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Ahoj, budouci mistre
komunikace!

Stahl sis tenhle e-book, protoze je zadarmo a ma chytlavy nazev:

SEBEVEDOME VYSTUPOVANI

aneb jak 10x zlepsit svoje komunikacni schopnosti

Ale upfimné - kolik takovych i-bukt a privodcu uz ti nékde

v kompu hnije? Vsadim se, ze hodné. A kolik z nich jsi otevrel?
Pravdépodobné ani jeden. Proc?

Protoze zadaco, ze jo.

Tahle véta té nastvala a mas chut tenhle e-book od toho drzyho
Vojnarka okamzité zavrit? To by byla tvoje nejvétsi zivotni chybal
Fakt! A pokud jsi stale tady, gratuluju!

Jsi dal nez 80 % ostatnich, co jen sbiraji soubory do Supliku.
Medaili ti za to nedam, ale odména té nemine. Kup si zmrzku,
poradnej burger, nebo co jenom chces, zaslouzis si to.

Ale ted vazne:

Jestli opravdu pouzijes techniky, o kterych tu budu mluvit,
automaticky se zaradis mezi 10 % vyjimecnych lidi.

To ti garantujul!

- Samozrejmé bez naroku na vraceni penéz, protoze... Nic jsi za to neplatil!



Moje cesta k mistrovstvi v komunikacnich dovednostech
nebyla bez prekazek. Udélal jsem vic chyb, nez bych chtél.
Ale to je pro tebe skvéla zprava! Ty uz je totiz diky mné
délat nemusis! Kazda mé nékam posunula, a tak ted jezdim
v Corvetté, nosim bundu Louis Vuitton a spodni pradlo
Cristiano Ronaldo.

- Kecam, ale je to motivacni, ne?

Nechci, aby sis prosel stejnymi slepymi ulickami a varil se
v pekelném ohni trapnosti jako obcas ja. Otevru ti dvere do
zakulisi a provedu té zkratkami. V akademii SEBA délame

z lidi Spickové recniky a mistry obchodu. Ukazu ti, co
funguje a co ne. A hlavné, jak mGzes ty sdm posunout svoje
komunikacni dovednosti o nékolik urovni vys!

MOZNA S| TED RIKAS:

= Fungovalo to u jinych, ale u mé to fungovat nemusi.

= Je to moc prace. A ja mam nabitej program.
= Nepotiebuju zlepSovat svy mluveni, pro muj byznys
to neni dulezity.

Vér mi, ze je. Po spolupraci s vice nez 550 profesionaly

z firem jako Innogy, Cyrrus, Aricoma, Broker Trust, Generali,
IBM a dalSich, ti mzu s jistotou fict:

Bude to fungovat i u tebe, nemusis tim travit pidlku Zivota

a dulezity to je. Ano, neni to uplné bez prace, ale vysledky
za to stoji. Kdyz ovladnes to mluveni, ziskas brutalni na-
skok pred konkurenci. Tak uz to neodkladej ani o vterinu.
Nebudes litovat!



Kdo je
Petr Vojnar?

Jsem specialista na komunikaéni dovednosti

a medialni prezentaci, profesionalni recnik

a moderator. Uz vic nez 15 let se na profesionalni
urovni venuji vyuce a tréninku komunikacnich
dovednosti.

Pomohl jsem tisicovkam lidi a stovkam firem
zlepsSit svoje schopnosti a dovednosti, odstranil
jsem spoustu jejich nedostatkd a strachd a dal jim
moznost vydélat spoustu penéz.

Moje klientela zahrnuje vrcholné manazery, fedi-
tele firem, obchodniky, investory, realitni maklére,
influencery, prodejce, sportovce, finan¢ni poradce,
uspésné politiky a umélce.

Kazdy z nich se naucil vyuzivat silu komunikace tak,
aby dokazal prezentovat svoje myslenky, zaujmout
publikum, prodavat svoje produkty a byt uspésny

ve své profesi.



