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UVOD

Zatimco na pracovni uplatnéni v Zivoté jsme ¢asto velmi dobfe od-
borné pripravovani, pfiméfenému naplnéni osobniho Zivota €asto brani
nevhodné feSeni fady kazdodennich situaci a otazek v oblasti mezilid-
skych vztahd, pro jejichz zvladani obvykle pfipravovani nejsme. Nad té-
mito praktickymi otazkami za€iname ¢asto pfemyslet az v dobé, kdy
nas zacnou limitovat, komplikuji nam zivot nebo pfimo zacnou ohroZo-
vat nase fyzické ¢i dusevni zdravi. Proto je dileZité si osvojit také celou
fadu obecnéjSich socialnich dovednosti, vénovat pozornost rozvoji ko-
munikacnich kompetenci, uvédomeéni si pfedpokladd pro tymovou pra-
Ci, seznamit se zakonitostmi kazdodenniho praktického Zivota a zpuso-
by, jak se s jeho nastrahami optimalné vyrovnavat.

Zakladnim predpokladem zvladnuti narofnych situaci je vzdy také
znalost riznych strategii zvladani mezilidskych vztahd na strané jedné
a zpusobilost zorganizovat si vlastni Zivot, resp. ¢as pro praci a odpoci-
nek, disciplina a prace s vlastni motivaci.

V tomto pracovnim sesité najdete cviceni, ktera vam v tom pomohou.



. PROC JE DULEZITE
SEBEPOZNANI

Lidé vyrastaji a celi mnoha vnéjsim ofekavanim a srovnanim. Tim, co
je povazovano za standard a normu na osobni, rodinné ¢i SirSi spole-
tenské drovni jsme €asto tlaceni, abychom byli nékym jinym, nez jsme.
Hlavnim dkolem je najit sebe sama, nechat byt oc¢ekavani druhych, aniz
bychom se proti nim vzboufili. Lidé se obraceji jeden na druhého pro
jedinou spravnou odpovéd na danou otazku, pro jediné mozné feSeni
daného problému. Samozfejmé nenajdeme jedinou moznou cestu.

Psychickeé vlastnosti osobnosti jsou relativné trvalé a pro danou osob-
nost charakteristické, ovliviiuji prozivani, mysleni i jednani a na jejich
zakladé Ize ¢asto predpovidat, jak se €lovék zachova ¢i jak bude jednat.

Véci se nedgji ve vzduchoprazdnu, jsou spojeny s nécim vnéjsim
i vnitfnim. Namisto hodnoceni lidského chovani se mizeme pokusit
zacit popisovat udalosti, které jsou viditelnymi, pfipadné pfemyslet co
viditelné neni a pfesto je sou€asti osobnosti clovéka.




CHYBY KTERYCH SE NEJCASTE|I DOPOUSTIME
PRI VNiMANi DRUHYCH

Analogizovani - tendence posuzovat druhé podle sebe.

Vliv osobniho vztahu k posuzovanému mize vést ke zkreslovani
jak pozitivnim, tak negativnim zpisobem.

Predpojatost vyplyva ze zjednoduseného poznani urcitych so-
cialnich skupin a z nedostatecného pfihlizeni k individualnim
rozdilim mezi lidmi.

Hal6 - efekt - podle jedné velmi vyznamné udalosti, v niz jsme
clovéka zazili nebo podle jedné vyrazné individualni vlastnosti,
posuzujeme celého clovéka.

Prvni dojem - usudek zaloZeny spise na intuici nez na postupném
poznavani.

Efekt zakotveni - nadmérné podléhani minulym zkusenostem

Tendence k podminovani - spojovani urcitych osobnostnich rysi

Chcete vice rozumét sobé i druhym lidem?

