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Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy
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Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umozZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potreby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stdhnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovdni, upravdch, prodeji, pronajimdni, pijcovani,
sdeélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Sifeni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce Cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
mozno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni Gdaju o uZivatelském uctu jingym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pripadné
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Slovo auvodem

je uméni Zit.
R. Aldington

Kazdy z nas reaguje urcitym zplisobem na podnéty okolniho svéta. Vyjad-
fuje své pocity a mySlenky, prijima ¢i odmita nazory a postoje ostatnich.
V fadé Zivotnich situaci vstupuje do vzajemnych vztahd, jejichz kvalita
v mnohém zalezi na porozuméni druhym lidem i sobé samému. Jsou vSak
néjaké cesty k lepSimu pochopeni sebe sama a poznavani druhych? Lze
rozvijet zdravé sebehodnoceni a pfiméfené sebeveédomi? Co podmiriuje,
Ze si nas lidé vazi, Ze nas respektuji ¢i naopak? Na ¢em vlastné zavisi so-
cialni uspésnost? Je jisté dllezité, jakou mame kvalifikaci, odborné zna-
losti, jak zvladame studijni €i pracovni ukoly, jaky mame vzhled nebo pova-
hu. Neméné podstatné vSak je, jak komunikujeme a prakticky jedname.

Predlozeny text Komunikace a vzajemné porozuméni vychazi z pub-
likace Hry s odkrytymi kartami (Praha, Pansofia 1996). Obé knihy chtéji
pfispivat k rozvijeni otevienych vztah( mezi lidmi, ke zdokonaleni komuni-
kacni strategie a zpUsobu jednani — a to v prostredi rodinném, $kolnim
i pracovnim. Nenajdete v nich, mili ¢tenafi, rady a navody, jak najisto uspét
v kontaktu s lidmi. Na to zadny recept neexistuje. Hry, cviceni, ukoly a testy
mohou vSak podpofit vasi snahu o ziskani potfebnych socialnich doved-
nosti. Nékteré z nich vybizeji k rizné naro¢nym intelektualnim ¢innostem,
mimo jiné také ke studiu s tuzkou v ruce.

Nase cvi¢ebnice pro rozvijeni dobrych mezilidskych vztaht bude snad
vasim pomocnikem pfi individualnim studiu (zapotfebi je uz jen chut pra-
covat, klidné prostfedi a ¢as). Domnivame se, Ze jeji vyuziti muze byt dale-
ko 8irsi. Tyka se rozmanitych aktivit v ramci socialni skupiny, pfi nichz si
ovéfujeme ucinnost vlastniho jednani ve zpétné vazbé k ¢lendim rodiny,
mezi prateli, v pracovnim tymu &i v ramci studijni skupiny.
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Slovo uvodem

Do textu zafazené komentare by mély slouZzit jako inspirace k alterna-
tivnimu vyuziti jednotlivych ukold, k obsahové interpretaci cvi¢eni, ale také
jako zplsoby vyhodnocovani testd pro ,volnou chvili®.

Komunikaci jako prostfedek vzajemného porozuméni adresujeme Siro-
ké étenarské verejnosti — mladezii dospélym v nejrliznéjSich socialnich ro-
lich i spole¢enském postaveni, studentlim stfednich i vysokych $kol, uéite-
IGm, pracovnikdim vyrobnich podnik( i nevyrobnich instituci, ufednikiim
statniho i privatniho sektoru.

Jednotlivé hry poskytnou inspiraci také ucastnikim socialné psycholo-
gického vycviku na zakladé interaktivnich metod.

A jak s na$i knihou pracovat?

V praxi se osvédcil postup, ktery naznacuje sled kapitol. V jeho ramci
mohou byt G¢inné navraty k vybranym ukoldm, cvieni a testim. Pokazdé
muzeme ziskavat néco zajimavého, vytézit nové poznani a rozvijet sebe-
poznani.

