Komunikace a prakticka cviCeni

Socialni komunikace

Socialni komunikace = vyména informaci mezi lidmi, sdélovani a prijimani
informaci (spojeni lidi prostfednictvim predavani informaci).

Socialni komunikace vyplyva z pfirozené potfeby ¢lovéka komunikovat s ostatnimi.
Dochazi k ni vSude tam, kde se lidé setkavaji. Mezi lidmi nelze nekomunikovat, i ml¢enim
néco sdélujeme (,,jsi mi lhostejny®, ,,citim s tebou). Vyména informaci je oboustranna (ja

sd€luji tobé a ty me poslouchas, ty sdélujes mné a ja t& posloucham). I Zivoc¢ichové spolu
komunikuji (pachem, tancem, dotyky kusadel).
Komunikace je zaloZena na znakovém systému = soubor symboll a kodi, ktery si

musi kazdy v pribéhu socializace osvojit a rozumét mu (fec, pismo, gesta, zvuky, obrazky,
zkratky, ...).
Mezinarodni symboly = srozumitelné lidem raznych jazyki (chemické znacky, ¢isla,

noty, dopravni znacky, svétla semaforu, mapy, morseovka, prstova abeceda, znakova fec, ...).
Ve zdravotnictvi = latinska terminologie, zkratky diagnéz (DM, IM, ...).

Proces komunikace tvori:

1. Komunikator = mluv¢i (vysila¢ informaci) — osoba, od které komunikace vychazi, ten,
kdo néco sdéluje.

2. Komunikant = naslouchajici (pfijima¢ informaci) — osoba, ktera informace pfijima.

3. Komuniké = vysilana zprava — obsah sdéleni (slova, gesta, ...).

4. Zpétna vazba = reakce naslouchajiciho (odraz zpravy) — zprava o tom, Ze informace byla

pfijata, podle reakci naslouchajiciho mluvei upravuje své informace.

5. Komunika¢ni kanal = zpisob podani informaci — rozhovor, dopis, telefon, elektronicka
posta, SMS, ...

6. Situa¢ni kontext = prostiedi, ve které komunikace probihd (znamé, neznamé, turad,
véznice, fyzikalni vlivy, ostatni lidé, ...).

7. Komunikaci vyvolany tic¢inek = vliv na psychiku.

Pti komunikaci neni dualezité jen to, co sdélujeme, ale i jak to sdélujeme — ovlivnéno naSim
prozivanim, pozicemi a vztahy mezi lidmi.

Druhy komunikace
A) podle poétu osob:
- individualni = komunikace mezi dvéma jedinci;

- masova = jednosmérna komunikace mezi mnoha lidmi, kteti se osobné neznaji.

Mohou byt v pfimém kontaktu (divadlo), vétSinou vSak spolu komunikuji zprostiedkované
(hromadné sdé€lovaci prostiedky, instituce).

- skupinova = mezi vice jedinci ve skuping:

kruhové — kazdy komunikuje s kazdym, bezprostfedni komunikace s nejblizsSimi sousedy
(mensi skupina — skolni tfida);



fetézova — zprava predavana od jedince k jedinci (nebezpeci zkresleni), napf. ,,ticha posta“;
ohniskova — jedna osoba ma ustfedni postaveni, od ni informace vychazeji a k ni se vraceji
(ucitel a Zaci pti vyucovani).

B) podle postaveni jedincii:

- vertikalni (svisld) = informace podavané shora doli a obracené, mezi lidmi jsou vztahy
nadfizenosti a podiizenosti (feditel — ucitel);

- horizontalni (vodorovna) = komunikace mezi lidmi stejného postaveni (Zaci ve tiid¢).

C) podle zpusobu predavani informaci:

- verbalni = pomoci slov;

- neverbalni = beze slov, mluva téla (fyzické projevy) ;

- ¢iny = chovanim, jednédnim — vyjadieni postoji, hodnot (rozd€lim se s hladovym o posledni
kousek jidla) ;

evalvace — projevuji druhému tctu, povzbuzuji ho, zvysuji jeho sebevédomi;

devalvace — projev neucty k druhému, urazim ho, ponizuji.

Podminky spravné komunikace:
1. jasnost, pravdivost informace;
2. ptesné, podrobné, srozumitelné vyjadieni vhodnymi komunika¢nimi symboly;

3. rychlost pienosu informace, vhodné informacni kandly (televize, radio, tisk);
4. srozumitelnost informace pro ptijemce, tj. jeji pfizpiisobeni dusevni urovni piijemce;
5. zpétnd vazba, tj. ovéfeni si, zda byla informace véas pfijata a spravné pochopena.

