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Komunikace a jeji uskali

« Zacneme kratkym cvicenim
» Rozdelte se prosim do dvou skupin

e Rozdam Vam zadani ukolu, u kterého
bych Vas poprosil, abyste si jej] nejdrive
vyresili sami (mate na to urCeny pocet
minut) a pak se ve skupine dohodli, na
,Skupinovem® poradi tzn. sjednotili sve
nazory



>

>

>

Komunikace a jeji uskali

Jak jste pochopili hned na zacatku © nejde o
ukol, ktery jste dostali, ale o komunikaci, ktera
mezi Vam probihala, reknéme si o ni neco.
Kazda komunikace probiha:

mezi n€jakymi lidmi (tzn. Vami a nékym dalSim), pfiCemz je
zasadni védét kdo jste Vy (z hlediska komunikace) a kdo jsou Ti
ostatni (A)

v néjakych podminkach (u Vas v kancelafri, v néjakém neutralnim
prostredi, v prostifedi nékoho jiného) (B)

s n€jakou historii (jak historii osob, tak historii situaci, tak historii
prostredi) (C)

formalni nastaveni (socialni postaveni, postaveni v organizaci)

(D)



Komunikace a jeji uskali

« Podivejme se nejprve na jednotlive Casti
komunikacnih ,,danosti”

» Co nas v komunikaci urCuje (Cim jsme my a €im jsou druzi v
komunikaci):

> Je potreba rozdélit nastroje komunikace, které pouzivame a

potom komunikacni typus (co jsme z hlediska komunikace
zacC). V této souvislosti je potreba si uvédomit, ze komunikuje

"W N’

Jak komunikujeme emoce (nastroje emoc¢ni komunikace)?

» Verbalng, tonem, vyrazem tvare, postojem/posezem, hlasitosti
toho co rikame, tim jaky Cas zabirame v diskusi, miCenim Ci
odmlkou. Téch nastroju komunikace emoci je mnoho.

Jaky jsme komunikacni typus?



Komunikacni typus

» Existuji Ctyri komunikacni strategie

« Vyplnte si prosim test, ktery Vam ted rozdam, je
dulezité nepredstirat, opravdu vyplhovat, tak jak to
mate, vzdy to neni 100%, tak moc nepremysilet,
prosté jak to citite kdyz byste se museli
rozhodnout

* Test si sami vyhodnotte a vyjde Vam nasledujici Ctyr-
vrchol:

» Pasivni x Agresivni x Manipulativni x Asertivni

» Pricemz mame jeden vrchol a jeden podvrchol! Tzn.
nejsilnejsi a druhou nejsilnejsi komunikacni
strategii.



Komunikacni typus

« Zde ovsem pozor! Nejsilngjsi a druha nejsilngjsi
jsou vetsinou (pres 80%) vlastne matouci —
protoze | kdyz nejCasteji jedname podle
nejsilngjsi (prvni vrchol) biologicky jsme
nastaveni na ten druhy nejvyssi vrchol. Tzn.

kdyz se dostaneme do konfliktni situace, nebo

jinak stresove situace, pokud jsme vycCerpani —
jedname podle druhé nejsilnejsi, tzn. biologicky
dané formy komunikace. Tzn. meli bychom mit
na pameti a pocitat jak s prvni, tak druhou
nejsilnejsi komunikacni strateqii.




Komunikacni typus

* A jeste jedna poznamka: neexistuji lepsi a horsi
komunikacni strategie! Pokud jste pasivne-
agresivni Cl manipulativne-pasivni neni to o nic
horsi Ci lepSi nez asertivhe-pasivni Ci asertivne-
agresivni.

« Dulezité je védét, jaké jsou vyhody a nevyhody
Vasi prvni | druhé komunikacni strategie a jak si
muzete vstipit nahradni komunikacni strategie pro
situace, ve kterych se Vam to bude hodit.

