JAK ROZPOZNAT A ZLEPSIT SVU!J
KOMUNIKACNI STYL

Porozuméni tomu, jak komunikujete Vy i Vas partner, je jednou z cest ke spokojenému vztahu.
Tento pracovni list Vam pomze identifikovat Vas komunikacni styl, pochopit jeho dopady na
vztah a naucit se nové zplsoby efektivni komunikace.
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Jaky je Vas styl? Jaky styl ma Vas partner?
Prectéte si nasledujici popisy komunikacnich styld. Jaky komunikaéni styl podle Vas pouziva Vas
Zakrouzkujte ten, ktery na Vas nejvice sedi, nebo partner?

oznacte vice stylQ, pokud se v rliznych situacich

projevujete jinak o Je stejny jako Vas, nebo odlisny?
Jevetel ) « Jakym zplsobem na Vas jeho styl plsobi?

Pasivni (vyhybavy) Zapiste své myslenky:
o Vyhybate se konfliktdm, neradi fikate ,ne” a

Casto potlacujete své potfeby nebo nazory.

Agresivni (dominantni) Ll e ———————
o Vyjadrfujete své nazory a potreby velmi pfimo, \ /

ale nékdy muzete prehlizet pocity a potreby

Pasivné-agresivni (nepfimy)

« Na povrch pusobite klidng, ale své pocity Pozitivni dopady komunikaénich stylu
(napfiklad frustraci) vyjadfujete nepfimo, Kazdy styl ma své vyhody. Zamyslete se nad tim,
napfiklad sarkasmem nebo ignorovanim. jak Vas styl mUze pomahat:

o Jak Vas styl pfispiva k porozuméni ve vztahu?
« V jakych situacich je Vas styl uZite¢ny?

Asertivni (respektujici)
o DokaZete jasné a upfimné vyjadfrit své potreby,

ale zaroven respektujete potfeby druhych. Ptiklad: Pasivni styl mGze nékdy pomoci uklidnit

napjatou situaci, asertivni styl zase umoznuje

k j efektivni FeSeni konfliktd.

Moje odpovédi:




Zmeéna a zlepseni

Podivejte se nize a zamyslete se, jak mUzZete svUj
komunikacni styl posunout ke zdravéjsimu
Negativni dopady komunikacnich styla vyjadiovani:

Kazdy styl mdZe mit i své nevyhody. PFemyslejte Pasivni
o Ucte se fikat ,ne” malymi krtcky.

o situacich, kdy Vas komunikacni styl vztahu
o Napiste si véty, kterymi mizZete vyjadrit své

neprospél: N . ”
prosp potreby a nebojte se je s druhym pouZzivat.
o MizZe Va3 styl nékdy vést k nepochopeni Agresivni
nebo konfliktim? ¢ Zaméfte se na naslouchani druhym.
« Ovliviiuje Va$ styl otevienost ve vztahu?  PouZivejte véty zacinajici ,Ja citim” misto , Ty

délas...”.
Priklad: Pasivné-agresivni styl mdzZe zanechavat oL o
Pasivné-agresivni
« Pojmenujte své pocity pfimo, bez pretvarky.
o Vyjadfujte své ndzory jasné a oteviené.

druhého zmateného nebo frustrovaného.

Moje odpovédi:

............................................................................... Asertivni

o UdrzZujte rovnovahu — vzdy dejte prostor i
druhému, aby mohl vyjadfit své potreby.
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Reflexe na cely tyden

Kazdy den si zapisujte, jak jste komunikovali v daleZitych situacich. Uvedte, co se Vam podafilo a co byste
chtéli pristé udélat jinak.
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