Komunikaéni pirekazky:
. nesoustiedénost;

. ménéné vnimani, porucha feci;

. neuvédomélé priciny chovani a jednani;

. mala slovni zasoba;

. urdZlivost, devalvujici zplisoby komunikace;

. odbihani od podstaty;

. aktivni negativismus, mlceni;

. neschopnost vyjadfovat své pocity a myslenky;
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. osobni nejistota, strach se projevit.

Vyznam komunikace:
vymeéna informact;

vzajemné poznavani a ovlivitovani druhych;

prostiedek socializace;

uspokojovani psychosocialnich potfeb (naptf. potfeba poznavat, potieba socidlniho
kontaktu).

Profesionalni komunikace = komunikace pfi vykonu povolani (komunikace zdravotnického

pracovnika s klientem a jeho rodinou, se spolupracovniky). Vyzaduje osvojeni socialnich



dovednosti v pribéhu studia. Je soucasti profesiondlniho chovéni, které vede k poznani

klienta a ziskani jeho davery.

Neverbalni komunikace

Neverbalni (nonverbalni, mimoslovni) komunikace ma v socialni komunikaci velky
vyznam, v urcitém sméru se da rici, Ze je vyznamnéjsi nez slovni komunikace.

Funkce neverbalni komunikace:

1. Vyjadiuje interpersondlni postoje a city, osobni naklonnost, zdjem o pfiblizeni, Zadost
0 zvétSovani odstupu.

2. Podporuje verbalni komunikaci = dopliiuji smysl slovniho sdé€leni, poskytuji zpétnou
vazbu, signalizuji pozornost.

3. Nahrazuje te¢ v ptipad¢€ nutnosti ¢i potieby.

Do neverbalni komunikace patii paralingvistika, proxemika, haptika, posturologie,
kinezika, gestika, mimika, e¢ o¢i a nasSich pohledii.

Paraligvistika = studium svrchnich tonu i‘e¢i
Prostfedky paraligvistiky:

. hlasitost fec¢i - hovofi mimoradné tiSe, hlasité, hlasitost v mezich normalu;

. vyska tonu feci - mluvi spiSe hlubS§im hlasem, v mezich normalu, spiSe vyssim hlasem;
. rychlost fe€i - mluvi pomalu, sttedné rychle, velice rychle;

. objem feci - fekne toho velice mélo, pfiméfené, mnoho toho napovida;
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. plynulost feci - jak hovoti - mluvi plynule, pfestavky v fec¢i, pomlky, mluvi ,,jako kniha*;

6. intonace = melodie feci - mluvi monotdnné, hovofi s pfirozenou intonaci;

7. chyby v feci - pretikava se, nedokoncuje véty, chyby v fe€i jsou v normalu, fe¢ je téméf
bez chyb;

8. spravnost vyslovnosti - vyslovnost v mezich normalu, nepeclivd, nedbald, vyslovnost
pfehnané co nejspravngéjsi;

9. kvalita fe¢i = vécnost hovoru - projev mimotadné strohy, pfehnané vécny, upovidany;

10. Clenéni fe€i = frazovani - mluvi ,jako stroj* bez pauz, frazovani v mezich normalu,
prehani frazovani;

Proxemika = vzdalenost jednoho ¢lovéka od druhého

Kazdy ¢lov€k ma urcitou bezpecnou hranici. Pfekroci-li nékdo tuto hranici, zvySuje se vnitini
napéti, dochézi k citovému vzruseni a k fadé reakci s tim spojenych.

Déleni osobni zony:

a) intimni vzdalenost - 15-30cm — umoziuje bezprostfedni osobni kontakt (milenci, rodi¢
sdité¢tem). Ne&kdy 1 u lidi, ktefi spolu nejsou v intimnim vztahu (v autobuse,
tramvaji,ve fronté). Pro ¢lovéka je toto naruseni intimni zoény vnimano velmi nepiijemné.



Zasada — snazit se nedotykat druhého, nedivat se na ného. Pii oSetfovani do této zony casto
vstupujeme, vzdy poiadat o dovoleni, upozornit na vstup do intimni zony.

b) osobni vzdalenost - 45-70 cm - 1-1,2m — jesté¢ umozinuje dotyk rukou a sledovani mimiky,
napt. vzdalenost pti podani ruky.

