Komunikace a asertivita




Cojeto
komunikace?

Harrold D. Lasswell popisuje
komunikacni proces jednoduse takto:
"Kdo rik3, co, jakym kanalem, ke komu,
s jakym ucinkem.”

KDO - komunikant, sdélujici, tedy ten, ktery vysila
sdéleni a zahajuje komunikac¢ni proces

CO RIKA - komuniké, obsah sdéleni
KOMU - komunikant, pfijemce sdéleni
CiM - druh komunikace

PROSTREDNICTVIM JAKEHO MEDIA - prostredky,
jakymi je informace sdélovana

S JAKYM UMYSLEM - zamér komunikanta, jeho
motivace

S JAKYM UCINKEM - dopad sdéleni na pfijemce,
pochopeni ucelu sdéleni




Komunikace

Verbalni Neverbalni

- individualni - proxemika

- skupinova - posturika
haptika
mimika
gestika
paralingvistické projevy
kinezika
Uprava zevnejsku



Proxemika

Proxemické chovani ma zvlastni charakter —
jedna se o tzv. personifikaci prostoru. Kazdy
z vas ma néjaky prostor, ktery povazujete za
,SVvUj vlastni“, osobni, ostatni prostor je pak
,spolecny”. S takto vymezenym prostorem,
resp. vzdalenosti, na kterou komunikujete s
ostatnimi, vedome ¢i nevedomeé
manipulujete a tim dosahujete kvalitativnich
zmen v interakci s ostatnimi. Kazdy z nas
muze vnimat osobni prostor a jeho zény
odlisné.

Intimni z6éna
- ccald5-30cm
- vyhradné lidi, kterym
ddvérujeme
Osobni zéna
- cca45-75cm, mize byt
i 90 -120cm
- pratelé, pfibuzni, znami,
atd.
Socialni zéna
- od 120 do cca 400 cm
- nedochazi ke
vzajemnému dotyku
Verejna zoéna
- verejna vystoupeni
- ztizeno sledovani jemné
mimiky, pripadné dalSich
malo vyraznych
neverbalnich projevi



Posturika

Posturologie se zabyva studiem poloh
lidského téla. Z polohy téla mlzete
odhadnout budouci umysly.

Obecné lIze rozlisit 4 typy poloh:
- priblizeni,
- oddaleni,
- rozsSireni, roztahnuti,
- schouleni, zmenseni.




Haptika
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Mimika

Jedna se o vyraz obliGeje

- je povazovan za nejdulezitéjsi indikator vztahu v
komunikaci nebo také ke sdélovanému obsahu v
komunikaci.
pomoci mimiky dokazeme davat najevo emoce a
také je rozeznavat u komunikacnich partner(

3 mimické zony, které mizeme sledovat a také ovladat:
- oblast ¢ela a oboci (zde je patrné prekvapeni),
oblast o¢i a vicek (zde je patrny smutek),
oblast nosu, dolni ¢asti obliCeje a brady (zde jsou
patrné pocity Stésti)

K mimice mUzeme zaradit i oéni kontakt




Gestika

Gesta doprovazeji a dokresluji to, co verbalné vyjadrujete.
V bézné komunikaci pouzivame gesta, ktera podporuji obsah

P p’%} i’*‘t sdoélenl’.
;_f?_:f;;l-‘i _. ?‘ __ ) Muzeme vSak pouzit i gesto které obsah sdéleni popira.
S (. e ¢ £
o 1652 Pohyby téla s vyraznym sdélovacim ucelem jsou:
¥ & L1 - symboly — nahrazuji slova, napr. zdvizeny prst jako
& & % g 'pozor’, nezlob S
¥ S L ! A7 - ilustratory — doprovazeji fe¢, zduraznuji vyznamnost
& : ’%ﬂ. : mluveného slova
: )i"? *ﬁ‘ R - reguléatory — usmérnujici signaly pro zapoceti ¢i ukonceni
¢ TN B \g N ﬂ} komunikace, napr. prihlaseni se o slovo, podani ruky
AN o - adaptéry — pohyby pomahajici zvladnout nepfijemné

pocity, napr. tfeni rukou, potahovani si odévu, upravovani
vlasl apod.



