e I\Kﬁr [ KOALICE
evropsky Sy el ‘f E NEVLADEK

socialni & i m—
_ MINISTERSTVO $KOLSTVI, OP Vzdél
[~ 4 fondv GR EVROPSKA UNIE  MLADEZE A TELOVICHOVY  pro omkurencasenoprost P AR DU B C KA

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Vzdélavaci modul
Komunikaéni dovednosti
Marta Kanno

Anotace

Cilem vzdélavaciho modulu je nejen zopakovat a utfidit dosud nabyté védomosti ucastnika,
ale také rozSifit jejich znalosti 0 nové poznatky z oblasti komunikace. Nové informace jsou
doplnény o praktické pfiklady a videa, k ovéfeni znalosti jsou zafazeny kratké testy.

Absolvent tohoto vzdélavaciho modulu bude schopen rozeznat komunikacni styly a sladit
svuj komunikacni styl se stylem partnera.

Obsah vzdélavaciho modulu

|.¢ast Uvod do rozvoje komunikaénich dovednosti

Historie, vyznam rétoriky a komunikace

Il.8ast Efektivni komunikace v neziskovém sektoru

Zakladni prvky v komunikaci, formy komunikace, efektivnost komunikace uvnitf a vné

Ill.8ast Neverbalni komunikace

O¢ni kontakt, mimika, optika, proxemika, posturika, kouzelna moc usmévu, sila dlani, podani
ruky, signaly pazi, ruka a palec hovofi, nejistota v feci téla, Ihani a neupfimnost

V.¢ast Komunikaéni styly

Konvencni, konverzacni, operativni, vyjednavaci a osobni

V.8ast Srozumitelna prezentace

Rétorika, prezentace projektu — jak zaujmout investora, typ publika, pocet posluchacq,
fe€nické utvary, Casovy limit
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VI..Gast Rozhovor poradensky

Otazky v rozhovoru, faze rozhovoru, jak poskytnout zpétnou vazbu

VII. Zavér
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KAPITOLA TRETI

klicova slova: fec téla, ocni kontakt, mimika, optika, gesta, proxemika, postupka, kinezika,
paralingvistické projevy, usméyv, palec, dlané, paZze, ruce, nohy, nejistota, lhani, zrcadleni

Miuvit télem?

Neverbalni komunikaci rozumime vS8echno to, co doprovazi mluveny projev. Je vyvojové
starSi nez komunikace verbalni (slovni) a funguje automaticky. To jsou davody, diky kterym
se hlrfe ovlada vuli. Velice snadno prozradi opravdovy pocit nebo zamér. Pravem je tedy
neverbalni komunikace oznagovana za ,feé téla“ Reé téla vyjadtuje pocity jako radost, zlost,
smutek, zaujeti, pfekvapeni, strach, hnév, odpor, opovrzeni i stud pfes hranice kontinentl a
mofi stejné.

Prikopniky komunikace beze slov byli herci némého filmu. Dobro a zlo se dalo velice dobfe
rozeznat podle gest. Od té doby véda o této problematice pokro€ila a znalost fe€i téla se
stala nedilnou soucasti komunikace.

V posledni dobé je kladen veliky diraz na schopnost komunikovat. Vétsina lidi si vSak vibec
neuvédomuje signaly feci téla a jejich dopad na vysledek jednani.

»,Nezadlezi na tom, co jsi fekl, ale jak jsi u toho vypadal.“

Allan Peas

Prikopnik vyzkumu Feci téla z padesatych let minulého stoleti Albert Mehrabain zjistil, Ze
z celkového vyznamu sdéleni pfipada pouhych 7% na verbalni slozku (slova), 38% na
zvukovou slozku (t6n hlasu a intonace) a 55% na neverbalni projev.

Graf €. 1: Podil jednotlivych slozek na komunikaci

Lze re€ téla predstirat?

Obecné plati, ze NE. Snazi-li se Clovék sdélovat nepravdu, dfive nebo pozdé&ji se objevi
nesoulad mezi gesty, signaly feci téla a vyifCenymi slovy.
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»Podvodnici dokazou pfedstirat jen po omezenou dobu.

