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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Modul Il - Komunikace

Dnesni doba klade vysoké naroky na schopnost lidi komunikovat mezi sebou.
Komunikativnost je pro mnoho personalistl také jednim z hlavnich pfedpoklad( uchazece o
zaméstnani. Tento modul je zaméfen na teorii komunikace i praktické zdokonalovani
dovednosti jednat s lidmi.

% Cast 2 — Jednani, vyjednavani, stres, antistresové techniky, konflikty

Lektorka: Mgr. Liana Cihelkova

¢+ Cil vzdélavaciho modulu:

e Charakteristika zplsobu jednani a vyjednavani.

e Seznameni se zakladnimi zplisoby posuzovani osob z rtiznych hledisek.

e Seminaf je zaméren na teorii vzniku stresovych situaci a na rtizné moznosti a
techniky boje proti stresu.

e Soucasti seminare je praktické zdokonalovani komunikacnich dovednosti formou
diskuse, kratkych cvic¢eni a praktickych ukolu.

+ Casova dotace

8 hodin

+ Obsah seminare:

e Jednani a vyjednavani

e Znalost lidi a jejich povah, odhad a intuice
e Stres a frustrace

e Techniky boje proti stresu

¢ Konflikty, typy konfliktl a jejich Ffeseni
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Jednani a vyjednavani

Pfedpokladem Uspésného jednani s lidmi jsou t¥i oblasti:

- umeéni znat sam sebe

- uméni vyznat se v ostatnich

- umeéni odhadnout situaci
Pro poznani vlastni osobnosti mizeme vyuzit rlznych zdrojd. Prvnim z nich je to, jak sami
sebe vidime, jak se vidime ve srovnani s ostatnimi. Ktomu muZe slouZit tzv. autoportrét,
ktery si sestavime. Jako jednotlivé body zde miZeme uvést napf. dobré a Spatné vlastnosti,
to, ¢eho si sami na sobé cenime nebo naopak, ¢eho bychom se chtéli zbavit, v jakych
situacich reagujeme klidné a které nas rozdili apod.
Dalsim zdrojem je to, jak nas vnimaji jini. Mohou to byt pratelé, spolupracovnici, nase déti i
cizi lidé, ktefi vyjadri svllj ndzor na nas. Zajimavé muze byt také zamysleni se nad tim, jak o
nas mluvi ostatni v nasi nepfitomnosti, nebo co se ndm nelibi na jinych lidech a pro¢. Nékdy
tak dojdeme k novym poznatkiim vlastni osobnosti, které lze dobfe vyuzit pfi jednani a
vyjedndvani.
Tretim zdrojem jsou potom nasSe vykony a vysledky v porovnani s ostatnimi. Porovnavat
mulzZeme sami nebo to mohou udélat jini.

Pro hodnoceni osobnosti at uZ z naseho pohledu nebo z pohledu druhych slouZi rdzné
hodnotici skaly, od jednoduchych podobnych znamkovani ve Skole az po slozité, které rozlisi
pfesnou miru zkoumaného jevu. Posuzujeme napf. vlastnosti, dovednosti, schopnosti,
znalosti aj. Prostfedkem pro toto posouzeni jsou napf. psychologické a inteligencni testy,
razné znalostni testy, dotazniky apod. Mira objektivity téchto testd je rlzna, zalezi na tom,
jak Sirokou oblast zkoumani zahrnuje, zda jsou vyhodnocovany lidmi ¢i pocitacem, kolik lidi
hodnoti atd.

Pfi praci slidmi je dlleZitd také sebedlvéra, zdravé sebevédomi a pozitivni mysleni.
Vérime-li si, plsobi nase jednani také presvédcivé. Naopak nemame-li sami k sobé dlvéru a
plUsobime-li nejisté, prenasime tyto pocity také na protistranu a odrazi se to na vzajemném
jednani. Navic miZe nedostatek sebevédomi vést k tomu, Ze si stanovujeme nepfimérené
cile a ukoly, které mohou byt nad nase sily — pfecefiujeme se. Opacnou tendenci lidi s nizkym
sebevédomim je podceriovani vlastnich schopnosti a ¢asté feSeni této situace ,utékem” od
reality.