Jinak, mili ¢tenafi, zalezi vSe na vas. Aktivni a poctiva u¢ast v Komuni-

kaci a vzajemném porozuméni vam muze pfinést krasné zazitky z lidské-
ho porozuméni, radost a pohodu.

Praha, 10. 1. 2005 Autorka
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Oteviena komunikace aneb
rizika odkrytych karet

Zivot, blahobyt a $tésti
kaZdeého z nds a téch,
jejichz Zivoty s nasimi
souviseji, jsou zavislé

na tom, jak zndame pravidla

B. Mac Donaldovéd

Obcas se v Zivoté dostavame do situaci, v nichZ se obtizné orientujeme
a jejichz feSeni je pro nas nepfijemné. Az dodate¢né si zpravidla uvédo-
mujeme rozpor mezi tim, jak jsme jednali a co jsme pfitom prozivali. Ten-
to rozpor nam pfinasi pocit nejistoty, nespokojenosti se sebou samym, tUz-
kost z toho, ze jsme byli pasivni, pfili§ rychle jsme ustoupili, nehajili
dostatecné svuj nazor ¢&i postoj. Jindy naopak prozivame pocit viny, ze
jsme svUj pozadavek ¢i mySlenku sdélovali, obhajovali a prosazovali pfilis
dirazné a bezohledné. Jak tedy komunikovat, abychom dosahovali
osobni spokojenosti v kontaktu s druhymi lidmi, rozvijeli a upevnovali zdra-
vé sebevédomi, abychom ostatnim nepodiéhali, ale ani s nimi zbyte¢né
nemanipulovali? Jak byt ,sami sebou*?

Jak vam to dnes slusi?

Jak se momentalné citite? Jak se tvarite? Je vam dobfe, jste rozzlobeni,
unaveni, otraveni, spokojeni ...?
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Podivejte se na nasledujici fadu schematickych podob vyraz( obli¢eje

a pokuste se je pojmenovat. Jaké pocity podle vas vyjadfuji? Své nazory si
mUZete navzajem porovnat ve skupiné a vS§imnout si oznac¢eni v komentafi.

@r KOMENTAR
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Své okoli miZzeme mnohdy pozitivné, ale i negativné ovlivnit ndladou, ktera
se odrazi v celkovém vyrazu naseho oblideje. Ukol je zaméfen na to, aby-
chom si uvédomili vyznam neverbdlnich projevli v komunikaci a jednani
s druhymi lidmi. Jaké pocity vyjadfuji obrazky?

1. = arogantni
2. = znudény
3. = sebejisty

4. = zklamany

5. = rozzufeny
6. = pohorseny
7. = ustvany

Shodli jste se se svymi charakteristikami?

Komunikace a vzajemné porozumeéni



Pokud vas Ukol zaujal, nahlédnéte do publikace Medzihorsky S.: Asertivi-
ta. Praha, Elfa 1991 a pokuste se uhodnout vyrazy obli¢eje u dalSich obraz-
ki uvedenych v této knize.

Doporucené zasady chovani pro nase
cviceni

Socialné psychologicky vycvik, jimz budete v néasledujicim pracovnim
Case prochazet, vas snad potési fadou humornych situaci. Nebojte se, ne-
stanete se teréem vysméchu ani zlého humoru, které plsobi jako studena
sprcha. Ziskavani socialnich dovednosti je obvykle doprovazeno situac-
nim humorem a pfirozenym veselim. A za jemnou oponou humoru se vam
pfiblizi velmi vazné a velmi slozité véci. Musite vSak pracovat poctivé, dis-

kladni zasady mezilidské komunikace a jednani.

Nékteré z nich vam ted pfedkladam. Zamyslete se nad nimi a zkuste je
sami struéné vysvétlit. Dokazali byste je pfipadné doplnit o dal$i? Tedy:
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a komunikace aneb rizika odkrytych karet

vien

Ote

Sledujeme Casto osoby, které vykonavaiji ¢innost pred zraky znaéného

mnozstvi lidi (napt. uditel, herec, politik, 1ékaF zachranné sluzby, mecha-
nik). Mnohdy pracuji s velmi ,otevienymi kartami“, nesou velkou odpovéd-
nost a vétSinou maji kratky ¢as na rozhodovani. Pfedpokladem uspé&sného
zvladnuti situaci, do nichz se dostavaji, je kromé jiného i profesionalita
v oboru a socialni zkuSenost. A vyznamnym zdrojem socialni zkusenosti je
pravé i otevieny zplsob komunikace a jednani s lidmi.

