JAK ROZPOZNAT A ZLEPSIT SvUJ
KOMUNIKACNI STYL

Porozuméni tomu, jak komunikujete vy i vas partner, je kli¢em k isp&Snému vztahu.
Tento pracovni list vdm pomUze identifikovat va$§ komunikacni styl, pochopit jeho
dopady na vztah a naucit se nové zpusoby efektivni komunikace.

JAKY JE VAS STYL?

Prectéte si nasledujici popisy komunikac¢nich stylU. Zakrouzkujte ten, ktery na vés
nejvice sedi, nebo oznacte vice styll, pokud se v rznych situacich projevujete jinak.

Pasivni (vyhybavy)
¢ Vyhybate se konfliktim, neradi fikate ,ne” a Casto potladujete své potieby
nebo nazory.

Agresivni (dominantni)
e Vyjadfujete své nazory a potreby velmi pfimo, ale nékdy muizete prehlizet
pocity a potfeby druhych.

Pasivné-agresivni (nepfimy)
e Na povrch pUsobite klidné, ale své pocity (napfiklad frustraci) vyjadfujete
nepfimo, naptiklad sarkasmem nebo ignorovanim.

Asertivni (respektujici)
o Dokazete jasné a upfimné vyjadrit své potreby, ale zaroven respektujete
potfeby druhych.

JAKY STYL MA VAS PARTNER?
Jaky komunikacni styl podle vas pouziva vas partner?

o Je stejny jako vas, nebo odlisny?
e Jakym zplsobem na vas jeho styl plisobi?

Zapiste své myslenky:
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POZITIVNI DOPADY
KOMUNIKACNICH STYLU

Kazdy styl ma své vyhody. Zamyslete
se nad tim, jak vas styl maze
pomahat:

o Jak vas styl prispivéa k
porozuméni ve vztahu s
partnerem?

e V jakych situacich je vas styl
uzite€ny?

Priklad: Pasivni styl mize nékdy
pomoci uklidnit napjatou situaci,
asertivni styl zase umoznuje efektivni
feSeni konfliktd.

Moje odpoveédi:

NEGATIVNI DOPADY
KOMUNIKACNICH STYLU

Kazdy styl mize mit i své nevyhody.
Pfemyslejte o situacich, kdy vas
komunika&ni styl vztahu neprospél:

e MUze vas styl nékdy vést k
nepochopeni nebo
konfliktim?

e Ovliviuje vas styl otevienost
ve vztahu?

Priklad: Pasivné-agresivni styl mlze
zanechavat druhého zmateného nebo
frustrovaného.

Moje odpoveédi:

ZMENA A ZLEPSENI

Podivejte se na tabulku nize a zamyslete se, jak mlZete svij komunikaéni styl posunout

ke zdravéjSimu vyjadfovani:

Ucte se fikat ,ne” malymi kracky. Napiste si véty, kterymi mUzete

agresivni | jasné a oteviené.

Pasivni e . : . .
vt vyjadrit své potfeby a nebojte se je s druhym pouzivat.
A . . | Zamérte se na naslouchani druhym. Pouzivejte véty zacinajici ,Ja
gresival | citim..” misto , Ty d&las...".
Pasivné- Pojmenujte své pocity pfimo, bez pretvarky. Vyjadfujte své nazory

Asertivni

své potreby.

Udrzujte rovnovahu — vzdy dejte prostor i druhému, aby mohl vyjadrit

michaelahnikova.cz




REFLEXE NA NASLEDUJICICH 5 DNU

Kazdy den si zapisujte, jak jste komunikovali v dulezitych situacich. Uvedte, co se vdam
podarilo a co byste chtéli pristé udélat jinak.

Den:
Situace:
MUj styl:

Co bych pristé zménil/a:

Den:
Situace:
MUj styl:

Co bych pristé zmeénil/a:

Den:
Situace:
MUj styl:

Co bych pristé zmeénil/a:

Den:
Situace:
MUj styl:

Co bych pristé zmeénil/a:

Den:
Situace:
MUj styl:

Co bych pristé zmeénil/a:
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