C) spolecenska (socialni) vzdalenost - 1,5-3,5m — pro formalni styk mezi lidmi.

d) vefejna vzdalenost - 5-8m — vetejnd shroméazdeéni, herec na jevisti.

Haptika = dotykovy kontakt, jimZ se sdéluji informace

Je zprostfedkovan tlakem na kizi, plisobenim tepla a chladu, vibraci, chvénim, bolesti. Hmat

ma po zraku druhou nejvétsi rozliSovaci schopnost. Dotek mulize byt interpretovan jako
pratelsky nebo neptatelsky (pohlazeni x facka).

Podani ruky = hapticky kontakt, poplacani po zadech - nejCastéj$i v bézném zivoté. Jeji
neuspokojeni vede u déti, klientt, starych lidi az k tzv. taktilni psychické deprivaci.

Haptika je vyznamna pii komunikaci s klientem. Prvni kontakt s klientem — podani ruky
a piedstaveni vede k uvolnéni. Pokud piirozhovoru s klientem ho uchopime za ruku,
vyjadiujeme tim, Ze chapeme jeho pocity, ze mu rozumime (vyrazny uklidiiujici moment).
Cim vice je klient v t&Zkém stavu, tim je pro nas utécha prostiednictvim kontaktu rukou
Pantomimika = fyzicky postoj, drZeni téla a pohyb

a)_posturologie = postoj a drzeni téla.

Lidé sd€luji to, jak se citi, jak jim momentalné je. Jinou polohu zaujima Clovek, ktery se citi

dobte, nez Clovek, ktery proziva napéti = usuzujeme na aktualni psychicky a zdravotni stav.
Nejdilezitéjsi je poloha hlavy, ramen, rukou.

b) kinezika = pohyby téla (pfirozené, spontanni).

Je shoda mezi tim, co lidé ftikaji a jak se pohybuji. Vyslovovani slov je koordinovéano
S pohyby téla - i u osoby naslouchajici. Synchronizace pohybl u lidi, ktefi si rozumé;ji
(pratelé).

Gestika = Fe€ rukou

Doplniuje fe¢, mize ji i nahradit. Pfedchdzela vzniku mluvené fe€i. Porozumét feci gest je
tteba, mame-li porozumét lidem, kteti pfichazeji z rliznych kulturnich oblasti. Jsou situace,
kdy socidlnimu pracovnikovi nezbyva nezZ desifrovat, co klient chce tim ¢i onim gestem fici.
Zvlastni kapitolu tvoii fe¢ hluchonémych. I zde jde o soubor standardizovanych pohybi a
jejich sledda.

Mimika = vvraz tvare

Je vysledkem pohybti mimickych svalli, vypovidd o naSich emocich, prozitcich. Pla¢ a smich
jsou dva z nejvyraznéjsich neverbalnich mimickych projevi.

Mimické zony v obliceji:

1. oboci a ¢elo - piekvapenti;

2. o¢i, vicka - smutek, strach;

3. usta, nos — Stésti.

Pro klienta je diilezita naSe dolni polovina obliceje. Pro socidlniho pracovnika je u klienta
dualezita horni polovina obliceje.



Rec o¢i a naSich pohledu

Znamena, co si lidé sd€luji oCima, pohledem a zvlasté pak pohledem z o¢i do oci. Pohledy
mohou byt pfijemné a neptijemné (dlouhotrvajici pohledy). Neni piijemné, kdyz se osoba,
ktera komunikuje, na druhou osobu ani nepodiva. Je to projev ignorace, apatie, lhostejnosti.
Neni mozné komunikovat bez vzajemnych pohledi.

Optimalni komunikace

Optimalni komunikace = pfimy, upfimny a otevieny zpusob sdélovani a sebevyjadiovani,
ktery bere v ivahu vlastni sebetctu i tctu k partnerovi v komunikaci.

Komunikace doprovazi nase chovani. RozliSujeme tyto druhy chovani:

1. Podle situace :

a) pasivni chovani: pfizptisobivost pozadavkiim druhych, bezbrannost, ustupovani, vyhybani
se konfliktim.

b) agresivni chovani: prosazovani na tkor druhych, obviniovani okoli, natlak, moralizovani.

¢) manipulativni chovani: ¢lovék sleduje svijj cil neptimo, vyvolava pocity viny, lichoceni,
apel na moralku.

d) asertivni chovani = optimalni komunikace: pfimé, oteviené, sebevédomé, klidné,
respektuje sebe i druhého, kompromisy.

