


ETYMOLOGIE

Communicatio -
vespolné ucastnéni
Communicare - Cinit

Nneco spoleCnym,

néco sdilet.

Zdroj obrdzku:



https://1url.cz/J14Il

Verbadlni a neverbdlni slozko

« VERBALNI — poskytuje ndm obsah, informaci (CO RIKAME)
« PARAVERBALNI — tén hlasu, infonace, barva, hlasitost,
dynamika, tempo, pauzy, pfizvuk, melodie (JAK TO RIKAME)

- NEVERBALNI
* Mimika
« Gesta
* Doteky
« Vzddlenost
* Pohyby, postoje a polohy t€la
« Nase celkovd image
« Prace s Casem, zpUsob fizeni automobily, ...

INTMNT _y e

0905'“[/.—) 35 - 120 em
ZONA

SPOLECENSKA 420 - 260¢em
ZONA T

VEREINA > 360em a vice

Zdroj obrazku:
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Dvojnd vazba

UpIné& v poradku.
Nepoftrebuji s nicim
pomoct. ProcC se
otdse”

Zdroj obrdazku: https://cz.pinterest.com/pin/279504720599488623/



4 ROVINY KOMUNIKACE

Friedemann Schultz von Thun

Factual content

MESSAGE g
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RECEIVER
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Zdroj obrdzku:
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Factual content

There is something
green!

Self-revelation

"There's

| don't know something Tell me

Factual content

soup!”

There is something
green!

Self-revelation

"There's

SE— : Only cook
slationship | don't like it! el what | know in

green in the the future
soup!"

Relationship

Zdroj obrdzk(:


https://1url.cz/w14jM




K cemu je zpetnd vazba dobrd

» OTEVIRA KOMUNIKACNI PROSTOR (vs. dusno, kde si viichni n&co mysli a nikdo
nic nerekne)

« SNIZUJE MIRU NEDOROZUMEN!I

» UMOZNUJE NAM PRIJIMAT NAVRHY OSTATNICH, ANIZ BYCHOM USTOUPILI Z
VLASTNIHO STANOVISKA

- UCIME SE VYJADROVAT SVOJE MYSLENKY A POCITY TAK, ABYCHOM NIKOHO
NEZRANOVALI, PRITOM JSME NEUPOZADOVALI SERE

- PODPORUJE BEZPECNE PROSTREDI, KDE SI LIDE DUVERUJI




/ ceho se KZV skladd

(sovaické maslouc,

« POZOROVAN|
- POCIT

- POTREBA

- PROSBA

Oteviens komunikac®




CVICEN| PRO EMPATICKE NASLOUCHANI

TEMATA PRO DYADY
« Kazdy Clovék muze byt Usp&Snym sportovcem.
« Na sportovni vrchol je mozné dostat se sam.

« Pokud je dité na to dostatecné nadané, je vhodné, aby se vénovalo sportu
prednostné pred skolou.

« Je dobré zamérit se uz od zacdatku s ditétem na jeden sport a do néj vlozit veskeré
usili a energii.

« V tézkych obdobich by méli rodice svoje déti udrzet u sportu i pres jejich voli a
prani.

« UCitelé by méli stat frontu na obéd stejné, jako jejich zaci (bez vyjimky).




EMPATICKE NASLOUCHANI

INAMENA OCHOTU

« Nejprve pochopit partnera (Vidét jeho oCima, slyset jeho usima, citit jeho srdcem)
« Brat ho vazné
« DAt mu najevo, ze mé zajimd, co mi chce sdélit

Pochopeni druného neznamenda souhlas s jeho strategii (Porozuméni se vztahuje k
potrelbbdm, souhlas az k prosbé — hledani reseni).

Rozhovor se zpomali (Cas premyslet, vetsi prostor pro porozumeni).