Cestou k sebedlivére a ke zdravému sebevédomi je realistické vidéni, kladeni si takovych cild,
které jsme schopni splnit, a pozitivni mysleni.

Myslet pozitivné Ize kdykoli a pfi ¢emkoli. Kazdy den bychom méli zhodnotit z hlediska
pozitivnich zazitk(. Proc¢? Plati jednoduché pravidlo: Abychom z paméti vymazali negativni
zazitek, potrebujeme deset zazitk( pozitivnich. Mohou to byt Uplné malickosti, podstatou je,
Ze v nas vyvolavaji uspokojeni a dobry pocit. Uz Marcus Aurelius po¢atkem naseho letopoctu
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fikal: ,, Nebud' rozmrzely, ani neochabuj, ani se nevzdavej, jestli se ti nedari provést kazde
dilo podle spravnych zasad, radeji se znova vracej k tomu, co se ti povedlo, a bud’ rad, jestlize
aspon vetsina tvych skutkii odpovida lidské prirozenosti, a méj v lasce to, k cemu se vracis!*
(Hovory k sobé, Marcus Aurelius)

Velkym propagatorem pozitivniho mysleni a zakladatelem kurzl komunikace, byl také Dale
Carnegie, jehoz knihy se staly svétovymi bestsellery. U ¢eské verejnosti jsou vsak jeho dila
stejné jako autor pomérné neznama, coz je Skoda, protoie sam Carnegie povaZoval
komunikaci za kralovskou disciplinu. V ramci komunikace ma sv(j vyznam i kladna formulace
nasich myslenek. Pozitivnim postojem k sobé i okolnimu svétu budeme nejen motivovat
druhé a Sifit kolem sebe harmonii, ale Uc¢inné tak bojujeme proti rlznym negativnim vliviim
prostfedi a pfiznivé ovliviiujeme své zdravi.
., Naucme se videt, Ze Zivot ma vice kladii nez zaporu! Pocitejme své vyhody a ne své potize! *
Dale Carnegie

Casto se ocitneme v situaci, kdy potfebujeme rychle hodnotit osobnost ¢lovéka nebo jen
odhadnout, jak se v konkrétnim pfipadé jiny ¢lovék zachova. Pro toto rychlé hodnoceni
existuje nékolik metod.
Pro zakladni hodnoceni osobnosti si miZeme polozit tfi otazky: O co tento ¢lovék usiluje?
(jeho motivy); Jaké ktomu ma predpoklady? (schopnosti, znalosti...); Jaky je to clovék?
(charakter, temperament). Rychly popis osobnosti mizeme provést také prostfednictvim tzv.
pétibodové charakteristiky.
Zde si vSimame:

1. otevrenosti vici zkuSenostem, intelektu

2. svédomitosti

3. extroverze, Zivosti

4. privétivosti

5. emocionadlni lability.
Podrobnéjsi obraz osobnosti ziskdme zkoumanim primarnich osobnostnich rys(. Z tohoto
hlediska rozliSujeme Ctyfi typy osobnosti: diktator, byrokrat, sociabilni typ, vykonny typ. Dalsi
pomuckou pro komunikaci s lidmi mizZe byt rozdéleni typ( osobnosti podle temperamentu —
sangvinik, cholerik, melancholik, flegmatik. Podle této charakteristiky je obecné
nejkomplikovanéjsi komunikace s cholerikem pro jeho vybusnost a neudstupnost nebo
s melancholikem pro nepribojnost a labilitu. Zadny ¢&lovék neni &isté vyhranény typ
osobnosti, u kazdého vsak jeden typ prevlada.

Stres, frustrace

Stres (z angl. stress — napéti, namahani, tlak) je fyziologicky stav organismu, ktery je odezvou
na néjakou vyrazné pUlsobici zatéz, at uz psychickou nebo fyzickou. Uplatriuji se obranné
reakce, které umozni ,preziti“ organismu vystaveného nebezpeci. Ddvno uz se nejednd o
opravdové Zivot ohroZujici nebezpedi, ale télo reaguje stejnym zplsobem, a tak muize pfi
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dlouhotrvajicich silnych stresech dojit k onemocnéni napt. cukrovkou, ischemickou chorobou
srdecni, hypertenzi aj.

