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Sada nástrojů 19: Komunikační technika reflexe 

Název aktivity Trénujte a procvičujte komunikační techniku reflexe 

Cíl Cílem této aktivity je zlepšit vaše komunikační schopnosti. 

Souvisí s podkapitolou 4.3: Nácvik aktivního naslouchání 

Skupinová / Individuální 

aktivita 
Individuální činnost 

Doba trvání 45 min 

Aktivita online / offline Offline aktivita 

Potřebné materiály Žádné 

 

Pokyny: 

1. Pokud neznáte reflexní techniku, najděte si základní informace o této technice na 

internetu. 

2. Během rozhovoru s přítelem nebo členem rodiny se zaměřte na používání techniky 

reflektující komunikace. Podstatou parafrázování je ukázat, že rozumíte tomu, co 

mluvčí cítí o něčem, co bylo řečeno. 

3. Následující příklady vět vám mohou pomoci tuto techniku snadněji používat. 

▪ "Musel jsi být zklamaný tím, co ti řekl, že?" 

▪ „Mám pocit, že se možná bojíš toho, co by se mohlo stát, kdyby…“ 

▪ "Mně to zní, jako byste byli frustrovaní tím, co bylo řečeno, ale zajímalo by mě, 

jestli se tím také necítíte trochu ublíženě." 

▪ "Zdá se, že jsi byl naštvaný, když se to stalo." 

▪ "Takže říkáš, že ses cítil víc vyděšený než naštvaný." 

4. Po rozhovoru zhodnoťte použití techniky reflexe. 

▪ Jak dobře to fungovalo? 

▪ Jak se cítíte při používání této techniky? 

▪ Jak na techniku reagoval řečník? 

▪ Jak používání této techniky ovlivnilo vaši konverzaci? 

Hlavní myšlenka této aktivity: Tato aktivita vám pomůže osvojit si jednu z komunikačních 

technik – reflexi. Způsob komunikace s ostatními lidmi ovlivňuje vaše vztahy a kvalita těchto 

vztahů přímo ovlivňuje váš každodenní život. Zvládnutí techniky reflexe zlepší vaše 

komunikační schopnosti a vztahy s lidmi kolem vás.  


