KOMUNIKACE

1. UvOoD

"Nesta€i mluvit, musite mluvit k lidem..."

Pfenos informaci (z latinského informare — utvaret minénf) mezi autorem projevu a
adresatem nazyvame komunikaci.

Déleni komunikace

K

za
1
2.
3
4

slovni (verbalni)

o mluvena

0 psana
mimoslovni (neverbalni)

komunikace ¢inem

kladni pozadavkiim komunikace patfi:

Funk¢nost projevu — by mél odpovidat komunikac¢ni situaci.
Vécna spravnost a vystiznost — ta je dana volbou jazykovych prostlv’edkﬁ.
Srozumitelnost a logické vyjadfovani — primérenost projevu.

Adresnost projevu — subjektivni ¢initel komunikace — vZzdy musime brat na
zietel vékové schopnosti, psychiku, schopnost abstraktniho mysleni,
gramotnost a rozhled adresata.

Jazykova spravnost projevu — vyslovnost, spravnost mluvnicka i pravopisna —
V psaném projevu.

Slohova a jazykova vytribenost a vhodnost — logické stylizacni a kompozi¢ni
uspofadani, odpovidajici vybér jazykovych prostfedkl, respektovani
poiadakal stylové oblasti, slohového postupu a slohového Gtvaru.

Kreativita vyjadreni — originalnost, neotrelost a novost projevu.

Vlastni vyjadieni svétonazorovych, etickych a estetickych nazord.



Prostfedky lidské komunikace

Kulturné zavislé (naucené) Kulturné nezavislé (zdédéné)
. . Neverbalni komunikace
Verbalni komunikace
Psana Fe€¢ | Mluvena fec Red téla Reé objektd Reé prostoru
“OBRAZY* “KODY* (rozvinuté
, zUzZené)
Hlasitost Drzeni téla Objekty blizké Zo6ny podle
Y (uvolnéné, télu (vlasy, vzdalenosti
Zretelnost L o NI
napjaté, zpusoby | obleceni, Sperky, Teritoria
Rychlost pohybu téla) stavovské
Kadence Gestika symboly) Vedomosti
Melodie Mimika Objeikty vzgaleqe Rozdevlgnl casu
od tela (zarizeni (odpocinek,
Rytmus Vyména pohledl | bytu, automobil) | ritualy,
promarnény cas,
Pauzy aktivita,
Hintriky*,
intimita)
5. BARIERY

Uspésnost kazdého Clovéka zavisi predevsim na jeho schopnostech komunikovat
s ostatnimi lidmi jak v praci, tak v soukromém Zivoté.

Hlavni bariéry, které se mohou vyskytnout pfi komunikaci, jsou nasledujici:

Vysilajici

PEijimajici

e nesrozumitelnost logopedicka
(poruchy a vady Feci)

e nesrozumitelnost obsahova
(Spatné formulovani myslenek)

e uzivani slov, kterym druha strana
nerozumi nebo maji nékolik
- o
vyznamu

e neschopnost vzit se do situace
druhé strany a poznat potieby
partnera, se kterym
komunikujeme

e netrpélivost a spéch
e ironie a pohrdavé vyjadrovani
e poucovani

e prehanéni

neschopnost naslouchat
nedostatecna znalost znakovych
k6dU

nepozornost (zejména pfri
naslouchani)

zaujatost posluchacl

skakani do reci

neschopnost vzit se do situace
druhé strany a poznat potfeby

partnera, se kterym
komunikujeme

neschopnost "Cist" mimoslovni
signaly (gesta, pohledy odi,
mimika)

netrpélivost a spéch

polemizovani v nevhodnou dobu



6. CO NAM BRANT AKTIVNE NASLOUCHAT?

e zamérenost na sebe

e nesoustredénost

e netrpélivost

e maly respekt k re¢nikovi

e naSe starosti a problémy dominuji

¢ odbihdme v mysSlenkéach k jinym témattm

e predbihame

e zaméfujeme se na vlastni prispévek, odpovéed’
e skaceme si do redi

e apriorni hodnotové soudy

e predcasné soudy

8. DISKUSNI TEMATA
e Legalizace marihuany je ospravedinitelna.
¢ Legalizace drog je ospravedinitelna.
e Kourfeni cigaret ve 3kole je neospravedlnitelné.

Debatovalo by se asi o v3ech tématech, proto se pfipravte, pozice se vylosuji az na
misté.

12. JAK EFEKTIVNE FORMULOVAT INFORMACI O SOBE A ZA SEBE

Nasledujici schéma je inspiraci, nabizi popis jednotlivych krok{, které pfispivaji
k oteviené komunikaci a vedou k jasné formulaci za sebe, bez hodnoceni druhého.