Allan Peas

Vsimnéme si, Ze ¢im vySe Clovék stoji na zebfiCku moci, tim jsou jeho gesta skromnégjsi.
Také ¢im je Clovék starsi, tim vice brzdi své komunikovani télem. Zkratka moc a vék redukuji
gesta. Casto vycitime leZ instinktivng, ale ne vzdy jsme ochotni svému ,$estému smyslu*
uvéfit. Nechceme nebo neumime vidét, Ze slova a gesta jsou ve vzajemném rozporu. Zeny
maji tento ,Sesty smysl“ vyvinuty matefstvim. Svému ditéti zvlasté v prvnim roce jeho Zivota
rozumeji prave prostrednictvim feci téla.

Co patii do neverbalni komunikace?
O¢ni kontakt

Pohledem do o&i druhého &lovéka piijimame védomé &i nevédomé informace. Rika se, Ze
oCi jsou okna du$e, proto je pravé o¢ni kontakt zakladem vesdkeré komunikace. O¢ni kontakt
je dulezity pro navazani vztahu a vedeni komunikace. Zname to vSichni. Pokud ¢lovék mluvi,
potfebuje dukaz, Ze mu protéjSek rozumi a Zze komunikuje. VytrvalejSi pohled muze na
Clovéka pusobit napadné a nepfirozené. Méné Casty kontakt zase mulze byt povazovan za
znak nudy nebo neshody. Odhadnout spravnou miru o¢niho kontaktu je otazkou obratnosti a
praxe. Podle A. a B. Peasovych (2008) je optimalni pohled do oc&i po dobu nékolika sekund
(3-5) nasledovany mrknutim dold a opétovnym navratek k o¢nimu kontaktu.

Mimika

Mimika je védomym vyjadfenim emoci a myslenek pomoci mimickych svalu, které jsou
v obliceji. Pravé v obliCeji se odrazi naSe aktualni psychické stavy, ale i pomérné stalé
emoce. Jejich pomoci je mozné vytvofit bezpocCet nejriznéjSich vyrazl — zda-li je ¢lovék
Stastny, bezradny, vztekly, pfekvapeny apod. Napfiklad falesny tsmév prozradi absence
jemnych vrasek kolem oci, zajem signalizuji koutky ust stoCené nahoru nebo nadSeni
z milého setkani pozndme podle lehce povytazeného oboCi smérem nahoru.

Haptika

Haptika je vyraz oznaclujici dotyky, které komunikaci provazi. Doteky Ize rozdélit na
pratelské: podani ruky, poplacani po ramenou, objeti, polibek, hlazeni a nepratelské:
pohlavek, facka, Stipnuti, uhozeni. Télo kazdého z nas je rozdéleno do tfi dotekovych
pasem. Pasmo prvni spoleenské, profesionalni a zdvofilostni (paze, ruce), druhé pasmo
pratelské (paze, ramena, obliCej, vlasy) a tfeti je pasmo intimni, erotické (intimni mista).
Z vyzkum( vyplyva, Ze iniciatorkami pratelskych dotyki byvaji ¢astgji Zeny nez muzi. Zeny
také dotyky pfijimaji vice nez muzi. Mezi stéZejni kontakt dotykem patfi podani ruky, které je
vSeobecné pfijimanou zvyklosti..
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Gesta

Gesta jsou bezdétné pohyby zejména rukou, nohou &i hlavy, které provazi kazdy slovni
projev a nebo jej nahrazuji. Je dulezité, aby gesta podporovala vyféené a nebyla s nim
v rozporu. Gesta jsou dorozumivacim prostfedkem, ktery se da Cist i na vétsi vzdalenost.
Budeme-li pozorovat lidi, ktefi spolu diskutuji a nebudeme-li slySet, o €éem diskutuji, z jejich
gest mGzeme vycist, zda rozhovor probiha v napjatém ovzdusi, anebo naopak v klidu. Zda
se jeden druhého snaZi pfesvédCit nebo uklidnit, anebo naopak rezignoval. Néktefi lidé
nejsou schopni hovofit, pokud nemohou pouzivat gesta rukou. Mame-li v oblibé uZivat
vyrazna gesta, doporuc€uje se, umirnit tyto do takové podoby, aby nebyla druhé osobé
nepfijemna, aby se necitila ohroZzovana.

