, nepovysovat se, nestavét se na roven, neponizZovat se — znat svou
hodnotu.

Jakym zplsobem mu prodat myslenku?

e (Otazka, otazka, otazka. Motivacni faktor je EGO — nejlepsi k nejlepsimu, unikatni dkol, velka
dllezitost ukolu, poslani, ukol s pocitem moci.

Co ho motivuje?



BYROKRAT - submisivni, blokovany, v postoji k ostatnim J4 NEJSEM O.K. — Ty NEJSI O.K.

?

Jak ho pozname?

Jsou rlzné typy. Mohou byt servilni, nenapadni, ublizeni, s depresivnimi stavy, zadumcivi nebo
naopak mate pocit, Ze to je to pravé, je vdm s nimi dobfre, fikaji to, co chcete slySet. Prvni skupina
je méné nebezpecna nez druhd. V druhé jsou vétsinou manipulatofi, ktefi védi, na co a jak
budete reagovat. Sv{j cil vétSinou sleduje nepfimo, vyvolava pocity viny, lichoti, apeluje na
moralku. Casto na sebe bere roli ,,0béti“ nebo , svétice”.

Jak s nim komunikovat?

e Bez emoci, asertivné, drzet se svého cile, vyckavat, pfilis nemluvit.

Co rozhodné nedélat?

e Nevstupovat do jeho hry, nepodlehnout tlaku a neoplacet stejnou minci. Nebyt ani agresivni,
ani pasivni.

Jakym zplsobem mu prodat myslenku?

e Casto je tfeba zminit pfimy vliv toho, co chcete prosadit, pfimo na n&j. U néj je mozné
pracovat se strachem.

JEDOVATYM LIDEM NEJDE O PRAVDU NEBO NEPRAVDU, JDE JIM O TO, ABY RANA ZASAHLA CiL.

Co ho motivuje?

?



LIBERAL — submisivni, otevieny, v postoji k ostatnim J4 NEJSEM O.K. — Ty JSI O.K.

?

Jak ho pozname?

Je pro néj pfiznacné pasivni chovani. Prizpisobuje se pozadavkim druhych. Byva bezbranny,
ustupuje, vyhyba se konfliktiim. Byva zavisly na druhych a jejich hodnoceni. Prijima role

,chudacka“ nebo ,obétavého dobrdka“.

Jak s nim komunikovat?

e Je nezbytné prevzit iniciativu, mluvit jasné, zaddvat Ukoly presné, ovérovat si porozumeéni.
Stejné jako u diktatora je tfeba chvalit, konkrétné a jasné.

Co rozhodné nedélat?

e Nemluvit dlouze, nepredpokladat, ze dotyény vi, ,,neocekavat”, nedavat klicové
zodpovédnosti, nedavat vybrat mezi mnoho variantami. Nedavat prostor pro , destruktivni

d

myslenky.

Jakym zplsobem mu prodat myslenku?

e Casto je tfeba zminit pfimy vliv toho, co chcete prosadit, pfimo na néj. U néj je mozné
pracovat se strachem.

Co ho motivuje?

?



Empatické naslouchani
PROC /Jaké jsou za tim pocity? — JAK — CO
* Posluchac dovede identifikovat emoce
— Nerozhodnost — jd nevim, ja si myslim, rikd se, uvazuji
—  Vnitini napéti — asi by se mélo, mam obavy, porad se nem(zZu donutit
— Pocity ménécennosti — jd jsem jenom obycejny X, to nemizu zvlddnout
— Pycha a kriti¢nost — predpokldddm, Ze je vdm jasné, Ze

— Potreba chvalit, ujistit se, uklidnit — mozng, Ze se spletu

TRI STUPNE KOMUNIKACE

1.VNIMANI SITUACE - vyZaduje dovednost socialni percepce = vnimani socialni situace, tato
dovednost je nutna k pochopeni a pfimérenému pfijeti. Je o:

e Naslouchani druhému (slovni i mimoslovni obsahy)

e Zhodnoceni kontextu

e Moznosti vlastniho zkresleni diky ndladé nebo predpojatosti

2.VNITRNi ZPRACOVANI — kognitivni rekonstrukce = dovednost vnitiniho zpracovéni. Potieba
ujasnit si, ceho chceme dosahnout a jakym zplsobem toho dosahneme nejlépe. Jde o:

e Kratkodobé a dlouhodobé zajmy

¢ VnitFni formulace odpovédi (nékolik moznosti)

e Zvaieni dopadu na druhého a dusledkt jednotlivych moznosti
e Vybér optimalni odpovédi

3.EXPRESE — dovednost vyjadfovani se. Jde o:

e Slovni obsahovou slozku
e Paralingvistika a nonverbalni komunikace
e Jduajednam!



MODUS OPERANDI

STANOVENI CiLE

e Stanovte si vzidy hranice, ¢eho chcete dosahnout.
o Minimalné dosazitelny vysledek
o Maximalné dosazitelny vysledek

e Cile formulujte pozitivné a pfesné. Jde o diléi cile nebo jde o cil finalni?