Paralingvistika

Jedna se o tzv. sdélovani svrchnimi tony reci.

Fonetické prvky projevu. Mezi tyto projevy
patri:
- hlasitost feCi
- vysSka ténu recCi
- rychlost feCi
- objem reCi
- plynulost recCi
- melodie feéi (intonace)
- spravnost vyslovnosti
- kvalita obsahu reci
- frazovani - Clenéni feci
- chyby v feci (vady).




KlneZIka - bodové ¢innosti - uchopeni

predmeétu, trvaji sekundy az desitky

sekund
Se zabyva koordinaci a pohyby téla a jeho - pocCty pohybu - sledujeme cely
¢asti, jako pohyby hornimi koncetinami pohybovy déj (myti, oblékani), trvaiji
(gestika), pohyby hlavy, pohyby v obli¢eji 5-20 minut
(mimika), postojem a drzenim téla - pohybové prezentace - pohyb po
(posturologie). urcitou dobu (napf: od vstupu do
ordinace az po odchod), trvaji
Jedna se o spontanni pohyby rliznych éasti hodiny

téla, které nemaji vyznam gest.
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Uprava zevnéjSku

Jedna se o zpusob obleceni,
ucesu, liceni. Je mozno zde
zahrnout i Upravu prostredi, volbu
osob k osobnimu kontaktu.




Na vyzkouseni :
Vsimam si jak
nasloucham

Jdéte a mluvte s nékym par minut. S
kymkoli. Pfi naslouchani si vSimejte, co
kromé hlasu vaseho protéjsku jesté
slysite. Nebo reCeno jinak, jaké dalSi
myslenky probihaji ve vasi hlave, kdyz
naslouchate?



Ceho jste si mohli
vSimnout

Naslouchani je pfilezitost pochopit problém
Naslouchani je prilezitost vypadat
inteligentné

Naslouchani je prilezitost ziskat informace
Naslouchani je prilezitost zjistit, jak vypadat
dulezité

Naslouchani je prilezitost dozvédét se, co se
déje s druhou osobou

Naslouchani je pfilezitost vnimat vnéjsi
zvuky jako jiny hluk, hudba atd.
Naslouchani je prilezitost zjistit, jak byste
mohli pomoci

Naslouchani je prilezitost vénovat se
vlastnim myslenkam a druhou osobu vibec
neposlouchat



Nenasilna komunikace (Rosenberg,
2012)

Zakladni ctyri kroky :

- Pozorovani bez hodnoceni

- Vyjadreni pocitl

- Uvedomujeme si své pocity a potreby
- Vyjadreni prosby, co by pomohlo



Aktivni naslouchani

- Parafrazovani — zopakovani
slySeného vlastnimi slovy

- Zrcadlové otazky — otazky, kterymi se
ptame na to, co nas partner pravé rekl

- Zainteresované mliceni — sdileni ticha
s komunika¢nim partnerem, pouze
neverbalni projevy zpétné vazby

- Zakladni pravidla pro aktivni
naslouchani: Nemic&et, ale ani neutopit
mnozstvim informaci —




Asertivita

Manipulativni chovani Asertivni chovani
- zakladni rys - sleduje cil nepfimo - zakladni rys - pfimé, oteviené, sebevédomeé,
- zplsoby - vyvolavani pocitt viny, lichoceni, klidné
apely na moralku - zplsoby - respektujici sebe i druhého,
- ddvod - sobectvi, potifeba zvysit si kompromisy
sebevédomi, vnitini prazdnota - dlvod - lcta k sobé i druhym, Cest, odvaha
- role- “obét”, “svétice” - role - sebe sama
- styl - skryta vyhra-prohra - styl-vyhra-vyhra
- mozny dusledek - neschopnost opravdovosti - mozny duUsledek - pIné psychické zdravi

ve vztazach, hysterie



Asertivni dovednosti

Pokazena gramofonova deska.