Stres mlZe vyvolat celd fada faktor(, kterym rikdme stresory, napf. svétlo, velkad zima nebo
horko, hluk (fyzikdlni), ddle zodpovédnost v zaméstnani ¢i pfi studiu (psychické), vztahy nebo
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Zivotni styl (socialni), rozvod, uUmrti blizkého c¢lovéka, ztrata zaméstnani (traumatické).
Zvlastni skupinu tvofi stresory détské, kterymi byva neumérna skolni zatéz, alkoholismus
rodicl, zneuzivani aj.

VétSinou pro nas stres znamena negativni jev, nadmérnou zatéz — pak mluvime o tzv.
distresu. Proti této formé stresu bychom méli bojovat a najit dobry zplsob jeho eliminace.
Nékdy vsak stres puUsobi i pozitivné, podnécuje nas k vy$sim vykondm, lepsi pozornosti a
rychlejsim reakcim, jednd se o tzv. eustres.

Frustrace (z lat. frustrd, marné, frustratio, zmarnéni) je zklamanim ¢i pocitem ze zmaru.
Frustrace vznika ve chvili, kdy se nam nedafi dosdhnout cile, ktery jsme si stanovili, ¢i se
nesplni nase prani ¢i o¢ekavani. Pricinou mlze byt napf. to, Ze si klademe pfilis vysoké cile
nebo se vyskytne prekazka, ktera ndm v jeho splnéni brani.

Tréma a boj s ni

Jednou z forem stresu, se kterou se v Zivoté setkd kazdy clovék, je tréma. Je to prirozeny
fyziologicky jev, obranna reakce organismu. Z tohoto dlivodu se ji nikdy uplné nezbavime,
mulzZeme se pouze naucit ji pfekondvat a minimalizovat jeji ptiznaky. Tréma je ¢asto spojena
s vystupovanim na verejnosti, objevuje se, kdyZz musime jednat s ddleZitou osobou ¢i se
setkat s nékym nezndmym. Trému vyvolava i nezndmé prostredi, nepfipravenost, nedostatek
sebedlvéry apod. Trémou trpi i lidé, o kterych si ¢asto myslime, Ze jejich vystupovani je
naprosto suverénni a trému neznaji (herci, zpévaci, politici). Trému znaji i malé déti, které
maji pred sebou néco vyjimeéného nebo jen nového a neznamého.

Pfiznaky trémy:

celkovy tfes nebo tres rukou
poceni nebo zimnice

buseni srdce

sucho v Ustech

zrychleny tep

bolesti bficha, poruchy traveni

Jak bojovat s trémou?

MozZnosti a technik, jak se s trémou vyporadat, existuje mnoho, kazdy si musi najit zplsob,
ktery mu nejlépe vyhovuje a nejrychleji mu pomuze tento nepfijemny stav prekonat. Pfi
vSech stresovych situacich se doporucuje pravidelné a kvalitni dychani — stejna délka vdechu
a vydechu. Pro okamizité uvolnéni napéti je dobré se kratce nadechnout a prudce
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PomuzZe také prochazka na cerstvém vzduchu, pokud mame dostatek casu. Podobnym
feSenim je oteviené okno, proudénim vzduchu dochdzi k lepSimu okysli¢eni organismu, coz
vyrazné snizuje stres. Potfebujeme-li celkové zklidnéni a lepsi soustfedéni, je vhodnou
technikou meditace (jakakoli). Velky dlraz je kladen také na to, abychom méli moznost si
s nékym promluvit. Je dobré mit v publiku blizkou osobu, kterd nas podporuje a dd nam
najevo, Ze vse probiha tak, jak ma. A je také dulezité védét, ze tento problém se netyka jen
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prvkem vsak je neustdlé prekondvani sama sebe a co nejcastéjsi procvicovani situaci, v nichz
se u nas projevuje tréma.

