
 

Konstruktivní komunikace 

Téma tohoto čísla vzešlo z vašich návrhů. Více z vás mi psalo, že právě komunikace s kolegy 
nebo se šéfem bývá tou největší výzvou. A že se často jedná o bolestivé situace, 
nedorozumění, nepochopení, či mlčení místo rozhovoru. 

Přitom právě tady se rozhoduje o tom, jaká atmosféra v práci vzniká, kolik energie nás 
každodenní spolupráce stojí a jestli si umíme říct i věci, které nejsou příjemné. 

O konstruktivní komunikaci se ale mluví málo.  

A přitom to není jen dovednost, ale způsob, jak se k sobě chováme, a to i když 
se neshodneme. 

Pojďme se podívat, jak takový dialog vzniká a co můžeme každý z nás začít dělat jinak 
už dnes. 

Než se pustíme do konkrétních kroků, zkuste si připomenout, že konstruktivní komunikace 
nezačíná u druhého člověka, ale u nás samotných. V tom, z jakého místa reagujeme. A právě 
tam vede první krok. 

 

 

  



1. Vnímejte, kdy vaše reakce vychází z emocí 

Když něco zasáhne naše hranice, reagujeme často dřív, než si to uvědomíme. Zvýšeným 
hlasem, podrážděnou poznámkou nebo tichým ústupem. Takové reakce jsou přirozené, ale 
málokdy vedou ke konstruktivnímu výsledku. Prvním krokem je vůbec si všimnout, že jsme 
„v emočním módu“. 

Zastavení na pár sekund, hluboký nádech nebo krátké mlčení může vytvořit prostor, 
ve kterém zvolíme vědomou reakci místo impulzivní. 

Tip: Když máte pocit, že to vás vře, zkuste říct: „Nechci reagovat v emocích. Potřebuju chvíli, 

a pak se k tomu vrátíme.“ Většinou to druhá strana ocení. Nebo počítejte v duchu do tří. 
Zabráníte automatické reakci a získáte čas zvolit odpověď, která situaci posune, ne vyhrotí. 

 

 

2. Oddělte člověka od problému 

Když se neshodneme, máme tendenci ztotožnit problém s člověkem: „on je nespolehlivý“, 
„ona je neochotná“. Tím ale zabíjíme šanci na dialog. Konstruktivní přístup znamená popsat 
konkrétní situaci, ne soud o druhém. 

Zaměřte se na to, co se stalo, ne kdo je na vině. Tento drobný posun mění tón i výsledek 
rozhovoru. 

Tip: Místo „ty jsi to zase pokazil“ zkuste „když se projekt nestihne, komplikuje to práci 

ostatních, pojďme se podívat, co potřebuješ, aby to šlo lépe“.  



3. Naslouchejte, i když nesouhlasíte 

Skutečné naslouchání neznamená, že musíte s druhým souhlasit. Znamená, že mu dáte 
prostor říct svůj pohled, aniž byste ho přerušovali nebo hned oponovali. 

Tím vysíláte signál respektu a ten často otevírá dveře i tam, kde už dřív zůstávaly zavřené. 
Paradoxně, když se lidé cítí vyslyšeni, jsou mnohem ochotnější naslouchat i vám. 

Tip: Když druhý mluví, zkuste nejdřív shrnout, co jste slyšeli: „Rozumím tomu tak, že…“ Tím 

ukážete, že mu opravdu nasloucháte, a předejdete mnoha nedorozuměním. 

 

 

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

Mnoho rozhovorů končí slepou uličkou, protože mluvíme jen o tom, co se nám nelíbí. 
Konstruktivní dialog ale potřebuje směr, tedy představu, co by mělo být jinak. 

Jasná formulace přání nebo návrhu dává druhé straně možnost reagovat a hledat řešení, 
ne se jen bránit. 

Tip: Místo „tohle mi nevyhovuje“ zkuste „co kdybychom to zkusili takto?“ nebo „já bych 

potřeboval, aby…“. I malá změna formulace může přinést velký rozdíl. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



5. Mluvte v klidu i o nepříjemných věcech 

Otevřená komunikace neznamená jen sdílet příjemné věci. Skutečně konstruktivní týmy 
(a vztahy) se poznají podle toho, že zvládnou mluvit i o neshodách bez obviňování. 

Vyhýbání se konfliktu totiž vede k jeho růstu pod povrchem. Pokud dokážeme v klidu říct, 
co nám vadí, a zároveň naslouchat druhému, vytváříme prostředí, kde se problémy řeší dřív, 
než přerostou v krizi. 

Tip: Když potřebujete něco nepříjemného otevřít, začněte pozitivně: „Vážím si, jak to děláš, 

a právě proto chci něco probrat, co nám může pomoct to dělat ještě lépe.“ 

 

 

  



Příběh z praxe: “Oni si pořád stěžují” 

Petr, majitel malé výrobní firmy, mě oslovil s tím, že “tým nekomunikuje”. 

Ve skutečnosti komunikoval až moc, ale spíš stylem: 

„On mi řekl…“, „ona zas neudělala…“, „já za to nemůžu…“. 

Na poradách se místo hledání řešení rozjížděly debaty na úrovni mateřské školky. 

Když jsme se s Petrem na chvíli zastavili, uvědomil si, že i on reaguje podobně, hodnotí, radí, 
opravuje. 

Zavedli jsme jednoduchý experiment: na poradách nesmí nikdo začít větu slovem “ty”, 
jen “já”. 

Najednou se věty změnily: 

Z “ty jsi to pokazil” na “já mám problém pochopit, co se stalo” nebo “já bych potřeboval víc 
informací”. 

A výsledek? 

Méně obviňování, více řešení. Tým si začal víc věřit a Petr zjistil, že konstruktivní komunikace 
nezačíná u druhých, ale u něj. 

 

  



Závěrem 

Konstruktivní dialog není technika. Je to rozhodnutí, že mi na druhém záleží natolik, že ho 
chci slyšet. 

A že i když nesouhlasím, můžu zůstat klidný, otevřený a věcný. 

 

 

S úsměvem, 

 

Vaše koučka Petra Plevová 

__________________________________ 

Nezůstávejte na místě – najdeme Vaši cestu: jasná vize, strategie, klid. 

Společně otevřeme nové možnosti a posuneme se vpřed. 

Jsem Vaším parťákem při dosahování cílů a naplňování snů. 

 
Kontaktujte mě na 

koucink@agenturapoznani.cz, 

tel.: 774 540 548 


