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1. POJEM KOMUNIKACE

Slovo komunikace je latinského pivodu a v podstaté vyjadiuje néco, co je blizké nasemu vyrazu
spojovani. Proto je mozné hovofit o silni¢ni doprave jako o komunikaci. Spojeni mize vyjadiovat
nejen premist'ovani lidi a materialu, ale i zprav a informaci.

Plvodni vyznam slova komunikace v latin¢ nam mize naznacit jeho hlubsi zamér (denotaci).
Thesaurus linguae latinae - jeden z nejobsahlejSich latinskych slovnikti - uvadi ekvivalenty
(obsahov¢ blizka) slova terminu "communicare". Jednim z nich je "participare" - doslova
"spolupodileti se s nékym na nécem*, ,,miti podil na néé¢em spoleéném®, ,,spoluti¢astnit se"
nebo také ,,€init nékoho spoluucastnénym®. Jiny fiké "communicare est multum dare" -
komunikovat znamena "mnoho dat druhému ¢lovéku". Konotace, tj. pfidruzené vyznamy slova
komunikovat, hovofi o tom, ze jde o "spojovani'" néceho, co bylo rozd€lené, o "slucovani' dosud
neslucitelného, o predavani, poskytovani, doruc¢ovani, propij¢ovani, davani atp. S ohledem na
tento hlubsi vyznam slova komunikovat bychom jej mohli také ptekladat jako "sdileni'" - sdileni se
s nékym o néco hodnotného (cenného).

Proc je potfeba komunikace?

Protoze velice Casto ptichdzime do styku s druhymi lidmi.

ProtozZe se od nas ocekava, ze budeme hovofit s lidmi, s nimiZ se setkame.

Protoze nas ve Skole ucili mluvit, ale ne naslouchat.

Protoze jsme na tom s naslouchanim hdfe nezli s mluvenim.

Protoze se ukazuje, Ze nejsme zrovna moc dobii posluchaci.

Protoze druzi lidé o¢ekavaji, ze jim budeme naslouchat.

Protoze druzi lidé potiebuji nékoho, komu by mohli fici to, co je trapi co jim lezi na srdci, s ¢im si
nevedi rady atp.

Protoze naslouchani je mimotadn¢ dilezitym krokem na cesté k porozuméni druhému ¢lovéku a
k dobrym vzajemnym vztahim.

Diivodt je mnoho. Tteba i ten, Ze demokracie klade diiraz na rozhovor a ze se mame ¢emu ucit .....
Komunikace je neodd¢litelnou soucasti naseho zivota. Kdyz dychame — komunikujeme.
Komunikace je nastrojem dorozuméni mezi lidmi.

2. CO A JAK SI SDELUJEME

Co si pri vzajemné setkani sdélujeme a jak si to sdélujeme:

1/ Sdélujeme si zpravy a informace

[J informace = je jen skute¢né to, co jsem nevedél, co je pro mne nové

[J to co jsem vedél jiz diive jsou nadbyte¢né sdéleni — redundance

2/ Sdélujeme si, jak chapat to, co Fikime

[J snaha o to, aby to co fikdme, bylo zasazeno do urcitého déjového ¢i vyznamového ramce,
tim davame zpravé zcela konkrétni vyznam = posluchac Iépe rozumi sdélované zpravé /lze
chapat jako fakt, pravdép. udaj, zert.../

[J simulace — piedstirani a vydavani za pravdivé to, co jej ve skuteCnosti jiné

[1 disimulace — zastirani, maskovani toho, co existuje, ne vzdy je jednoduché to rozpoznat
3/ Sdélujeme si sviij postoj k véci, o niZ hovorime

[J nejsme schopni sd€lovat jen hola fakta, ,,neni mozno se nijak netvarit®, ,,neni mozno se



nijak nechovat* — kdyz néco sdélujeme, vzdy se ptitom n&jak chovame, a to prozrazuje,

jaky postoj mame k sdélované informaci — lze vyc¢ist z tonu naseho hlasu, z vahavosti nasi

feci, z pomléek a pauz v feci, vyrazu obliceje, z pohledu nasSich o¢i atd.

4/ Sdélujeme sviij postoj k posluchaci

[0 nas postoj k tomu, komu to fikdme — nonverbalni komunikace — sd€lujeme svou tctu,

respekt a vaznost /evalvace/ k nému nebo naopak neuctu, nevaznost /devalvace/ - velmi

citlivé !!