Vyjmenujte silné a slabé stranky, které jsou charakteristické pro cho-
lerika, sangvinika, flegmatika a melancholika - 4 zakladni typy tempe-
ramentu (své feSeni muZete porovnat s tabulkou na konci sesitu)

Cholerik:
= 1o LTIV = 15 o [0 1 TR
Z3POrne VIASTNOST: ...vvieiiiiiiicee

Sangvinik:
KIQdN@ VIaSTNOSTE: oo
ZAPOINE VIASTNOSTE: vvvviiiiiiic it

Flegmatik:
KIQdN@ VIaSTNOSTE: .ooveeeeiiie e
ZAPOINE VIAStNOSTE: uvvviiiiiii it

Melancholik:
= 1o LTIV = 15 [ 1 o T
Z3APOrNE VIASTNOST: ..vvviiiiieciieee s



IIl. MOTINVACE

Lidskou motivaci nemuizeme pozorovat, ale usuzujeme na ni z toho,
jak se ¢lovék chova. Napf. Studuje-li nékdo vysokou Skolu, ma patrné
vétsi potfebu poznani ¢i seberealizace.

POTREBA SEBEREALIZACE

POTREBA POZNANI A UCTY

Vite, co motivuje vas a pfinasi vam radost? Vénujte se tomu!

Namalujte si svdj kolac radosti a rozdélte ho na vysece podle oblasti,
které vam pfinasi v Zivoté radost napf. konicky, kamaradi.

Namalujte druhy kolac a rozdélte ho téZ na vysece podle toho, ¢emu
se v Zivoté vénujete a kolik ¢asu tim travite.

9

Oba koldce porovnejte - co z toho vyplyva?

Kolik €asu vénujete tomu, co vam pfinasi v Zivoté radost?



Il. ZASADY KOMUNIKACE

Efektivni komunikace vyZaduje, aby obé strany chtély a umély vyjadfit
své nazory vychazejici z nekompletnich a nékdy protichddnych informa-
ci. Komunikace je téméf vzdy poznamenana pasobenim emocionalnich
a psychologickych faktord, napf. osobni sklony, zajmy, pfedpojatost,
proto je potfeba zvazit jejich pusobeni na minéni a nazory ucastnikd
komunikace.

poslouchamp

Zakladni principy: pfimost, respekt, spolecna odpovédnost, zacileni
Respektovat komunikaéniho partnera znamena naslouchat mu, vzit
v Gvahu jeho nazory a hodnoty.

¢ Komunikovat na hfisti toho druhého

e Lidem je jedno co vite, dokud nevédi, jak moc se o né zajimate
* Ptat se zpét, abych pochopil problém

* Pochopit o€ekavani

* Rikat pravdu

* Metoda WIN/WIN




vednosti. Mezi nejcastéjsi bariéry v naslouchani patfi neschopnost kon-
centrace, uspéchanost, zaujatost, soustfedéni se na dalsi bod diskuse,
vztahovacnost, nedostatek zajmu.

* Pozorné sledujeme fecnika
e Udrzujeme vizualni kontakt

* Neverbalné davame najevo svuj zajem (napfiklad pfikyvovanim,
naklonem téla, otevienymi gesty)

* Parafrazujeme fecnikova slova

* Klademe doplniujici otazky.




V. KONFLIKTY

V mezilidskych vztazich je konflikt nevyhnutelny, neni negativnim je-
vem. Sehravaji pozitivni roli pfi pfekonavani problémd. Od détstvi sledu-
jeme a u€ime se napodobou fesit konflikty riznym zplisobem. Znalosti
se formovaly na zakladé zkuSenosti od rodi€d, utiteld, pfatel, z prostre-
di, které nas obklopuje. Neexistuje univerzalni zptsob feSeni problému,
ktery by vyhovoval vSem. Konflikt je stfetnutim protichidnych sil na ces-
té kcili. Intrapersonalni konflikty se odehravaji v psychice, uvnitf jednot-
livce. Interpersonalni konflikty probihaji mezi dvéma nebo vice jedinci.

Zakladnim kamenem pro feseni konfliktu je jeho pochopeni. Konflikt
si musime probrat a odpovédét si na urcité otazky, které nam k po-
chopeni mlZou pomoci. Nejprve si musime uvédomit, o co v konfliktu
opravdu jde. Jaky je rozdil mezi stranami konfliktu, v éem spociva jejich
problém? Existuje opravdu jen jedno feseni konfliktu?