2. Podle profese = profesiondlni chovani:
- adaptivni chovani,
- produktivni chovani.

Styly komunikace:
a) pasivni komunikace = vyhybava, tinikova:

- méla by pfijit aktivita, ktera je potebnd, ale neptijde nic (nechci riskovat, bojim se, Ze pfijdu
o misto, bojim se konfliktu apod.).

- jestlize mé& néco trapi, mél/a bych o tom ihned mluvit ptimo.

b) agresivni komunikace = zvyraznéni verbalni i neverbalni ironie, vyhriizky, vtipkovani:
Agrese = naruSovani, prekracovani prav druhych lidi (KdyZ dam limit a druhy ho piekroci, je
agresivni.).

¢) manipulativni komunikace:

- ¢lovek, ktery manipuluje, ziskava profity necestnou cestou, iskokem,

- pfes pocit viny dostane ¢lovéka tam, kam potiebuje,

- klasickd manipulace je lez nebo polopravda,

- ¢asto manipulujeme otazkou: ,,Proc?, zejména tam, kde nelze odpovedét,

Napt.: ,,Proc¢ jsi vylil to kakao?!* !!! Pro¢? Vyndat ze slovniku!!!

d) asertivni komunikace = optimalni komunikace (viz. Asertivita);

e) pasivn¢ agresivni komunikace:

- trestani druhého pasivitou, ml¢enim (tzv. ,,ticha domacnost®),



- druhy mi nic nesd€luje, nekomunikuje se mnou, vyvolava ve mné pocity viny, nejistotu —
tim plsobi agresivné,

- komunikac¢ni zbran na pasivné agresivni styl viilbec neexistuje, je to typ nauceného chovani,
- jedind Sance nechat ho byt a zachranit sam sebe,

- pouzivat ,,ja véty* — tikat své pocity, jak se citim, kdyz se ke mné takto nékdo chova.
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RozliSeni naroku a laskavosti

V komunikaci mezi lidmi musime vzdy rozli§it narok a laskavost. Narok je vzdy
vymahatelny.

Narok je dan:

- zakonem,

- pravnimi normami,

- ptedpisy (standardy, Skolni fad),

- dohodou (i tstni dohoda mé narokovatelnost),

- zvyklostmi (0 téch jedinych lze diskutovat).

Zadost o narok:

- zadost o narok — je tfeba vytrvalosti a dislednosti, narok zopakovat 3x — 4x (technika
poskozené gramofonové desky), potom sdélit, ze jde o narokovou situaci a sdélit nasledek
neplnéni naroku.

- nenechat diskuzi odvést jinam, na citové vydirani nebo agresi protistrany nereagovat.
- Ize pouZit u manipulace.

Laskavost mohu, ale také nemusim poskytnout.
Zédost o laskavost:

- pokud zadate o laskavost, nepouZzivat techniku poSkozené gramofonové desky.

K uspéchu v Zadosti o laskavost miZe pomoci:

- sluSnost, sluSnostni fraze (prosim, byl byste tak laskav, mizu té¢ pozadat o laskavost,...),
- dobré nacasovani zadosti (ten, koho zadam, ma oc¢ividn¢ dobrou naladu),

- spravna pozitivni forma,

- kratké a jasné véty,

- pouzivat ,,ja formu®,

- sdélit duvod Zadosti,

- nikdy nebyt ironicky.



Odmitani laskavosti:
- odmitat smime pouze laskavost,
- odmitame pokazenou gramofonovou deskou vytrvale a disledné.

- odmitam laskavost, ne ¢lovéeka.
MAM PRAVO ODMITNOUT JAKOUKOLIV LASKAVOST!

Asertivita hovo¥i o tzv. komunikaénich patrech:

Suterén — neopakujici se vztahy (fidi¢ v tramvaji, prodavacka v Tescu, dealer...),
1. patro — spolupracovnici, spoluzéci, kamaradi,
2. patro — intimni vztahy s uzkym okolim — rodice, partner, déti — asi 10 lidji,

Ztratim-li prizen nékoho z 1. patra — trapi me to, ve 2. patie vsak jiz dochazi k velkym
emoc¢nim traumatim. Pokud nelze nadéle s nékym ve 2. patie komunikovat, déla se tzv.
»inventura®, otevie se patro a ¢lovek padé doli. Nez k tomuto dojde, ptedchazi dlouhé obdobi
rozhodovani, trapeni. Takovym otevienim patra je napt. rozvod.

