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Co se mi v rozhovoru s rodici opakované stava
- Co se mi v urcitych situacich opakované stava?
Jak nebo ¢im to zacind a co potom nasleduje?
Co svym jednanim chci ve skute¢nosti sdélit a co probiha skryté?
Jak se citim ja?
Jak se, podle mého dojmu, citi druhy?
Transakéni analyza
Tri komunikaéni roviny — tzv. ego-stavy
Motivace k ¢inlim
1) hlad po strukture
2) hlad po pozici — tendence zUstdvat v zajetych pozicich (OK stavy)
3) hlad po podnétech — hledani pohlazeni
Transakéni analyza
- Zivotni scénar
- Pohlazeni —kladné i zdporné
- Cilem TA postoj ,,ja jsem OK“
Osobnostni roviny: ego - stavy

- Normy, zidkazy, pfikazy, postupy (jak se co déla), pravidla. Rovina Rodice je hodnotici, kritickd, normativni. Podle projevi emoci
Ize rozdélit na kritického rodice (malo emotivni) a pecujiciho rodice (vice emotivni)
- Osobnostni roviny: ego - stavy

- Informativni, sdéluje fakta, vécny. Vyuziva zrcadleni, je uméreny.

- Osobnostni roviny: ego - stavy

- Dité

- Je emotivni, sdéluje, vyjadfuje a zrcadli emoce. Ma dva podtypy: nadaptované Dité, které je tvofivé, nenucené, spontanni a
aktivni. Adaptované Dité se snaZi svou citovost vméstnat do spolecenskych pozadavku.



Aktivni naslouchani

Techniky aktivniho naslouchani

Obecna pravidla aktivniho naslouchani

» Vénovat mluvéimu naprostou pozornost.
» Vyhybat se rusivym projeviim nezdjmu a netrpélivosti.
» NeprerusSovat mluvciho, neskdkat mu do reci.
» Dbame na odpovidajici neverbalni projevy — otevieny télesny postoj, ocni kontakt, prikyvovani apod.
» Vyhneme se hodnoceni (To jsi udélal hloupost!)
» Vyhneme se interpretacim (Ty si prosté myslis, Ze si na tebe zased|, ale vlastné ti pfipomina byvalého manzela a tak té stve.)
Technika Cil Jak jednat Priklady
Povzbuzeni e projevit zajem mluvciho ¢ nehodnotit e Mohl byste mi o tom Fici néco vic?
(ucast) e povzbudit mluveiho k dal$imu e nevyslovovat (ne)souhlas e Toje zajimavé
hovoru e poutzivat neutrdlni slova - pokracujte, prosim
e projev citové ucasti e ménitintonaci - feknéte/popiste ndm to podrobnéji
e Povidejte, to mne zajima
e Opravdu, to je dobré védét
Objasnéni e pomoci vysvétlit to, o ¢em se e klast oteviené otazky e Rikéte, Ze...
(informace) hovofilo e pfimét mluvciho, aby dale o Jak si vysvétlujete, Ze ...
e ziskat vice informaci vysvétloval e Jaka feSeni byste zde vidél?
e nalézt nové souvislosti e Co si o tom myslite vy?
e vidét dalsi hlediska problému e Komu to jesté vadi?
e pomoc orientace mluvciho v e Kdy/kde se to stalo?
problému




Parafrazovani

ukazat mluvéimu, Ze skutecné

preformulovat hlavni myslenku

TakZe vy byste potieboval, aby...?

(pochopeni) posloucham, co mi fika a fakta vyslovena mluvcéim Jestli tomu dobfe rozumim, tak ty
oveérit, ze slova mluvéiho chdpu shrnout sdéleni vlastnimi slovy rikas, ze...
spravné nevyjadrovat (ne)souhlas Pochopil jsem vas spravné, vy fikate,
pomoc orientovat se - pro oba Ze...

Zrcadleni pojmenovat pocity druhého a tim dat najevo, Ze chdpu, jak se Vidim, Ze té to velmi trapi... Je to tak?

(vciténi) mu pfinést ulevu druhy citi Zda se mi, Ze jsi skutecné velmi

dat druhému najevo, Ze rozumim i
tomu, co se skryva za slovy

uznat, Ze pocity druhého jsou
opravnéné

pojmenovat, co druhy citi, a tim
mu dat moznost mé opravit

rozzlobeny...

Citim v tvém hlase smutek/hnév/. Je
to tak?

To bylo hrozné, vid?

Shrnuti (pfehled)

shrnout dulezité myslenky,
skutecnosti a souvislosti

popsat dosazeny pokrok, zakoncit
jednu ¢ast jednani a prejit k dalsi
polozit zaklady pro dalsi jednani

dllezité myslenky, fakta a pocity
preformulovat hlavni myslenky
a vyznamné pocity mluvciho
spojovat pocity i informace
dohromady

klidnym hlasem zopakovat

Takze, to co jsi mi tu fekl, je... ato té
velice mrzi.

Mluvil jste 0 A a je vam lito, Ze... a pak
0 B, coZ vas trapi.

Kdyz shrneme, co jste fikal, je to
takto...

Ocenéni

dat najevo, Ze uzndvam potreby
mluvcéiho, jejich opravnénost a
hodnotu

uznat vyznam druhé osoby
pochvalit za projevenou divéru

vyjadrit uznani mluvéimu, jeho
pocitim a problém{m

ocenit jeho snahu, usili a ochotu
v jednani

dat druhému najevo, Ze
respektuji jeho narok na vlastni
nazory a pocity

Vaiim si vasi ochoty fesit tento
problém.

Jsem rada, Ze jsi mi to rekl.

Jsem rad, Ze jsi nasSel cas a pfisel.
bylo velmi cenné poznat vase nazory.
Vazim si vasi davéry, Ze jste se

mnou pfiSel o tom pohovorit




Asertivita

- technika pokaZzené gramodesky
- technika pfijatelného kompromisu
- technika sebeotevreni
- technika otevienych dvefi
- vyslovovani a pfijimani komplimentu
- negativni asertivita
- proti - otdzky
- reakce zpétnou vazbou
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