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Komunikace

/ latinského ,,communicatio” - spojeni

Komunikace je podminka zachovani smysluplného
socialniho kontaktu mezi lidmi.

Vztah komunikacnich partnerd ovlivhuje komunikaci a
zaroven komunikace ovlivnuje tento vztah.

Kvalita
komunikace




Postup zvladani narocné komunikace

Q Komunikovat asertivne

Pouzivat techniky naslouchani

:i Rozumeéet komunikacnimu procesu
) Chapat vyznam emoci
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Narusena komunikace

Sumy

©  Fyzické - rugivé vlivy vychazejici ze zdrojd mimo komunikujici subjekty

©  Fyziologické - vlastni fyziologické bariéry u posluchaée ¢&i hovoficiho
©  Psychické — kognitivni a nebo mentalné rudivé vlivy
o

Sémantické - rozdily pochopeni vyznamu

Vyslovené neodpovida slysenému

©  Fakta
©  Vyzva
©  Vztah
o

Sebeodhaleni

Emocni sdéleni X logicka odpoved
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Sdéleni: ,,Je plny kos.”
Za jednoduchou vétou muzeme slySet ruzna sdéleni

1. V kosi jsou odpadky
2. Porad tady musim hlidat poradek jen ja, ty na to kasles.
3. Vynes ho!

4. Jsem dnes unavena a nechce se mi uklizet.

ELISKA VONDRACKOVA, WWW.ELISKAVONDRACKOVA.CZ



CtyFi uéi — Schulz von Thun

Fakta v , | Vztah
O ¢em sdeleni Jaky ma ke
mluvi mneé vztah
‘/slova
tén hlasu
Vyzva rec tela Sebeodhaleni
Co chce Co rika o sobé
ode mé




SITUACE
SLOVA

TELOVA ODPOVED EMOCNI ODPOVED

co se déje v mém téle CO prozivam
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Strategie chovani

Hrdina — zachranim svét, zménim vSechno, porucim vétru i desti.

Vidite to? Uznavdte to?

Zalobce — ja jsem dokonaly a bezchybny.

Jen vy za to muZete a jste pricinou problému! Slysite?

Obét — vsichni jsou sobci, jen ja myslim na druhé.

Nevazite si mé obéti, stydte se!

Podvédomé, naucené v détstvi, cilem je dostat ostatni tam, kde chci ja

Jeden zvoli strategii, druzi se ,,musi” podridit a vybrat si také néjakou



Ukol

"Prubézné sledujte, co si v ruznych situacich myslite o
ostatnich lidech, se kterymi komunikujete.

"Opakuji se vam nékteré myslenky?




cviceni

Vzpomente si na konkrétni situaci podle své
zkusenosti, kdy jste v rozhovoru poznali, ze vam
druhy nenasloucha. Jak to ovlivnilo vasi dalsi
komunikaci s danym clovéekem?

Podle ceho poznate, ze vam druhy clovek aktivné
naslouchd? Co musi délat/nedélat.



Jak aktivné naslouchat

= Udrzovat ocni kontakt

= Byt pozorny

= Nevénovat se jinym vécem (mobil, uklid..)

= Dotknout se

= Priblizit se

= Reagovat mimikou, neverbalné (hmm, aha..)
" Snazit se rozumet

= Nedokoncovat myslenku

= Dat dostatek Casu

ELISKA VONDRACKOVA



Zakladni pravidla aktivniho naslouchani

1. Projevujte drobna znameni pozornosti:

— divejte se na mluvciho,

— prikyvujte,

— pouzivejte kratké znamky pozornosti (aha, hm atp.).
2. Nechte druhého vypovidat

3. Kratce shrnte, co jste vyslechli



Techniky aktivnhiho naslouchani

povzbuzovani - vyjadifeni pochopeni a podpory, ze jsem pfipraven o daném tématu mluvit

"Povidej ... Posloucham te ... "

objasnovani - pomoc druhému objasnit jeho téma pomoci otdzek. POZOR - nejde o vyslech, pozor na PROC?
"Kdy ... kde ... jak se to stalo? Kdo to ovlivnil? Diky ¢emu tak usuzujes?"

parafrazovani - zopakovani slySeného vlastnimi slovy bez hodnoceni

"Z toho co rikas, jsem pochopila, ze ..."