, Délejte to, z ceho mate strach. A délejte to opakované. To je nejrychlejsi a nejjistéjsich
zpusob, jak strach porazit. Dale Carnegie

Pfipravujeme-li se na jakékoli vystoupeni, méli bychom si zapamatovat Ctyfi zakladni body
pro zvladnuti trémy:

- pecliva priprava (¢im lépe budeme ptipraveni, tim méné nds néco neptijemné prekvapi,
budeme si jistéjsi ve vystupovani)

- soustredéni (na to, co pravé fikame ¢i délame, nenechat se vyvést z miry)

- tekutiny (mit k dispozici sklenici s vodou)

- relaxace (pred i po vystoupeni, pfedem pro navozeni klidu, potom pro pfipadnou eliminaci
neprijemnych pocitl)

Antistresové techniky

V prvé radé bychom se méli snazit stresu predchazet. | zde plati nékolik zasad.
1. Je dulezité znat své moZnosti a podle nich si stanovit cil.
2. Zabyvat se tim, co je mozné ovlivnit, a nechat byt to, s ¢im nemudzZeme nic udélat.
3. Nenechat se zahltit praci, stanovit si priority, dostatec¢né odpocivat.
4. Byt pozitivné naladén, nenechat se ni¢im a nikym otravit.

Nikdy se nam vsak asi nepodafi odstranit ze svého Zivota stres Uplné. Kdykoli se mlze
prihodit néco necekaného, vyzadujiciho okamZitou reakci, na niz se nemlizeme predem
pripravit. Stejné tak mohou byt reakce ostatnich jiné, nez jsme predpokladali, anebo dojde
k nahromadéni nékolika stresovych faktor(, které v kombinaci nejsme schopni zvladnout.
Pak lze vyuzit nékteré z nasledujicich antistresovych technik:

e kratky odpocinek béhem dne — staci 15 — 20 minut, béhem nichz se zmobilizuji sily a
mozek i télo jsou schopné vyssich vykonu; odpocivat mizeme i jen nékolik minut, kdy
odstranime vSechny rusivé zdroje a se zavienyma ocima relaxujeme

e pohyb — muZe to byt cvieni v posilovné, jogging, tanec nebo jen obycejné Stipani
drivi

e autogenni trénink — jedna zrelaxacnich technik, pracuje sdychanim a uplnym
uvolnénim jednotlivych ¢asti téla, s pocitem tihy; je nutné cvitit pravidelné i
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nékolikrat denné; zacit je nejlepsi pod dohledem odbornika; cvieni je Uspésné az
tehdy, kdyzZ se stane béZznou soucasti Zivota,

o relaxace — prosté védomé uvolnéni téla, ¢asto za pomoci hudby, dlleZité je
Lvypnout” mozek, i relaxaci je nutno pravidelné opakovat — alesponi jednou denné

e dechova cviceni — velmi jednoduchd a ucinnd metoda boje proti stresu, volit Ize
okamzité cviCeni (vdech — prudky vydech); zklidnéni se pfed vystoupenim -
pravidelné hluboké dychani s vdechy a vydechy ve stejném poméru nebo kazdodenni
delsi cviceni s rlznymi fazemi dechovych cviceni (nddech — zadrZeni dechu — vydech)

e meditace — je zaloZzena na vnimani vlastniho téla, dechu, je to prace s vlastnim
nitrem, dulezité je zde naprosté soustifedéni, oprosténi se od vsech vnéjsich vlivQ,
soustfedéni se na jeden objekt, je soucasti zejména vychodnich nabozZenstvi

e autosugesce — tuto metodu je vhodné zaradit kratce pfed usnutim, spociva
v opakovdani kratkych pozitivnich vét sjasnym obsahem, véty musi byt lehce
zapamatovatelné, aby bylo mozné je opakovat denné ve stejném znéni; existuji i tzv.
univerzalni autosugestivni véty napf. ,,Kazdym dnem se citim ve vSech smérech |épe a
lépe.”

e humor a smich je nejen nedilnou soucasti boje proti stresu, ale také ucinnou
prevenci; ¢lovék, ktery se sméje, se zaroven nedokaie rozéilovat; Karel Capek fekl:
,Humor je slil zemé a kdo jim je dobfe prosolen, uchova se dlouho cerstvy.”

