1. Pri svtuact

Cil: Seznamit studenty a studentky s jednotlivymi styly komunikace (asertivni, agresivni a pasivné
agresivni) a rozdily mezi nimi. A pomoci pfikladi béZnych situaci z kazdodenniho Zivota je nechat

jednotlivé styly aplikovat. Nasledné spolecné zhodnotit jejich efektivitu a dopady.

Cas: 45 min.
Pomiicky: Prezentace/studijni podklad ke komunikaénim stylim. PFiklady situaci.

Postup: Seznamte studenty se zakladnimi typy socidlni komunikace a vysvétlete rozdily mezi nimi. Uved'te, Ze pro Uspés-
nou komunikaci je klicova asertivni komunikace. Uved'te, na jakych pilifich stoji a jaké asertivni techniky maji studenti
a studentky k dispozici. Nasledné je nechte si rozdily mezi styly ,,zaZit* na vlastni kiizi. Méjte pripraveny seznam nékolika
raznych typ0 situaci — za¢néte témi béZnymi a s opakovanym nacvikem muZete pridavat méné obvyklé situace. Pozadejte
studenty, aby se rozdélili do trojic, kde si ,,rozeberou* uvedené typy reakci a ty nasledné predvedou. Zakoncete simulaci
debatou, jak se studenti citili, jak jednotlivé styly hodnoti, jaké jsou jejich vyhody a nevyhody.

Komunikacni styly:

* Existuji ¢tyri zakladni komunikacni styly: asertivni, agresivni, pasivni a pasivné agresivni.

* Odlisuji se zejména zplsobem nasich reakci v komunikaci s druhymi lidmi.

Asertivni komunikace je o vyjadrFovani nasich potieb a tom, kde jsou nase hranice srozumitelnym,
neagresivnim a prredev§im oboustranné respektujicim zplisobem.

* Povazuje se za zaklad zdravych socialnich vztah(.
Zatimco pasivni komunika¢ni styl je neaktivni, plisobici v konverzaci az lhostejné a beznazorové,

agresivni komunikacni styl je dominantni, naopak prosazujici nazor, myslenky, ... bez ohledu na druhé.
Pasivné-agresivni styl byva manipulativniho charakteru a je velmi ¢asto postaveny na sarkasmu

a neuprimnosti.

Check-list asertivni komunikace (asertivni techniky):
* Jasna a jednoducha sdéleni.

e ,Ja“ sdéleni a komunikace potreb.

e Zdvorilé ,,ne*.

¢ ,,Ne* Fikime na tvrzeni, nikoliv na ¢lovéka.

* Reakce na protirecnika, nikoliv na abstraktni ,,ostatni‘.
* Nabizeni reseni.

* Respektujici slovnik.

* Kilidny, ale zi*etelny hlas.

*  Oc¢ni kontakt.

* Vzprimeny postoj.

* Kontrola emoci.

* Misto zbrklé reakce, nadech a vydech.

* Aktivni naslouchani.

Priklady situaci:
» Mate pred deadlinem odevzdani Skolni prace a jste pod velkym ¢asovym tlakem a stresem.

v v

Ozve se vam kamarad, Ze potrebuje s né¢im, o ¢em vi uz dlouho, na posledni chvili pomoct.
* Rodice vas poprosi, abyste dosli na nakup,
vy mate ale domluvené rande.
* Se spoluzakem se bavite o soucasné
politické situaci, ale mate zcela odlisné

nazory.
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