@ﬁr KOMENTAR
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Co je obsahem z&sad a pravidel socialniho vycviku, jichz je pfi praci ve sku-
piné tfeba dodrzovat a respektovat?

Upfimnost — komunikovat tak otevieng, jak jen to pro kazdého z nas je
mozné. Kontakt s druhymi lidmi se podafri vytvofit nejrychleji tim, ze nezkres-
lené vyjadfujeme, co si myslime a co pocifujeme.

Dlvérnost — co uslySime ve skupiné, je davérné. O tom, co, kdo a jak ve
skupiné udélal, se mimo skupinu nemluvi.

Adresnost a konkrétnost vyjadfovani —nemluvime o ,jinych“ élenech skupi-
ny, ale jediné ,s nimi“. Nebudeme tedy pouzivat formulace ,, ...myslim si, ze
Jan ...“ ale pfimo: . Jendo, myslim si, Ze ty ...“ Hovofime za sebe, formou ,ja“.

Soudrznost — pokud hovofime se ¢leny skupiny o otdzkach dulezitych pro
jeji €innost, informujeme o tomto rozhovoru celou skupinu, aby nedos$lo ke
ztraté kontinuity skupinového déni a k rozdrobeni komunikaéniho systému
skupiny.

Komunikace a vzajemné porozumeéni



Pravo vystoupit — kdykoli Ize fici ne. Timto kazdému davame najevo, ze
nemuze byt nucen fikat nebo délat néco, co sam zasadné nechce.

Podrobnéji Ize nastudovat napfiklad ve skriptech Gillernova,l. — Hermo-
chovd, S. — Subrt, R.: Socidlni dovednosti. Praha, SPN 1990.

Ne vZzdy mohu, co chci

Zkuste nyni bez dlouhého promysleni doplnit nasledujici véty tim, co vas
v okamziku pfec€teni napadne jako jejich pokracovani:

Nejéastéjimusim ...

Nejradéji bych chtél(@).............cccooiiiiiiii e

Cast&jibych mél(a) ........cc.ooveeiiiiiiiee e

Rad(a) bych udélal(a), ale nejdfive musim ..............................

Musim se hodné ucit, ale radéjibych ....................................

Rad(a) chodim do kina, ale mél(a) bych .........................oenee.

Nebavi mé, kdyZ musim ...

KdyZ néco musim, tak ...........cooiiiiiiiiiiiii e

Mél(a) bych vice ...,

vV v v v v v v v v Vv

Kdyz néco checi a nemohu toho dosahnout, tak ........................

Proctéte si nyni sami Ci ve skupiné své vypovédi. Ostatné — pro¢ vam
asi byly pfedloZeny pravé takovéto typy nedokonéenych vét? O ¢em vypo-
vidaji? Nez zformulujete odpovéd do nasledujicich fadek, zvazte ji v sou-
vislosti s obsahem nazvu tohoto cviéeni.

Odpoveéd:
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Vyznamné pro feSeni naSich béznych zivotnich situaci je umét si v€as,

s odvahou a pfimérené odpovédét na otazky typu: Co mohu? Co chci? Co
smim? Co umim?

@r KOMENTAR
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V uvedeném cviceni si uvédomime vztah takovych kategorii jako — moci,
smét, umét, chtit apod. V Zivoté se nam totiz stava, ze néco chceme, ale ne-
mUZeme to mit (Fici, udélat), nékdy to, co bychom chtéli, neumime (fici, udé-
lat) nebo se to udélat &i fici prosté bojime.