?

SWoT

e Jaké pfinosy ma dany cil?
e Proc by na vas cil méla protistrana pfistoupit?
e Cojito pfinese?

e Jaké ndamitky ocekdvam?
e Ceho se obavam?
o Co se stane, kdyz se naplni moje obavy?
o Jak mohu zmirnit dopady negativniho scénare?

?

Stereotypy v komunikaci:

e Cim sije protistrana jista, Ze vzdycky feknu/udélam?
o Cim si je protistrana jista, ze nikdy nefeknu/neudélam?

MENTALNI PRIiPRAVA

e Je nezbytnd pro spravné vedeni hovoru

e Ve chvili, kdy nebudeme pfipraveni se mliZe projevit strach, nejistota, pochybnost, vztek,
odpor, prestoze se snazime, aby to tak nebylo.



PRIPRAVA ARGUMENTACE

?

e Povedeme rozhovor my, nenechame se strhnout k nééemu, co vlastné ani nechceme

PROC?

e Nebude na nds patrna nejistota a vétsi sebevédomi se pfiznivé projevi na vysledku
e Nebudeme reagovat stereotypné, tim se snaze dokazeme branit manipulaci

o Zbavime se zbytecného balastu v komunikaci a pujdeme efektivnéji za cilem

e Situace, které nds dostdvaji pod emoce budou mnohem |épe zvladnutelné

JAK?

e Kazda véta musi obsahovat myslenku

e Kdo se ptd, ten vede

e Pozitivni formulace nas k cili ptiblizi rychleji nez negativni
e Meéné je nékdy vice

MuZeme pFitom Fesit svoje vlastni emoce a obavy, jsou nejvétsim nepfitelem.
»ja vim, Ze mam byt v klidu, kdyzZ ja vidycky bouchnu, kdyz...”
,»C0 kdyZ to nezvladnu? To nemam 3anci zvladnout, vidyt je to tak tézké”

,nejdriv si zvednu sebevédomi a pak to pljde”

NE!

JE TREBA OPACNE PORADI, NEJDRIV JE TREBA ZKOUSET, RESIT, SEBEVEDOMI SE ZVLADNUTYMI
SITUACEMI PADEM ZACNE ZVEDAT SAMO

e (o se stane nejhorsiho?
e (o se stane nejlepsiho?



Ceho vieho mlizeme vyuzit?

Vyuziti predstav

1. Fotografie — vyberte jednu z neptijemnych situaci, zaviete oci a predstavte si ji, co nejpfesnéji.
Jak vypada prostredi, kdo tam, kde jste vy, co se stane.

2. Film — Zménite vysSe uvedenou fotografii na film. Pfedstavte si, co fikaji a jak se chovaji
jednotlivé postavy az k momentu, kdy se budete chtit prosadit.

3. Sebeprosazeni — Predstavte si co nejjasnéji vase vlastni chovani., Ze fikate néco, o cem si
myslite, Ze se pro tuto situaci nejvice hodi. Pozor, aby to nebylo ani agresivni, ani pasivni, ale
opravdu asertivni. DlleZité je, abyste s tim byli opravdu spokojeni.

4. Odpovéd — Predstavte si, co se bude dit potom, jak budou reagovat ostatni lidé. Pfedstavte si
mozZnost, Ze reaguji pfijemné i nepfijemné. V druhém ptipadé si uvédomte, Ze cilem je zvladnout
situaci, co nejasertivnéji.

Zaznam emoci

Jeden tyden si délejte zaznamy o tom, co se déje, jaké to vyvolava pocity. Je vhodné rozdélit si zaznamy
na Ctyfi sloupce:

Co délate / jaky z toho mate pocit / co si o tom myslite / jak na to zareagujete
Zpétnd vazba:

Ohlédnéte se zpatky za predeSlym tydnem. Existuji néjaké konkrétni okolnosti, které pro vas byly
stresujici? Poznamenejte si je. Patrejte po aktivitach, o kterych mate dojem, Ze vas stresuji nebo po
reakcich, jez jsou nekontrolovatelné a negativni. Hledejte myslenkové postupy, které jsou negativni a
destruktivni.

Vysledek:

Cilem je ziskat cit pro nebezpecné polozky ve vasem rozvrhu — ¢innosti a vzajemné kontakty, které jsou
nejcasté;jsi pri¢inou vaseho stresu. Jakmile je znate, miZete se jim vyhnout, branit, zdolavat.



Sam sobé koucem

Kdo jsem? V jakém jsem nejcastéji postoji?

TVURCE — ma svym postojem vliv na okolnosti a dokaze si tvofit realitu

OBET - je pod vlivem okolnosti

Jaka je moje vira?

DOUFAM

Kam jdu?

Co proto délam?

Jak o sobé smyslim?
Jak mluvim?

Na co se soustifedim?
Kam davam pozornost?
Co déldam védomeé?

Co déldam nevédomé?

Jak pozndm, Ze néco délam nevédomé?