» Cimz se dostavame k dal$imu dilezitému kroku —

urceni typu komunikacni strategie
druhého/druhych



Komunikacni typus Il. — s kym
komunikujeme a typologie ,setkan

 Mame ngjakou charakteristiku komunikacni strategie, ale
v komunikaci je tam i ten druhy, kterého bychom si meli
identifikovat (nejlépe z hlediska jedna i dva — v
nahodnéem setkani staci jedna, z hlediska dlouhodobeho
je dobra jedna i dva). Pojdme se podrobneji podivat na
zasady identifikace komunikacni strategie téch druhych.

 Rozdelte se prosim do skupin po dvou a prectete si
zadani Cislo dva (silnice):

* Prosim jednejte prirozené, jak byste jednali v dané
situaci bez ohledu na hodinu (odhlédnéte od
moralizovani (nehodnotime!) prirozenou reakci nam
umoznite dobrou identifikaci.
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komunikujeme a typologie ,setkan

Komunikacni typus Il. — s kym
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Co nam pomaha urcit komunikacni strategii ,,téch
druhych“? Podle ¢eho jste si tu komunikacni strategii
urcCili? Trefili jste se do reality?

Dostavame se k nastrojum emocni komunikace, které
vyuzivame k tomu, abychom emoce komunikovali, a které
muzeme vyborné vyuzit k tomu, abychom precetli
komunikacni typus tech druhych.

A zde jesté metodicky pozor! — ten druhy muiize nékdy
emoce spise hrat, nebo ukazuje, ze za odkazem ke
komunikaénimu typu je vlastné informace o tom, jak moc
je v typu ,,zabydlen®.

Zde priklady: nohy, ruka pred usty, sklopeni zraku

Hledani sebe sama v komunikaéni strategii (Unikova
simulace!)



Komunikacni typus lll. typologie
,setkani”

Jak spolu jednotlivé typy komunikuji — agresivni x
pasivni, manipulativni x agresivni, asertivni x pasivni?

Pozor!!! — vzdy ne takto, ale s tim druhym komunikacnim
modem!

Ukol na doma:

Vytvorte typologii reakci nasledujicich komunikac€nich
setkani:

Asertivni (agresivni) x manipulativni (agresivni)
Manipulativni (pasivni) x Argesivné (asertivni)
Pasivné (manipulativni) x Manipulativne (pasivni)



Podminky komunikace

Kromé naseho nastaveni a nastaveni nasich partnert v
komunikaci jsou zasadni i podminky komunikace (tzn. kde, v
jakych podminkach a za jakych okolnosti komunikace
probiha).

Pojd'me si to vyzkouset — opét se rozdelte do dvojice (a
vSimnéte si zase, Ze zalezi na Vas i na kolegovi/kolegyni) kde
bude bod, ktery hledame. Tedy jdete k sobé a jeden z Vas
ukazuje kde je bod, ve kterém se citi velmi dobre z hlediska
vzdalenosti, najdéte si bod, ve kterém prozijete emoci ,to je ta
vzdalenost® uvidite, ze takovy bod existuje a ze ho mame
ruzné daleko. Mame nékolik bublin, které ur€uji pohodu pfi
komunikaci. Je dulezité, aby komunikace respektovala tyto
bubliny, jinak vyvolavate stresovou situaci v tech druhych
nebo druhém — jedna z vedlejsich a presto vidime, ze
dulezitych ,okolnosti“ komunikace.

Poznamka — bublina ma i svtj vrh a dno!



Podminky komunikace

- Dalsi podminky komunikace:

- Misto (vzdy se budeme citit lepe, pokud komunikujeme ,na
svém uzemi” — pokud mate strach z komunikace pripravte si
misto tak, aby to bylo ,na vasem uzemi® a za podminek, ktere
Vas usazuji do te komunikacni strategie, kterou chcete zvolit.
Pokud volite komunikacni strategii, kterou nemate ani na
misté jedna, ani na misté dva, je potfeba podminky opravdu
pripravit tak, aby Vas ke komunikacni strategii tzv. poutali.

- Kotveni a naslouchani svym emocem!
- (cviceni na kotveni a naslouchani emocim)

- Rogerovsky pristup ke komunikaci — jediné podminky, které
oteviraji skuteCnou komunikaci:

autentiCnost, otevienost, pripravenost sdélit své postoje (pro to se
ale musime velmi dobfre znat, empatie — schopnost vcitit se do
prozivani druhého, do jeho pocitu, ale i mySlenek a predstav,
nehodnoceni (!). Rogerovsky pristup je velmi specificky, ale funguje!



