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Tipy a zamysSleni koucky

pro vas lepsi zivot

Konstruktivni komunikace

Téma tohoto Cisla vzeslo z vasich navrhl. Vice z vas mi psalo, Ze pravé komunikace s kolegy
nebo se Séfem byva tou nejvétsi vyzvou. A Ze se casto jednd o bolestivé situace,
nedorozumeéni, nepochopeni, ¢i mlc¢eni misto rozhovoru.

Pfitom pravé tady se rozhoduje o tom, jakd atmosféra v praci vznikda, kolik energie nas
kazdodenni spoluprdce stoji a jestli si umime fict i véci, které nejsou pfijemné.

O konstruktivni komunikaci se ale mluvi malo.

A pfitom to neni jen dovednost, ale zpUsob, jak se k sobé chovame, a to i kdyz
se neshodneme.

Pojdme se podivat, jak takovy dialog vznikd a co mUZzeme kazidy z nas zacit délat jinak
uz dnes.

NeZ se pustime do konkrétnich krok(, zkuste si pfipomenout, Ze konstruktivni komunikace
nezacina u druhého ¢lovéka, ale u nas samotnych. V tom, z jakého mista reagujeme. A pravé
tam vede prvni krok.



1. Vnimejte, kdy vase reakce vychazi z emoci

KdyZz néco zasahne nasSe hranice, reagujeme casto dfiv, nez si to uvédomime. ZvySenym
hlasem, podrazdénou poznamkou nebo tichym Ustupem. Takové reakce jsou pfirozené, ale
malokdy vedou ke konstruktivnimu vysledku. Prvnim krokem je vibec si vSimnout, Ze jsme
V. emocnim maodu*“.

Zastaveni na par sekund, hluboky nadech nebo kratké mlceni mizZe vytvofit prostor,
ve kterém zvolime védomou reakci misto impulzivni.

Tip: Kdyz mate pocit, Ze to vas vfe, zkuste fict: ,Nechci reagovat v emocich. Potfebuju chvili,
a pak se k tomu vrdtime.” VétSinou to druhd strana oceni. Nebo pocditejte v duchu do tfi.
Zabranite automatické reakci a ziskate ¢as zvolit odpovéd, ktera situaci posune, ne vyhroti.
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2. Oddélte clovéka od problému
Kdyz se neshodneme, mame tendenci ztotoZnit problém s ¢lovékem: ,,on je nespolehlivy”,
,ona je neochotnd”. Tim ale zabijime Sanci na dialog. Konstruktivni pfistup znamena popsat

konkrétni situaci, ne soud o druhém.

Zamérte se na to, co se stalo, ne kdo je na viné. Tento drobny posun méni tén i vysledek
rozhovoru.

Tip: Misto ,ty jsi to zase pokazil“ zkuste ,kdyZ se projekt nestihne, komplikuje to prdci
ostatnich, pojdme se podivat, co potrebujes, aby to Slo lIépe“.
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3. Naslouchejte, i kdyz nesouhlasite

Skutecné naslouchani neznamend, Zze musite s druhym souhlasit. Znamena, ze mu date
prostor fict svQj pohled, aniz byste ho prerusovali nebo hned oponovali.

Tim vysilate signal respektu a ten Casto otevird dvere i tam, kde uz dfiv zUstavaly zaviené.
Paradoxné, kdyz se lidé citi vyslySeni, jsou mnohem ochotné;jsi naslouchat i vam.

Tip: Kdyz druhy mluvi, zkuste nejdfiv shrnout, co jste slySeli: ,,Rozumim tomu tak, Ze...“ Tim
ukazete, Ze mu opravdu naslouchate, a predejdete mnoha nedorozuménim.

@

4. Mluvte o tom, co chcete, ne o tom, co nechcete

Mnoho rozhovor( konci slepou ulickou, protoZze mluvime jen o tom, co se ndm nelibi.
Konstruktivni dialog ale potfebuje smér, tedy predstavu, co by mélo byt jinak.

Jasnd formulace pfani nebo navrhu ddva druhé strané mozZnost reagovat a hledat reseni,
ne se jen branit.

Tip: Misto ,tohle mi nevyhovuje” zkuste ,co kdybychom to zkusili takto?“ nebo ,jd bych
potfeboval, aby...“. 1 mald zména formulace muze pfinést velky rozdil.



5. Mluvte v klidu i o nepfijemnych vécech

Oteviend komunikace neznamena jen sdilet prijemné véci. Skute¢né konstruktivni tymy
(a vztahy) se poznaji podle toho, Ze zvldadnou mluvit i o neshodach bez obvifovani.

Vyhybani se konfliktu totiz vede k jeho ristu pod povrchem. Pokud dokazeme v klidu fict,
co nam vadi, a zaroven naslouchat druhému, vytvarime prostredi, kde se problémy fesi dfiv,
nez prerostou v krizi.

Tip: Kdyz potfebujete néco nepfijemného otevfit, zacnéte pozitivné: , Vdzim si, jak to délas,
a pravé proto chci néco probrat, co ndm mizZe pomoct to délat jesté lépe.“




Pribéh z praxe: “Oni si porad stézuji”’
Petr, majitel malé vyrobni firmy, mé oslovil s tim, Ze “tym nekomunikuje”.

Ve skutecnosti komunikoval az moc, ale spis$ stylem:

,On mifekl...“, ,,ona zas neudélala...”, ,ja za to nemuzu...”.
Na poradach se misto hledani reSeni rozjizdély debaty na urovni materské Skolky.

KdyzZ jsme se s Petrem na chvili zastavili, uvédomil si, Ze i on reaguje podobné, hodnoti, radi,
opravuje.

Zavedli jsme jednoduchy experiment: na poradach nesmi nikdo zacit vétu slovem “ty”,
jen “ja”.

Najednou se véty zmeénily:

Z “ty jsi to pokazil” na “ja mam problém pochopit, co se stalo” nebo “jd bych potieboval vic
informaci”.

A vysledek?

Méné obviniovani, vice feseni. Tym si zacal vic vérit a Petr zjistil, Ze konstruktivni komunikace
nezacina u druhych, ale u néj.

\_"



Zavérem

Konstruktivni dialog neni technika. Je to rozhodnuti, Ze mi na druhém zalezi natolik, Ze ho
chci slyset.

A Ze i kdyZ nesouhlasim, mUZzu zlstat klidny, otevieny a vécny.

S ismévem,

Vase koucka Petra Plevova

NezUstavejte na misté — najdeme Vasi cestu: jasna vize, strategie, klid.
Spolecné otevieme nové moznosti a posuneme se vpred.

Jsem Vasim partdkem pfi dosahovani cild a naplfiovani sna.

Kontaktujte mé na
koucink@agenturapoznani.cz,

tel.: 774 540 548



