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Uvod

. znamenalo puvodné ,vespolné
ucastnéni a ,Cinit neco
spolecnym, spolecné neco sdilet".

» Tedy komunikaci je nejen ,sdelovani”, ale take
,Sdileni.




Zakony komunikace

(dle Watzlavicka)

» Komunikace probiha na dvou urovnich:
(spis muzi) a (spis zeny).

* VVztahova uroven komunikace je silngjsi
(sdileni nez sdelovani).

* NemuzeS nekomunikovat.




Cile komunikace

. ziskavat znalosti o druhych, o svete a o
sobe;

. vytvaret vztahy s druhymi, vzajemne na
sebe reagovat;

. posilovat nebo menit postoje nebo
chovani druhych;

. tesit se z okamziku prozitku.




Komunikacni proces

,Rict neznamené slyset,
slyset neznamena rozumet,
rozumet neznamena pochopit, ¢ci dokonce souhlasit.”




Jak probiha komunikace

> AN

Verbalni Neverbalni

Privodce —3 Vzkaz Prijemce

‘_ Kédovani DeSifrovani

Zpetna vazba




Verbalni a neverbalni slozka

. = slovni komunikace (obsah, CO rikame
— poskytuje nam vzdy informaci); vedoma; mela by
byt pro komunik. partnera jasna a srozumitelna.

. = mimoslovni k. (to, co vymeénu
informaci doprovazi, JAK to rikame).

* Nekdy se z neverbalni slozky vydeluje
komunikace = hlasovy projev:
Intonace, barva hlasu, hlasitost, dynamika, tempo,
pauzy, prizvuk, melodie.




Podil jednotlivych slozek na
komunikaci

verbalni

7%

paraverbalni

37%

everbalni

56%




Neverbalni komunikace

* pri ceremonialech (napr. pozdrav na uvitanou, pfi
louceni)

* pri propagande, na masovych setkanich a
demonstracich (napr. signalizace ucty povstanim,
souhlasu potleskem, spokojenosti a potreby odmenit
hovoriciho delkou potlesku, nespokojenosti piskanim a
dupanim apod.)

* v umeni (pantomima, tanec, balet aj.)




Co patri do neverbalni komunikace
- Mimika

 Gesta

Doteky

Vzdalenost

Pohyby tela

Postoje a polohy tela

Nas celkovy zjev (image)




Rozporuplna sdeleni

= dvojna vazba
Nic mi neni. Jsem
v pohode.

=
%

gl




Jedno a totez sdeleni obsahuje v sobe
mnoho poselstvi.




Co vsechno sdeleni obsahuje

O ¢em te zpravuji

Co ti sdéluji o sobé

Co si o tobé myslim a jaké to mezi nami je

K cemu te chci pobidnout




Ridi$ ty nebo
ja?




Optimalni komunikace

dostatecna

sumy a bariery.




Jak zajistit efektivni komunikaci

* lepsi je miuvit , 1zn. tak, aby nam
druha strana rozuméla (vyhybat se cizim slovum a
odbornym vyrazum)

* pouzivat , protoze dlouhe vety odvadeji
pozornost posluchace

LD QW 4|

« ponechat druhé strane pri rozhovoru
(abychom napriklad poskytli druné strané Cas a ziskali
pak od nej ,zpetnou vazbu®; nejen hovorit, take
naslouchat)




Jak zajistit efektivni komunikaci

° verbalni a neverbalni komunikace

. a neskakat do recCi (jedna ze zasad
slusneho chovani dospelého Cloveka)

* umet se do druheho, byt ,empaticky”, (snazit se
,vzit do jeho kuze")

* nebat , Z€ nerozumim nebo nechapu

* VEerit si a fici ,ne”




Typy chovani
Rozeznavani ¢tyr typu chovani

* Pod tlakem maji lidé tendenci reagovat
jednim ze Ctyr zpusobu:




ASERTIVITA

ulace —Agresivita




Asertivita

* Assertio = tvrzeni

» To assert = prosadit se

= komunikacni technika zamerena na prosazeni vlastnich
pozadavku, potreb, narokl primérenymi prostredky

« Bez ublizovani druhym, respektovani jejich i vlastni
dustojnosti




je umeni chranit sebe a sve blizkeé.
je umeni konverzovat a naslouchat a citit se pritom dobre.

je zdrave sebevedomi a jistota, ze se nenecham ponizovat,
zastrasovat ani jinak vydirat a zaroven nebudu ublizovat ani
druhym (i v konfliktu)

je umeni primerene se prosadit Ci ubranit v situaci, ve které se
prave nachazime.

je v ocich nekterych neasertivnich lidi (pasivnich, skryte Ci
oteviené agresivnich) "sobectvi a agrese".

je respekt vuci druhym lidem (at’ jsou jacikoliv) a sou€asné
vlastni sebeucta.

je zodpovednost za sve vlastni kroky, rozhodovani a za
kvalitu svého zivota.