Historie — pritel | nepritel

Zasadni pro komunikaci je i nase historie tzn. jak jsme se
naucili emocionalné reagovat na urcité situace a tato
emocionalni reakce je v nas zapsana a je potreba ji do
komunikace zapocitavat a pracovat s ni.

PARAZITNI EMOCE A CO S NIMI
(daji se vyuzit parazitni emoce?)
REAGUJI POZDE, VIM CO RICT A CO S TiM

JAK SE ZBAVIT GEST NEBO NAOPAK NAUCIT
POUZIVAT GESTA, KTERA JDOU SMEREM, KTERYM
CHCEME KOMUNIKOVAT



Strategie zmény komunikace 1. (analyticka)

* A. Vychodiska: existuji 4 zasadni slozky chovani:

1. Fyziologické procesy (stazeny krk, zrychleny dech, rychlé
buseni srdce).

2. Afektivni procesy (emoce — strach, zlost)

3. Myslenkove procesy (kognitivni ramcovani situace, co si
myslim)

4. Motoricke procesy (kyvame hlavou, drzime se pultu,
mackame propisku)

POZOR - vSe ovliviiuje vSe, ale néco rychleji a pomaleji, néco

dlouhodobeéji a néco kratkodobé. (Myslenkové procesy dokazi

velmi rychle a uplné zmeénit emoce — pr. auto, klice.) Motorické

procesy (zhluboka dychame) dokazi zmenit emoce - relativne

pomalu, ale zasadné). Zaroven mame kazdy jinou silu vztahu

téchto 4 procesu! Néco bude u nékoho fungovat a u nékoho
prosté ne.



Strategie zmény komunikace 1. (analyticka)

« Vychodiska: existuji dve mozné cesty zmény

1. Zména (vnitfni) — tykajici se 4 procesu (zména
iIntepretace, zmena hodnoceni, zmeéna vnitrnich
reakci) --- pozor, stropy jsou u emocnich reakci!

2. Zmeéna (vneéjsi) — tykajici se okolnosti (jak jsem rikali).
Priklad ryby: morska ryba a sladkovodni akvarium.
Omezeni v ridici funkci — nejde o jednotlivou rybul!

 Vychodiska: zadnéeé lidské chovani se nevyskytuje
nahodné. (Neexistuji chovani ,,zniceho nic“. V reseni
problémoveé situace ¢i nefunkéni komunikace je nutné
najit smysl chovani. (Jakou funkci pro nositele pini.)

« Vychodiska: Kazdy clovek se chova tak, aby
nejjednodusi cestou z jeho pohledu dosel cili.




Strategie zmény komunikace 1. (analyticka)

Schéma chovani v analytickem pristupu:

Spoustéc nefunkcni komunikace — nefunk¢cni komunikace —
dusledky komunikace (tzv. zpenovace) A-B-C (alternativni
B)

A. Dostanu malo pridano (chci vic penéz, nebo chci mit
pocit, ze jsem nejlepsi) — chovam se agresivné na porade
— vedouci mi prida. (ukol do skupin die B.)

B. Dité chce hracku — jeCi v obchodé a lezi na zemi —
dostane hracku.

Reseni (B): 1. (nechodit do hraékarny (zména okolnosti))
Ivyhoda: 100% jistota, ze se tam nebude valet/ x
Inevyhoda: dlouhodobé to nelze takto nastavit/ 2.
(oddaleni pozadavku, snizeni touhy po hracce) (u déti lze,
ale u dospelych?) nikdy neni 100% jistota. 3. Hledani jiné
cesty k naplnéni cile. Jak jinak se muize dostat k hracce!




Strategie zmény komunikace 1. (analyticka)

Schéma chovani v analytickem pristupu:

Pozor — A-B-C, které dlouhodobé funguje (komukoliv)
vytvari zvyk, coz je stale tuhnouci ,zabetonovany*
stereotyp chovani a jak dlouho vznikal, tak dlouho se ho
zbavujeme! Nové prostredi destruuje ty vapenaté/betonové

obaly.