KOMUNIKACI ZIJU KAZDY
DEN. PRED KAMEROQOU, NA
PODIICH, NA SOCIALNICH
SITICH, PRI PREDNASKACH,
SKOLENICH, WORKSHOPECH
| OBCHODNICH JEDNANICH.

Obsah mych workshop( neni teorie vycte-
na z knih. VSe, co ucim, je ziskané a ové-
rené praxi. Ukazu ti, jak se co nejrychleji
stat skvélym recCnikem, jak prodat sam
sebe, své myslenky, produkty nebo sluzby.
Moje zkusSenosti a vysledky mych klientd
jsou dikazem, Zze komunikace je doved-
nost, kterou se mlzes naucit i ty, a ktera ti
otevre dvere k pfilezitostem, o kterych jsi
mozna ani nesnil.



Opakovani
matkou moudrosti

Tipni si, co odlisuje moje klienty, ktefi zaplati 6 tisic za
workshop nebo, nedejboze, 40 tisic za mentoring, aby jen
koukali na typka z Instagramu, od téch, ktefi do 3 mésicu
vydélavaji vic penéz a mluveni s/pred lidmi pro né zacina
byt komfortni a na pohodicku?

Disciplina a opakovani!

Klicem k tomu, abys posunul svoje komunikacni dovednosti
a stal se lepSim komunikatorem, je pravidelny trénink. Takze
ted hned otevfi svij kalendar — Google, Apple, Outlook...

Vis jaky je rozdil mezi uspésnymi a tim zbytkem?

Uspésni délaji kdyz se jim nechce.
A hlavné to, co se jim nechce.

TAK NECTI DAL,
DOKUD NEOTEVRES TEN KALENDAR!




Mas? Super!

Ted si nastav 15 minutovy blok na kazdy den od pondéli
do patku, idealné po obédé. Stejné bys prokrastinoval.
Tohle bude tvoje kazdodenni mluvnicka praxe. Néco,

co se stane soucasti tvého dne stejné jako obéd nebo
serial Ulice.

Tech 15 minut je tva investice do budoucnosti.

Vypada to jako malickost, ale pravidelnost a disciplina
z toho udéla bombu.

i

ROtip:

Pokud chces svoje komunikacni

”
v e V.

dovednosti dostat na TOP uroven jesteé

rychleji, pridej si 15 minutové bloky

i o vikendech! A pokud zjistis, ze ti

yhovuje jiny Cas (rano/vecer), je to

naprosto v pohodé. Hlavni je, aby se
ohle cviceni stalo pevnou soucasti
rutiny. Tak jdeme na to!




Dotaznik:

NASTAVENI MYSLI OHLEDNE VEREJNEHO
VYSTUPOVANI / KOMUNIKACE

DokoncCi vety. Nejprve tak, ze napises rychle prvni co té napad-
ne. Podruhé si dej vic ¢asu na rozmyslenou. Tohle cviceni ti
pomize lépe pochopit, s ¢im mas nejvétsi potiz a proc.

1. Pocit, ktery mam, kdyz premyslim o komunikaci s lidmi, je...
2. Kdyz si predstavim svoje verejné vystoupeni, citim...

3. Kdyz stojim pred publikem, zazivam...

4. Kdyz jsem nervozni, tak se mi déeje, Ze...

5. Ostatni za mnou chodi, aby se dozvedeéli o...

6. Kdyz vystupuje/mluvi nékdo jiny, vSimam si...

7. Kdyz trénuji komunikaci, nejde mi...

8. Chci zlepsit své komunikacni dovednosti v oblastech...

9. Rad mluvim o...

Ceho jsi si pfi doplfiovani t&chto vét v&iml? M4as tendenci byt
nervozni? Bojis se vystoupit mimo komfortni zonu? Myslis si, ze
to neni pro tebe? Ze to ty nikdy nemuze$ zvladnout?

Az zacnesS mluveni/vystupovani trénovat, uvidis, jak se vSechno
rychle zméni. Vrat se na tuhle stranku zhruba za mésic a srov-
nej si svoje pocity, zkusenosti a vnimani vyzev.