[J spoluprace x soupefeni

[0 ovliviiovani, manipulace, pfesvéd¢ovani

5/ Sdélujeme druhému i své sebepojeti

sdélujeme si navzajem to, za koho se povazujeme, miZzeme naznacovat, Ze jsme informovani,
zkuSeni, jindy naopak to, Ze néco nevime, nezname, chceme byt povazovani za chytré nebo za
relativné neznalé

ocekavame, zZe toto nase sebepojeti posluchac potvrdi — ratifikuje = chceme, aby uznal ,,ano, ty jsi
Sikovny, chytry, silny, krasny.....“, opomeneme-li se vyjadiit k tomuto nabizenému sebepojeti
partnera, udélame hrubou chybu!!

ratifikace patii k zékladnim procestim socidlni komunikace

6/ Sdélujeme si kvalitu naSeho vzajemného vztahu

davame druhému najevo, v jakém vztahu k nému jsme, zda-1i ho povazujeme za pfitele, ptipadné
velice milého a blizkého ptitele /socialni intimita/, nebo za toho, s nimz nehodlame udrzovat blizsi
styk /socialni distance/

sdélujeme blizkost ¢i vzdalenost ve dvou asovych rozmérech: ,,jak blizci jsme si byli v minulosti‘
ptipadée ,,jak blizci jsme si praveé ted*, naznacujeme zaroven ,,jak blizko* k télo si chceme druhého
pripustit, event. co je zadouci pro dalsi pribéh styku

7/ Sdéluje si pravidla naSeho vzajemné styku — ,,pravidla hry“

vnasi do jednani urcity ad napt. dokud mluvim j4, druhy mlci...., ale napt. hledani souhlasu

k délce doby, po kterou chceme spolu mluvit mize byt velmi tézké. ..

8/ Sdélujeme si Zadosti

nemusi jit o extrém: ,,Co zase chces?*, ale napt. i mimoslovni prosba: ,,zachovej mi pfizen, ...bud’
ke mné hodny, mily...*

Chceme-li s n€kym dobfte vychazet, chceme-li byt s nékym v dobrych vzajemnych vztazich, pak
bychom méli zamérné péstovat citlivost /senzitivitu/ k celé vyse uvedené stupnici sdélovanych
kvalit.

3. KOMUNIKACNI PROCES

Obsahova a vztahova rovina komunikace

Komunikace je jev probihajici ve dvou rovinach, v roviné obsahové a roviné vztahové. Rovina
obsahova se tyka prenosu informace, ktera ma uréity obsah = zprava samotna.

Rovina vztahu udava:

[J jak je obsah vniman a pfijiman (vztah k obsahu — zajima mé to, bavi),

[0 pro koho je informace urcena (vztah k pfijemci — je pro me¢ dilezity, zajima mé nebo me
nudi)

[1 kdo je vysilaCem (vztah k sob& samotnému — jsem si jisty tim co fikdm, véfim si nebo ne).

w7

To znamena, Ze obsahova rovina zahrnuje ,,co® fikam a vztahova rovina vyjadiuje ,,jak" to fikam.

Komunikaéni proces

Zakladni strukturu komunikace tvofi tito Cinitelé:
1. komunikator (osoba sdélujici),

2. komunikant (osoba pfijimajici sdé€leni),

3. komuniké (obsah sd¢leni).

V personalni interakci se role komunikatora a komunikanta stfidaji a komuniké méa povahu procesu,
v Case se odehravajiciho dé¢je.



KOMUNIKATOR --- informace --- KOMUNIKACNI KANAL --- informace --- KOMUNIKANT
(vysila¢) (recipient, pfijimac)

Komunikaéni proces probiha v deseti krocich. Nejprve si musi vysila¢ napadnout myslenka (1.
krok), poté ji zpracuje mozkem (2. krok), nasleduje emo¢€ni reakce v téle vysilace a mySlenka se
,obaluje™ emocemi (3. krok). Dale musi vysila¢ sviij zdmér, mySlenku zakdédovat (4. krok), tzn.
pievést svoji myslenku do slov, mimiky, gest atd., a tim zakédovanou informaci posila
komunika¢nim kandlem k pfijimaci. Komunikaé¢ni kanal (5. krok) tvori vSe, co stoji mezi
vysilacem a pfijimacem, napft. véci, lidé, zvuky, vzduch, vzdalenost aj. PFijima¢ nejprve musi
sdéleni v§emi smysly dekédovat (6. krok), probihd emoc¢ni reakce na sdéleni (7. krok) a nasleduje
rozumov¢é prijeti sdéleni (8. krok) vysilace a pfipadné porozuméni myslence vysilace ptijimacem
(9. krok). Aby fungoval komunikacni proces bez vétsich zadrheli, je nutné stale béhem komunikace
si ovetovat, zda-li a jak druhy porozumél nasemu sdéleni. Jde o tzv. zpétnou vazbu (10. krok).
Nelze se vsak spoléhat na zpétnou vazbu v podobé odpovédi ,,ano®, ,,rozumim®, ale pro zdravou a
efektivni komunikaci je nutna zpétna vazba v podobé parafrazovani sdéleni piijimacem, tzn. fici
vlastnimi slovy, jak ptijimac sdéleni porozumél.