Odmitani laskavosti v komunikaénich patrech:
a) Odmitaci schéma v suterénu:
- odmitam proto, zZe chci uSetfit Cas,

- odmitat jasné, struéné (technika poskozené gramofonové desky),

- rychle fict, co odmitdm a potom na vété pii toceni desky nezmeénit ani slovo,

- mluvit bez zlosti, agrese, se slusnosti.

Priklad: Pti jakémkoliv uhnuti se kazdy zkuSeny dealer chytne a pouZije jakékoliv prostfedky,
jak nas donutit udélat laskavost.

b) Odmitaci schéma v 1. patie:

Odmitnuti uvést vétou, kterou dat najevo kladny vztah, potom jiz toCit jasné, strucné
odmitnuti.

¢) Odmitaci schéma ve 2. patie:

- dat najevo, Ze odmitnuti nesouvisi s tim, Ze bych ho (ji) nemél/a rad/a.

1. DUVOD (Dnes jiz mdm domluveno néco jiného.).
2. ,NE* fict, co odmitdm (Ne, v tom ti nevyhovim.).
3. EMPATIE - oslovit tu emoci, kterou u clovéka vidim (Je mi to lito, vidim, Ze jsi s tim dost

pocitala.).
4. KOMPROMIS (Mohli bychom zkusit zavolat Jane, jestli by nemela cas.).
5. Nakonec znovu zopakovat ,,NE*“ (Ne, ja ti opravdu nemohu vyhovet.).
Déle nasleduje 3., 4., 5. bod stale dokola, pokracuje-li zadost dale, fikat poSkozenou
gramofonovou deskou bod ¢.5.

Asertivita
Asertivita — pochazi z latiny — asserere = tvrdit s jistotou, zdtraziovat, ¢esky pieklad = zdravé
sebeprosazeni, pifimé jednani.



Asertivita je komunikaéni styl, pfi kterém je uplatiovano piimé a upfimné vyjadfovani
vlastnich ndzori, negativnich i pozitivnich emoci, aniz by byla poruSovana prava ostatnich
lidi a nase vlastni.

Asertivitu vyuzijeme vSude, kde se setkavame s lidmi, s jejich rozdilnymi nazory, kritikou
(nemocnice, ale i doma, v zaméstnani, ve §kole, mezi vrstevniky)

Pozor! Co je nemoralni, neni ani asertivni!!

Zakladni prvky asertivity:

- lepsi a snadnéjsi jednani s lidmi,

- otevfena pfima komunikace,

- aktivni realizace svych cilu,

- jasné vyjadreni svych pocitli, podminkou je soulad verbalni a neverbalni komunikace,

- naucit se pozadat o laskavost, pomoc,

- naucit se odmitnout, fici ne,

- pfijmout pochvalu, ale i kritiku, umét sd¢lit své pocity,

- naslouchani druhému,

- uzavirani kompromisu.

Asertivni prava:

Méam pravo:

1) samostatné posuzovat své vlastni chovéani, mySlenky a emoce a byt za n¢€ a jejich disledky
odpovédny;

2) nenabizet Zadné vymluvy a omluvy ospravedliujici moje ndzory a postoje, rozhodnuti
a chovani,

3) sdm posoudit, na kolik jsem zodpovédny za problémy druhych lidi;

4) zmé&nit svlj nazor;

5) délat chyby a byt za né zodpovédny;

6) fict ,, j4 nevim*;

7) byt nezavisly na dobré vili a pochvale ostatnich;

8) d¢lat nelogicka rozhodnuti;

9) fict: ,, Ja Ti nerozumim.*;

10) fici: ,, Je mi to jedno.*;

11) sdm se rozhodnout, zda chci jednat asertivn€ nebo ne.

Asertivni techniky:

1) PokaZena gramofonova deska

Technika, ktera vas klidnym opakovanim toho, co chcete, uci vytrvalosti v prosazovani svého,
bez nutnosti pfipravenych argumentii nebo pocitu zlosti. Umoziuje ignorovat manipulativni a
argumentativni 1éc¢ky a trvat pfi tom na svém.

- domahame se svych prav, prosazeni svého opakovanim svych pozadavku

- zadost o narok-je tieba vytrvalosti a dislednosti, narok zopakuji 3x - 4x, potom sdé€lime, ze
jde o narokovou situaci a sdélime nasledek nesplnéni naroku

- nenechat diskusi odvést jinam, na citové vydirani nebo agresi protistrany nereaguiji

- lze pouzit u manipulace



- pokud zadame o laskavost, nepozivame gramofonovou desku

2) Oteviené dvere

Pouziva se u manipulativni kritiky. Svému kritikovi klidné pfizname, ze v tom, co fika, muze
byt néco pravdy. Dovoluje nam zistat pfitom koneénym soudcem sebe samého i toho, co
déldme. Umoziluje ndm pfijimat kritiku klidn€, bez uzkosti ¢i obrany a zaroven neposkytuje
kritikovi zadné posileni.