Po poskytnuti empatie — vnimat, jestli nepotrebuji stm/sama trochu empatie. ©




Techniky empatického naslouchdni

« 80% mlICime

« Poloha téla vyjadruje zdjem (natoceni, naklonéni)

« Vyjadfujeme slovné souhlas Ci porozuméni (aha, jasne, chdapu)
« Objasnujeme (Takze pokud tomu spravné rozumim..."

« Udrzujeme ocni kontakt

« Pokyvujeme hlavou, mimicky zrcadlime partnera

« Parafrdzujeme

* Shrnujeme

« Vyjadrime uzndni, ocenéni




HISTORKA S KLADIVEM

Muz chce na sténu povesit obraz. Hrebik ma, ale nema kladivo. Vi, ze kladivo ma soused.
Rozhodne se zaijit za nim a pujcit si ho. Ale v tu chvili ho prepadnou pochybnosti: Co kdyz
mi soused kladivo nepujcie Véera mé pozdravil jenom tak napUl Ust. MozZnd, Ze nékam
spéchal. Moznd ale jenom délal, ze spéchd, a néco proti mné ma. Ale co? J& jsem mu nic
neudélall Viak on si néco vymysli. Kdyby si nékdo chtél pujcit ndradi ode mé, tak jd mu ho
pUjcim hned. Proc s tim délat takové drahoty?2 Jak mize svému sousedovi odmitnout
zakladni laskavost? Lidi jako on dokdzou Clovéka jenom ofrdvit. Jeste si bude myslet, ze ho
potrebuju... Jenom proto, ze ma kladivo! Uz toho mam dost. - Vyrazi, zazvoni, soused otevre
dvere, a nez staci pozdravit, NnGs muz na néj zarve: "Strcte si to kladivo nékam, vy, vy...

hulvate!” (Paul Watzlawick — Uvod do nestésti)




POZOROVANI (vs. interpretace)

Krok zpét v myslenkovych pochodech — prosty popis reality bez hodnoceni
Popis SMYSLOVE VNIMATELNA FAKTA (vidé&l jsem, slySela jsem, ...)

PouZij ,,JA VYROK" (Vid&la jsem... vs. Kazdy prece vidi...)

Radé&iji ,,A* MISTO ,, ALE"

Dostatecné& USPORNE, zarover SROZUMITELNE

NEHODNOTICI| CHECK:
- Jsem pripraveny/d se mylite (MUze protéjsek fict ,, Tak to ale nebylo."?2)

« Dokdzu uvidét vice variant interpretacie (Pozitivni verze)




Pozorovdani nebo interpretace?

. L&k pfi odrazu nha smed dopadd na levou nohu.”

. LAk se boji dosldpnout ha pravou nohu.”

« ,Hrac je dnes nesoustredény.*

 ,,HraC dneska trikrat netrefil kos ze stredni vzddlenosti.*

« ,,Plavec pri kraulu zvedd hlavu vyrazné nad hladinu.*
 ,,Plavec ma Spatnou techniku dychadni.*

* ,Bé€zec si dnes Spatné rozvrhnul sily.*

 ,Bézec prisel o vedeni zdvodu v poslednich 100 metfrech.*
. LAk je liny drzet sprdvné hokejku.*

- LAk drZi hokejku jen pravou rukou nahore. "




Pozorovdani nebo interpretace?

. L&k pfi odrazu nha smed dopadd na levou nohu.”

. ,Zdk se boji dosldpnout na pravou nohu.*

« ,Hrac je dnes nesoustredény.*

 ,,HraC dneska trikrat netrefil kos ze stredni vzddlenosti.*

« ,,Plavec pri kraulu zvedd hlavu vyrazné nad hladinu.*
 ,,Plavec ma Spatnou techniku dychani."

* ,Bé€Zzec si dnes Spatné rozvrhnul sily.*

 ,Bézec prisel o vedeni zdvodu v poslednich 100 metfrech.*
. LAk je liny drzet sprdvné hokejku.*

- LAk drZi hokejku jen pravou rukou nahore. "




POCITY

JAKE POCITY MUZE ZAZIVAT VYUCUJICI KDYZ SE ZAK BEZ OMLUVY NEDOSTAVI NA
ODPOLEDNI VYUCOVAN!I, PRITOM DOPOLEDNE VE SKOLE BYL?
* STRACH (,,Snad se mu nic nestalo.”)