Proxemika

Proxemika je neverbalni komunikaci zabyvajici se vzdalenosti, kterou vuci sobé zaujimaiji
lidé. Rozdélujeme ji do dvou kategorii vertikalni a horizontalni. Vertikalni proxermika je
vyuzivana pro zdUraznéni nadfazenosti. Napfiklad ve Skole stupinek zaky upozorfiuje na
dllezitost ucitele. Nebo u soudu je na vyvySeném misté soudce. Z toho je nam hned jasné,
kdo ma zde hlavni slovo. Horizontalni proxemika zkouma prostor kolem ¢&lovéka. Ten je
vymezen urcitymi zénami . Do jaké zoény si druhého Clovéka pustime zalezi na tom, jaky
k nému mame vztah. RozliSujeme Ctyfi proxemické zony:

vvvvvv

si jej chrani jako osobni vlastnictvi a vstup do této zény je povolen pouze nejbliz§im osobam
(napfiklad milenci, manzelé, déti,rodice, blizci pratelé a domaci mazlicci). Pfipomerfime si, ze
naruseni intimni zény je vnimano extrémné negativné.

Zoéna osobni (od 46 cm do 120 cm). Je vyhrazena méné znamym pfateldm a pFibuznym,
ktefi jsou vSak s dotyénym ve dobrém vztahu (napfiklad kolegové v praci).

Zobna spolec¢enska (od 1 m do 3 m). Ve spoleCenské zoné se odehravaji formalni schizky
nebo ji pouzivame pro kontakt s lidmi, s nimiZ nas nepoji osobni vztah.

Zbna vefejna (3m a vice). Vefejna zona plati ze bezpenou vzdalenost pfi jednani se zcela
cizimi lidmi.

Pamatujme si, Ze velikost jednolitych zén je individualni, proto ji nelze pfesné stanovit. Zavisi
na nékolika faktorech. Zeny povaZuji za narueni intimni zény to, co muzi obvykle berou za
vstup teprve do osobni zény.Velikost proxemickych zon se s vékem méni. Napfiklad déti
berou fyzicky kontakt vice automaticky nez dospéli lidé. Introverti si jako osobni zénu chrani
vétSi prostor nez extroverti. A v neposledni fadé ma na velikosti zon vliv téZ skute€nost, zda
lidé Ziji ve méstech Ci na vesnici. Ve méstech jsou lidé citlivéjSi na naru$eni osobniho
prostoru nez lidé na vesnici.
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Posturika

Posturika zkouma polohu téla, kterou Clovék pfi komunikaci zaujima. Fyzickym postojem je
mozno prozradit tfeba ztratu zajmu o komunikaci s druhym Clovékem. Napfiklad zaloZené
ruce nebo zkfizené nohy mohou signalizovat uzavienost, nesouhlas nebo nechut
komunikovat. Spi¢ky nohy ve stoji obvykle mifi na osobu, jez nam je sympaticka.

Kinezika

Kynezika vypovida o stylu naSeho pohybu. Jednotlivé pohyby a jejich soulad davaji ¢lovéku
urcitou eleganci. Naopak nekoordinovanost, napéti €i kifeCovité pohyby naznacuji nejistotu
nervozitu ¢i bezradnost.

Paralingvistické projevy

Paralingvistické projevy feCi jsou pisemné nezaznamenatelné. Mlzeme je rozdélit do tfi
skupin. Prvni skupinou je hlasova dimenze (sila hlasu, ton hlasu, zabarveni hlasu, intonace),
druhou skupinou je ¢asova charakteristika mluveného projevu (rychlost feci, plynulost feci,
pomlky a pauzy v fe€i) a tfeti skupinou jsou mimoslovni slozky fe€i (citoslovce ehm, hm,
prefeknuti se, hlasité dychani).

Jak spravné v reci téla cist?