Mezilidskd komunikace v§ak neprobiha podle ucebnice. V komunika¢nim procesu se bézné
objevuji prekazky (Sumy) na kazdé irovni komunikacniho procesu. At jiz zamérné (napft. pii
lhani, manipulaci apod.), nebo nevédomeé (napft. z neznalosti, ve stresu apod.) vznikaji Sumy u vSech
Ciniteltt komunikacniho procesu. DalSimi Ciniteli, které vstupuji do komunikacniho procesu, jsou
soucasny komunikacni kontext, ale také minulé zkusenosti lidi, jejich postoje, hodnotova orientace,
kulturni navyky apod. Sumy v komunikaci a nedostate¢na zpétna vazba jsou ¢astymi zdroji
nedorozumeéni a konfliktd mezi lidmi.

Priklady Sumi a jejich prevence:

Na urovni vysilace: $patné promysleny napad, nedostatecna slovni zasoba, inava nebo nemoc,
nespravna vyslovnost, nevhodné zvolené kédovani apod. Prevence — dobfe si promyslet co chci
sdelit, byt odpocaty, v ptipadeé nemoci odlozit komunikaci na vhodnégjsi ¢as, zvolit pfiméfené
koédovani s ohledem na moznosti piijimace, logopedicka péce apod.

Na urovni komunika¢niho kanalu: velké vzdalenost komunikujicich, hluk, dalsi lidé, nevyvétrana
mistnost, zvonici telefon apod. Prevence — vyvétrat mistnost, pozadat ostatni lidi o ztiSeni, vypnout
telefon, zkratit vzdalenost mezi vysilatem a pfijimacem apod.

Na trovni pfijimace: pfijimac Spatné slysi, posloucha radio, nechce nas poslouchat, boli ho hlava, je
unaveny, nerozumi ¢esky apod. Prevence — ovéfit si, zdali pfijimac¢ dobie vidi, slysi ... , motivovat
jej k naslouchani, v pfipad¢ nemoci odlozit komunikaci na vhodng&jsi dobu, respektovat intelektové
moznosti pfijimace, oveéfit si pochopeni zpétnou vazbou apod.

V souvislosti s obsahovou a vztahovou rovinou komunikace jsou uvadény piiklady Sumu na trovni
vysilace, tzn. dvojna vazba, kdy vysila¢ vysila vzajemné se vylucujici nebo popirajici se zpravy.
Napt. vysila¢ slovné vyjadtuje ochotu ke spolupraci (obsahova rovina), ale zaroven se tvari
znechucené, dava mimoslovné najevo nechut’ spolupracovat (vztahova rovina). Dtlezitost obou
rovin komunikace je vyjadiena slovy ,,soustfed’ se na proces jako opozitum k obsahu®.

V komunikaci tedy spoc¢iva obsah v aktualn€ pouzitych slovech, v podstaté toho, o cem se hovori.
Proces vSak znamena, jakym zpiisobem je obsah vyjadfovany, a zejména — co tento zpiisob
vyjadirovani fiké o vztahu mezi lidmi, ktefi spolu hovoii.

4. FORMY KOMUNIKACE

Komunikace se sklada:

[] ze slov = slovni - verbalni komunikace

[] z fe¢i t€la = mimoslovni - neverbalni komunikace
[J z melodie hlasu

[J z jednani a chovani.

Sdélovani slovy

Je mozné se domnivat, ze slova jsou tim nejdulezitéjSim, co rozhovor ¢ini rozhovorem. Je na tom
kus pravdy, avSak neni to pravda celd. Hovotfime spolu slovy, piesnéji vétami avSak zaroven si
mnohé fikdme jinak, mimoslovné a tim jak se chovame. Pojmem verbalni komunikace rozumime
komunikaci provadénou prosttednictvim slov, bez ohledu na to, zda jsou psand nebo mluvena.