Napriklad: Chci jit na diskotéku, ale mél(a) bych se ucit. KdyZ se rozhodnu
pro jednu z moZnosti, nemohu uskutecnit druhou.

Z toho, co ,chci”, vyplyvaji urcité pozadavky na to, co v tom pfipadé ,mu-
sim“. Potom zbyva jednoduse zvazit, zda to, co ,chci®, stoji za to, co ,musim®.
Mnozi z nas vSak zamériuji to, co ,museji“, s tim, co ,,by méli“.

Vlastni mozZnosti, které vyjadiujeme slovy ,chci®, ,musim®, ,mél(a) bych“
se Uzce vazou k procesu rozhodovani, k moralnimu jednani a jeho motivaci,
k zodpovédnosti. Velmi zjednodu$ené lze fici, Ze ,chci“ pfedstavuje rozho-
dovani na zékladé osobni preference, pfi,musim®jde jiz o rozhodovani mezi
alternativami, jimiz vyjadfujeme svuj smysl pro povinnost, zavaznost jednani
vuci nékomu. Vyjadreni ,mél bych® tvofi sou¢ast manipulativni taktiky, pfi je-
jimz uplatnéni se jedinec zfika dobrovolné vlastniho rozhodovani a nechava
za sebe rozhodovat druhé. Pokud v kontaktu s druhymi lidmi usly$ite ,mél
bys“, budte velmi opatrni. M{iZze sice jit o zcela demokraticky navrh, ale
mnohdy také naopak o skrytou manipulaci, omezovani vaseho svobodného
rozhodovani. Vy sami zodpovédné zvazte, co feknete a jak se zachovate.

Priklad: Posudte sami ndsledujici situaci. Odborny semindr se zahrani¢nim
lektorem k problematice ekologické vychovy byl naplanovédn podle predloZe-
ného programu od 11 do 14 hodin. VZijme se do procesu rozhodovani jedné
ucastnice, kterd méla na 15 hodin domluvenu schiizku v centru mésta a se-
minar probihal v instituci vzdalené asi 35 minut jizdy. Zahranicni lektor ve
14.10 hodin poloZil zuc¢astnénym otdzku: ,Rad bych predvedl jesté jedno cvi-
Zeni. Chcete tady jesté zustat?“ U mnoha ucastniku doslo k rozporu pravée
mezi ,chci“ zde zustat a ,mohu“ zde zustat.

Pri feSeni takové situace je mozné formulovat i dotazy tak, aby se rozvije-
la diskuse napfiklad na téma: Jak mohl lektor vyzvu k u€astnikiim seminare
vyjadrit i jinak? Pokuste se urcitou konkrétni podobu situace sami zahrat.

Komunikace a vzajemné porozumeéni



Variantami vyzvy mGze byt napf.:

» Je mi lito, Ze se nam nepodafilo dodrzet ¢asovy limit. Rad bych vam
jesté néco predvedI. S t&mi, ktefi maji zajem a &as jesté zustat, budu
rad dale spolupracovat.”

» ,Nyni, prosim, udélame tfiminutovou pauzu a po ni mizZeme jesté asi
dvacet minut pokrac¢ovat s témi zajemci, jimz jejich denni program ta-
kovou prodlevu umozriuje. ProtoZe se nam nepodafilo pfesné dodrzet
¢asovy limit, mohou ostatni v klidu odejit. Dékuji.“ (Ve druhé varianté
vyzvy lektor umoZriuje Ucastnikim opustit seminaf bez pocita viny
a trapného prozitku, Ze rusi program.)

Mimické projevy

VyzkouSejte si ve dvojicich i skuping, jak byste mimicky vyjadfili pocit
Stésti, nestésti, Uzkost, udiv, strach, radost, smutek, nudu, pohodu, zauje-
ti, nezajem, oCekavani, napéti apod.

» Mlzete zacit tak, Ze néktefi z vas nahlas struéné vyjadfi, v jakém
psychickém stavu se momentalné nachazeji.

» Jeden nebo dva ¢lenové skupiny pfitom zapisuji sdéleni na tabuli.