Pro spravnou interpretaci gest je dobré fidit se tfemi pravidly: pozorovat gesta ve shlucich,
hledat shodu a Cist gesta v souvislostech. Pozorovat gesta ve shlucich je dllezité protoze
samostatné gesto mlze byt vyloZzeno naprosto mylné. Je to jedna z nejzavaznéjSich chyb,
které se Clovék dopousti v posuzovani feci téla. Pokud nebudeme ¢lovéka sledovat jako
celek, nase interpretace gesta nebude spravna. Pfi verbalni komunikaci musime vnimat
celou vétu (nikoli pouze jednotliva slova), abychom spravné pochopili jeji obsah. Stejné tak je
tomu pfi neverbalni komunikaci. Samostatné slovo muze mit nékolik vyznamd, tak i gesto
muze signalizovat vice véci a pokud ho nezasadime do kontextu, tak si nemizeme byt jisti,
ze jsme ho pochopili spravné. Dalsim pravidlem je hledat shodu mezi verbalni a neverbalni
komunikaci. Pokud tyto komunikace nejsou v souladu, tak Clovék fika néco jiného, nez si
mysli. V takovych situacich hlavné Zeny davaji pfednost neverbalni komunikaci.Podle ni
hlavné proto, Ze vétSina lidi ji uzivd nevédomky a nemuize ji tedy ovlivnit. Poslednim z
pravidel je C¢teni gest v souvislostech. To znamena, ze nemldzeme vnimat gesto samo o
sobé bez posouzeni s momentalni situaci. Pfikladem muze byt nepfijemné naladény ¢lovék,
ktery sedi se zkfizenyma nohama a mraci se v zimé na autobusové zastavce a Clovék, ktery
pouziva stejnou fe€ téla, ale sedi v teple a nékdo se ho snazi o néfem presvédcit. V prvnim
pfipadé je Clovék nepfijemné rozladén, kvili nepfiznivému pocasi, Ve druhém pfipadé je
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Clovék také nepfijemné rozladén, ovSem kvili nedostacujicim schopnostem komunikaéniho
partnera (Peasovi, A. a B., 2008).

,,Reé téla se snadnéji pfedstird pfed muzi nez pred Zenami, protoze muzi nejsou
obecné dobrymi c¢tenafi Feci téla“

Allan Peas

Kouzelna moc usmévu

Usmév pomaha lidem sblizovat se. Kromé sblizovani nam smich slouzi i k zlepSeni zdravi.
Usmév ma kouzelnou moc. Pokud se na nékoho usméjete, oplati vam Gsmév dokonce i
tehdy, kdyz je vas usmév predstirany. Je dulezité zaradit usmév do fe€i naseho téla, protoze
usmeév bezprostfedné ovliviiuje to, jak na nas lidé reaguji a jaky k nam zaujmou posto;j.

»,Pouze 15% smichu je reakci na komické situace. Smich ¢astéji souvisi s vytvarenim
vztahu“

Allan Peas

Je pro nas velmi praktické, nau it se rozliSovat pfirozeny usmév a ostatni, feknéme strojené
usmeévy.

Prirozeny usmév je automaticky, podvédomy a vytvafi vrasky kolem oci. Tvafe se
roztahnou,, oCi se zuzi a oboc&i mali¢ko poklesne.

U neupfimného usmévu se usmivaji pouze usta. A jeSté jedno poznavaci znameni:
predstirany usmév je €asto vyraznéjSi na jedné strané obliCeje. Bohuzel, takovyto usmév je
typicky pro nas zapadni svét a mizeme z néj odecist sarkasmus nebo jizlivost.

Usmév se sevienymi rty tvofi linku a skryva zuby. Takto se usmiva &lovék, ktery ma néjaké
tajemstvi (mohou to byt i nehezké zuby) nebo s nami nesouhlasi. Vice tento usmév pouzivaji
Zeny.

Usmév s pokleslou spodni &elisti je usmévem nacvitenym. Pouziva jej &lovék, ktery
potfebuje vyvolat dojem, Ze je vesely a ma hravou naladu. Zname ho vSichni - je to usmév
klaund.
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Usmév s pohledem sméfujicim vzhiru nam pomuGze vypadat mladistvé, hravé i tajnastkarky.
Je to typicky usmév princezny Diany, kterym si ziskala srdce lidi na celém svété.

Usklebek je tsmév, ktery Elovék nosi trvale na tvafi.

Sila dlani

vvvvvv

Ize vyCist dominanci, podfizenost nebo boj o moc. Oteviena dlan je spojovana s pravdivosti
a upfimnosti, oddanosti a podfizenosti. Podle dlani velmi lehce odhadneme upfimnost Ci
neupifimnost. Existuji tfi hlavni gesta dlané: poloha dlani nahoru, poloha dlani dolu a poloha
se sevienymi prsty a vztyCenym ukazovackem.

Poloha dlani nahoru vyjadfuje podfizeny, otevieny postoj, ktery nikoho neohrozZuje.
Naznaduje, ze ¢lovék nema zbrané, na nikoho nenaléha. Téz timto gestem mizeme dat
najevo pfedani slova. ProtéjSek pochopi, Ze jsme pfipraveni naslouchat.