Poloz nékteré otazky i svym blizkym. Shoduje se

jejich pohled na tebe s tvymi pocity? Ve vysledku

otiz neni tak dulezity jak se vidis ty, ale jak té vidi

pri akci druha strana.
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Prvni kroky

JE CAS NA PORADNOU AKCI!

Otevri prohlize¢ a béz na stranku ChatGPT. Nech umélou
inteligenci vygenerovat tfi nahodné otazky. MGzou byt jakékoliv
— tvoje zivotni filozofie, co si mysliS o mracich na obloze nebo
co si rad davas k obédu. Fakt uplné cokoliv. A ¢im vétsi blbost,
tim lepsi!

Nic seridzniho, prosté nahodna témata.

Dej si 60 vterin na pripravu a pak 60 vterin mluv o c¢emko-
liv, co té k danému tématu napadne. V normalnim tempu
a plynule.

VSechny tfi akce si nahraj na telefon. Pak si svoje nahravky
prohlédni.

NejdFiv vypni zvuk a jenom se pozoruj.

Jak sdm na sebe pusobis? Nervézné? Neduvéryhodné?
Sebevédomé? Autoritativné? Klidné? Divné? Hloupée? Pevnée?
A ted si video pust i se zvukem. Dava ti tvoje odpovéd smysl?
Jak bys to rekl zpétné jinak?

Taky si zapis$ kolik a jakych plevelnych slov (jakoby, vlastné,
tak, eeee...) jsi pouzil.




TOHLE CVICEN| TE NAUCI NEJEN
MLUVIT BEZ VETSI PRIPRAVY,
ALE TAKY TI POMUZE ZLEPSIT
STRUKTURU RECI A POSTUPNE
SE ZBAVIT ZBYTECNYCH VYPLNI,
KTERE TVE SDELEN| KAZI.

Tak jdeme na to! Otevri “dzZipiticko” a pust se do
toho! Prvni krok na cesté ke skvelému recnikovi
prave zacina!

PROtip: Odpovidej hned bez
pripravy, bez toho, ze by jsi
nejprve zopakoval otazku.

PROtip2: Nech tvoje “zjisténi”
posoudit nekym druhym. Jak moc
se shoduji s tvymi?
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Gratulace!

NATOCIL JSI TO? FAKT? HUSTY!

Prave jsi vytvoril sv(j historicky prvni fecnicky videozaznam!
Rozhodné ho nemaz! Tohle video ti bude slouzit jako referenc-
ni bod pro jakékoliv budouci nahravky, které vytvoris.

(Nebo ty z podia na konferenci!)

Ted mas na svém telefonu dikaz o tom, jak jsi mluvil na
zacCatku. Porovnani je klicové pro to, abys mohl sam sebe hod-
notit a vidét, jak se tvé recnické dovednosti postupné zlepsuiji.
A budes fakt prekvapeny, trochu dokonce ztrapnény tim, jak
jsi mluvil na zacatku, ve srovnani s tebou za 3-6 mésicd.

Ale slovy klasika:
Kdo se za svoje prvni video/post nestydi, zacal pozde.

- Myslim, Ze jsem to rekl ja...

Mozna to nebylo snadné. ZacCit se nahravat a koukat na sebe
pri mluveni je ta nejtézsi ¢ast. Ale ted, kdyz ji mas za sebou,
naucime te, jak si objektivné davat zpétnou vazbu.




Jak na spickove verejne
vystupovani

Kdyz jsi sledoval své nahravky, vsSiml sis, jaky jsi méel ocni kon-
takt? Jak jsi stal, gestikuloval, tvaril se? Hodnoceni recnického
vykonu je dovednost sama o sobé!

Kdyz totiz nebude$ umét rozpoznat, jestli to bylo Spatné, dobré,
skvélé nebo Spickové, nikdy se nedokazes dostat na level
VOJNAR. Teda MASTER. Ji to fakt napsal!

