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> Bud’te autenticti.

» Posluchac¢i mnohem intenzivnéji vnimaji to, jaké u nich vzbuzujete emoce, az potom to, co fikate.

> Bud’te srozumitelni.

» Volte takovou komunikaci, aby zapadla do spole¢nosti, v niz se prezentujete.

» Bud’te divéryhodni.

» Do arzenalu diavéryhodnosti patii spolehlivost, dochvilnost, pfipravenost.

» Bud’te upraveni.

» Nejen vystupovani, ale i drZeni téla, obleceni, ¢i celkova uprava pridava fe¢nikovi body.



Sebeprezentace: Jeji moc v sedmi bodech. %%ﬁi%‘%n@
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» Vzbuzujte pozitivni emoce.

» Predavani pozitivnich emoci a vzbuzovani dobrych pociti u druhych.

» Prodavejte jen to, o Cem jste presvédceni, Ze umite.

» At uz nabizite cokoliv, méli byste o tom védét maximum.

» Vyjadrujte se presné.

» Nez predstoupite pred publikum, dobie si rozmyslete, ¢eho chcete vlastni sebeprezentaci

dosahnout.



Sebereflexe %

» Dobré provadét pravidelné.
» Proc je dilezita?

» Prace — vyhodnoceni potencidlu a slabin.

» Potencial — realné zhodnoceni ve vSech rovinach.
» Vztahy — hodnoceni chovéani.
» Prezentace — hodnoceni vystupovani, vyjadfovani.

» Zodpovédnost — U¢ime se, jak rozvijet sviij potencial nebo jak ho potladit a

nevydavat se nevhodnym smérem.
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Cviceni 1 — Naucdte se bezchybné a co nejrychleji opakovat tento jazykolam. [Frsheli

> Rehor Rehorovic reze rerichu.

» Petr Fletr pletl svetr. Pletl Petr Fletr svetr? Svetr pletl Petr Fletr.
> Rekni Lili, nalili-li liliputani liliim vodu!

» Nas tata ma neolemovanou Cepici. Olemujeme-li mu ji nebo
neolemujeme-li mu ji.
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REALITA

Kazdy to ma jinak. Realita je relativna, je takova, jakou si ji vytvorime. Obrazek s lesem piedstavuje
myslenku rozdild ve vnimani stejného objektu. Kdyby tam §li tfi lidé (houbat, ornitolog, medita¢ni
nadsenec), kazdy by se zaméftil na néco jiného, kazdy by si vytvarel svou vlastni realitu. Vzdy se musime
snazit vytvorit realitu publika vychazejici z nasi prezentace co mozno nejbliz té realit€¢ nebo myslence,

kterou se snazime prezentovat, sdélit.

BATNA

Best Alternative To a Negotiated Agreement — je vzdy horsi variantou
k vyjednavané dohod¢, nicméné je to pro nas piijatelné feseni situace
Vv ptipadé, kdy se s druhou stranou nedohodneme.

MENTALNI BALKON

Udrzujte si odstup v komunikaci, nesud’te. Misto hodnoticich
soudu - ta pfednaska byla dobra (prezentuji nazor jako fakt)
rad¢ji pouziji - ta pfednaska se mi libila.
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» Komunikace, ktera brani vciténi:

>

>

Moralizovani — Jak je mozné, Ze lidé v dnesni dobé stale nedokazou spravng tidit odpad.
Porovnavani — Mame tendenci se porovnavat a pak jsme uzkostni.

Odmitani ZOdeVédHOSti — predstava, ze za nase pocity muze nékdo jiny - rozzlobil jsi mé¢. Tim, Ze dané osob¢

davame moc, ze ona miize za to, jak se citim, vkladame do jejich rukou odpovédnost za nase rozpolozeni.

> Model ABC — mnozi z nas si mysli, Ze situace (A - kolega mé¢ v praci nepozdravil) v nas vyvola pocit (C - citim se urazeny,
nepfijaty), a zapominame na pismeno B (nase nazory a postoje). Tj. nikoli situace A vyvolala pocit C, ale nas postoj a nazor (B)
na tuto situaci (A), ktery v nas vyvolal pocit (C). Jiny ptiklad - nebezpecny usek (A), kolem kterého jdu, ve mné nevyvolava
strach (C), ale skutec¢nost, Ze po tomto useku jdu sam a nemam tak uspokojenu svou potiebu bezpeci (B). Pokud tam jdu s
armadou (B), takovy strach (C) nemam. To, co tikaji nebo dé€laji ostatni lidé, mize byt podnétem nasich pociti, ale ne jejich
pric¢inou. Pfi¢inou jsou nase potfeby, at’ uz uspokojené, nebo neuspokojené.

Pf‘ikazy Skl'yté v otazkach — Uz jsi vynesl odpadky? Byl bys tak laskav a uklidil véci ve skiini?
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dvojice slov.

