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UMENI ROZHOVORU

Naucte se mluvit s lidmi tak, aby oni chtéli mluvit s vami. Obratné. Citlive.
Inteligentné. Pozorné. Se zajmem. S gracii. Do hloubky.

Tenhle kurz je o tom, jak Iépe mluvit s lidmi. Zd3 se to jednoduché?

Presto leadefi a manazefi praveé zde vstupuji na tenky led ne-dovednosti.
Mysli si, Zze s lidmi mluvi. Namisto toho jim ale bud néco prezentuji anebo néco
rikajf.

lveta Clarke
Koucka
iveta@ivetaclarke.com
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LEKCE 2
INSPIRUJICi ROZHOVOR

Vybavte si rozhovor, ktery vas bavil.

e Co se Vv tom rozhovoru vlastné délo?

Co mu doddavalo tyhle kvality?

Co si pod pojmem kvalitni, uzite¢ny rozhovor predstavite?
Jakou metaforou by se dal popsat?

Jak se vlastné takovy kvalitni rozhovor pozna?

TYPICKE CHOVANI V ROZHOVORU

RECNIK POSLUCHAC
* Vedeme si svou, vime zhruba, co o Cekadme kritiku, vytku, porovnan{ se
potfebujeme sdélit a jsme do urcité miry standardem, ktery nesplfiujeme.
pfipraveni. o Cekdme, kdy zaznf, co vlastné nechceme
e P¥i pfipravé vénujeme pozornost spise slySet.
tomu, co chceme sdélit. Soustfedujeme e Ztracime se v nasich predpokladech
se na obsah. nebo obavach, aniz bychom si jich
¢ Jak néco sdélit pro nas vétsinou znamena, véimali anebo vnimali, jak nds vlastné
ze mame formulované pfipravené ovliviujf.

formulace vét.
¢ Vé&tSinou se nechceme nic nového
dozvédét, protoze nasim cilem je sdélent.
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LEKCE 2
INSPIRUJICi ROZHOVOR

ASPEKTY KVALITNIHO ROZHOVORU

V predchozim cvicentf, které z prvk( kvalitniho rozhovoru se vam podafrilo zachytit?

KVALITNi ROZHOVOR

cil/zamér

reflexe predpoklady/predsudky

impakt a seberegulace

verbalni vybaven( pritomnost/naslouchani

sila slova

reciprocita bezpedi, divéra, otevienost

vyvazenost a prostor energie

zajem
zvidavé otdzky
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LEKCE 3
CiL ROZHOVORU

Vybavte si ¢lovéka ve svém orbitu, se kterym potrebujete o né¢em zavazném mluvit.
Kdy rozhovor odkldadate a moc se vam do né&j nechce. Mate?

Zkuste si odpovédét na otazku: Co je cilem tohoto rozhovoru?
Pozorujte, co vdm mysl nabizi jako cil napoprvé.

KVALITNi ROZHOVOR JE PRINOSNY PRO OBA

Srovnejte:

Chci, aby si uvédomil. Chci, abychom si vyjasnili.

PRIKLADY DOBRE DEFINOVANEHO CiLE ROZHOVORU

* Jde mi o to, abychom si spolu néco ujasnili.

¢ Jde mi o to, abychom si navzdjem poslechli, jak o véci pfemyslime.

® Zajima mé, jestli dokdZzeme najit na véc spolecny pohled.

¢ Chci najit, kde spolu nesouhlasime, nebo kde se spolu mijime v predpokladech.

e Chtél bych porovnat nase Uhly pohledu.

e Chtél bych vytvofit prostor, kde oba mizeme mluvit o tom, co je ted pro nds podstatné.
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LEKCE 4
ZAMER ROZHOVORU

ZAMER VS. CiL

Jak vnimate rozdil mezi zdmérem a cilem rozhovoru?

Zamér v sobé zahrnuje Sirsi kontext situace, atmosféru, energii a nase vnitfni nastaveni.
Nabizi ndm metaforickou definici prostredi, ve kterém rozhovor chceme vést.

Vratte se k vaSemu pldnovanému rozhovoru z minulé lekce. Jaky je vas zamér?
TIP Zkuste si k definici zdméru pomoci nasledujicimi otdzkami:

* Jakou chci vytvofit atmosféru? Jak tato atmosféra pomUze mné i mému protéjsku dosdhnout
stanoveného cile rozhovoru? Mizeme zdmérné chtit vytvofit trochu napéti, uréitou urgenci,
dlraznost anebo naopak zklidnéni, prostornost, pratelskost, davéru...

e Jaky tén hlasu odpovida této atmosfére? Tichy? Dlrazny? Dlvérny? Formalini? Presvédcujici?
Uklidrujici? Zvidavy? Kompetentni?