Cti dal a dozvi$ se 5 kliovych prvka feénického vystoupeni,
které nas tym pouziva k tomu, aby poskytl klientdm odbornou
a efektivni zpétnou vazbu.

PROtip: Kdyz té ceka ,verejné vystoupeni,”

prednaska, Skoleni, workshop - dej si cil, kterého
im chces docilit. Standing ovation, zvétseni

prodeje, povyseni atd... Podvédome tak délas vic,

nez kdyz mas jenom touhu danou akci ,prezit”.

Obsah tvé akce neni jen o tom, co rikas, ale o tom jak to Fikas
a jaké poselstvi chces predat.

Kdyz mluvis, navazuje kazda véta na tu predchozi?
Kdyz sdilis data, jsou srozumitelna?

Vypravis pribehy?

Je kazdé tvé treti slovo jakoby, eeee?

A nekoncis sdéleni stylem ...no, takze tak néjak?

ey Vewy

Neodbihas ¢asto? Nevetvis zbytecne?




Hlavni prvky na které bys mél myslet, kdyz se zamérujes na
obsah svého verejného vystupovani jsou hlas, ocni kontakt,
gesta a pohyby, sebevédomi a pocit.

Hlas

SlySet sdm sebe na nahravce mize byt ¢asto divné, v horSim
pripadé désivé. To je uplné normalni. Cely Zivot se totiz slysis
zevnitf. A zvenku je to holt prosté jinak. Nejsi tak sexy, drsnej,
zvucnej a sebevédomej. Ano, ty vrzajici a skoro neslysitelny
dvere jsi ty!

Tady jsou nékteré faktory, na které bys mél myslet, kdyz
hodnotis svdj hlas:

A) TON

Znis prisne, nesmeéle, nervozné, sebejiste, ,nijak”, monotonné
nebo afektované? Zeptej se blizkych okolo sebe, jaky dojem
z tvého tonu maji. Nebo jak vnimaiji tvoji naladu.

PROtip:
Rozesli svoji audionahravku lidem, kteri té neznaji a nech je
odhadnout, co ,ten kdo mluvi, déla za praci” nebo ,jaky asi

je” nebo at té rovnou zkusi namalovat. Uvidis jak plsobis.



B) ARTIKULACE

Mluvi$ rychle? Drmolis? Polykas koncovky slov? Nebo je tvij
projev srozumitelny a na prvni dobrou obsahové pochopitelny?
A nebo dokonce pfijemny na ucho?

PROtip:
Nahraj video a dej ho do aplikace Captions

nebo Veed. PrepisSe ti tvij hlas do titulka

bezchybné? Nebo je musis opravit? Kolikrat?
Co konkrétné? Zapis si to.

C) PAUZY

Délas vibec pauzy? Davas posluchaci ¢as na zamysleni? Nebo
se ti pfi mluveni délaji mezery, Ze by posluchaé umfel? Sneku!

Tohle jsou aspekty, na které by ses mél pri hodnoceni svého
hlasu soustredit. Hlas ma totiz obrovsky vliv na to, jak té ostat-
ni vnimaiji, a je dulezitym prvkem pro pochopeni sdéleni.



Ocni kontakt

O¢ni kontakt je klicovy pro budovani diivéry a propojeni
s publikem.

Pfi mluveni k Sir§imu publiku si ho (publikum) rozdél na zhruba
stejné vysece (vlevo, vpravo, uprostred, vpredu, vzadu, na stra-
nach atd.) a snaz se spravedlivé vénovat kazdé z nich.

Pokud pak chces$ nékoho vycélenit, dat mu pocit dllezitosti

a vyjimecnosti, tak se néj na par sekund podivej. | pfimo z oCi
do oci, aby citil, Ze mluvis pravé k nému.

Udrzovani o¢niho kontaktu a jeho spravné pouzivani buduje

s publikem vztah. Propojuje a odrazi sebevedomi, odvahu

a zajem.

Nesmis bloudit o¢ima ze zemé do stropu ani na prezentaci,
propisku Ci prezentér v ruce.