Priklad: A — japonec, ktery chce dojit na nam. Svobody
plus nase touha mu pomoci — jak reagujeme (B) —
nahlas artikulujeme, mluvime jednoduchymi vetami a
spisovné (protoze nam to v 99% pripadu v minulosti
fungovalo) — C. — nic se nevyresi, protoze on
jednoduché cestiné se zretelnou artikulaci rozumi
stejné jako té nejkomplikovanéjsi iseéné. PROC? -
nemame alternativni B.

* V reseni nefunkcnich komunikaci musime mit alter. B.



Strategie zmény komunikace 1. (analyticka)

A nyni o stupen vys v analytickém pristupu:
A-0-B-C

Zasadni v rovnice A — B — C je vyvhodnoceni a zména
obmyslu v té posloupnosti. Co to je obmysl|?
Myslenky: horké (nesou emoci), chladné (nenesou
emoci). Myslenky: volni (vybavim si je vuli)
automaticke (proste se mi derou na mysl, aniz bych
chtel a usiloval o to).

Kognitivni udalosti (to jsou prave myslenky)
Kognitivni procesy (nit’ po sobeé jdoucich kognitivnich
udalosti (myslenek)

Kognitivhi schémata — predstava nasich predstav (co
jsem ja, co je svet, co jsou lidé kolem me)



Strategie zmény komunikace 1. (analyticka)

« Jednoduché cviceni na kognitivni schéma:
- Jaky je svet (Skala 1-10) nespravedlivy x spravedlivy?

* Pro funkéni komunikaci je zasadni, aby jeji ucastnici
byli ramcoveé ve schodé ke kognitivhim schématum.

kognitivni udalost kognitivni schema

kognitivni procesy

Priklad: kognitivni schéma (jsem nejlepsi), udalost
dostanu méne penéz, proces vedouci je debillyyy/zzz.



Strategie zmény komunikace 1. (analyticka)

Zmena kognitivnich schémat v komunikaci:

Nejsi nejlepsi, ale patris k vynikajicim. Nebo jsi nejlepsi
v této oblasti, ale priumeérny zde — POZOR — zmény
kognitivhich schémat nesmi byt extremni a musi mit
vztah k realité! Zmeéna kognitivnich schémat mimo
realitu se Vam vrati!

TEDY:
Situace (1) vede k emoci a ta k situacnimu chovani (2)
zmeéna na

Situace (1) vede k obmyslu (kognici) a ta pak k emoci a
ta k situacnimu chovani. Alternativni k prvnimu.

Literatura — Padesky ,,Na emoce s rozumem®*



Strategie zmény komunikace 1. (analyticka)
« Cviceni:

Situace Emoce Kognice Pro Proti Alternativa Emoce (2)
kongnice



Strategie zmény komunikace 2. (systemicky pristup)

« Specificka forma reseni problémové komunikace:

» \Vychodiska:

1. Hledani pricin problematické komunikace nevede k cili —
funkéni komunikaci.

2. Neexistuje vyklad odpovidajici objektivni pravdé (objektivni
pravda neexistuje).

3. Kazdy konfigurace lidi, udalosti, podminek vytvari systém,
priéemzZ pohled na systém je mozny z raznych uhlt a zadny
pohled neni ,ten pravy".

4. ReSenije v tom rychle jit od problém( k alternativnim
scénarum a pozitivnim feSenim pro vSechny subjekty
systemu.

5. Cilem je dat moznost systemu se prestrukturovat do funkcéni

podoby. Kazdy kdo ma problem vytvori kolem problemu
systém navazany na problem.



Strategie zmény komunikace 2. (systemicky pristup)

« Specificka forma reseni problémové komunikace:
» \Vychodiska:

6. Problemova situace v komunikaci ma vzdy pricinu v tom, ze
jeden z ucastniku komunikace problémovou situaci feSi (jako
strategii) néjaky problém/nekomfortni stav/trapeni.

7. ReSeni je hledat na verbalni Grovni cestu jak se dostat z
problemoveé situace k situaci, ve ktere nejdeme komunikacne
opéet k problemove situaci.

Priklady: kouzelna otazka, narrative room (cvicCeni).