Napt.: ,, Ty ale vypadas...“, ,,Je pravda, Ze nemam na sobé nejnovejsi model, ale citim se
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V ném dobre... "

3) Sebeotevieni

Technika usnadiiujici socialni komunikaci a redukujici manipulaci.

- vypovidame o svych pocitech,

- vhodné pouzit pti zadosti o laskavost,

- pfesvédcCivy a pfitom neagresivni postup.

Kdyz délas X vsituaci Y, citim se Z. Napt. ,, Prosim t¢ mami nekur. Kdyz mas astma

a koufis, tak mam o tebe strach. “

4) Volné informace

Podavam o sobé volné informace. Technika nas uc¢i hovofit o sobé bez prehnané plachosti a
stydlivosti.

Napt. Mluvit o tom, co délame radi a neradi, jaké mame zdjmy, co nds tési, co a jak

planujeme a tieba i odkud pochadzime, kde a proc¢ bydlime...
Technika snizuje plachost pii zahajovani rozhovoru a usnadiiuje jej obéma stranam.

5) Negativni aserce
Technika, ktera nds uci pfijimat chyby a omyly (aniZ bychom se museli omlouvat) tak, ze

jednoznacné souhlasime s kritikou naSich skute¢né negativnich kvalit, at’ je jiz konstruktivni
nebo agresivni. UmoZiluje posouzeni vlastniho chovani bez obrany, tzkosti ¢i popirani chyby,
piicemz zaroven redukuje zlost a agresivitu kritika.

Priklad:

., Mas pravdu, nemusel jsem to udelat takhle. Mohu to zkusit delat jinym zpusobem. *

,,Je to moje chyba, pristé to zkusim jinak.

., Uvédomuji si, ze jsem to zvoral. *

., Taky se mi nelibi, jak jsem to udelal. *

., Byla to ode mne hloupost, ani mné se to takhle nelibi.

6) Negativni dotazovani

Technika, ktera vede k aktivni podpoie kritiky, s cilem pouzit ziskané informace (jsou-li

konstruktivni) nebo je vycCerpat (jsou-li manipulativni). Kritik je ptitom veden Kk vétsi
asertivité¢ a mensi zavislosti na manipulativnich manévrech.

Pouzivame zde podnécujicich otdzek typu:



,, Co bych mohl délat jinak?
,, Myslis, Ze to je vse, co by se tomu dalo vytknout? *
., To je vSechno, co se ti na tom nelibi? *

7) Selektivni ignorovani
Technika, kterd ndm umoziiuje vyrovnavat se s kritikou. Pfitom na kritiku manipulativni,

nevécnou ¢i prilis§ obecnou nereagujeme. Dame vSak jasné najevo, ze jsme slySeli (Napr.
, Myslim, zZe ti rozumim..."”), Kjadru véci se vSak nevyjadiujeme. Pokud kritik pokracuje
konkrétné a nemanipulativng, hned navazeme vécnou komunikaci. Technika ndm umoziiuje
vyhnout se zkratkovitym ,,alergickym* reakcim, zvlasté na Casto opakované a obecné kritiky,
piicemz vede i kritizujiciho k vétsi asertivite.

Komunikacni zvladani Kritiky:

Konstruktivni kritika — n€kdo néco vytyka a zdroven tik4, jak si pfedstavuje napravu
Nekonstruktivni kritika — vzbuzuje v nas tzkost, takze nasi reakci na kritiku je obrana nebo

utok. Obé tyto reakce nejsou vhodnym feSenim!

Zpusoby zvladani opravnéné kritiky:

1. Pfiznat chybu:
a) Malé chyby: ,, Ano mas pravdu, udélal/a jsem chybu, omlouvam se.
b) Velké chyby :
- prokdzat emoce (mrzi mé to),
- dat cas,
- pfiznat chybu,
- omluvit se,
- zjistit, jak mohu napravit, co jsem zpusobil/a.
Ocenovani
Pouze na ocenovani stoji dobry vyvoj druhé osoby. Pochvala je ovlivnéna vuli.
Priklad: Prviiacek pise svislé cary do pisanky, z deseti se mu povedou pouze dvé. Pochvalime:
., Vidis, tyhle carky se Ti moc povedly.
Nikdy nerikame: ,, No to je teda cmdranice, to se nemiizes vic snazit?