Reakce ve stresovych situacich

Na stresové situace reaguje télo jako na nebezpedi, které ohrozZuje organismus. Jedna se o
tzv. mechanismy ptizpusobeni, abychom , prezili“. RozliSujeme dva zpUsoby takovéto reakce:
agresivni a pasivni.

Agresivita je pfirozeny jev, je ale usmériiovana do uréitych hranic vymezenych pravnimi
normami. Kromé toho se uplatiuji i nepsana pravidla — zasady etiky a etikety. Tato nepsana
pravidla jsou ovlivnéna tradicemi, prostfedim, naboZenstvim a vychovou.

Agrese ma ruzné podoby. Agresivni chovani jedince, ktery napadd ostatni ostrymi slovnimi
vypady (verbdlni agrese) nebo nevaha pouzit i pésti ¢i kopance (fyzicka agrese), se oznacuje
jako agrese pfima, oteviena. Tento zplsob chovani nemusi byt vidy okamZitou reakci, mize
se projevit i pozdéji, kdyz takové jednani druha osoba necekad, nebo je smérovan k jiné osobé
¢i skupiné lidi.

Opakem tohoto druhu agrese je agrese neptfima neboli skryta, kterou kromé ,valCicich”
stran nikdo nemusi ani postfehnout. Soucasti byvaji pomluvy, ironie, vysméch, zavist, zdbava
na cizi Ucet atd. Skryta agrese je Casto také podstatou vtipl — prihoda, ktera je spis pro zlost
¢i kplaci nds rozesméje, pokud se stane nékomu jinému (zakopnuti, pad, hloupost,
nesikovnost aj.).
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Casto volenou formou pfizplisobeni je také prenos agrese, tj. agresivni chovani pouzité vaci
nam ventilujeme smérem k tfeti osobé, kterd nemad ponéti, co se déje. Nékdy se tento druh
agrese predava dal a stdva se fetézovou reakci. Nemame-li jiz nikoho dal$iho po ruce (napf.
v zaméstnani), predame Stafetu dale doma — tercem je Casto manzel/-ka nebo déti. Cilem
agrese mohou byt také véci, které pak jsou bezdlvodné niceny (vandalismus, rabovani).

Ptizplsobovaci reakci mlze byt také kompenzace, kdy si zvolime jiny, ndhradni cil. Méla by
vSak byt pfimérend a nebyt na ukor jiné osoby.

Pozitivni stranou agrese je aktivita, dulezitd je vSak jeji forma. Jinymi aktivnimi
ptizpusobovacimi mechanismy jsou identifikace, pokud vzhlizime k pozitivnim vzorim, a
snaha upoutat pozornost, prosadit se.

Jednou z nejcastéjsich pasivnich reakci na stres je Uték v pripadé, Ze nelze uspét jinak. Nékdy
si lidé vypomahaji nemoci, at uz skuteénou ¢i smyslenou. Néktefi ochofi v dobé, kdy se
nahromadilo hodné prace ¢i problémi, a doty¢nd osoba to nechce fesit anebo dotycny
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skutecné nesnese vétsi zatéz a onemocni.

Pomérné rozSifenou odpovédi je také ,mrtvy brouk”, neslySime, co slySet nechceme,
nevyjadfujeme se, abychom si nepostavili ostatni proti sobé, ale také nic nedélame tehdy,
kdyz se to ocekava.

Dalsimi formami utéku je napf. workoholismus, vlastni svét fantazie, piti alkoholu, uzivani
drog aj.

Pasivnim pfrizplisobenim je také regrese — bezradné, rezignované chovani, ¢asto détinské,
s prvky sebelitosti, doprovazené plaéem; nebo zlehéovani — nepovede-li se néco, oznacime
to za nedulezité, vlastné se nic nestalo.

Konflikty a jejich reseni

Konflikty v jakékoli podobé jsou béZnou soucasti Zivota, je to stret rlznych nazor(, postojd,
zajmQ, hodnot, ktery se mlzZe odehravat uvnitf nas (vnitini konflikt) nebo mimo nasi osobu
pfi stfetu s ostatnimi lidmi (vnéjsi konflikt). Oba typy konfliktl na sebe vzajemné pUsobi.