» sahnout — hokej » Kravata — pruhy » mi¢ — buraky

> napéti — rez » prace — blahodarny > deka - lyze

» jama — vyzdoba » mlady hoch — kotlik > Kklit — boufrlivy

» pijak — zbran » lahev — kouzelny » zbit — Kiwi

» strach — kule¢nik > Spion — submisivni > spole¢na — hadanka
» mySlenka — nekone¢mo myslet — hra » vtip — nemocnice

» bryle — vynalez » svatba — domacnost > ustup — igelit

» zjistit — vySkomér > znalost — Sifra » Fikat — ostruziny



Kognitivni zkresleni A

»  Chyby, které vznikaji pri kognitivnich procesech, jako jsou mySleni, pamét’, vnimani, usuzovani, rozhodovani.

» Druhy KZ:

»  Stadni efekt — tendence spiSe piistupovat na nazory, které jsme vidéli u ostatnich.

>  Rozhodovaci paralyza — neschopnost se rozhodnout a zvolit si z vice nabizejicich se moZnosti.

»  Konfirmacni zkresleni — tendence upiednostiiovat ty informace, interpretace a vzpominky, které podporuji na$ vlastni nazor, a naopak
ignorovat nebo podcenovat ty, které jsou v rozporu s nasim presvédcenim nebo pohledem na véc.

»  Motivované usuzovani — tendence piikladat vyssi vahu argumentim, které potvrzuji to, ¢emu véfime. Argumenty potvrzujici to, Gemu véfit
nechceme, Casto podvédome nepovazujeme za dostatecné kvalitni.

»  Zdanliva korelace — tendence spatfovat vztah mezi ur¢itymi jevy, ackoli spolu ve skute¢nosti nesouvisi.

»  Prokleti predpojatosti znalosti — poté, co ziskdme ur¢ité znalosti, je pro nés tézké prestavit si dany problém z perspektivy t&ch, ktefi témito
znalostmi nedisponuji.

»  Dunning-Kruger efekt — vysoce kompetentni lidé o svych schopnostech pochybuji, zatimco lidé s nedostate¢nymi znalostmi a zkuSenostmi
se hodnoti jako schopngjsi, nez ve skutecnosti jsou.

»  Klam utopenych nakladi — nedokdZzeme se smifit s pfedstavou nedokonéeni véci, do kterych jsme tak moc investovali.

»  ZKkresleni autority — tendence automaticky povazovat nazor autority za spravny a byt timto nizorem vice ovlivnén.



Pomucka proti kognitivnimu zKkresleni Ag

> Urcéete emoce.

» Urcete emoce, které prave prozivate, at’ uz je to smutek, hnév, vztek.
Vnimejte vztah mezi emocemi (mysl) a fyzickymi vjemy (télo).

» Urcete své mySlenky.

» Uvédomte si typ myslenek, které pravé mate, a identifikujte je.

» Zjistéte, zda se jedna o kognitivni zkresleni.

» Analyzujte, co si myslite a citite, a vSimnéte si, jestli mate néjaké kognitivni
zkresleni. Zjistéte, o ktery z nich jde, a objektivnég jej analyzujte a zméiite je;.



CvicCeni 3 — Odpovézte na tyto otazKky a snaZte se vytvorit co nejdelSi a mzsm%

nejbohatsi odpovédi.
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» Volali jste nékdy zachranku? > SnaZzite se Zit zdravé?

» Libi se Vam Tatry?

> Péstuje se v CR ananas?

» Vlastnite hodné pari bot?
» LyZujete radi?

» Pouzivate prasky na spani?

» Tridite odpad?

» Je benzin drahy?

» Mate zub moudrosti?

» TéSite se na Vanoce?

» Zvyknéte snidat?

» Mate radi ¢eskou kuchyni?

» Chodite na koncerty?



Medialni trénink Ag

> Obsah sdéleni:

> Strukturované informace.
Reagovat na to podstatné.

Prezentovat fakta presvédcivé.

>
>
» Priprava na pravdépodobné dotazy.
>

Duraz kladen na spravné vyjadrovani.

> Forma sdéleni:

» Kromé verbalni komunikace se trénuje i neverbalni.

» Diilezitou soucasti je image (obleCeni, upravenost).
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Neverbalni komunikace a jeji ¢lenéni Ag

Posturika
» napéti nebo uvolnéni téla, naklon, natoceni, poloha rukou, hlavy...

Gestika

» vzajemné tfeni dlani, zdviZzena ruka, zivani, zkiizené ruce...
Kinezika

o 0. o (0
» mnozstvi a rychlost pohybu, harmonie pohybu...
Haptika

» dotyky, podani ruky...

Proxemika Oy \©@ L
» zOny blizkosti... n
Mimika

e el Ohp,.

iR

God, please...

wele?

T
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» vyrazy tvare, primarni emoce... -
Vizika

“o
» oc¢ni kontakt, pohyby o¢i... I -" II
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