Poloha dlani dolu znamena autoritu. Dovolim si pfipomenout nacisticky pozdrav, pfi kterém
dlar sméfuje doll. Tento pozdrav je vSeobecné vnimam jako symbol moci a tyranie.

Treti polohou je zaviena dlani s nataZzenym ukazovackem. Toto gesto prenesené nuti
k posludnosti. Témér vsSichni jsme se s nim setkali v détstvi a znamena: Udélej to, nebo
uvidis. Zapamatujme si, ze toto gesto evokuje negativni pocity a je jedno
z nejnepfijemnéjSich gest. Lidé, ktefi zavienou dlan s natazenym ukazovackem pouzivaji
jsou oznacovani za agresivni, hrubé a uto¢né.

Podani ruky

Podani ruky — jak vSichni vime — je jednim z nejvyznamnéjSich faktoru, které se podileji na
prvnim dojmu pfi setkani s neznamou osobou. Stisk ruky totiz vypovida velmi mnoho o
povaze. Uvédomme si, Ze Spatné podana ruka mlze byt osudnym omylem, ktery se pozdéji
téZko napravuje. Také mé&jme na paméti, ze podani ruky je symbolem dlveéry a pfivitani.
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Existuji pravidla pro toto gesto. Jen pro lehké pfipomenuti: Ruku podava

- Zena..... muZi

- Nadfrizeny..... podfizenému
- Hostitel..... hostu
- Obecné vyse postaveny..... nize postavenému.

Jak uz zde bylo zminéno, podani ruky patfi mezi stéZejni kontakty dotykem, proto bychom
mu méli vénovat vice pozornosti.

Dominantni podéani ruky. Dominance je vyjadfena obracenim ruky tak, Ze dlan pfi potfasani
sméfuje doll, a to i vtom pfipadé, kdy dlafi nesméfuje pfimo k podlaze, ale pouze toto
naznacuje. Vznika pocit: Tento Clovék se mé snazi ovladnout, mél bych si dat pozor. To neni
nejlepsi zaCatek prvniho kontaktu &i jednani.

Submisivni podani ruky je protikladem dominantniho podani. Podavana ruka sméfuje dlani
nahoru. Toto maze byt u¢inné, pokud chcete protéjSku predat veleni nebo mu naznacit, ze je
panem situace. Navodite pocit: MUze$ mé ovladnout, udélam, co bude$ chtit. Ani toto podani
ruky neni nejlepSim pocatkem jednani dvou rovnocennych partnerd.

Rovnocennost se v navazani kontaktu prostfednicim podani ruky projevuje tak, Ze nase dlar
i dlan partnera je ve vertikalni poloze, aby ani jeden z nas nebyl dominantni nebo submisivni.
Pamatujme si, Ze stisk ruky se vyvinul jako gesto, kterym se zdravime nebo kterym pecetime
dohodu. Stisk by mél byt pozitivni a pratelsky.

Takto rozhodné NE!

Z podani ruky muzeme usoudit, s jakou osobou zfejmé& mame tu €est. Proto si dovolim uvést
zde jeSté pét nejhorSich podani ruky, abychom si byli naprosto jisti, cemu je dobré se
vyvarovat.

Lekla ryba. Mira davéryhodnosti na stupnici od jedné do deseti: 1 (Peasovi, A. a B., 2008).Je
to nejnepfijemnéjsi podani ruky, obzvlast kdyz je ruka studena a vlhka. Tento stisk ruky je
spojovan se slabym charakterem a s nanicovatym pocitem. A jedna rada na zavér: Pokud se
vam v dlsledku nervozity poti ruce, je dobré s sebou nosit kapesnik (latkovy ¢i papirovy) a
pfed podanim ruky si ruku preventivné offit.

Svérak. Mira dlivéryhodnosti na stupnici od jedné do deseti: 4 (Peasovi, A. a B., 2008).Tento
stisk je obliben mezi muzi a ve svété podnikani. Upozorfiuje na touhu dominovat a ziskat
kontrolu na vztahem, pfipadné ukazat protéjSku, kde je jeho misto. Je zajimavé, Ze tento
stisk nékdy i pouzivaji slabi lidé, ve snaze zakryt strach z toho, Ze je druzi budou ovladat.
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Drti¢ kloubd. Mira divéryhodnosti na stupnici od jedné do deseti: 0 (Peasovi, A. a B.,
2008).Stisk sveérak je nejobavanéjSi ze vSech stiskl a zanechava nezapomenutelné
vzpominky v mysli i prstech obéti. Jednoznaéné imponuje pouze pachateli a je nheomylnym
poznavacim znamenim velmi agresivni osoby. Proti podani ruky stylem drti¢ kloubt
neexistuje obrana. MiZzeme se pouze hlasité ohradit: ,Au, vas stisk je pfili$ silny.*