A ano, ,oc¢ni kontakt” existuje i pri mluveni na kameru a ma
uplné stejny efekt!

Predstav si, ze stojis na pédiu a mas

pred sebou velké publikum. Dej si

5 minutové souvislé mluvnické cviceni,

kdy se budes snazit zaujmout upiné
vSechny v sale. Dokazes to? Jak u toho

vypadas? (Cviceni si samozrejmé nahraj)




Gesta a pohyby

Az 60 % komunikace je neverbalni. Tv(j fyzicky projev, jako
jsou gesta, postoj a mimika, dokaze ozivit kazdou prezentaci
nebo projev a rekne o tobé vic, nez si myslis.

A ano, plati to i pro Zoom nebo jiné videokonference. Ve vir-

Ve, Vevys

maji tendenci se rychleji unavit a prestat ti vénovat pozornost.

GESTIKULACE

Pomaha tvému projevu dat energii a jasnost sdéleni. Mze
publikum vidét tvé ruce? Pouzivas popisna gesta? (Napfriklad
ukazujes nahoru, kdyz fikas nahoru, nebo délas, ze pises, kdyz
mluvis$ o psani?) Gestikulujes béhem celého projevu? Gesta
jsou dulezitym prvkem reci, ktera pomahaiji udrzet posluchace
v obraze a dodat slovim dynamiku.

MIMIKA

Je také velmi dllezita, ukazujesS emoce? Asi si myslis, ze pfi
prezentovani rozpocCtu pro né neni moc prostoru. Ale predstav
si, ze se pri zmince o vysi zisku na kolegy usmejes. Ten usmev
dokaze mnohem vic nez samotna slova. Nebo treba vic otevres
oCi a zvednes oboci, kdyz mluvis o nelehkém rozhodnuti, které
jsi udélal. Dodas tomu na vaznosti.

Vyuzivej vSechny nastroje, které mas k dispozici, aby tvoje sde-
leni bylo co nejsilnéjsi. Gesta a mimika jsou nepostradatelnou
soucdasti uspésné komunikace a pomohou ti zaujmout a zapU-
sobit na tvoje publikum.
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Vem si stejné téma a nahraj ho nékolikrat

za sebou. Pokazdé ale pouzij jinou
»Sadu” mimiky a gest. Zkus byt jednou

flegmaticky, podruhé afektovany, potreti

sebevédomi, poctvrté hravy atd.

Sebevedomi a pocit

VétsSina lidi, které mentoruju, nema ve skutecnosti problém s tim,
jak mluvi. Maji problém se sebevédomim. Neciti se dostate¢né
jisti na to, aby sdileli své nazory s ostatnimi a nemaji dostatek
odvahy, aby si stoupli pred vétsi pocet lidi. Co kdyby se ztrapnili?

Kdybych se té ted zeptal, co si myslis o soucasné vlade, pravdeé-
podobné bys nemél problém to Fict svym pratelidm. Ale kdybych
chtél, abys to samé rekl pfed nadrizenymi nebo lidmi, které ne-
znas, byl bys urcité mnohem nervéznéjsi.

Co si o tom budou myslet?

Problém ¢asto tedy neni v tom, ze nevis, co fict, ale vtom, ze
v zavislosti na situaci mozna nebudes mit dostatecné sebevédo-
mi, abys sv(j ndzor, svoji praci, svij pohled, sdilel.

Takze nejde jen o to, jak se naucit mluvit. Jde i o to, jak se naucit
citit se pohodIné pfri vyjadrovani toho, co mas na mysli. Ziskat

k tomu odvahu. KdyzZ se zavazes k tréninku svych recnickych
dovednosti, zavazujes se i k budovani svého sebevedomi. Vérim,
ze tohle je nejlepsi cesta, jak si vybudovat opravdovou jistotu.




PROtip:
Stara moudrost pravi ,neni na svéteé ten, ktery by
se zalibil vSsem". To ze se to nebude libit Frantovi,

neznamena, ze Jana z toho nebude nadsena.

A pristé to zase bude uplné naopak. Co z toho plyne?