Vnitini konflikty provazeji ¢lovéka béhem celého Zivota. Stale totiz bojuje se svymi Spatnymi
vlastnostmi, snazi se prekonavat své slabosti, zbavit se urlitych chyb. Vysledky téchto
,bitev” vyznamné ovliviuji utvareni charakteru ¢lovéka. U¢ime se tak prekondvat stale vétsi
prekazky, abychom byli pfipraveni se vyrovnat s témi, které nam zivot postavi do cesty.

Interpersonadlni konflikt je definovan jako nesoulad mezi jednotlivci, ktefi jsou v urcitém
vzajemném vztahu — spolupracovniky, prateli, partnery, ¢leny rodiny. Dale jsou to rozpory
mezi jednotlivcem a skupinou a také mezi skupinami navzajem. Stejné jako ma komunikace
stranku obsahovou a vztahovou, rozliSujeme konflikt obsahovy, ktery se soustfeduje na
predméty, udalosti a osoby, a vztahovy, ktery vznikd na zakladé vztah( mezi jednotlivci.
Obsahové konflikty fesime denné (na co se divat v televizi, co koupit, jak sdélit urcitou
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informaci) stejné tak jako vztahové konflikty (mezi sourozenci, partnery — kdo rozhoduje).
V mnohych konfliktech se objevuji jak prvky obsahové, tak prvky vztahové.

Konflikt nemusi byt vidy jen negativni, ¢asto hraji i pozitivni Ulohu zejména pfi hledani
novych feSeni. Je ovlivnén mnoha faktory, z nichz nejdllezitéjsi jsou kultura, pohlavi a
momentalni emocni stav. Kazdy konflikt ma sv(ij vyznam a nasledky.

Negativni aspekty konfliktu

V konfliktech se ¢asto pouzivaji zplsoby, kterymi zrafiujeme druhé, coz vyvoldva negativni
pocity a odpovidajici reakci. Konflikt mize vést i k uzavreni se pred druhym, ¢imz branime
komunikaci. Nedostatek komunikace ve vztahu dvou lidi ¢asto vyusti v dalSi konfliktni
jedndani (hledani pochopeni u jiné osoby, sniz sdilime své nazory, Zarlivost, nevéra aj.).
Dochazi znovu ke zhorSeni vztahu a pfi opétném vyhybavém postoji ke konfliktu i k jeho
ukonceni.

Pozitivni aspekty konfliktu

Konflikt nuti k zamysleni, snaze posoudit problém z riznych hledisek a hledat mozna reseni.
Konflikt mizZe tak vztah mezi jednotlivci posilit, mGze vést k ziskani vétsi sebedlvéry a
schopnosti hajit sva prava a své zajmy.

Pohled lidi na konflikt a jeho feSeni ovliviiuje kultura ve smyslu odliSnych vzord chovani,
tradic, vychovy v rodiné atd. LiSi se i typy pracovnich konflikt( a jejich fesSeni v zavislosti na
kulturnich normach dané organizace.

Odlisny pfristup ke konfliktiim a jejich feSeni mohou mit také muzi a Zeny. U muz(i prevlada
logicky pFistup k feseni problému, Zeny pfistupuji ke konfliktu emocionalngji. Zeny maiji
snahu fesit vzniklou situaci hned a podrobné ji rozebrat, muzi ¢asto ustupuji z konfliktu,
odsouvaji feseni na pozdéjsi dobu, aby si mohli promyslet strategii boje.

ZpUsob, jakym ke konfliktu pristupujeme, ma duasledky pro jeho reseni i pro dalsi vztah mezi
jeho Ucastniky. RozliSujeme pét zakladnich ptistupt ¢i zplsobl mozného reseni konfliktu:

1. Soutézeni neboli vyhra — prohra

Tento zplsob rfeSeni nedava prostor obéma stranam, konflikt je Uspésné vyreSen (pro mé),

ale znamend pouze ukonleni sporu, nikoli jeho vyfedeni. Casto se vyskytuje verbalni
agresivita.