Pravidla feseni konfliktnich situaci

* Byt objektivni, nestranni, neutralni

* Soustredit se na detaily, nic nesmi byt opomenuto, inventura detaild

* NeSetfit Casem pfi ziskavani nazor( vsech acastnikd konfliktu

* Aktivné naslouchat

* Oddélit nazory od faktd

e Oddélit lidi od problému

* Objasnovat fakta a jejich souvislosti

* Uspéch bez pouziti sily zvysuje autoritu

* Nespéchat, nechat si ¢as na rozhodnuti

* Po kazdém jednani vydat stanovisko

* Informovat. Bojovat proti dezinformacim, fe€em, pomluvam.

* Respektovat potfebu ,zachovat si tvar* - byt diskrétni

* Hledat a objasriovat spole¢né cile, aby vSichni G&astnici konfliktu
mohli odejit z konfliktu jako vitézi

* Podporovat a hledat nova tvarci feSeni

* Podporovat spoluacast a spoluodpovédnost pfi hledani feSeni,
Gcastnici konfliktu si musi najit feSeni sami.



* Logické argumenty ani apelace na ,,zdravy rozum* byvaji nékdy ne-
Géinné

* Posilovat a vyuzivat zvlastni schopnosti jednotlivch

* Snazit se dohodnout

* Setfit své sily - fesit duleZité, delegovat naléhave.

* Nehadat se, argumenty ¢asto nefunguiji, ztracite ¢as

* \/yhnout se soubojiim, nelze takovym zplisobem vyhrat dlouhodobé

* Nefesit konflikt volbou. Z voleb vyjdou vitézové a poraZzeni - zaro-
dek dalsiho konfliktu

* Natlak, donuceni, nafizeni z pozice sily konflikt nefesi, jen do¢asné
utlumi jeho projevy

Razni autofi uvadéji rizné styly reseni konfliktu.

Velmi nazorné a symbolicky ukazuje rdzné moznosti zvladani mezi-
lidskych konfliktt dr. Ilona Gillernova (Konflikty a jejich zvladani, in Apli-
kovana socialni psychologie IlI. 2001), ktera vyclenila pét stylt zvladani
konfliktd, a to podle miry orientace na sebe a na svij vykon a podle ori-
entace na druhé a na vztahy s nimi. Tyto styly popisuji typické chovani
urcitych lidi ve sporech. Tyto druhy chovani ovsem v konfliktech nejsou
vzdy idealni. Autorka ale doporuc€uje se jimi inspirovat a vyuzit je v urci-
tych situacich, kdy se onen druh chovani hodi.

Unikova zZelva

Prvnim stylem je tzv. inikova Zelva. Jeji typické chovani je takové, Ze se
pfed konflikty skryva, vyhyba se jim a radéji se vzda svych cild, nez aby
doslo ke sporu. Tento styl je vhodné vyuzit v pfipadé, kdy mame ddlezi-
téjSi véci na starosti, nez se zabyvat konfliktem, ktery se nam jevi jako
nepodstatny. Také ho miZeme uzit, pokud si myslime, Ze by nékdo jiny
spor vyfesil |épe nebo v pfipadé, kdy neni §ance, Ze bychom spor vyhrali.

Soupefivy Zralok

Zralok se snazi pfesvédtit ostatni o své pravdé za kazdou cenu. Ne-
stara se o druhé, prioritou jsou jeho zajmy, ne vztahy s ostatnimi. Pou-
Ziva zastraSovani a napadani, Tento styl se doporucuje pouzit, pokud je
zapotrebi rychlé rozhodnuti, v pfipadé zavedeni nepopularnich opatfeni
nebo kdyz druzi také nehraji férove.
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Pfizptsobivy medvidek

Medvidek dba na vztahy s ostatnimi i za cenu vlastnich cild. Chce byt
oblibeny v kolektivu a radéji se vzda vlastnich cilt a pfedejde konfliktu,
jen aby nenarusil vztahy mezi ostatnimi. Chce, aby ho méli vSichni radi.
Pfizpasobivy styl je vhodné pouzit v pfipadé, zjistime-li, Ze jsme se my-
lili, je zapotfebi udrzet harmonii v kolektivu nebo chceme-li si vybudo-
vat obraz ,slusného a hodného® ktery pozdgji mizeme vyuzit.