* Jakou chci do rozhovoru pfinést kvalitu své energie? Na stupnici O — 10, kde desitka je
energetické maximum, kterého jste schopni, kde se chcete pohybovat?

* Jaky postoj nebo pozice mého téla odpovida této atmosfére? Sedime vedle sebe jako u baru?
Sedime proti sobé&? Stojime? Jdeme vedle sebe?

* Jakou metaforou byste nazvali, co se mezi vami bude odehravat? Muze to byt napriklad
metafora tenisového zapasu, prochdzka kolem feky, tanec...

e Kym chcete v rozhovoru byt? MUzete si vypomoci metaforou: skdla, strom s pevnymi koreny,
pramen zivé vody, odvazny gladiator v aréné, klidna sila, divéryhodny posluchac, neoblomny
vyzyvatel.
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LEKCE 4
ZAMER ROZHOVORU

ZAMER MEHO ROZHOVORU S...

Vsimnéte si, Zze definice zaméru vdm mize pomoci s vasim vnitfnim nastavenim jesté predtim,
nez jdete do rozhovoru.

A pokud je vase vnitfni nastaveni pevné a definované, neni nutné hledat nebo pfipravovat véty,
protoze vas napadnou samy. Stanovit si zamér je tedy krok, ktery Ize udélat jesté pred tim, nez
zalnete premyslet o tom, co Fici.

UMENI ROZHOVORU 7



seduom

LEKCE 5
PREDPOKLADY A PREDSUDKY

JAK VNIMATE SvUJ PROTEJSEK?

Promitnéte si znovu svdij viastni pfiklad s rozhovorem, na ktery se chystate.
Jak vidite a vnimate osobnost svého protéjsku?

Pti premysleni o predpokladech si mizete pomoci ndsledujicimi otdzkami.

e Co sivlastné o tomto ¢lovéku myslim?

e Co o ném vlastné vim jisté?

e Co jsem ochotnéjsi aplikovat — hodnoceni (kritiku) nebo velkorysost?

¢ Co o ném predpokldddm a nemdm ovéreno?

e Jak se v ném mohu mylit?

o Cim se u n& mohu nechat prekvapit?

* Jak se timto ¢lovékem mohu nechat ovlivnit, a jsem k tomuto ovlivnéni ochoten?

¢ Je mUj vztah k tomuto ¢lovéku spiSe plus, minus nebo neutrdl?

e Kdo je v nasem vztahu silngjsi nebo ma navrch?

¢ Co na ném ocenuji? Co mi na ném vadi? A co prevlada?

* Jak vnima asi nds vztah on?

¢ Jak se zméni m{j postoj k tomuto ¢lovéku a mé predstavy o ném, kdyz si pfipustim,
Ze déld to nejlepsi, ¢eho je v dané situaci schopen?
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LEKCE 6
PRITOMNOST

VYZNAM PRITOMNEHO ROZHOVORU

Pokud se na rozhovor pfipravujeme ve smyslu: Co feknu ja, a co mi asi na to odpovi on?

Kam myslite, ze sméfujeme nase myslenky?

Hliddme predem pripraveny scénar a pribéh rozhovoru pordd konfrontujeme s tim, co jsme si
predem pfipravili.

Na vnimani toho, co se déje, nemame pak tolik kapacity, anebo vibec Zzddnou.

Tak se stane, Ze pfipravenou vétu sice fekneme, ale nema pak takovy dopad, jaky jsme si
predstavovali.

Takova véta totiz ,zni“ pfipravené, a protoze je vyréena z mista ,predpoklddaného scénare”, tedy z
minulych predpokladd, nikdy nebude Uplné sedét na to, co se zrovna déje.

Zamyslete se nad svou zkusenosti:
e Kdy se vdm néco podobného stalo?
* Jaky jste z takové konverzace méli pocit?
e Kdybyste mohli situaci znovu prozit, co byste mohli zkusit?

SOUSTREDENE NASLOUCHANI

Predstavte si rozhovor, kdy se vy i partner na sebe plné soustiedite. Udrzujete o¢ni kontakt,
vzdjemné se k sobé naklanite, mobily z(stavaji ukryté.

e Co se déje s vasi pfitomnosti a s vasim propojenim v takové situaci?
e Jak moc jste schopni vnimat, slysSet, reagovat?

e Cojeste je vam k dispozici, co vam v prvnf{ situaci kompletné unika?
e Co jesté mlzete vidét, ¢eho si vSimnout, co zaznamenat?

¢ Cojejesté mozné v takto nastaveném vztahu?
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LEKCE 7
NASLOUCHANI

ODPOJENY ROZHOVOR

PFedstavte si situaci: Sedite v kavarné s kolegou. Cekdte na objednanou kdvu, povidéte si o
né&jakém spoleé¢ném tématu. Zrovna mluvite a vas kolega najednou uhne o¢ima a jukne na mobil.
Pritom rekne: ,Neboj se, ja t& vnimam, jenom potrebuji rychle na tohle odepsat.”