2. Vyhybani neboli prohra - prohra

Tento styl rozhodné neni feSenim konfliktu, je pouze utékem od momentdlniho reseni,
s nejvétsi pravdépodobnosti se stejny problém znovu projevi pozdéji, ¢asto i ve vétsi mire.
Typickym znakem je neochota komunikovat o problému, zména tématu a Ustup (odchod do
jiné mistnosti).

3. Prizpasobeni neboli prohra — vyhra

Obétovani svych osobnich potreb potiebam druhého, cilem je udrzet harmonii ve vztahu.
Tento styl mGze udélat radost partnerovi ¢i skuping, ale neni trvalym resenim konfliktu.
MUzZe pozdéji narusit vztah a mUze vést frustraci.
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4. Spoluprace neboli vyhra — vyhra

V tomto ptipadé se zamérujeme jak na své potieby, tak na potfeby protistrany. Tento styl je
povazovan za idealni, vyznacuje se ochotou komunikovat a naslouchat potfebam druhych.
Umoznuje resit problém k oboustranné spokojenosti.

5. Kompromis neboli vyhra i prohra na obou stranach

Tento styl zaujima uréity stfed v moznostech fesSeni, vyznacuje se casteCnym zajmem o
vlastni potieby i o potfeby druhych. Uspokoji obé strany, ale nemusi byt trvalym fesenim
konfliktu, mohou pretrvavat zbytky nespokojenosti s prohrami, které mohou vést
k pozdéjsimu konfliktu.

Zpusob feseni konfliktu a jeho vysledek je ovlivnén fadou faktorti, napr. cilem, kterého
chceme dosdhnout, emocionalnim stavem, kognitivnim posouzenim situace, vlastni
osobnosti a komunikaénimi schopnostmi, ale také rodinnym zazemim a nauc¢enymi modely
chovani.

Vyhybani se konfliktu mize znamenat skutecny uték — do jiné mistnosti, do své kancelare
nebo prehluseni konverzace (hudbou, elektrickym naradim, domacimi spotfebici). Zvlastnim
typem vyhybdni se konfliktu je nevyjednavani — odmitani diskutovat nebo naslouchat
argumentlm ve snaze vynutit si vlastni zplsob feSeni. V ramci aktivniho feseni konfliktu se
musi do komunikace zapojit obé strany, a to jak v roli fecnika, tak v roli posluchace. Dllezité
je vyjadieni vlastnich myslenek a pocittl. Resit bychom méli vidy pFitomnost, nikoli to, co se
odehralo v minulosti. Konflikt zamérujeme na clovéka, s nimZ bojujeme, ne na jeho okoli
(rodice, déti, pratelé).

Pri feSeni konfliktu bychom se méli vyhnout tomu, abychom soudili druhého za jeho ciny,
reagoval by podrazdéné a pravdépodobné by soudil nds. Abychom se vyhnuli vyvolani
obranné reakce, jen situaci popiSeme. Obranny postoj vyvola také snaha ovladat druhého ¢i

ho obejit pomoci manipulace nebo neutralita ve smyslu lhostejnosti nebo nezajmu o
druhého.

Pfestoze je to v konfliktnich situacich obtizné, méli bychom ukazat, Ze pocitim druhého
rozumime a akceptujeme je. Pravidlem by také méla byt snaha reSsit konflikt uz v poéatku
nebo mu predchdzet, tj. nevyvolavat zbytecné konfliktni situace, stejné jako vyhybat se
lidem, ktefi konflikty radi vyvoldvaji. To, Ze sami budeme nekonfliktni a klidni, jesté
neznamena, Ze tak zcela vyloucime konflikty z naseho Zivota. Pravé takové jednani mize byt
pro jiné dlivodem k agresi. A jesté jeden dulezZity bod prevence konfliktd: nenechavejme si
nevyresené ,malé” konflikty na pozdé;jsi dobu, ale proberme je oteviené a vcas.

Otazky a praktické ukoly pro procviceni
Viz pfilohy: Pracovni listy 5, 6, 7
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