Kompromisni liska

Typicka liska se zajima o své cile i o vztahy s ostatnimi. Snazi se vzdy
najit kompromisni fesSeni, kdy se kazdy néceho vzda a kazdy néco zis-
ka. Vhodné je uziti v situaci, kdy jsou G¢astnici ve stejné pozici a maji
vzajemné se vylu€ujici nazory, pfi do€asném feseni velmi sloZité situace
nebo v pfipadé nutnosti rychlého feSeni.

Integracni sova

Sova si velice zaklada na svych cilech ale i vztazich. Hleda feSeni, kdy
budou splnény cile jeji i ostatnich. Chce diskuzi a spokojenost viech zu-
tastnénych i ji samotné a nulové negativni pocity. Konflikt je podle ni
zpusob jak zlepSit vztahy a snizit napéti. Uzit tento styl mizeme v pfi-
padé, kdy jsou cile u€astnikd tak dulezité, Ze neni vhodny kompromis
nebo v pfipadé, Ze chceme feSeni, které bude dlouhodobé, nebo chceme
sloucit nazory obou stran.

n



V. STRES

Urcita droven stresu je potfebna v situacich, kdy mame reagovat
na nezvyklou nebo pfekvapivou situaci a kdy potfebujeme mobilizovat
sily. Pfiméfena hladina stresu vede totiz k zostfeni pozornosti, soustre-
déni a k zvySeni schopnosti se dobfe rozhodnout, jakou strategii zvolit.

PFilis nizka aroven stresu maze vést k nedostateéné pozornosti a tu-
diz k odkladani rozhodovani.

Prilis vysoka aroven stresu blokuje mysleni i G€inné jednani.

SPOUSTEC:
Pohled na agendu, MYSLENKY:

kterou je potieba [ m———gp 7ase to nestihnu

udélat Je toho moc
Kdo to ma vsechno délat?
/ Co kdyZ z toho onemocnim
EMOCE: \
Rozmrzelost
NNECh};F CHOVANi:
apet! Odkladani
duleZité ¢innosti
TELESNE REAKCE: Délani zbytecnosti
Napéti v siji Piti kavy, koufeni,
Tlak v zaludku alkohol

Neklid v koncetinach |
Unava a ochablost

Biostimulacni cviceni
Vsechny tyto techniky jsou velmi rychlé, akéni a jsou velmi vhodné
jako antistresovy program.

Tyto techniky neni nutné se nijak ucit, trénovat. Jedinou podminkou

je byt spontanni a zbavit se sebekontroly a pfedsudku. Principem je, Ze
pfes svaly uklidnime i psychiku.
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1. TRUBKA
Vhodné pro temperamentni osoby. Pro rychlé uvolnéni.

Instrukce:

Predstavte si, Ze jste trubka. Jste trubka, ktera je velmi zanesen3,
napf. od sazi.

Vyklepejte ze sebe vSe pfebytecné, zbytecné.

Stojite, mate zavrené oci a celé télo vyklepava ,,saze"

2. CHCI
Vhodné pro chvile nerozhodnosti a vahani.

Instrukce:
Stojim, pokréim nohy, ruce natahnu pfed sebe a k¥i¢cim CHCI. Tak dlou-

ho dokud mé neboleji nohy.
3. NEHET

Vhodné pro rychlé soustfedéni, schopnost koncentrovat se.

Natahnu ruku pfed sebe a koukam na nehet palce. PIné se koncentruiji
jen na néj. Ruku pomalu sta¢im dozadu, nehet stale sleduji. Opakuji né-
kolikrat s kazdou rukou.

13



VI JAK NA PREZENTACI

* Stanovte si cile - k €emu ma projev slouzit

* Analyzujte ucastniky svého projevu - kdo jsou a co cekaji
* Pripravte si plan projevu

* \/yberte si a pfipravte pomucky

 Vénujte se i detailim

memm
UMISTEN A POSTO.

MALO INFORMAC]

Chcete mluvit jako moderator - trénujte!