Co se ve vas v tu chvili déje? Co si myslite? Co vas napadne? Jak se citite?

SOUSTREDENE NASLOUCHANI

Predstavte si rozhovor, kdy se vy i partner na sebe plné soustredite. Udrzujete o¢ni kontakt,
vzdjemné se k sobé nakldnite, mobily z(stavaji ukryté.

¢ Co se dégje s vasi pfitomnosti a s vasim propojenim v takové situaci?
¢ Jak moc jste schopni vnimat, slySet, reagovat?

e Co jesté je vam k dispozici, co vdm v prvni situaci kompletné unika?
e Co jesté mlzete vidét, ¢eho si vSimnout, co zaznamenat?

e Coje jesté mozné v takto nastaveném vztahu?
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LEKCE 8
CVICENI NASLOUCHANI

CVICENI NASLOUCHANI

Toto cviceni provedte ve dvojici nebo Iépe ve trojici.

Sednéte si s partnerem vedle sebe bok po boku tak, abyste méli kolena paralelné vedle sebe.
Na znameni za¢néte stridavé dlanémi tleskat do stehen - leva, prava, leva, prava.
Najdéte si osobity rytmus, ktery vdm vyhovuje.

V prvni ¢asti cviceni se zaposlouchejte do viastniho rytmu tleskant.
Véimejte si hlasitosti iderl vasich dlani do stehen, rytmu, které vytvareji vase dlané a vas
dech.

Odpojte se od svéta kolem, poslouchejte jen zvuky generované vami.

Vsimejte si, jak reaguji vase stehna a zda mate tfeba tendenci trochu ubrat na intenzité,
zpomalit nebo naopak zménit rytmus.

Tleskejte takto asi 30 vtefin

Pak nastava druhd ¢éast cviéeni: Neprestavejte s tleskanim dlani do stehen.

Udrzujte svUj optimalni rytmus, rychlost a hlasitost.

Tentokrat se ale zaposlouchejte do rytmu, rychlosti a hlasitosti tleskani vaseho souseda.
Jaky rytmus slysite?

Jak je tleskani vaseho souseda hlasité, rytmické, a je rychlé nebo pomalé?

Stélé, anebo se méni?

Vénujte pozornost sousedovu tleskdni po dobu 30 vtefin.

Pak nastava treti ¢ast cviéeni: Neprestavejte s tleskanim dlani do stehen.

Udrzujte dal svij rytmus, rychlost a hlasitost.

Tentokrat se ale zaposlouchejte do rytmu, rychlosti a hlasitosti tleskan{ vas obou.
Vséimejte si, jak jsou rytmy sladény, zda se doplnuji nebo jak souzni.

Ceho si jeété véimate?

Jaké zvuky naptiklad vnimate i z okoli v prostoru, kde sedite?

Vénujte pozornost spole¢nému setkadni dalsich 30 vtefin.

Ve ¢étvrté ¢asti experimentujte: Podle libosti stfidejte zaméreni vasi pozornosti od vas,
k sousedovi, k vdm obéma a pak zase k vam. VSimejte si, kterd poloha je pro vés

nejobtiznéjsi.

Jak rychle dokdzete zménit pozornost jinym smérem poslouchani?
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LEKCE 9
3 UROVNE NASLOUCHANI

UROVEN 1

Zaobirdme se tim, co chceme sdélit my, co si o fe¢eném myslime, co si myslime o mluvéim.
Tak trochu je to celé jen o nas.

UROVEN 2

Jako zédzrakem prestane nas vnitfni ,self-talk".

Slys$ime vice, véimame si vice aspektl, a hlavné, ziskdvame mnohem vice dat.

Tento kandl naslouchdanf je objevné bohaty, kdyz si uvédomime, jaké vSemozné informace k
nam takto mohou proudit.

UROVEN 3

Vnimdme i zvuky a impulsy zvendf, které se déji mimo nds rozhovor, ale néjak jej ovliviuji —
nahlé bouchnuti dvefi, hlasity smich za dvermi, dupdani détskych nohou po chodbé...

To véechno dokdaze jemné zménit atmosféru rozhovoru a nabidnout nové impulsy, asociace
a sméry konverzace.

VASE UROVEN 1, 2, 3

e Jak vypada vas koldcovy graf, co se tyce pouzivanych Urovni naslouchani?

e Kdy se pfistihujete v drovni 2 nebo 3?7 Co pozorujete na sobé& a na vasem partnerovi
v takové situaci? Co vam v takovych situacich vlastné funguje?

e Co vam pomUze pristihnout se v dané Urovni a zménit ji?