Ze se nemusis dopredu bat, co si o tom bude kdo

myslet. To totiz nezalezi tak uplné na tobé. Ale na

interpretaci té druhé strany.

Pojdme se vyhodnotit

Pokrocil jsi uz hodné daleko, takze je ¢as na prvni zhodnoceni
sebe sama. V navaznosti na obsah predchozich kapitol si
sepis nasledujici body na papir a upfimneé a pravdiveé slovné
vyhodnot svdj projev.

Obsah
Hlas

Oc¢ni kontakt
Gesta
Sebevedomi

Tvoje fecnické schopnosti se budou zlepSovat tak, jak casto
se budes soustredit na hodnoceni svého vystoupeni. Je tézké
se zlepSovat v nécem, o cem nemas zadné povédomi, zadny
vystup, Zadna data. Je nezbytné, aby jsi pokazdé, kdyz mluvis,
vénoval pozornost tomu, co deélas.

Abys byl svému vykonu pritomny. Védél co delas.

Navic je také naprosto zasadni, abys nezapominal oslavovat
své uspéchy!



Proc je to dilezité?

Pokud se budes soustredit jen na to, co nevyslo, co ti nejde,
ztratiS motivaci k tréninku a skoncis presné tam, kde jsi zacal.
Uvédomit si, co délas dobre, neni pro slabé, ale je to néco, co
ti pomUze udrzet motivaci k dalSimu tréninku a pfipomene ti
cestu, po které jdes.

Tenhle check pouzivej po kazdé nahravce a sleduj, jak se po-
stupné zlepsujes. Kazdé zlepseni, at malé nebo velké, je krok
spravnym smérem. Tak se pust do hodnoceni a nezapomen si
uzit svoje uspéchy!

CO SE MI POVEDLO

Priklad: Mluvil jsem pomaleji a srozumitelné.

NA CEM MAM ZAPRACOVAT

Priklad: Chci vice zapojit gesta a mimiku.




Jak pracovat
s vysledky

Pravé jsi si dal zpétnou vazbu (divod k oslavé!), ale ted
si nejsi jisty, na co se zamerit.

Podivej se na svlj sebehodnotici list a vyber si jednu
véc, ktera by udélala v kvalité tvé reci zasadni posun.
Nedoporucuju ti pracovat na vice vécech najednou.
Mél bys v sobé zbyte¢ny zmatek a nevedél, co driv. Pro
mnoho klient(, se kterymi jsme pracovali, byl hlavni
problém v téchto tomto:

Plevelna slova
Mluvili prilis rychle
Malo gestikulovali

Pamatuj, Zze klicem k pokroku neni dokonalost, ale

soustredéna praxe. Krok po kroku — dneska se zamér
na plevelna slova, zitra na tempo reci. Kazdy maly kru-
cek té priblizuje k tomu, abys byl Spickovym recnikem!



Plevelna slova

PriliS mnoho plevelnych slov miize naprosto odvést pozornost
od hlavniho sdéleni. KdyZ pouzivas pfiliS mnoho jakoby, vlastne,
nebo proste, lidé se zacnou zamérovat spiSe na tahle kurvitka

nez na to, co se skutecné snazis rict. A tim se zcela znehodnoti
tvUj projev a cil snazeni.

Tahle slova jsou natolik rusiva az otravnd, Zze posluchaci ztraci
pfehled o tom, co jim chces fict, a mdzZou dokonce Uplné ztratit
zajem o to, co Fikas... Zacnou ti je pocitat!

Cviceni 1: Pomoc od okoli

Rekni lidem okolo sebe, Ze kdyz uslysi, jak Fikas
jakoby, vlastné, prosté nebo jiné plevelné slovo, at
udélaji néjaké predem smluvené fyzické gesto (lusk-
nuti, zvednuti ruky, vytazeni obo¢i). Pomuze ti to zis-

Ve v

kat védomi o tom, jak casto je pouzivas.

