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Jak 1épe zvladat stres ve vypjatych situacich

Stres Jak si vérit v nepfijemnych zivotnich okolnostech

Se b Ed GVé ra Jak si poradit s trémou u sebe i nasich zak
Tré Mma Jak Iépe porozumét svym pocitim a potfebam
KO mun | ka ce Jak komunikovat pfi Fegeni konfliktd
Konfli kty Jak se na Zivot podivat z jiného Ghlu pohledu
Nastavenl' myS“ Jak |épe nalozit se svym Casem
Prokrastinace

Jak byt v zivoté spokojeni
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Metoda EFT - pomUcka pro lepsi a kvalitné&jsi Zivot
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KONFLIKTY

Jak komunikovat pfi FeSeni konfliktu

Budete si umet |épe poradit

v kazdé napjateé situaci e e B

v 0sobnim i pracovnim zivote.
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WORKSHOPY 2024 / W5 / KONFLIKTY / Jak komunikovat pFi FeSeni konfliktu

Workshop Jak komunikovat p¥i FeSeni konfliktu / 09. 09. 2024

e printscreen, zaznam
<
i ..
e pracovni sesit / Word, PDF /
Qé\ P

e chat, prihlaseni se

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com



WORKSHOPY 2024 / W5 / KONFLIKTY / Jak komunikovat pFi FeSeni konfliktu

Jak komunikovat pFi reSeni konfliktu / 09. 09. 2024

‘/f;ﬂb obsah: e Komunikace x vztahy x konflikty
QJ/\ e Vztahy
e Co je to konflikt
e PFiciny konfliktu
e Faze konfliktu
e Styly reSeni konfliktu
e Jak resSit konflikt

e Role komunikace v reseni konfliktu

e Vztek a jak s nim pracovat
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Komunikace == Vztahy == Konflikty

Spolecné prvky pro tyto pojmy:

m rodina

> ZACi

w jejich rodice
= kolegové

w nadrizeni

w podrizeni
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Komunikace == Vztahy == Konflikty

= Komunikace / sebevédomi, sebeduvéra, prace se strachem, s trémou
= \/ztahy / asertivita, klid, vztek, stres, nékdy i se strachem

= Konflikty / prace na sobé, na osobnim rozvoji, pochopeni druhého, naslouchani
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Komunikace

w Komunikacni proces

e KDO / sdélujici
e CO RIKA / obsah sdé&leni
e KOMU / prijemce sdéleni

e CIM / druh komunikace

e PROSTREDNICTVIM / prostiedky, jakymi je informace sdé&lovana
e SJAKYM UMYSLEM / zdamé&r, motivace

e SJAKYM UCINKEM / dopad sdé&leni na pFijemce, pochopeni téelu sdéleni
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Komunikace

w Komunikacni kanal

VERBALNI /
rec + charakteristiky jako sila, vySka, barva hlasu

nebo rytmus a rychlost reci, pauzy, melodie, srozumitelnost

NEVERBALNI /

prostrednictvim gest, mimiky, ale i postoje, ktery zaujimame a vzdalenosti, kterou udrzujeme,

prip. vyjadreni emoci

KOMUNIKACE CINEM /

i

vyjadrena nasSim konkrétnim jednanim, cinem «
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Komunikace

w Autoritativni / z pozice nad
w Respektujici (Montessori, Nevychova) / hledani cesty
w Nenasilna / hledani pocitl a potFeb, nasledné sama sebe a komunikacni cesty

-  dalsi
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Vztahy

w Mezilidsky vztah je obecna vlastnost konkrétniho cloveka, ktera se vaze k jinému cloveku
nebo skupine lidi.

w Je zalozen na schopnosti najit, budovat, udrzet, pripadné ukoncit vztah.

w \/ytrzeni ze spolecnosti, odstranéni moznosti stykat se s lidmi, se vzdy povazovalo
za nejvétsi trest, ktery muze clovéka postihnout (byt mu udélen).
v mezilidské komunikaci (ve vzajemném styku a dorozumivani se) \(,

a v kooperaci (ve vzajemné spolupraci)
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Vztahy

w Rodinné vztahy
Do rodiny se clovéek rodi (vstupuje) bez vlastniho pri€ineni.
e Pro tuto skupinu se pouziva slovo rodina.