Postup, kdy chcete zménit agresivni nebo
pasivni chovani druhého ¢lovéka vici vam

a chcete dosahnout vyslyseni vaseho
nazoru, pfipadné i pfimét druhého, aby
zvazil jeho pouziti. Klidné opakuijte to, co
jste poprvé sdélil, co chcete uplatnit
(Pozor! Ne prosadit! To by byla
agresivita!). Na své formulaci nic

nemeénte, nic¢im ji neobohacujte. Ignorujte

manipulativni techniky druhého i jeho
veskeré projevy nelibosti. Klid,
vyrovnanost, vstricny tén jsou vasi
oporou.

Otevrené dvere.

Postup v situacich, kdy jste nekym
kritizovani za sv(j ne zcela kvalitni
vykon. Nikdy nevyhovite vSem
pozadavkim. Z toho vychazeje, ze
nemUzete byt dokonali. Kritiku pfijimejte
zcela klidné, bez uzkosti, bez
sebeobrany. Ba naopak, vSe, co je
pravdivé, oteviené pripustte. Vytvorite
tak atmosféru bez boje, bez soutéze
kdo z koho. Naopak, pripravite prostredi
pro jednani, jak dale a jinak.



Asertivni dovednosti

Negativni aserce.

Dojde-li k situaci, kdy jednate o vasem
chovani nebo vykonu, rozvirnte asertivni
dovednost ,otevrené dvere” dale. Budte
pfipraveni dat sv(j souhlas s kazdou
konkrétné oznacenou kritikou konkrétnich
nedostatkd. Nechejte posoudit vase
vlastni chovani nebo vykony bez
sebeobrany a bez jakéhokoliv omlouvani.

Negativni dotazovani.

Dojde-li na kritiku, ktera neni konkrétni,
ba naopak, svou obecnosti sméruje az k
dojmu, ze vSechno je Spatnég, zacnéte se
dotazovat na konkrétni véci, az
privedete kritika do uzkych a ukazete
mu, Ze musi svou kritiku zuzit na
konkrétni zalezitosti. Pouzivejte
dostatecné obtizné otazky, nenechejte
se odbyt. Mnohdy tato technika otupi
hroty a kritik sam uzn3, Ze neni co
kritizovat.



Asertivni dovednosti

Selektivni ignorovani.

- Vsituacich, kdy jste osloveni informaci, ktera nema konkrétni konstruktivni vyznam, miiZe to byt
situace, kdy jste ironicky napadeni, sarkasticky vyzyvani k reakci, pomuize vam, kdyz nebudete vibec
na vyzvu reagovat. Nenechejte sebou manipulovat. MlIceni je také konstruktivni odpovéd

Sebeotevreni.

- Kdykoliv m{iZete sami za sebe, bez ¢ekani na vyzvu nebo na situaci, kdy vds nékdo napadne, sdélovat
informace o sobé. Klidnym sdélovanim kladnych i negativnich aspektu o vasi vlastni osobé ¢i vasem
vykonu tlumite vétSinu moznych ndslednych diskusi a vypad.

Volné informace.

- Jste-li umirnénéjsi povahy, ve spoleénosti spise plasi, mize vdm pomoci postup, kdy zcela volné
sdélite néjakou, i nevyzadanou informaci o sobé. Zejména pri navazovani rozhovoru. Vzpomernte si na
znamé téma o pocasi!



Asertivni NE

Kdyz se rozhodneme, Ze “NE”, je na
misté, staci rict
- Ne, nechci
- Ne, to neudelam
- Ne, to mi opravdu nevyhovuje
- Ne, 0 to nemam zajem

Nic nepriddvame. Odpovéd “nemuzu” je
zradna, protoze druhy se ihned zept3,
“Pro¢?”. Pro¢ nuti k omlouvani a
manipulativni argumentim. Na proc je
nejlepsi odpovéd : Jednoduse proto,
protoze nechci.

Dulezité je prilis nevysvétlovat. Mizeme
pochopit, Ze druhého nase odmitnuti
zaskocilo. MUzeme se pokusit vcitit do
jeho pocitll. A dat mu najevo, ze ho
neodmitame jako Clovéka. Pouze tento
pozadavek nehodlame naplnit. Omluvy
nepouzivame, pfi odmitani pozadavki
jsou vesmeés omluvy faleSné a nepoctivé.