Je Jistota, ze nenecham v sobe nahromadit neprijemne emoce
do té miry, ze by prerostly v agresi.

je jistota, Zze nestravim svuj zivot pasivne v Ustrani a s
vycCitkou vucCi sobe samemu, ze jsem neschopny.

je umeni nezavisle posoudit své klady a zapory a nést za ne
odpovednost.




Asertivita jako strategie jednani

* Nejednat na ukor druhych, ale take nepripustit
jednani ostatnich na muj ucet.

 Asertivni jednani je interaktivni, protoze
predpoklada jak moznost vyjadrit vlastni myslenky
a pocity, tak | moznost prijmout pocity a myslenky
druhych.




3 P

(rozeznani vlastnich pocitu a potreb,

schopnost vnimat je u sebe | druhych)

potreb)

(vyjadreni vlastnich pocitu, stavd,

(udrzeni sveho nazoru, postoje,

hodnoty, i proti tlaku ostatnich)




5 zakladnich znaku asertivity

» Otevrené vyjadrovani pocitu ( — 1o
mnée mrzi, Stve me to")

Mimika a gestika v souladu s pocity ( )

 Uzivani ,ja*

Prijimani

Umeéni rikat e




Dovednosti asertivity

neopravnene Kritice
manipulaci
agresivnim vypadum namifenym vuci nam

pozadat o laskavost, aniz by se pri tom citil trapne
prijmout pochvalu bez rozpaku
otevrene projevit sve pocity, nazory nebo postoje




AV 4

Cim se vyznacuje asertivni

chovani

Klidnym, prijemnym hlasem

dobrym vizualnim kontaktem

schopnosti naslouchat

vyrovnanym postojem k problémum

jasnym formulovanim a zduvodnénim vlastnich potreb
a prani

klidnou reakci na odmitnuti




ASERTIVNI PRAVA

1) Mam pravo sam posuzovat své vlastni chovani,
myslenky a pocity a byt si za né a za jejich dusledky
sam zodpovedny.

2) Mam pravo nenabizet zadne vymluvy, vysvetleni ani
omluvy sveho chovani.

3) Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovedny
za feSeni problému druhych lidi.

4) Mam pravo zmeénit svuj nazor.

5) Mam pravo delat chyby a byt si za né zodpovédny.




ASERTIVNI PRAVA

6) Mam pravo fici: "Ja nevim!"
/) Mam pravo byt nezavisly na dobré vuli ostatnich.
8) Mam pravo delat nelogicka rozhodnuti.
9) Mam pravo rici: "Ja ti nerozumim!"

10) Mam pravo rici: "Je mi to jedno!”




POVINNOSTI ASERTIVITY

Vedet, co chci.

Neéest odpovednost za sveé chovani.

Nenalhavat si do vlastni kapsy.

Nenalhavat si o druhych.

Nestydeét se rict, co chci a jak situaci prozivam.
Nesnazit se s druhymi manipulovat.

Naucit se pozorné naslouchat a slyset.




Asertivita = vazit si sam sebe

* k ukonceni neprijateho a urazliveho projevu
 k preruseni nekoho, kdo se zacina opakovat

» k opetnemu preruseni, kdyz prerusili vas.




Techniky asertivity




Reakce zpetnou vazbou

- Kdyz ty delas to, ja se citim takto.”

« Mas hezky uces x tvuj uCes se mi libi
— 0sobnejsi pocit, reakce zpetnou vazbou.




Pozitivni aserce

 Vyjadrujeme druhym davame
najevo blizkost, vrelost, lasku, povzbuzujeme,
davame komplimenty.

* Pravdive a uprimnée (ne lichoceni=manipulace)




Negativni aserce

* rychlé a jednoznacne pripusteni
omylu, nedostatku nebo chyby s prislibem napravy.




