MOJE KOMUNIKACE VE VZTAZICH

Tento pracovni list vdm nabizi prostor zamyslet se nad tim, jakym zpUsobem
komunikujete ve vztazich, co se skryva za vadimi reakcemi a jaké potfeby se
prostfednictvim komunikace snazite vyjadrit.

JAK REAGUJI V NAROCNYCH ROZHOVORECH?
Zamyslete se nad nasledujicimi otazkami:

Co obvykle délam, kdyz se citim nepochopeny/a?
o Jak reaguji, kdyZz mé nékdo kritizuje?
e Je pro mé snadné fict, co potfebuji?

e Co se ve mné déje, kdyz mam vyjadrit nesouhlas?

e Mam tendenci spiSe ustoupit, zautocCit, nebo se stahnout?
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JAKY ZPUSOB KOMUNIKACE U ME CASTO PREVAZUJE?

Prectéte si jednotlivé popisy a zamyslete se, které reakce u sebe poznavéate. Nemusi
se tykat v8ech situaci, v riznych vztazich mdzeme reagovat rlizné.

PASIVNiI KOMUNIKACE

Nékdy radéji potlacim své potreby, abych nezpusobil/a konflikt nebo nezklamal/a
druhého. MUZe pro mé byt tézké fict ,ne” nebo oteviené vyjadrit, co potrebuiji.
Zamyslete se:

e Kdy se mi stava, Zze rad&ji mI&im?

e Ceho se obavam, kdybych fekl/a sviij nadzor?

AGRESIVNI KOMUNIKACE

Nékdy mohu své potfeby vyjadfovat zplsobem, ktery mize na druhého pusobit Gto¢né.
Muze se objevit zvySeny hlas, obvifiovani nebo snaha prosadit se ve chvili, kdy se citim
ohrozené.

Zamyslete se:

o Co se ve mné odehrava tésné predtim, nez zareaguji ostre?

e Jakou potfebu se mozna snazim chranit?
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PASIVNE-AGRESIVNI KOMUNIKACE

Nékdy je pro meé tézké Fict primo, co citim nebo potfebuji. Moje nespokojenost se pak
muze projevit nepfimo, napriklad mi¢enim, odstupem, ironii nebo nardzkami.
Zamyslete se:

e Co mi branifict véci oteviené?

e Co bych chtél/a druhému skute¢né sdélit?

ASERTIVNI KOMUNIKACE

Dokédzu vyjadrit své pocity, potfeby a hranice otevieng, ale zaroven s respektem

k druhému clovéku. Umim Fict, co potfebuji, a zarover naslouchat tomu, co potrebuje
druhy.

Zamyslete se:

e Kdy se mi dafi komunikovat timto zpisobem?

e Co mi pomaha citit se pfi komunikaci bezpecné?
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CO SE SKRYVA ZA MOJi REAKCI?
Za kazdou komunikacni reakci se Casto skryvéa néjaka potreba.

Kdyz mi&im, mozna potrebuji:

Kdyz se rozg&ilim, mozna potrebuiji:

Kdyz se stdhnu, mozna potfebuiji:

Kdyz oteviené mluvim, pomaha mi:

JAK BYCH CHTEL/A KOMUNIKACI POSTUPNE ROZVIJET?
Zamyslete se:

e Co bych chtél/a ve své komunikaci vice posilit?
e Jakou jednu malou zménu bych mohl/a vyzkous$et?

e Jakou vétu bych chtél/a pristé fict jinak?

oy
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