Cviéeni 2: Uspornost

Dalsim jednoduchym zplsobem, jak omezit plevelna
slova, je mluvit jen po 5 az 10 slovech najednou. Zkus
takhle trénovat v pristich nékolika dnech. Mozna se
budes citit divné, kdyz do své reci vlozis vic pauz

a ticha, ale trénujes tim, aby tvlj projev znél sebevé-
domeéji a postupné se plevelnych slov zbavis.



PROtip:
Vymaz plevelna slova ze svého slovniku

uplné. | v pripadé, ze by davala v kontextu
sdéleni smysl, opis je jinymi slovy. Dokud

to nezvladnes, nedovol si je pouzit nikdy.

Mluvis prilis rychle

Kdyz mluvis prilis rychle, déje se toto:

Rik&s, co mas Fict, zaroven pfemyslis, co Fict dal, analyzujes,
co prave rikas, a odhadujes, co si o tobé ostatni mysli. Do toho
se kritizujes a hodnotis. Vsechno to probiha najednou.

Je to, jako bys mél v hlavé otevienych pét riznych oken. Co
se tedy nakonec stane? Zakopavas, koktas, pouzivas plevelna
slova, zapominas, o ¢em jsi mluvil — to jsou vSechno priznaky
toho, ze jsi zahlceny. Jak se tomu vyhnout?

Nejjednodussi zpusob je zpomalit.

- Prekvapeni!

Mluv prosté pomaleji a vic artikuluj. Kdyz mluvis pomalu, mas
mnohem vic ¢asu na premysleni. Ostatni to budou vnimat tak,
ze mluvis prirozené prave takhle — s klidem a rozvahou a budou
stihat tvoje myslenky.

Nemusis se bat, Ze si ostatni budou myslet, ze jsi moc pomaly.
Mnoho Uspésnych manazer( a feditell takhle mluvi, ¢asto si
davaji dlouhé pauzy. Co to pfinasi? Srozumitelnost, napéti,
ocekavani, zdani rozvaznosti, klidu.
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Cviceni 1:
Cti nahlas a pomalu

Skvély zplsob je Cist néco nahlas. Vétsina lidi pfi prezentaci
spécha, aby to méli za sebou, aniz by se ujistili, Zze publikum
rozumi. Vezmi si knihu nebo ¢teCku a precti si dvé stranky
opravdu pomalu. Sleduj rozdil. Jakmile zvladnes zpomalit
svou fe¢, muzes tuhle techniku vyuzit k pfidani vice emoci

a intonace do projevu.

Cviceni 2:
Dej si chvilku na premysleni

Jednim z divodu, pro¢ mozna mluvis rychle, je snaha rychle
odpovédét na otazku, na kterou nemas hned odpovéd. Zkus
rict: Abych ti mohl dat dobrou odpovéd, dej mi chvilku na pre-
mysleni. Tim umoznis mozku se zklidnit, a nebudes hekticky
ani v projevu.

Pamatuj, Ze nemusis$ odpovédét hned — staci chvile na rozmy-
Slenou, a odpoved bude relevantngjsi.




Hodnoceni svych
odpovedi behem
mluveni

Tohle mize plsobit jako pfimy rozpor s predchozi
strankou, ale nic neni cernobilé.

Mas pocit, ze ti trva dlouho prijit s odpovédi? Jeden

z mych klient( ¢elil presné tomuhle problému. Kdyz
jsem mu polozil otazku, Casto se zastavil i na 15 vtefin,
nez s odpovédi prisel. Zjistil jsem, ze se snazil ve své
hlaveé filtrovat, ktera odpovéd by mohla byt ta nejlepsi.

Chtél, aby byla naprosto dokonala,
aby znéla co nejlépe a aby zapusobila.
Aby udeélala dojem a nerekl néjakou
hloupost. Tenhle pristup ho ale vedl

k tomu, ze byl zablokovany a trvalo mu
daleko déle nez je potreba, aby néco
Fekl. A to paradoxné vyvolava presné
opacny dojem.