« VZTEK (,,UZ zase nefunguje, na cem jsme L
se dohodli.") '

« PONIZENI (,,Chce mi dat najevo, ze

' e . '
: A
nerespektuje moji autoritu.”) ﬁh P L
T bR~ o
T i

« BEZMOC (,,UZ nevim, jak tohoto zdka
motivovat, aby ho télocvik bavil.") e

Druzi opravdu nevédi, jak se citime.

Zdroj obrdzku:
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POCITY

- JEDEN NEBO DVA NEJSILNEJSI (Pozor na vyjadiovdni piilis mnoha pocitd najednou)
« Rozdé&lovani pocitd na pozitivni a negativni je HODNOTICI

Pokud vyjadrime pocity, pritom ale bereme plnou odpovednost za
jejich prozivani, je to cennd informace pro partnera v komunikaci.

Zdroj obrdzku:



https://1url.cz/D14TO
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POTREBY

VZPOMENTE S| NA SITUAC] S ZAKEM, KTERY
NEPRIJDE DO VYUKY...

POCITY POTREBY
* STRACH (,,Snad se mu nic nestalo.") - BEZPECI pro sebe i druhé (zachovdani zdravi)
* VZTEK (,,Uz zase nefunguje, na Ccem jsme . DUVERA (abych se mohl/a spolehnout na dohody)

se dohodli.”) L . . .
. . e , . » RESPEKT (zaci me respektuji, maiji pozitivni vztah k
« PONIZENI (,,Chce mi dat ngjevo, ze moji autorit&)

nerespektuje moji autoritu.”)

« BEZMOC (,,UZz nevim, jak tohoto zdka
motivovat, aby ho télocvik bavil.")

« KONTROLA — VLASTNI KOMPETENCE (Vim, jak zaka
motivovat. Rozumim tomu, ze nedokdzu motivovat
kazdého zdka.)




POTREBY

SOUVISEJi S POCITY (bezMOC)

Pro naplnéni jedné potifeby vede VICE STRATEGI| —
budme flexibilni

Pokud zacneme naplnovat domnélou poftrebu,
mUze se dostavit pocit frustrace &i smutek — vime, Ze
to neni ta prava potreba

Otdzka: ,,Co by mi fed udélalo nejvétsi radoste” (Co
by mi nejvic pomohlo? Kdyby se situace zlepsila, jak
bych to poznal/a?)
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Zdroj obrazku:
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4 reakce na potreby druhych

1. OBVINIME DRUHEHO (,,Ty nikdy neprijdes na nase setkdni v&as.")

2. VRHNEME VINU NA SEBE (,,Md&s pravdu, asi jsem hodiny nedélal dostatecné zabavné pro
to, aby mélo pro tebe vyznam na né chodit.")

3. VYJADRIME POROZUMENI DRUHEMU (,Takze ty jsi potfeboval zafidit néco dilezitého,
proto jsi na hodinu neprisele*)

4. VYJADRIME POROZUMENI SOBE - odklad reakce (,,Ted bych nemusel/a reagovat
konstruktivné. Dejme si 10 minut pauzu, potom se tu zase sejdeme a doresime to spolu.”)

Pro Uspésné doprovazeni druheho Cloveka je treba dostat se do kategorie
3. (porozuméni druhému).

Check: ,,Jsme otevreni porozumét tomu, co se ndm snazi rict druhd strana?




HNON YA

7KUSTE NA ZAKLADE POTREBY VYJADRIT PROSBU.

POTREBA

- BEZPECI (,,Potfebuiji v&dét, Ze jsi
zdravy/a a v poradku.*

» DUVERA (,,Je pro mé& ddlefité moct
se spolehnout na dohody mezi
nami.")