1. Pokuste se pomaoci 3 sloves vystihnout pracovni napln prodavacky, le-
tusky, l1ékare, utitelky



2. Uved'te 5 rozdili mezi kolem a motocyklem

3. Ke kazdému slovu vymyslete co nejvice rymu:

YEIEKA et

L0 10 4=

4, Vysvétlete, jaké povahové vlastnosti ma clovék, ktery je:

altruisticky:



7. Vysvétlete, jak vznika pratelstvi

8. Ze slov poskladejte znama pfislovi a vysvétlete svymi slovy, co zna-
menaji:

Nepada jablko od stromu daleko Ten kdo dfiv mele pfijde dfiv Zenskou
nemuze nastréi kam tam cert

9. Nahrali jste si uz sv(j hlas?
VSimli jste si, jak na vas pusobi? Nahrajte si sv(j hlas pomoci mobilni-

ho telefonu, moZna budete pfekvapeni. VSimejte si, zda je vam rozumét
kazda hlaska.

16



VI PRILOHA

TABULKY:

CHARAKTERISTICKE RYSY
PRO JEDNOTLIVE TYPY
TEMPERAMENTU

17



Cholerik

Kladné vlastnosti

Zaporné vlastnosti

Celkova
charakteristika

Sila a hloubka citovych
zazitka, sila reakci, Zivost,
vasnivost, oduSevnélost,
vnimavost, volni vypéti,
zasadovost, vyrazna fet

i mimika

Explozivni hnéy,

zvysena citova drazdivost,
nerovnomeérnost zazitka,
nespokojenost, pfilisna
impulzivita, vybusnost,
netrpélivost

Vlastnosti

Velka praceschopnost,
znatna kvalita €innosti,
rychlé pracovni tempo,

projevujici se | rychly pfechod od jedné Ng.rovnotnjemost
v uceni, praci | €innosti k druhé, v cinnost
iniciativa, podnikavost,
samostatnost, dikladnost
Nesmiflivost, nesnasenlivost,
uminénost, vzdorovitost,
panovacnost, tvrdohlavost,
Vlastnosti Rychlé a energické jednani, |tvrdost, agresivnost,
projevujici se |sdilnost, Usili po uplatnéni  |citlivost, urazlivost,
ve vztahu v kolektivu nestalost, impulsivnost,

neukaznénost,
nedostatek sebeovladani,
neovladatelnost

18




Sangvinik

Kladné vlastnosti

Zaporné vlastnosti

Celkova
charakteristika

Optimismus, veselost,
reaktivnost, Zivost,
vnimavost, vSimavost,
prizpUsobivost, snadnost
v prekonavani obtizi,
iniciativa, podnikavost,
pohotovost, pohyblivost,
vyrecnost

Meélkost citovych zazitkd,
lehkomyslnost,
nerozvaznost,

prehnana odvaha,
nesoustiredénost,
nestalost, labilita,

sklon k rozptylovani

Vlastnosti
projevujici se
v uceni, praci

Stala aktivita, znacna
praceschopnost, schopnost
konat nékolik rznych
¢innosti soucasné,
pestrost Cinnosti a zajmaQ,
rychlé tempo Cinnosti,
rychly prechod od jedné
¢innosti k druhé,

znacna sila reakci,
rozhodnost,

pruznost ¢innosti

Povrchnost,
nedlkladnost,
nestalost,

rychlé ochabnuti,
nadseni,
bezmyslenkovitost

Vlastnosti
projevujici se
ve vztahu

Sdilnost, otevienost,
schopnost podridit se,
bezkonfliktnost, smiflivost,
ustupnost, ukdznénost,
kolektivnost, druznost,
spolecenskost, sméla
vystupovani zadna tréma

PFilisna sdilnost,

aZz zvanivost,
ovlivnitelnost,
nestalé chovani,
mald sebekriti¢nost,
sebeuspokojeni,
teatralnost
(pfehanéni

vnéjsich projevi)

19




Flegmatil

Kladné vlastnosti

Zaporné vlastnosti

Celkova
charakteristika

Vyrovnanost,
spokojenost,
dusevni klid,
chladnokrevnost,
trpélivost,
neunahlenost,
rozvaznost,
vytrvalost