Uchopeni za konecky prstu. Mira davéryhodnosti na stupnici od jedné do deseti: 3 (Peasovi,
A. a B., 2008). Na prvni pohled se zda, Ze jsou aktéfi jsou k sobé vstficni a upfimni. Pouze
jeden z nich jakoby minul cil. Ve skute¢nosti ten, ktery minul cil, ma malou sebed(ivéru a
shazi se udrzet si bezpecny odstup.

Rukojet’ pumpy. Mira ddvéryhodnosti na stupnici od jedné do deseti: 4 (Peasovi, A. a B.,
2008). V tomto pfipadé pumpujici uchopi ruku pumpovanému a zahaji dlouhé, energické
tfeseni rukou podobajici se pumpovani vody. Stisk by mél trvat zhruba pét sekund (coz
priblizné odpovida dobé vysloveni ,t€si mé“). Pfili§ dlouhy stisk plsobi vtiravé, naopak
napadné kratky stisk budi dojem nezajmu. Ov8em néktefi pumpafi pumpuji a pumpuiji...

Signaly pazi

Zkfizenymi pazemi si podvédomé stavime bariéru mezi sebou a okolim. V détstvi to bylo
jednoduché. Pfi pocitu nejistoty ¢i nebezpedi jsme se schovali za maminu sukni. Postupem
¢asu jsme pochopili, Ze schovavat se, neni dobré a tak nase podvédomi vymyslelo zpusob,
jak se ochranit. Zkfizit paze, to je ono! Zkfizit paZze na prsou, v pase, pred télem a dokonce
mulzeme pfidat jeSté i zkfizené nohy. Je to vyjadfeni obranného a odmitavého postoje.
Nezapominejme, Ze i kdyby toto gesto mélo byt pouhym vyjadfenim toho, Ze si délame
pohodli, okoli jej vnima jako gesto odmitavé.

Zkfizené paZe na hrudi jsou pokusem postavit pfekazku mezi ¢&lovékem a okolim. Jeho
vyznam je obranny a zaroven i zaporny. Vzdy prozradi, Zze ¢lovék ma z né€eho obavy nebo
v pfipadé posluchace, Ze s né€im feenym nesouhlasi.

Umocnéné zkrizené paZe jsou paze zkfizené na hrudi se zatatymi péstmi. NaznaCuje nam
velmi nepratelsky postoj a az agresivni naladéni Clovéka. Je-li toto gesto jeSté spojeno se
sevienymi rty i zatatymi zuby, mizete o¢ekavat utok.

Pfi gestu uchopeni a sevreni paZi se Clovék pfi zkFizenych pazich uchopi za vlastni nadlokti
(jako kdyz je €lovéku zima). Je to urcita forma objeti, ktera uklidiiuje a konejsi pfi negativnich
pocitech.

»,MoZna mate pocit, Ze zk¥iZit paze je prosté pohodiné, ale ostatni budou mit dojem, ze
jste nepfistupni.”

Allan Peas
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Ruka a palec hovori

Ruce spole¢né s nadim mluvenym projevem hovofi. Jsou lidé, kterym svazete ruce za zady
a ztrati fe€. Je prokazano, ze gestikulace fe¢nikiim pomaha upoutat pozornost a pronikavé
zvysSuje schopnost (pry az o tfetinu) zapamatovat si.

Ruce zakleslé do sebe znadi frustraci. Pouziva ho ¢lovék v okamziku, kdy ma pocit, ze se
néco dllezité nepovede, nebo kdy je v negativnim €i uzkostném rozpolozeni. Jsou tfi hlavni
polohy zakleslych rukou: pfed obliCejem, na stole nebo na kliné a u stojiciho ¢lovéka v urovni
rozkroku.

Stfiska vypovida o sebevédomém a sebejistém postoji. Clovék uzivajici toto gesto puisobi
téz, Ze zna na vSechno odpovéd. Podle pruzkumu se toto gesto Casto vyskytuje v interakci
mezi nadfizenymi a podfizenymi.