Jak na praci s emocemi?

Kdo zvlada svoje emoce, zvlddd sviij Zivot!

NN
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Kdyz se dafri, tak se dafi!

Jaké myslenky mi automaticky naskakuji?

Jaké pocity vyvolavaji tyto myslenky?

Jaké byly ,¢ervené” myslenky? Proc byly , éervené“? Ceho se dotykaji?
Jaké by mohly byt ,zelené” myslenky? MUzu jit do ,zelenych“?

Co pak citim?

Zase.... A co kdyzZ to ted bude jinak?
Opét... Ono to néjak pljde.

Stale... MUZu a udélam.



REZIM PREZITI KLID

V rezimu preziti jednam jinak, rozhoduji se jinak, vnimam jinak, pracuji se strachem jinak,
komunikuji jinak, o sebe pecuji jinak nez v klidu.

ZLUTA — FLOW
ZELENA — KLID
HNEDA — MIRNY STRES

CERVENA — REZIM PREZITI



2
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TOP NAVOD NA PRACI S EMOCi!

1. Pred emoci neutikejte
Vétsina lidi pfed ¢ervenou emoci utikd, nechtéji ji prozivat. Boli, stresuje, ubira sily. Utikaji do jiné
reakce (napf. Utok na nékoho jiného). Jakmile od ni utecete, vrati se znovu a silnéjsi.

2. PLEXISKLO
Clovéka, diky kterému mate éervenou emoci, umistéte v pfedstavé za plexisklo a znovu si pfehrajte
scénu. Jak se vaSe emoce obménila? Je mensi?

3. Citoje?
Polozte si otazku: Ci je to? Moje nebo jeho? Pokud je to ,jeho”, automaticky vas to prepne do
zelené, do klidu. Pokud je to ,vase”, ptejte se dal: Koho/éeho se to ve skuteénosti tyka? S nejvétsi
pravdépodobnosti vam naskodi jiny ¢lovék/situace a u néj si zopakujete PLEXISKLO, s poloZenim
otdazky, jak chci, aby to tenkrat probihalo? Situaci si nasledné pfedstavte s jinym déjem.

4. Reakce vytvorena v klidu
Jakmile z nas opadnou emoce, jsme schopni vytvorit spravnou reakci, nezatizenou ¢ervenymi
emocemi.

5. Reakce fecena v klidu
V predstavé si tu scénu projedte znovu, ovsem s jinou reakci (v pfipadé vlastnich emoci, s jinym
déjem).

6. Odpovéd
V predstavé si pockejte na odpovéd protistrany, ktera uz bude zcela odliSna, oproti prvni scéné.

Ve

Toto minutové cviceni preformatuje staré reakce na nové, efektivné;jsi, ucinnéjsi.

Y

Klicové otazky obecné?

Jak jsem v dané oblasti uspésny/a?

Co muzu udélat lépe?

Co je pfi€inou netspéchu?

Jak by situace vypadala, kdybych ji vyrazné zlepsil/a?

o Jaké mensi kratkodoba opatfeni na zasadni zlepseni se mi nabizeji?
e V ¢em bude tato ¢innost spocivat?

e Jaky je pro zacatek prvni krok?

e Jak by mohl vypadat dlouhodoby tspéch?

Co déla hlava?



TOP BODU PRO ZMENU PODLE THERESE SCHWARZENBERGOVE

1. MITSvVou vizl
Védét kam chci jit, ¢eho chci dosahnout a soucasné vnitfné pfijmout, Ze se ,,svét nezbofti“, kdyz to
nebude.

2. OKoLi
Ve svém okoli si peclivé vybirat komu a jak nasloucham. Na ¢as vypustit hovory s témi, ktefi
nepripoustéji (byt v dobré vife) splnéni cile, naprejici, litujici, odebirajici energii.

3. VIZUALIZACE
Vizualizovat jak konrétni kroky, tak celkové splnéni cile. Pouze tak aby nds to motivovalo. Pfi
prvotnim neudspéchu, bolesti se nevzdavat a pokracovat.

4. TRPELIVOST
Vyhybat se rychlym zménam, pocitat s ¢asem, véfit v posun.

5. PRUIMAT FAZE VZTEKU | ZOUFALASTVi
Pfi jakékoliv zméné se nevyhneme ,,Cervenym* fazim vzteku a zoufalstvi. Je nutné je brat je jako
FAZE, vracet se zpatky do KLIDU a nésledné pokracovat.

6. VDECNOST
Nejvétsim hybatelem jakékoliv zmény je vdé¢nost. Jakmile si uvédomime i malé pokroky a projevime
vdécnost, o to rychleji zména pfijde.

»Nejsem divny, podivny, pryc, ani blazen, moje realita je prosté odlisna od té tvé.”

»Je mi k ni¢emu, abych se vracela ke véerejsku, nebot jsem v té dobé byla jinym &élovékem.

»Predstavivost je jedinou zbrani ve vdlce proti realité.”

Lewis Carroll