Kv(li touze po dokonalosti ztracel
spontannost, ktera casto prinasi ty
nejlepsi odpovéedi. Spontannost také
znaci prehled, pohotovost a hlubsi
znalost tématu.



JAK TO TRENOVAT?

Cviceni 1:

Pouzij GPT na rizné kratké otazky.

Napis prompt: Zahrajeme si hru. Ty mi budes pokladat kratkée
otazky ze zivota a ja na né budu odpovidat. Na otazku nesmi
existovat odpovéd ANO nebo NE.

Napriklad: Jaké je tvoje oblibené ovoce?

Pojdme hrat, ptej se.

Mas jen 2 vtefiny na odpovéd a musis odpovidat plynule, kon-
tinualné a smyslupIné po dobu 30 vtefin. Rekni prvni odpovéd,
ktera té napadne. Pokracuj otazkami rychle za sebou.

Cviceni si nahravej a pak si poslechni, jak ti to jde. Tim naucis
svlj mozek prestat filtrovat nejlepsi mozZnou odpovéd’ a zaroven
se naucis, ze zatimco odpovidas prvni ¢asti, uz mazes promyslet
dalsi vétu.

Cviceni 2:

Pouzij kontrastni strukturu pri vicero moznostech odpovédi.
Mas priliSs mnoho moznych odpovédi na jednu otazku?

Kdyz ti nékdo polozi otazku a mas vice moznosti, vyzkousej
kontrastni strukturu:

Pfiklad: Na jedné strané je mozné, Ze... na druhé strane také,
Ze... ale muj osobni nazor je...

Misto toho, abys vybiral jen jednu odpovéd, muizes timto zpUso-
bem spojit vice thli pohledu. Nakonec je dulezité vybrat jednu
hlavni myslenku a jit do hloubky. Tak zaujmes vSechny nazorové
oponenty a vyhnes se pripadné kritice.



Zaver
Pokud jsi doSel az sem, gratuluji ti k dokon¢eni svého tréninku
komunikacnich dovednosti a precteni celého e-booku

SEBEVEDOME VYSTUPOVANI

aneb jak 10x zlepsit svoje komunikacni schopnosti

95 % lidi, ktefri Fikaji, Zze chtéji pracovat na svych recnickych
dovednostech, se nikdy takhle daleko nedostane.

Pokud jsi nékteré ¢asti preskodil, vrat se zpatky a projdi si poctivé

vSechna cviceni. Rozdil mezi uspésSnymi a superuspésnymi je
prave v poctivosti a discipliné.

J,USPECH SE RODI,
KDYZ DELAS VEC,
KTERA SE TI DELAT
NECHCE, V MOMENTE,
KDY SE TI NECHCE."
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Na zaveér si odpovéz na tyto otazky, abys ziskal lepsi
predstavu o tom, jak se tvoje dovednosti vyvinuly od
chvile, kdy jsi s tréninkem zacal.

Svym klientim vzdy doporucuju zacit tim, co se jim po-
dafrilo. Pro¢? Protoze kdyz nebudes vidét zadny pokrok,
ztratis motivaci pokracovat.

Co mi jde dobre

Co muzu zlepsit

Komunikacni dovednosti jsou vyjimecnymi dovednostmi,
které ti zlepsSi zivot ve vSech jeho smérech: v osobnim
Zivoté, v pracovnim prostredi, online i nazivo.

Proc? Protoze vétsina lidi si mysli, Zze komunikace je
jenom mluveni — néco, co prece umi uz od malicka.
Jenze prdvé jakoze vubec.




Chces se toho naucit
jeste vic?
ZISKEJ SEBEVEDOMI, RETORICKE

DOVEDNOSTI OVLADNI REC TELA
| KOMUNIKACI,

Vic najdesS na SEBA academy.
Naskenuj QR kdd a posun se na dalSi uroven!

SEBACADEMY.CZ

WORKSHOPY



https://sebacademy.cz
https://sebacademy.cz/workshop-komunikacnich-dovednosti/
http://sebacademy.cz
https://sebacademy.cz/workshop-komunikacnich-dovednosti/