Pokud vytykdme chyby, zlepSeni je 3x mensi, nez kdyz chvalime. Pfistihneme-li
komunikaéniho partnera pti né¢em dobrém, fekneme mu to, i kdyz je to né¢kdy moc te€zké.
Nehledame to $patné, hledame to dobré.

Jak pfijimat ocenéni — reakce na pochvalu:
a) Vim, Ze je opravnénd, jsem rdd/a.

»Dékuji, jsi hodny, Ze mi to Fikds. Na tvém ndzoru mi hodné zdlezi. Dal/a jsem si s tim
3

opravdu hodné prace a jsem rad/a, Ze to ocenis.
b) Mdam ambivalentni pocit 7 chvaleného.



JSi hodny, Ze mi to Fikds, pomohlo mi to, nebyl/a jsem si jista vvkonem. ““ Nikdy nezranit city
chvéliciho naprostym odmitnutim pochvaly. Lze nabidnout vlastni rozpaky. Pokud ja sam/a

¢

chvélim a protéjSek odmitd, ptitlacim — ,, Vdzné, dnes Ti to opravdu moc slusi.

¢) Opravdu vim, Ze mi ¢loveék chvali néco, co by nemél.
Nikdy nezranit city chvaliciho. ,,Vis co, ja Ti nerozumim, co se Ti na tom libilo? *“ (Lze pouzit
1 u ironické pochvaly.)

Cviceni ocenovani:

Kdyz chci, aby o0 m¢ druhy véde€l, musim neustale opakovat své pozitivni vlastnosti.
SEBECHVALA NESMRDI!!!

Snazte se dnes n¢koho 10x pochvalit, ocenit.

A A
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8) Prijatelny kompromis
Neni-li v sdzce vaSe sebetcta, je vhodné v rdmci sebeprosazeni nabidnout pro ob¢€ strany
piijatelny kompromis. Tam, kde je v sdzce osobni sebehodnoceni, kompromisy pfi asertivnim
jednani neexistuji.
Na zacatku nasi reakce by mélo zaznit jasné stanovisko, napf. ,,Ne..”, ,,Ne to neptjde...*, ,,To
nechci..*
Déle dame najevo snahu o pochopeni druhého, napft. ,,Chapu, Ze ti to zpiisobi komplikace...*,
,»..tusim, Ze se ti to nelibi...*

«

Uzavirame vlastnim navrhem, tedy jakymsi kompromisem, napf. ,, ...m¢l bych, ale navrh...*,
,...ale myslim, Ze by to §lo jinak...“

Jak se prijatelny kompromis sestavuje:

- na zacatku nasi rekce by mélo zaznit jasné stanovisko, napt.: ,,Ne... “, ,, Ne to nepujde... “,
,, To nechci...

- dale dame najevo snahu o pochopeni druhého, napt.: ,, Chapu, Ze ti to zpiisobi komplikace
,,...tusim, Ze se ti to nelibi...

- uzavirame vlastnim navrhem, tedy jakymsi kompromisem, napt.: ,,...mél bych navrh... “,

., ... myslim, ze by to slo jinak...



Metody alternativni komunikace

Zpusob komunikace s hluchoslepym ¢lovékem zavisi predevsim na rozsahu postizeni. Nékteti
hluchoslepi lidé vyuzivaji zbytk zraku a sluchu a mohou tak ¢ist zvétSené pismo a slySet
pomoci sluchadla, jinou kombinaci je uplna ztrata zraku se zbytky sluchu ¢i naopak - totalné
neslysici Clovek se zbytky zraku. Zde se ke komunikaci s okolim vyuziva Braillovo pismo,
znakova fe¢ Ci prstova abeceda. Nejvétsi pozornost potiebuji 1idé zcela hluchoslepi, ktefi se
dorozumivaji Lormovou abecedou, znakovym jazykem ruku v ruce, piipadné dalSimi
dohodnutymi komunika¢nimi technikami.

Mezi nejcastéji vyuzivané komunikacni systémy hluchoslepych osob patii:

Znakovy jazyk - jde o komunikacni prostfedek vhodny pro hluchoslepé osoby se zbytky
zraku. Dorozumivaci systém je tvoieny specifickymi vizudlné-pohybovymi prostiedky,
tj. tvary rukou, jejich postavenim a pohyby, mimikou a horni ¢asti trupu.