e Dobré vztahy v nejuzsi rodiné (déti, rodice, sourozenci) jsou zakladem zdravého

psychického vyvoje kazdého clovéka.
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Vztahy

m PFratelstvi
e Pratelstvi je jednim z nejmocnéjSich pojitek mezi lidmi.
e Vytvari pevné, casto celozivotni svazky, prinasejici clovéku radost a uspokojeni.
e Je to predevsim vyhranéné zaméreni jednoho cloveka na druhého.
e To se projevuje zejména porozumenim druhému, pochopenim jeho mysleni a jednani

a ocenovanim jeho dobrych vilastnosti a chovani.
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Vztahy

w Manzelstvi, partnerstvi

* je prirozenym vysledkem trvalého citového vztahu dvou lidi

w= Formalni vs. neformalni vztahy
e formalni vztahy jsou stanoveny a maji oficialné sepsana pravidla chovani uvnitr néjakého spolecenstvi
e neformalni vztahy vznikaji spontanné vyjednavanim vSech c¢lent skupiny / vznikaji jako reakce

na lidské potfeby socialnich kontaktu a interakci
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Konflikty

w Z lat. confligo, conflictum
w Konflikt vznika, kdyz dve a vice stran (osoby nebo skupiny osob) tvrdi, Ze maji pravo na omezené zdroje
nebo na jisty zpusob jednani, které muze byt protichtidné k praviim nebo touham ostatnich,
nebo svym jednani primo porusuji prava €i zajmy ostatnich skupin.
w Zakladem uspésného reSeni konfliktu je dobra komunikace
w V prubéhu FeSeni konfliktu je klicové, abyste zustali otevieni a aktivné naslouchali nazorum
a potfrebam druhych stran

w U&elem FeSeni konfliktu je dosaZeni vzajemného porozuméni a nalezeni FeSeni,

které prinese uspokojeni vSsem zucastnenym
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Konflikty

w PFiCiny:

e Nazorove rozdily / odmitani ustoupit nebo brat v uvahu pohled ostatnich
e Komunikacni bariéry / nedorozumeéni, zkreslovani informaci / Spatné naslouchani
e Strukturalni faktory / rozdily v postaveni, pravomoci ¢i zodpovédnosti jednotlivych clenu

e Osobni faktory / osobnost, hodnoty, emoce, stres a zdravotni problémy, teplota prostredi, hluk
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Konflikty %ﬁ
w Faze:

e vychozi uroven / existuji potencialni rozdily v zajmech, hodnotach nebo normach,
ale ucastnici konfliktu si jich jesté nejsou plné védomi
* iniciace / ucastnici konfliktu si za€inaji uvédomovat rozdily ve svych zajmech a potrebach
e eskalace / Gcastnici pocituji napéti, hnév, nedlivéru nebo jiné negativni emoce
e konfrontace / dochazi k otevienym konfrontacim mezi ucastniky konfliktu
e stabilizace / je tfreba najit spolecné resSeni, které uspokoji potreby obou stran
/ je tfeba zamérit se na obnovu duvéry mezi za€astnénymi stranami a upevnit vztahy

/ je vhodné poucit se z konfliktu a predchazet podobnym situacim v budoucnosti
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Konflikty

w Styly FeSeni konfliktu

e spoluprace (kooperativni) / zaméruje se na hledani reseni, ktera uspokoji potreby
vSech zucastnénych stran
/ vyzaduje cas

/ kazdy ziska néco, co chce

e soutézeni (souperivy) / jeden subjekt se snazi prosadit své zajmy na ukor ostatnich
/ rychlé reSeni, kdyz je to treba

/ dlouhodobé muze vést k naruseni vztaht mezi zicastnénymi stranami
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Konflikty

w Styly FeSeni konfliktu

e kompromis / usiluje o nalezeni stredni cesty mezi pozadavky zucastnénych stran
/ rychlé reSeni, kdyz je to treba
/ v nékterych pFipadech mizZe kompromis vést k vytvoreni FeSeni,
které neposkytuje optimalni vysledek pro Zadnou ze stran
/ obé strany se musi néceho vzdat

/ dlouhodobé muze pFinaset problémy
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Konflikty m . - v:ﬂ

.