Ruku za zady Casto doprovazi vztyCena hlava a vystréena brada. Vyjadfuje sebejistotu,
nadfazenost a moc. Ze zkuSenosti vyplyva, Zze pokud tuto pozici zaujmeme clovék ve
stresujici situaci (napf. pfi rozhovoru s novinafi nebo v ¢ekarné u zubare) zaCne se citit
sebevédoméji, dokonce autoritativné.

Palce — pamatujme si: palce obecné znaci nadfazenosti, pfevahu a nékdy i asertivitu. Kazdé
gesto jejichz soucasti je vystrceny palec, vyjadfuje sebejisty, nadfazeny postoj.

Ctyfi hlavni postoje

Lidsky mozek fidi nohy za tim, co chceme anebo pry¢ od toho, co nechceme. Proto nam
nasmérovani nohou a chodidel lehce prozradi co chceme a co nechceme. Zkfizené nohy
(stejné jako ruce) znaCi nejistotu a uzavienost. Naopak nepfekfizené nohy upozornuji na
otevienost i sebevédomi.

Postoj v pozoru je formalnim, neutralnim postojem.
Postoj nohy od sebe zaujimaji spiSe muzi a dava najevo dominanci a umysl zUstat.
Noha nakroCena dopfedu vypravi pfesné o umyslech Clovéka, protoze tak, kam sméfuje

$picka nakroené nohy, tam se také ubiraji jeho myslenky. Spicka vzdy sméfuje

(tFeba dvefre).

Prekrizené nohy jsou projevem nejistoty, nepfistupnosti ¢i obrany.
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Zpusoby sezeni

Pokud sedi ¢lovék uvolnéné a pfirozené vzpfimené, bude na nas pusobit Zivym a otevienym
dojmem. Je-li jeho pohled vnimavy a ruce jsou na stehnech, sdéluje nam, Ze umi dobfe
naslouchat a je pfipraven se kdykoliv zapojit do rozhovoru i za pfedpokladu, Ze si da nohu
pfes nohu. Pamatujte: ten, kdo sedi na hrané Zidle vy nejradéji vyskodil a utekl.

PfeloZzena noha pfes nohu je pozici, se kterou se Zné setkdvame. Pokud ov8em k pieloZzené
noze pres nohu Cloveék pfida jesté zkfizené paze, znamena to, ze se stahl do sebe a nestoji 0
zadnou komunikaci.

Americky zplsob pfekfizeni nohou pfipomina Cislici 4 a nejCastéji se s nim setkavame il
mladych lidi. Pisobi mladistvym, uvolnénym, ale i dominantnim dojmem.
Zkfizené nohy v kotnicich symbolizuji snahu ovladnout negativni pocity, nervozitu nebo

obavy. U muzi mohou toto gesto doprovazet zataté pésti nebo ruce svirajici opérky, u zen
kolena u sebe a ruce na stehnech.

Propletené nohy jsou typické pro ostychavé a stydlivé Zzeny. Toto gesto naznacuje, Ze se
Zena stahla do sebe.

Rovnobézné preloZzené nohy jsou typicky Zenskym gestem a signalem Zenskosti. Je velmi
nevhodné pfi pracovnich jednanich, protoze zené ubiraji ddvéryhodnost.

Nejistota v reci téla

Kolikrat za Zivot jsme se v détstvi ocitli v nepfijemné situaci? Co nam nejvice pomohlo? Bylo
to objeti rodiCem ¢&i nékym blizkym. Obijeti je pfesné to, po ¢em zatouzime v napjatych
situacich i jako dospéli. | zde nam opét pfibéhne na pomoc nase podvédomi a vysle signal
télu. Télo si poradi podle toho, zda jsme Zena ¢ muz, zda jsem ve spolec¢nosti ¢i na pddiu
pfed zraky mnohych lidi.

Pozice rozbitého zipu je typicka pro muze. Jde o dlan v dlani pfed télem ve vySce rozkroku a
toto gesto nam prozrazuje zranitelnost, mozna az skliCenost.Navozuje pocit, Ze nas nékdo
drzi za ruku.

Céstecné zkrizeni paZi je naopak typické pro Zeny. Jedno paze uchopi druhou za loket nebo
nadlokti a ¢astecné tak napodobi objeti. | toto gesto je vyrazem zranitelnosti a sklienosti.