Vi VIV /s

emoce i na fakta.
"Jak ti je, kdyz jsme to probrali? ... Co ti nejvic pomohlo?"
uznani - vzdy ocente - jak za feCeny obsah, tak za svéfené emoce

"Dékuj, ze jsi mi to vSechno rfekl/a. Cenim si toho, Ze jsi se mi svéril s tim, jak se Citis.




Empaticka reakce

Cil: Porozuméni a legitimizace pocitli a emoci. Umoznit mluvéimu zvladnout své emoce, pocity.

1. Naslouchani — skutecné, aktivni, bez komentovani, pozor na ,,ucho”

2. Pojmenovani pocitu

3. Reflexe/zrcadleni - muze mit formu zpétné vazby. POZOR - nejde o nevyzadané rady.
,Hm, aha, ty jo, .....”
,l1ed’ jsi asi hodné zklamany, naStvany, smutny, vycCerpany, rozcileny, vyto¢eny....”

L,Vidim, ze je to pro tebe tezké., Co z toho pro tebe vyplyva?, Jak bys to mohl reSit?, Jak ti mohu ja
pomoci?, Co pro tebe muzu udélat?, Co bys ted nejvic potreboval”



SLYSIM TE
CHAPU TE

MUZES SE TAK CITIT
| KDYZ

S TEBOU VUBEC NESOUHLASIM




Zakladni asertivni techniky

e Zakladni asertivita — jasné, konkrétni sdéleni

* Negativni asertivita — ja sdéleni

* Empaticka asertivita - pochopeni, ale

* Technika odmitnuti - NE bez vycitek, bez zdGvodriovani

e Prijatelny kompromis — ne za hranici sebeucty

* DUsledkova asertivita — nejsilnéjsi forma, posledni moznost, oznameni dasledk

e Zaseknutd deska — zakladni, empatickd a dlisledkova
e Otevrené dvere — uznani své chyby, nevymlouvani

e Selektivni ignorovani - ignorovani negativniho

* Negativni dotazovani — to je Spatné — jak je to dobre?
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~Ja“ sdelovani

1. Pojmenovani vlastniho pocitu:
,Citim se..., vadi mi..., je mi neprijemné..., rozCiluje me, ze...”

2. Popis konkrétni skutecnosti (nebo jednani druhé osoby):
,--.j€ tu..., vidim...., slysim..., udélal jsi...., delas....
3.Popsani dusledkli na mé a mou situaci:
,protoze mi to zpusobuje..., protoze kvuli tomu...”

4. Navrh reseni situace:

,...a chtél/a bych, aby si..., a navrhuji, abychom... a potrebuji
od tebe, abys..., a prosim té&, abys..., a byl bych rad/a, pokud bys...”

ELISKA VONDRACKOVA, WWW.ELISKAVONDRACKOVA.CZ




Ukol
1. V nasledujicim tydnu alespon 3x naslouchejte néekomu, s kym
nebudete souhlasit, pripadné bude jeho rec silné emotivni.

Vyhnéte se hodnoceni, posuzovani, davani nevyzadanych rad.

2. V nasledujicim tydnu vedome najdéte prilezitost a vyzkousejte
nékterou s asertivnich technik.
Sledujte, jak se budete citit a jak bude reagovat vas protéjsek.



Moje cesta v komunikaci s druhymi

. Hloupy hleda vinika, moudry hleda reseni

. Chci pro druhé dobro?

. Chci i pro sebe dobro?




Dekuji za pozornost

ELISKA VONDRACKOVA, 5. SEMINAR
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