Komunikace a asertivita




Co je to komunikace?

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

KDO - komunikant, sdélujici, tedy ten, ktery vysila
sdéleni a zahajuje komunikacni proces

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

PROSTREDNICTVIM JAKEHO MEDIA -
prostfedky, jakymi je informace sdélovana

S JAKYM UMYSLEM - zdmér komunikanta, jeho
motivace

S JAKYM UCINKEM - dopad sdé&leni na pFijemce,
pochopeni uc€elu sdéleni
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Komunikace

Verbalni Neverbalni

- Individualni - proxemika
- skupinova - posturika
- haptika
- mimika
- gestika
- paralingvistické projevy
- kinezika
- Uprava zevnejSku



Proxemika

Proxemicke chovani ma zvlastni charakter —
jedna se o tzv. personifikaci prostoru. Kazdy
Z vas ma néjaky prostor, ktery povazujete za
,SVUj vlastni“, osobni, ostatni prostor je pak
,Spolecny”. S takto vymezenym prostorem,
resp. vzdalenosti, na kterou komunikujete s
ostatnimi, védomé ¢i nevédomé
manipulujete a tim dosahujete kvalitativnich
zmen v interakci s ostatnimi. Kazdy z nas
muZzZe vnimat osobni prostor a jeho zony
odliSné.

Intimni zéna
- ccal5-30cm
- vyhradné lidi, kterym
ddvéfujeme
Osobni zéna
- cca 45— 75 cm, muze byt
I 90 —120 cm
- pratelé, pribuzni, znami,
atd.
Socialni zéna
- od 120 do cca 400 cm
- nedochazi ke
vzajemnému dotyku
Verejna zona
- vefejna vystoupeni
- ztizeno sledovani jemné
mimiky, pfipadné dalSich
malo vyraznych
neverbalnich projevu



Posturika

Posturologie se zabyva studiem poloh
lidského téla. Z polohy téla muzete
odhadnout budouci amysly.

Obecné lze rozlisit 4 typy poloh:
- pfiblizeni,
- oddaleni,
- rozSireni, roztahnuti,
- schouleni, zmenseni.




Haptika
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Mimika

Jednd se o vyraz obliceje

- je povazovan za nejduleZzitéjsi indikator vztahu v
komunikaci nebo také ke sdélovanému obsahu v
komunikaci.
pomoci mimiky dokazeme davat najevo emoce a
také je rozeznavat u komunikaénich partneru

3 mimické zény, které mizeme sledovat a také ovladat:
- oblast Cela a oboci (zde je patrné prekvapeni),
- oblast o€i a vicek (zde je patrny smutek),

- oblast nosu, dolni ¢asti oblieje a brady (zde jsou
patrné pocity Stésti)

K mimice miUzeme zaradit i oéni kontakt




Gestika

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

3 sdéleni.
i Vr MuzZeme vSak pouzit i gesto které obsah sdéleni popira.
(e Pohyby téla s vyraznym sdélovacim ucelem jsou:
L - symboly — nahrazuiji slova, napf. zdvizeny prst jako
‘ "pozor", "nezlob"
7 A - ilustratory — doprovazeji fe¢, zdlraziuji vyznamnost
| f‘ﬁ. mluveného slova
A hﬁ ¥ - regulatory — usmérnuijici signaly pro zapoceti Ci
\{?‘,' i Y | :.a} ukoncCeni komunikace, napfr. pfihlaseni se o slovo,
A podani ruky

- adaptéry — pohyby pomahajici zvladnout nepfijemné
pocity, napr. tfeni rukou, potahovani si odévu,
upravovani vlast apod.



Paralingvistika

Jedna se o tzv. sdélovani svrchnimi tony feci.

Fonetické prvky projevu. Mezi tyto projevy
patfi:
- hlasitost feci
- vySka tonu feci
- rychlost feCi
- objem reCi
- plynulost feci
- melodie feci (intonace)
- spravnost vyslovnosti
- kvalita obsahu feci
- frazovani — Clenéni fedi
- chyby v feci (vady).




Kinezika

Se zabyva koordinaci a pohyby téla a jeho
¢asti, jako pohyby hornimi koncetinami
(gestika), pohyby hlavy, pohyby v obliCeji
(mimika), postojem a drzenim téla
(posturologie).

Jedna se o spontanni pohyby riznych ¢asti
téla, které nemaji vyznam gest.
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- bodové cinnosti - uchopeni

predmétu, trvaji sekundy az desitky
sekund

- pocty pohybu - sledujeme cely

pohybovy dé&j (myti, oblékani), trvaji
5-20 minut

- pohybové prezentace - pohyb po

ur€itou dobu (napf: od vstupu do
ordinace az po odchod), trvaji
hodiny
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Uprava zevnéejsku

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
krome hlasu vaseho protejsku jeste
slySite. Nebo feCeno 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 pfilezitost ziskat informace
Naslouchani je prilezitost zjistit, jak vypadat
dulezité

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

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

Naslouchani je prilezitost venovat se
vlastnim mysSlenkam a druhou osobu vibec
neposlouchat



Nenasilna komunikace (Rosenberg,
2012)

Zakladni Ctyri kroky :

- Pozorovani bez hodnoceni

- Vyjadreni pocitu

- 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 prave rekl

- Zainteresované miceni — sdileni ticha

s komunika&nim partnerem, pouze ﬁ a

neverbalni projevy zpétné vazby ks o e
- Zakladni pravidla pro aktivni rw F &<
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