¢ Kde mulzete Urovné naslouchdni jednoduse procvi¢ovat?

e A udélate to?
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LEKCE 10

P d o v v

BEZPECI, DUVERA A OTEVRENOST

Bezpedi, dlivéra, otevienost: Kategorie pocitové, neviditelné, a presto redlné. Nepopsatelné a
presto presné.

Jsme v teritoriu pocitového vnimani, v teritoriu obrazd, viemU a metafor, v teritoriu tuseni a intuice
a vnitfntho védénf, kdy nic nedéldme, jen néco citime...

Mame POCIT bezpedi.
Mdme POCIT divéry.
Mdme POCIT, Ze se mUzeme otevrit.

VY A OTEVRENOST

* Jak pozndte, Ze se mlzete v dialogu otevrit? Jaké signdly jsou pro vas v tomto
uréujici?

* Jaké signdly vysilate druhym, aby se odvazili byt k vdm otevirenéjsi?

e Co stoji v cesté k tomu, abyste se v rozhovoru otevreli?

* Jakd témata jsou pro vas tabu?

e Kdyz se oteviete, co vdm to mlze prinést?
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LEKCE 12
ZVIDAVOST A OTAZKY

JAK ZACIT ROZHOVOR

Zkuste se jednoduse néjak pfipojit. Hledejte cokoliv, na tom druhém, co je pfilezitosti —
k poznamce, otdzce, k navazani kontaktu. Vyzaduje to jediné — véimavost.

Pomozte si otdzkou:

¢ Koho vam ten ¢lovék pfipomina?

¢ Co se vam na ném libi?

¢ Co vas na ném zaujalo?

e Co si o ném pravé myslite?

e V jaké situaci si ho umite predstavit?

¢ Jakmile navdzeme kontakt, pracujeme dal s tim, co ndm nabizi partner, a s tim co se
pfi tom déje s nami.

UMENI ROZHOVORU 14



seduom

LEKCE 15
REFLEXE

REFLEXE NEDAVNEHO ROZHOVORU

Vybavte si vas neddvny, néc¢im podstatny, rozhovor s vasim nadrizenym
nebo obchodnim partnerem.

Odpovézte si na tyto otazky. Odpovédi si zapiste.

¢ Jak byste takovy rozhovor pojmenovali jednim slovem? Jaky byste mu dali titulek do
novin? Jakou metaforu pro néj lze pouzit?

¢ Oc¢vrozhovoru Slo predevsim?

e Kdy ajak se kvalita rozhovoru podstatné zménila a ¢im to bylo?

e Jak jste se v pfi rozhovoru citili? Kdy a pro¢ ve vasich pocitech nastala zména?

e Ceho jste si povéimli na sob&?

e Ceho jste si povéimli u partnera?

¢ Co jste nerekli? A kdy jste si to uvédomili?

e Co jste se z rozhovoru nového naudili o sob&? O vasem nadfizeném?

e |

Po pisemném zodpovézeni vSech otdzek si vase odpoveédi znovu prectéte.
Kazdou zapsanou odpovéd rozvedte jesté o jednu nebo dvé véty nebo postrehy.
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LEKCE 16
JAK TO VSECHNO VSTREBAT

TIPY, JAK ZACIT

Jak vSechny informace z kurzu nejlépe vstrebat?

Odpovézte si na nasledujici otazky:

e Kterd z lekci vds nejvice zaujala?

e Kterou dovednost uz mate na dosah?
e Kterd je pro vas nejméné pristupna?
e Kterd vas nejvice 1dka?

Rozhodnéte se, ¢im zacnete.
Kurz je kompilaci pozorovéani a zkusenosti s vedenim rozhovoru a rozhodné si nedéld
ambice, abyste hned byli mistfi ve v8ech dovednostech.

Kazdé mistrovstvi
se buduje zkusenosti, pokusem a omylem, délanim toho, co se chceme naucdit.

Vyberte si jednu dovednost a té se vénuijte.
Pozorujte, jak vdm funguje, pozorujte, co uz vam jde |épe. Pak prejdéte k dalsf.

Vracejte se obcas ke cviéenim v tomto kurzu.
Zopakuijte si je prostrednictvim jinych pfipadovych studii a novych zkusenosti.
Pozorujte svij viastni progres.

Zapojte do svého uceni lidi, se kterymi ¢asto mluvite.
Svoje partnery, dospélé déti, kamardady, se kterymi chodite na prochazku nebo mluvite
po telefonu.

Ucéte se od jinych:
Poslouchejte podcasty, videorozhovory a porady v rozhlase,
kde si moderatofi zvou hosty.

¢ Host Lucie Vyborné

e DVTV

¢ Na Plovarné Marka Ebena

¢ Nocni Mikroférum
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| KONTAKT

tel: +420 224 810 055
e-mail: pomuzeme@seduo.cz

web: seduo.cz
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