O
w Styly FeSeni konfliktu \r n

e Ustup (pFizpuUsobivy) / jedna strana vzdava své zajmy ve prospéch druhé strany pro zachovani “miru”
/ uzitecny pfi udrZeni dobrych vztahu s ostatnimi nebo v situacich,
kdy je Zadouci, aby druha strana dosahla svych cilu
/ nékdy dobra volba pri malém konfliktu

o ® N ONF IV

a potiebé vénovat se duleZitéjSim tématim
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Konflikty

w Styly FeSeni konfliktu

e ignorace (Unikovy) / zahrnuje vyhybani se konfrontaci a pokus o nereSeni problému
/ rychly zpusob ke zklidnéni situace
/ muZe vést ke zhorSeni problému a vysledkem mohou byt narusené vztahy

mezi zacastnénymi stranami
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Konflikty

w Jak FeSit konflikty

Vyjednavani / spociva ve vzajemné komunikaci mezi stranami s cilem dosahnout kompromisu

nebo dohody, ktera uspokoji potreby obou stran

1. Pochopit potreby a zajmy druhé strany.
2. Komunikovat jasné své stanovisko.
3. Hledat spolecné zajmy a shodu.

4. Zvazovat alternativni reSeni pro obé strany.
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Konflikty

w Jak FeSit konflikty
Mediace / za pomoci neutralniho tretiho subjektu (mediatora) obé strany hledaji dohodu

)O3

1. Nepodava rozhodnuti ani neprosazuje zadnou stranu. /

a nalézaji reSeni konfliktu

A\

2. Pomaha zucastnénym stranach nalézt spolecnou rec.

3. Podporuje konstruktivni komunikaci a FeSeni problému.

4. Asistuje pri vytvareni dohod, které uspokoji potreby obou stran.
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Konflikty

w Jak reSit konflikty

Facilitace / zamérujete se na zlepSeni komunikace a tvurciho procesu mezi zi€astnénymi stranami

1. Neresi konflikt primo, ale zvySuje procesni efektivitu.

2. Vytvari podminky pro smysluplné rozhovory mezi ziacastnénymi stranami.

3. Podporuje otevienou komunikaci, zpétnou vazbu a sdileni nazordu.

4. Pomaha udrzet soustredéni se na cil a priority.
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-

Konflikty
L4

, 1)
\ .
= Role komunikace v FeSeni konfliktu K\ \ s / ‘

AJs
S

 KdyZ rozumite a vyjadFujete své pocity, nazory a potieby, muZete najit feseni,
ktera uspokoji vSechny zacastnéné strany.

e DulezZity aspekt je aktivni naslouchani / snaZite se porozumét druhé osobé,
a také oteviené a bez predsudku pFijimate jejich pohled

e Vyjadrujte své nazory a pocity jasné a uprimne

e Pouzivejte ja - sdéleni misto obvinovani / mluvte o tom, co citite a vnimate,
aniz byste obvinovali druhou osobu / ,,Mam pocit, Ze...”

N T ®

e Vyhnéte se zbyte€cnym argumentum a drZte se hlavni pf¥i€iny konfliktu a jak jej muZete vyresit
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Vztek

w emoce, kterou charakterizuje hlavné silna nespokojenost

w zacina jen u lehkeé frustrace a konci u intenzivniho hnévu

= Casto se to poji i s pocitem krivdy, nespravedinosti a touhy po odplaté
w ke vzteku patri i téelesné reakce jako zvySeny tep nebo svalové napeti

= a touha po agresi, at uz fyzické, nebo slovni

w duleZita je schopnost rozpoznat a pojmenovat tady své pocity a potieby
w vztek je prirozeny a casto potrebny / nebojujte s nim, analyzujte jej

w signalizuje, ze je potfeba néco zmeénit
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Vztek

1/ jste vztekli opravnéné? / je situace opravdu tak vazna? / ublizil vam ten clovék schvalné?
2/ co vam vztek rika o dané situaci? / co vam konkrétné zvedlo tep?
3/ co vam vztek rika o vas samych? / proc vas ta véc tolik frustruje?

4/ udeélejte ze vzteku vyhodu / vyuzijte tu energii k reSeni problemu / napr. uklid nebo neprijemny rozhovor

M . =:c
& N
— -
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Pracovni sesSit
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DOTAZY

DISKUZE
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'Dékuji za pozornost! Y
.

e

Ch .
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