1. Ja (citim)... Vyjadfujeme své prozitky, pocity

2. Kdyz ty... popisujeme konkrétni chovani partnera, které v nas
vyvolalo pocity, mluvime za sebe a v Zzadném
pripadé nehodnotime chovani partnera, nebo
dokonce jeho vlastnosti a rysy

3. Protoze... informujeme, jak mé ovliviiuje chovani nebo jednani
druhého, pfipadné vysvétlujeme, proc¢ tomu tak je
(vime-li to, nemusime vzdy védét ,,proc*)

4. A pral bych si... pranim vyjadfime zménu pro chovani partnera

v konkrétni situaci, ktera zpUsobi, Ze se ve vztahu
budeme citit Iépe, davame partnerovi Sanci

k uvazeni prani nebo prostor k dalsi diskusi i pfimo
vyjednavani

Zakladem vyjadrovani "informace za sebe" je to, Ze predklada vase aktualni pocity, a
ne hodnoceni druhého. DUleZité jsou zejména prvni kroky, nezalezi ani pfili§, kterym

. v - o v v -7 O - - ~ . 7
z nich zacneme. Pokud si tento zpusob skutecne osvojite, muzete si vSimnout, Ze lidé



kolem vas jsou ochotnéjsi udélat to, co si prejete. Oteviené, popisné vyjadreni bez
hodnoceni pravdépodobnéji souvisi s pozitivni zménou.

Cviceni
VyjadFete se k popsanym situacim pomoci "ja" vyrokQ:
1. Manzel neuklizi boty do policky a vas do hrozné 3tve.

2. Va3e dcera nechava umyti nadobi az na vecer. Vy byste rada, aby to umyla
hned, jak pfijde ze Skoly.

3. Zak se pfi vasem vykladu bavi a vas to znervéziuje, protoze nevite, zda to
fikate dostateCné srozumitelné.

4. Manzelka pfiSla z oslavy kamaradcinych narozenin az ve 2 hodiny rano. Vy jste
meél obavy, zda se ji néco nestalo.

5. Vzpomerite si na to, co vas "vytaci" u vasi kolegyné Ci kolegy, a naformulujte

"ja" vyrok.

13. JAK POZNAME NENASLOUCHANI

1. Skelny pohled

Hledime do prazdného prostoru mezi nami a vénujeme se svym vlastnim myslenkam.
Slysime sice zvuk slov, ale ve skutecnosti neposlouchame.

2. Automatické odpovidani

Automaticky odpovidame na pFipadné otazky a nevnimame, co druhy fika.

3. Opakovani nékolika poslednich slov

Nevnimame a na dikaz, ze poslouchdme, opakujeme vzdy posledni slova, ale smysl
povidani nevnimame.

Proc lidé nenaslouchaji
1. Nuda a nezajem. Nebavi nas to.

2. Rozptylovani a vyru$ovani. To mize byt rlzné: zvuky z vedlejsi mistnosti,
rozhlas, televize, dalSi osoby.

3. Samomluva. Clovék probird své vlastni problémy nebo otazky, které se
objevily v souvislosti s vypravénim jiné osoby.

4. zplsob projevu mluvéiho (nesrozumitelnost projevu mluvéiho, pouzivani
prazdnych slov, opakujici se gesta mluvciho, monoténnost hlasu, mluvéi nema
kontakt s naslouchajicim).

5. Red téla. Pokud je fe¢ téla v rozporu s projevem, nevhodna gesta, mluvci
vypada trapné, zda se, ze lze.

Nedostatecny zrakovy kontakt.
Cekani na moznost promluvit.

Zvyk. Néktefi lidé, zvlasté domyslivi, maji zlozvyk neposlouchat. Nékdy to
délaji nadfizeni.



PFimét lidi k tomu, aby nam naslouchali, je velké uméni a velka vyhra do Zivota.
Zakladnim prostfedkem, jak ziskat zajem, je AKTIVNI NASLOUCHANI: Kdyz sami
naslouchame a ostatni povzbuzujeme k hovoru, ziskAme vice informaci a ty jsou
zdrojem vlivu.

Kdy je nutné naslouchat:

Wb

Pokud potifebujeme od partnera ziskat informace.
Hovori-li osoba pro nas dilezita.
Hrozi-li nAm néjaké nebezpedi.

Kdyz projev mluvciho je naplnén emocemi, které jsou zamérné nebo
nevédomé. Tehdy je obsah sdéleni ¢asto velmi zatemnén emocemi.

18. KOMUNIKACNIT ZLOZVYKY PRI NASLOUCHANT

Ceho se vyvarovat v procesu komunikace pFi naslouchani

Chceme se hlavné prosadit sami — pferusujeme druhého, skaCeme do redi.