« RESPEKT (,,Potfebuji, abychom se
vzajemneé respektovali.”)

« KONTROLA ,,Je pro mé dulezité
rozumeét tomu, co moje zaky
moftivuje.”

PROSBA

~Mohl/a bys mi pfisté dat védét, Zze na hodinu neprijdes?
Zkusme vymyslet néjaké moznosti, jak to udélat.*

,Chci t& poprosit, abys vzdycky dobfe zvdzil/a, zda muzes
d%drz?’r to, na ¢em se domlouvéme. Rad/a o tom budu
jednat.”

~Napadd meé, ze by ses mohl/a zamyslet nad tim, co se ti na
vyuce ne/libi a muUzeme si o fom promluvit. Co kdybys
prinesl/a navrh toho, jak by mohla vypadat idedini hodina
podle tebe?¢"

»Mdam pocit, ze jsem vyzkousel/a uz vsechno, co zndm,
abych ti pomohl/a vytvorit si porzitivni vztah k pohybu. Mohl/a
bys mi fict néco vic o tom, jak to vliastneé s
pohybem/télocvikem mdase*




PROSBA (vs. pozadavek)

Vyjadreni faktu, ze potreby obou stran maji stejnou vahu
DURAZ NA SOUCASNOST
KONKRETNE
POZITIVNE
Odpoveéz si na otdzky:
« Dokdzu fict, co doopravdy potrebuiji?
« Jsem ochoten/ochotna si stm/sama plnit své potreby?e
* Existuje pro mé vice moznych resenie
« Uvédomuiji si, ze spoleCné nejspis najdeme vice reseni, nez kterd momentalné vidim ja2
« Jsem pripravend/y slyset ,Ne."?2
ODMITNUTI mdze byt PRILEZITOST K PROHLOUBEN| VZTAHU




JAK TO MUZE VYPADAT DOHROMADY

POZOROVANI
POCIT
POTREBA
PROSBA

Oteviens komunikac®

,Kdyz jsi neprisla na posledni hodinu télocviku, méla jsem strach, jestli jsi v poradku.
Potrebuji védéet, co se déje se studenty, kdyz na hodinu neprijdou. Napadad t€, jak bys mi to
pristé mohla dat vedéte*

Varianta 2. ,,Opravdu me nastvalo, kdyz jsi v€Cera znovu neprisel na télocvik a nedal mi o
tom védet. Potrebuiji se spolehnout na to, ze dohody mezi nadmi plati. Potrebuiji, aby se
néco v této situaci zménilo. Co navrhujese”







KOMUNIKACNI STYLY

AGRESIVNI STYL

- VyzZaduje plnéni pozadavky, je autoritdrsky, rozkazuje, neposlouchd, kfici, zastrasuje,
ma postoj ,,kdo mda moc, ten ma pravdu", je nekompromisni, nastvany, obvinuje,
vytvari napéti, vyhrozuje, chova se nadrazené.

PASIVNI STYL

« Nerozhodny, vzddavd to, omlouvd se, nemad hranice, nenavazuje ocni kontakt, stahuje
se, ustupuje, ma tresouci se hlas, pUsobi Uzkostné, plase, plactive.

ASERTIVNI STYL

« Klidny, tisSe sebevédomy, respektujici, naslouchad, vyslysi ostatni, umi délat kompromisy,
uvolnény, pevny, frpélivy, srozumitelny v pozadavcich, navazuje ocni kontakt, je
pratelsky.




MOZNA PODPRAHOVA SDELENI

KONTROLUJICI ZPRAVA (Agresivni styl)

Nepaftfis mezi nds. Nejsi schopny. J& jsem dulezitéjsi, nez ty. J& to tu fidim. Na tobé
nezdlezi. Nerespekiuji te.