Jsme-li ¢asto v hledacku ostatnich lidi, neni divu, Ze jsme nejisti & nervézni. Velmi nam ulevi
Uprava naramku & hodinek, nebo manzetovych knoflickd. Zenam pomaha kabelka, kytice &i
kapesnicek v ruce pfed télem. MuZi i Zeny vezmou zavdék sklence napoje nebo Salku kavy,
kterou drzi pred télem. Tyto gesta pouzivame prakticky kazdy, ale jen malokdo z nas si je
uvédomuije.
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Lhani a neupfimnost

Lhani je pry mazivem, které usnadfiuje nade kontakty s druhymi lidmi a umoziuje nam
udrzovat pratelské a spoleCenské vazby. Nechci zde vést polemiku zda pravda Ci lez.
Pojdme se podivat na pét necastéji pouzivanych gest pfi lhani.

Prikryta usta rukou, jednim prstem, nékolika prsty nebo dokonce sevienou pésti upozorniuji
na lziva slova. Néktefi lidé se snazi zamaskovat Ihani faleSnym zakaslanim.

Dotykani se nosu muze mit podobu jednoho lehkého dotyku (pouzivaji zeny, aby si
nepoSkodily make-up) nebo nékolika tahG pod nosem. Toto gesto je tfeba pozorovat
v souvislostech, protoze ¢lovék, ktery se dotyka nosu, mlze mit napfiklad rymu.

neposkodily make-up. Pfi tomto gestu se lhaf podvédomé vyhyba pohledu na toho, k némuz
je neupfimny.

Skrébani se na krku je znamkou pochybnosti a vyjadfuje: ,Nevim, zda vam mohu véit*

Tahani za lime¢ek muzeme zpozorovat u ¢lovéka, ktery ma pocit, ze byl pfistizen pfi Izi.

Zrcadleni

V kazdodennim zivoté si neuvédomujeme, Ze pfi navazovani vztahl s ostatnimi lidmi
napodobujeme jejich fe€ téla. Tomu se fika zrcadleni. Napodobovanim &lovék sdéluje svému
protéjSku, Ze souhlasi s jeho mySlenkami, nazory i s jeho postoji. Je dobré si pamatovat, ze
napodobovanim druhého ¢lovéka mu dodame pocit jistoty. Zrcadleni se mlize hrat dllezitym
nastrojem pfi navazovani vztah( a vytvareni pozitivnich vazeb.
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Praktické priklady pro zapamatovani

Jak rozumét poloham rukou?

Obrazek ¢ 2

Co lIze vycist ze zplisobu sezeni?

Obrazek ¢ 3

Co miizou prozradit pozice téla?

Obrazek ¢ 4

Co nam reknou usta?

Obrazek ¢ 5

Co prozradi ismév?

Obrazek ¢ 6

Jak se vyznat v fe€i o¢i a obo¢€i?

Obrazek ¢ 7

Co lze vyéist z pohledu?

Obrazek ¢ 8
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Sedm rad pro ziskani sympatii

ZacCnéte se usmivat a nezapomente odhalit zuby.

Gesta pouzivejte s rozmyslem, ruce nezvedejte vySe nez k urovni brady a vynechejte
kfizeni rukou i nohou.

PFi mluveni pokyvejte hlavou, pfi naslouchani naklorite hlavu stranou.
Navazujte o¢ni kontakt, aby to bylo pfijemné pro vSechny zucastnéné.
PFi mluveni stljte zpfima, pfi naslouchani se mirné predklorite.

Respektujte osobni prostor druhych. Pokud druhy poodstoupi, nepfistupujte k nému
blize.

Mirné napodobujte fe€ vaseho protéjSku

NAZEV PROJEKTU: ,MONEYBOX ANEB JAK ZUSTAT VE HRE*“
REGISTRACNIiI €¢isLO: €Z2.1.07/3.2.13/03.0032

TENTO PROJEKT JE SPOLUFINANCOVAN Z EVROPSKEHO SOCIALNIiHO FONDU
A STATNiIHO ROZPOCTU CESKE REPUBLIKY



[~

™1 KOALICE
. * * 65 - y
socant T | Teas” £ __! NEVLADEK
[~ 4 fondvCR EVAOPSKA UNIE | MLAGESE A Tetovsariour * mokemmemeanmnest PARDUBICK A

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

KAPITOLA : DRUHA

klicova slova:
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