Nenaslouchame — jsme netrpélivi, hned si chystdme vlastni argumenty, aniz
druhého pochopime — ujistime se o tom, Ze jsme ho spravné pochopili.

Cteme myslenky druhého, aniz bychom si ovéFili, co nam partner chtél sdélit,
sami si vyznam sdéleni vysvétlujeme a "doplfiujeme".

Nepockame, az druhéa strana dokondi sdéleni, dofekneme to za ni. "Vzdyt uz
pfece davno vime, co chtél Fici..."

Jsme prehnané zvédavi — rozhovor pfipomina vyslech.

Pouzivame "ano, ale..." Misto "ano... a..."

Na sdéleni nereagujeme — vzbuzujeme tim u druhého pocit, Ze ho ignorujeme.
Zapominame na empatii, tj. schopnost vcitit se.

Bojime se pojmenovat pocity druhého, neddme druhému najevo, Ze jeho
emoce chapeme.

19. KOMUNIKACNIT ZLOZVYKY PRI SDELOVANI

Ceho se vyvarovat v procesu komunikace pFi sdélovani

PFilis zobecriujeme, pirehanime, nadsazujeme. ("Nikdy, vzdy, v jednom kuse,
nic...").

Nevyjadiujeme pifimo své pocity, ¢ekame, Ze to "druhému samo dojde".

Nemluvime jasné a konkrétné, pouzivAme obecné vyrazy — nepouzivame
"pFimé vyjadreni" — za sebe.

Vymlouvame partnerovi pocity, pokousime se vyvratit jeho emoce, resp. jejich
opravnénost. ("Z toho si nic nedélej, to se zlepsi." "Urcité to neni tak
nebezpecné.")

Unikame od tématu, nedafi se nam drzet "nit hovoru", preskakujeme z jedné
véci na druhou a odpoutavame pozornost.

Posuzujeme, hodnotime, ¢i dokonce obvinujeme partnera a pfic¢itame mu
negativni amysly. ("Ty jsi totiZz strasny lajdak. Urcité jsi to odbyl.")

Davame druhému hned rady, co by mél délat, poucujeme. (A proc jsi to
neudélal tak a tak? A proc€ jsi nepouzil to a to?")



e Moralizujeme — fikame druhému, co by mél délat, vyvolavame pocity viny,
studu, ménécennosti. ("Tohle bys nemél délat.")

24. POROVNANI TRi POCHODU PRIJMU INFORMACE

Vnitfni reakce prijemce vyplyva ze tii rozdilnych pochodd:

Vnimani
Uvédomuji si, Ze néco vnimam z vnéjsSiho svéta

Interpretace
Davam informacim z vnéjSiho svéta smysl, davam je do souvislosti

Citéni
Na vnéjSi podnéty a jejich interpretace odpovidam vlastnim citovym
prozZitkem

Pro spravnou komunikaci je dileZité rozliSovat tyto tfi procesy.

PFiklad:
Vidim, Ze vrastis Celo.
Myslim, Ze se ti mflj néavrh nelibi.

Jsem zklamany a naStvany, protoze jsem doufal, Zze se dohodneme a problém
vyresime.

Cvi€eni na rozliSeni tFi pochodd pFi pFijmu sdéleni
Cil

Naucit se odliSovat vnéjsi informace, interpretaci a pocity, které vyvolavaji.

Instrukce
1. Rozdélime skupinu na dvojice, které si sednou proti sobé a vytvori kruh.

2. Rozdélime dvojice na hrusky a jablka.



3. Hrusky: Nyni budete 1 minutu vyjadfovat pouze to, co na své partnerce Ci
partnerovi vidite: "Vidim, Ze mas ruce propleteny na hrudi.”

4. HruSky se posunou o jednu zidli.

5. Jablka si zkusi totéz. Opakuje se totéz.

6. Hrusky se posunou o jedno misto.

7. Hrusky: Ve druhém kole budete vyjadiovat své vijemy a interpretace.
Napfiklad: "Vidim, Ze se sme&jes, a myslim si, Ze mas dobrou naladu."
Hrusky se posunou.

Jablka pIni ukol druhého kola.

10. Hrusky si vyméni mista.

11.Hrudky: Ve tfetim kole budete popisovat vijemy, interpretovat je a vyjadfite i
pocity, které to ve vas vyvolava.

12.Vyména mista.

13. Jablka pIni Ukol druhého kola.

Reflexe

Co jsme délali?

Jak se vam dafilo dodrzet zadani instrukce?

Vsimli jste si né¢eho na sobé&?

V8imli jste si néeho na partnerce?

Dari se vam v béZnych situacich uvédomit si tyto tfi procesy oddélené?

Co se mize stat, kdyZ neoddé&luje tyto tFi druhy procesi?