Nedostatek vasne,
Ilhostejnost, slabost citq,
nevyraznost citd,
suchopdrnost,
nevsimavost,
bezzajmovost, apatie,
fatalismus,

nepruznost, pomalost,
pohodInost, pasivita,
neiniciativnost,
tézkopadnost, vahavost,
nerozhodnost,

re¢ pomala a nevyrazna,
malomluvnost

Vlastnosti
projevujici se

MuZe vykonavat
dlouhotrvajici télesné
a dusevni prace,

Nedostatek

pracovniho nadseni,
neiniciativnost,

mala aktivita,

pasivita, nedostatek zajma,
nepruznost, stereotypnost
¢innosti, Sablonovitost,

Vlastnosti
projevujici se
ve vztahu

neovlivnitelnost,
snasenlivost, Ustupnost,
prizpUsobivost,
druznost,
dobromyslnost,
rovnomeérnost

a stalost chovani,
obliba ustaleného
denniho poradku,
pevné sebeovladani,
ukaznénost

L7~ | vytrvalost, , v .
v uceni, praci Y pomalé tempo ¢innosti,
rovnomeérnost P
Einnost pomaly prechod
od jedné c¢innosti k druhé,
sklon k zanedbavani
povinnosti, nepresnost,
neporadnost
Samostatnost,

Mala prizpUsobivost,
uzavienost,

mala sdilnost,
nespolecenskost,
ustupnost,
kompromisnost,
pomalé zbavovani

se Spatnych vlastnosti,
navyka,
konzervatismus

20




Melancholik

Kladné vlastnosti

Zaporné vlastnosti

Celkova
charakteristika

Vyrovnanost,
spokojenost,
dusevni klid,
chladnokrevnost,
trpélivost,
neunahlenost,
rozvaznost,
vytrvalost

Nedostatek vasne,
Ihostejnost, slabost citq,
nevyraznost citd,
suchopdrnost,
nevsimavost,
bezzdjmovost, apatie,
fatalismus, nepruznost,
pomalost, pohodinost,
pasivita, neiniciativnost,
tézkopadnost, vahavost,
nerozhodnost,

fe€ pomala a nevyrazna,
malomluvnost

Nedostatek pracovniho
nadseni,
neiniciativnost,

mala aktivita, pasivita,
nedostatek zajmQ,

a stalost chovani,
obliba ustdleného
denniho pofadku,
pevné sebeovladani,
ukaznénost

Vlastnosti MUzZe vykonavat dlouhotrvajici| nepruznost,
projevujici se | télesné a dusevni prace, stereotypnostcinnosti,
v uceni, vytrvalost, rovhomérnost Sablonovitost,
praci ¢innosti pomalé tempo Cinnosti,
pomaly prechod od jedné
¢innosti k druhé, sklon
k zanedbavani
povinnosti, nepresnost,
neporadnost
Samostatnost,
neovlivnitelnost (e e
vt . Mala prizpUsobivost,
snasenlivost, Ustupnost, y
TS uzavienost,
pfizplUsobivost a schopnost .
PSR . . mala sdilnost,
pfizplsobit se pozadavkim nespolegenskost
Vlastnosti kolektivu, druznost, , ’
. [ ustupnost,
projevujici se | dobromyslnost, !
M kompromisnost,
ve vztahu rovnomeérnost

pomalé zbavovani

se Spatnych vlastnosti
a navykd,
konzervatismus
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VI SHRNUTI NA ZAVER

Jak se k vam budou chovat lidé, na které se usmivate?
Lidé jsou jako zrcadlo. Mracte se na né a budou se na vas také mracit.
Usmivejte se a usmeév s dobrou naladou vam okamzité vrati. Vyzkou-

Sejte si to.

Ziska vice pratel clovék, ktery se snazi, aby se o ného druzi zajimali,
nebo clovék ktery se zajima o druhé?

Za dva meésice, kdy s budete upfimné zajimat o druhé, ziskate vice
pratel, nez kdyz jste se dva roky snazili, aby se druzi zajimali o vas.

Jaké argumenty uvadét jako prvni, kdyz chcete nékoho presvédcit?

Argumenty, o kterych pfedpokladate, ze s nimi budou druzi souhlasit,
uvadéjte jako prvni. Nad spornymi body se budou druzi spiSe ochotni
zamyslet.

Prot bychom se méli vzdy snaZit ziskat oponentovy sympatie?

VZzdy je mnohem snazsi presvédcit clovéka, ktery k vam citi sympa-

tie, nez ¢loveka, ktery vas v oblibé nema. Proto je dulezité soustfedit se
i na to, nejen na logické argumenty.
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