PASIVNI ZPRAVA (Pasivni styl)

Nerespektuji sm sebe. Nemdm pocit propojeni. Nemdm veci pod konfrolou. Nejsem
dulezity. Nezdlezi na mné. Nevim, co mdm délat.

ASERTIVNI ZPRAVA (Asertivni styl)

Patfis mezi nds. Jsme propojeni. Mame to pod kontrolou spolecné. Jsme tym. Jsme
rovnocenni. Vazime si jeden druhého. Podporujeme jeden druhého.




JAK NA ASERTIVNI KOMUNIKACIH

« SoucCdsti asertivniho stylu komunikace je védét, kdy se za sebe pevné postavit a kdy
nechat véci byt a deeskalovat tak konflikt. Vybirejme si své bitvy.

« Ujasnéme si dopredu, co chceme, aby se stalo.

« Komunikujme klidné a jasné. Dejme na vybér — spolupracovat, nebo prijmout dusledky
nespoluprdce.

« Z4&sady jsou:
« CESTNOST - OMLUVY
« SROZUMITELNOST
« PRACE S VLASTNIMI EMOCEMI
« RESPEKT K DRUHE STRANE
« USILOVANI O KOMPROMIS




Vyhody pouzivani asertivnino stylu

VY DRUHA STRANA

Bude mit zdravé sebehodnoceni.

Klidny, pozitivni, respektujici.

Bude se rozhodovat samostatne.

Schopny naslouchat.

Prijimdate, ze druzi mohou nesouhlasit. Prijim& zodpovédnost.

Nabizite moznosti, vyjedndavdate
kompromis.

UCi se resit problémy.

Dokdze zviddnout kompromis.

Ukazujete a oCekdavate respekt.

Citi se soucasti a pochopenad.

5 vysvetivjete, te chtél. end a cif Jovand
Jasne vysvetlujete, co byste chte - Je spokojend a citi se oceniovana.

Dusledne dodrzujete hranice - PHjima 1o, co nejde zmé&nit.

Mdate emoce pod kontrolou
« Snazite se o reseni, vyhodné pro oba.




PRIKLAD DOSPELY - DITE

Popiste, co dité déla. Jasné sdélte, co nyni potrebujete.

,Libi se mi, s jakou radosti si hrajes s novymi mici. Ted je uz potreba jit na gymnastiku.*

Pokud dité odmitd, ignoruje vas pozadavek, opakujte ho klidné a jasné.

~Potrebuiji, aby sis prestala hrat s témi mici a sla s ndmi na gymnastiku.*

Pokud stdle nespolupracuje, pouzijte dUsledky. Nastavte dusledky, které souviseji
s déjem, jsou rozumne a respektuijici.

~Pokud ted nepujdes, budu muset ty mice pro dnesek a nejspis i pfisti hodiny schovat."




PRIKLAD DOSPELY - DOSPELY

,VSimla jsem si, ze jsi ted dvakrat prisel na nas badminton pozde. Mrzi me, kdyz
nevyuziieme naplno cas, ktery jsme tu zaplatili. Rekl bys mi prosim vic k tomu, co se stalo
a jak fo vidis tye*

+Mdm strach, kdyz prijdu do télocvicny a vidim, ze maji déti moznost délat cokoliv a ty s
nimi nejsi. Potrebuji, abychom nenechdavali déti v hale samotné. Nejspis ma néjaky
ddvod, proc s nimi v tu chvili nejsi. Je néco, co by ti pomohlo k tomu, abys je tam
samotné nenechaval/a?g*

,Diky, Ze sis dal tu prdci s objedndnim novych pomuUcek. Nékteré mice se mi zdaji
nekvalitni, snadno se vypousti. Chtél bych, abychom je nechali vyménit. Co si o tom
myslis ty2e*




,Rict neznamena
slyset, slyset
neznamena

rozumet, rozumet
neznamena
pochopit, Ci

dokonce souhlasit.”
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‘ DEKUJI ZA VASI LASKAVOU ’

MOVAGINN(OMN]