» V dalsi fazi si kazdy sam nebo ve dvoijici vybere nékteré ze zaznamu
uvedenych na tabuli a oznagi si je tfeba ¢arkou, magnetkou apod.
Pokusi se je pfehrat?

» Jeden pak predvadi neverbalni formou psychicky stav, druhy se sna-
Zi uhodnout, o ktery z vybranych stav( jde.

» MlzZete samoziejmé mezi sebou pohovofit (pfipadné i s lektorem ¢i
ucitelem) o tom, které psychické stavy se vam prehravaly a uréovaly
obtizné a které snadnéji.

» Proc myslite, Ze jsou neverbalni projevy v mezilidské komunikaci tak
vyznamné?
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KOMENTAR

Cviceni je zaméreno na jednu z forem neverbalni komunikace. Je mozné vy-
uzit metody ,brainstormingu” neboli burzy napadd, prace ve dvojicich s prvky
soutéze v ramci predvadeéni urcitych psychickych stavi, a to zejména mimi-
kou. V tomto cvi€eni je mozné vysvétlit vyznam neverbalnich forem komuni-
kace a uvést fadu dalSich cvi¢eni (podle ¢asovych moznosti). V zavéru Ize
vyuzit i diskuse ¢lend skupiny k pfipadnym problémum.

Komunikaci chapejme predevsim jako vzajemné sdélovani informaci.
S partnerem se dorozumivame pomoci feéi (jazyka, slov, symboll aj.), to
znamena verbalné, ale i neverbalné (vyrazem obli¢eje, pohyby téla, rukou,
postojem téla, gestikulaci, dotykem apod.).

K uvedené problematice doporucujeme prostudovat zajimavé publikace:
Lewis, D.: Tajnd rec téla. Praha, Victoria publishing 1993; Vavra, V.: Mluvi-
me beze slov. Praha, Panorama 1990; Janousek, J. — Hoskovec, J. — Stikar,
J.: Psychologicky vykladovy atlas. Praha, Academia 1993; Gillernova, |.
a kol.: Slovnik zdkladnich pojmu z psychologie. Praha, Fortuna 2000.

Co vam zpusobuje pfipadné problémy
v mezilidském kontaktu?

Nikdo nem(ize Iépe nez vy nahlédnout do tajemnych hlubin vlastniho nitra.
Vite dobfe, ze v praktickém zivoté Ize pomérné snadno podvadét, zastirat,
manévrovat, je mozno rozveésit husté zaveésy kolem svého ja. Zkuste v8ak
tentokrat byt sami k sobé otevfeni i kriti¢ti a uvedte do nasledujicich fadek,
co je podle vas pri¢inou vaseho pfipadného neuspésného kontaktu s dru-
hymi lidmi.

» Ja adruzi lidé:
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» Uvedené pficiny vasich problém0 pak prodiskutujte ve skupiné. Po-

kuste se je vystihnout co nejpresnéji a formulaci zaznamenejte. Uvi-
dite, Ze se vam bude dafit nachazet spole¢né okruhy problémd, které
se objevuiji u fady z nas pfi riznych socidlnich kontaktech (s kamara-
dy, partnerem, rodic¢i, ucitelem i jinde). Praveé proto, abychom se po-
stupné uili tyto problémy zvladat, je dobré rozvijet cely soubor so-
cialnich dovednosti (uméni komunikovat, spolupracovat, vcitit se,
poznavat sebe a druhé, resit konflikty).

KOMENTAR

Ukolem cvigeni je zamyslet se nad moznymi pfiginami komplikaci nasich
kontaktd s druhymi lidmi a uvédomit si pfipadné moznosti zdokonaleni sebe
sama. Cilem je_pochopit komplex a vzajemnou provazanost socialnich do-
vednosti (dovednosti komunikovat, poznavat sebe a ostatni, vcitit se do dru-
hého, vnimat a porozumét sobé i okoli, dale dovednosti kooperovat, fesit
konflikty, manazerské dovednosti, prosadit se i dovednosti vyjednavat).
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