Znakovdni ruku v ruce - metoda vhodné pro hluchoslepé osoby s praktickou nebo totalni
slepotou. Zékladem komunikace je propojeni rukou hluchoslepé osoby s osobou, ktera
informace sdéluje, znaky jsou pro tuto techniku upraveny dle individuélnich potteb.

Prstova abeceda (daktylotika) - jednd se o komunikacni systém pro hluchoslepé osoby se

zachovalymi zbytky zraku. Jednotliva poloha prstli jedné ¢i obou rukou vyznacuje konkrétni
hlasku.

Prstovd abeceda obounséni
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Dabktylotika do dlané - poloha a postaveni prstll se neznaci do prostoru, ale umistuji se do
dlané.

Braillovo pismo - bodové slepecké pismo - pismo je uréeno hluchoslepym osobam
s praktickou ¢i totalni slepotou. Kombinace Sesti bodli ve dvou sloupcich o tfech tadcich tvoti
jednotliva pismena a ¢te se pomoci hmatu.
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Pro usnadnéni a zdokonaleni ¢etby nevidomych vytvofil francouzsky nevidomy student Louis
Braille slepecké bodové pismo - Braillovo pismo. Zakladem bodového pisma je kombinace
Sesti bodii ve dvou tfibodovych sloupcich postavenych vedle sebe. Sestaveni jednotlivych
bodl tvoii konkrétni znak. Seskupeni jednotlivych bodi plné vyhovuje vnimani biiskem
ukazovaku. Bodové pismo pro nevidomé a hluchoslepé slouzi piedev§sim k psanému
dorozumivani a ziskavani informaci. Lze ho psat pomoci Pichtova psaciho stroje. Braillovo

pismo se obtizn&ji uci osoby, které ztratily zrak v pozdéjsim veéku, problémem byva
nedostatecna citlivost v koneccich prstil v diisledku choroby ¢i specifického zaméstnani.

Pichtiv psaci stroj

Tiskaci pismena psand do dlané - tato forma dorozumivani je vyuzivana hluchoslepymi se
ztratou zraku a sluchu v pozdéjSim véku. Do dlané hluchoslepého Clovéka se vpisuji velka
tiskaci pismena.
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Lormova abeceda - dlanova abeceda je vhodnd piedev§im pro prakticky ¢i totalné
hluchoslepé osoby. Jednotlivé doteky do dlané hluchoslepé osoby odpovidaji konkrétnim
pismenim. Lormova abeceda - jeden ze zdkladnich komunikacnich systému hluchoslepych.
Byla vytvofena hluchoslepym basnikem, filozofem a spisovatelem, rodakem z Mikulova,
Hieronymem Lormem, vlastnim jménem Heinrich Landesmann. Ke komunikaci se vyuziva
dlaniova strana nejlépe levé ruky, prsty této ruky drzime mirné napjaté a roztazené. Podle
potieby je mozno pouzivat 1 dlané¢ pravé ruky. Mluvéi vyznacuje jednotlivd pisma svym
ukazovaCkem dotykem do dlan¢ a na prsty ruky pfijemce dle nasledujiciho schématu
(viz.obrazek).

Pro snadnéj$i komunikaci s hluchoslepym ¢lovékem se vyuziva u osoby, neznalé Lormovy
abecedy, rukavice s oznacenim jednotlivych pismen.

Odezirani - jde o méné vyuZivanou formu komunikace, pro ¢teni ze rtd musi mit hluchoslepa
osoba zachované velmi dobré zbytky zraku. Vybér jednotlivych dorozumivacich systému je
individualni, jejich volba zalezi mimo jiné na dob¢ vzniku postiZeni, zavisi na v€ku, vyvojové
urovni a na psychickém a fyzickém stavu.

Jak komunikovat s hluchoslepym ¢lovékem bezprostiedné na ulici, jestliZe potiebuje
pomoc?

Pokud mé hluchoslepy cloveék zachované zbytky sluchu, je nutné mluvit pomalu a zietelné
vyslovovat. V ptipad€, Ze nereaguje na mluveny projev, je vhodné se zeptat, zda rozumél.
Neplati zde predsudek, Ze se musi na hluchoslepého kfic¢et. Na form& komunikace je tieba se
oboustranné dohodnout, vzdy se vychdzi z moznosti postizeného a je nutné se ptizpusobit.

Specialni oznaceni osoby nevidomé je bild hil, oznaceni osoby hluchoslepé je hill s bilymi a
cervenymi pruhy.