Komplimenty
Vyjadreni kladnych pocitu druhému

Asertivni Cloveku umi davat i prijimat

Ne hodnoceni

, 10 jidlo, kterée jsi udelala, mi moc chutna.”

Prijeti komplimentu (podekovani)

Pridani osobni reakce ke komplimentu (Taky mé to
potésilo; dekuji, ale nemohu s vami souhlasit)




Jak ucinne a efektivne pochvalit?

Pochvala musi byt uprimna. Druhy Clovek vyciti,
kdyz neni.

Musi se vztahovat k neécemu konkrétnimu, co se
nam opravdu libi.

Aby byla ucinna, mela by byt strucna a vecna.

Mel by ji doprovazet ocni kontakt.




Jak prijmout pochvalu bez rozpaku
mit z ni radost?

- Jednoduse spojime usmeyv a ,dekuji”.

IVE NEVER MET ANYONE S0

THOUGHTLESS IN MY LIFE. THANK- \_.-’Ql_}
KEEP UP THE GOOD WORK. m,.n,ra‘rgn, l
/ PR

BREIER 0%




1.

Empaticke naslouchani

E , S respektem,
Projeveni v neverbalni oblasti.

Pouziti vet vyjadrujicich
(,Ano, rozumim vam, bylo vam to neprljemne.
Chapu vas, byla jste tim zaskoGena." !

, kterou druhy rekl (ano,
rozumim vam, rikate, ze vas to boli pri chuzi).

“aratre , kterou druhy rekl, svymi slovy
(Jestli ti dobre rozumim, nastvalo te, ze neprisel).




Asertivni odmitnuti

Uzkostni lidé — strach Fict ,,ne*

,Ne, nechci.

Ne, to neudelam.

Ne, tam nepojedu.

Ne, to mi opravdu nevyhovuje.
Ne, o to nemam zajem.”




Umeni pozadat o laskavost

Pozadat o to, co potrebujeme, o pomoc.
Doternost? Zavazek?

V blizkych vztazich — je pomoc automaticka?
,Prosim, pomoz mi dnes s uklidem.”

. Jednoznacna presna formulace toho, co chceme.

. Vnitrneé se pripravit na to, ze druha strana ma
pravo nas odmitnout.

. Uspé&chem je, Ze jsme se troufli zeptat




Reakce na odmitnuti

: ,Vadi mi to. Mrzi me to. Nelibi
se mi to.”

. Vyjadreni pro hledisko druhého:
~,rRozumim tomu. Mate na to pravo. | kdyz je to pro
me neprijemné, budu to respektovat.”

. Mozné ., Vidim, ze ted mi
nevyhovite. Mohli bychom si promluvit znovu za
mesic. Byl bych rad, kdybyste moji zadost v
budoucnu bral v potaz.”




KRITIKA

« Opravnena? Neopravnena?

« Uvedomovat si a vyjadrit pocity, které v nas
kritika vyvolava




Dotazovani se na podrobnosti
* Odpovéed na Kritiku.
» Zaklad
- Zadame
- Zadame dalsi

(,JSte absolutné nespolehlivy.” ,, Tak mi
prosim reknete, jak se to projevuje.”)




Technika otevrenych dveri

Nenechame se vyprovokovat k hadce.

Obrana proti neprimérené kritice .

Souhlasime s pravdivymi vyroky, uzname argumenty, na
kterych by mohlo neco byt.

Souhlasime i s obecnou pravdou (, To by mohla byt pravda,
dava to smysl..., meé to ale moc netrapi.”)

Nesouhlasit ve vecech, ktere ponizuji nebo maji zasadni
vyznam.

Dovednost priznat chybu (odvaha brat se takovy, jaky jsem),
sebeduvéra.




Technika gramofonove deska

« Stejné jako poskrabana gramofonova deska hraje stale
dokola, tak i Clovek, ktery postupuje v souladu
s technikou gramofonoveé desky, muze opravnény

pozadavek dotycné strane predkladat tak dlouho, dokud
nevyjadri souhlas.

* V situacich vymezenych zakonnymi predpisy a normami.




Asertivita vuci kolegovi
?2v=kI8zig72\WtQ

e to, kym jste

XnV3AFNsCQq



https://www.youtube.com/watch?v=kl8zig72WtQ
https://www.youtube.com/watch?v=kl8zig72WtQ
https://www.youtube.com/watch?v=XnV3AFNsCQg
https://www.youtube.com/watch?v=XnV3AFNsCQg