Mluveni = vyjadfovani myslenek artikulovanou feci, dorozumivani se né¢jakym jazykem.
Pozadavky na verbalni komunikaci:

[J pfimétenost

[ srozumitelnost a strucnost

[0 jednoznacnost

[J vécna spravnost a presnost

[ jazykova spravnost

Mimoslovni formy sdélovani

Co vse sdélujeme beze slov?

[J sd€lujeme emoce, pocity, nalady, postoje

[J zajem o sblizeni, navazani kontaktu

0 vytvoreni dojmu u druhého o tom, kdo jsem ja

[1 poznani kdo je ten druhy

[J ovlivnéni postoje partnera

0 fidime chod vzdjemného styku

Jinak nezli slovy si sd¢lujeme mnohé. Sd€lujeme si to :

00 mimikou, tj. riznymi vyrazy obliceje,

[0 ptiblizenim ¢i oddalenim, pfistoupenim bliZe ¢i odstoupenim od druhého, oto¢enim se
k nému ¢i odvraceni se od ného, tzv. proxemika,

[ pfimym dotykem napf. podanim ruky, pohlazenim atp., tzv. haptika,

[0 postojem téla tim, ze se k druhému pfiklonime ¢i se od n¢ho odklonime, Ze k nému
oto¢ime hlavu ¢i se od ného odvratime, tzv. posturologie,

[1 pohyby rukou, nohou, téla, hlavy, tzn. kinezika,

[ gestikulaci jako napt. pfikyvnutim na souhlas nebo pohybem ruky (gestika),

[J pohledy o¢i, kdyZ se na ného podivame ¢i nepodivame kdyz na ného upieme zrak nebo
bloudime o¢ima po okoli,

[0 svrchnimi tony feci tim, jak fikame, to co fikdme (jak hlasité, rychle, srozumitelné,
bezchybné mluvime a jak modulujeme hlas), tzv. paralingvistika,

[J upravou zevnéjsku, nasi image,

[1 darky, které davame,

[0 ptipadné i prostfedim, kam druhého k rozhovoru pozveme (teritorialita).

Neverbalni komunikace

Pozorné vnimani a vyhodnocovani neverbalnich signald a sdéleni je velmi pfinosné a mize
dokreslit mnoho nejasnych detaild o ptibehu ¢loveéka, ktery si fika o pomoc. Pracovnikovi se
otevira dalsi cesta k uzivateli, dal§i moznost porozumét, o co jde:

[J o¢ni kontakt — ochota angazovat se v komunikaci, Gc¢ast, zajem, upfimnost, nutna je vhodna
mira pohledi/nedostatek ocniho kontaktu = nezajem, neuptimnost, leZ/pfemira =
nezdvorilost, netaktnost, zlost,

[J odstin hlasu — drzet jej v takové toning, ktera nerusi, uklidiuje a podporuje daveéru/hlasity
silny ton = agresivita, tendence ovladat, uplatiiovat silu/tichy ton = nezdjem, odmitnuti,
rezignace

[J vyraz obliceje — pfiméteny, empaticky/zamracenost, nejistota, zdéSeni, neadekvatni reakce
— ismév pri tragickém sdé€leni, nelibost, inava

[0 ruce — dokresluji emoc¢ni obsah sdé€leni, projev energie, otevienost, vstiicnost/pouha
dekorace mluvy, manyra, obranny postoj, neptatelstvi, vztek, izkost, neklid, netrpélivost,
nepiijemné ocekavani

[J pozice t¢la — bezpeci, otevienost, spoluprace/konfrontace pii ¢elnim sezeni, naruseni
blizkosti a otevienosti ptes still, doklad nadfazenosti

[J obleceni a celkovy zjev — nerusivy, ptijemny, sympaticky/tzkostlivd dokonalost, lezérnost,
prezdobenost, neupravenost, zanedbanost, provokativni, urazlivy zjev

Sdélovani Ciny

To, co délame, jak se chovame a jak jedname, to patii k nejdiilezitéjSim projeviim v naSich
osobnich setkanich. Nadarmo se netika: ,,To, co kdo déla, mluvi za tii. Podobna uslovi maji i jiné
narody. Anglic¢ané napt. fikaji: ,,To, co kdo d¢l4, mluvi hlasitéji nezli jeho slova.*



Proto i pfi naslouchani bychom nem¢li zapomenout na to, co kdo tika, je tieba zvazovat
s pohledem na to, co kdo d¢la.

5. MANIPULACE

Mnoho lidi neumi jasné sdélit, co maji na srdci. Jsou vSak mistii v manipulovani s naznaky.
Manipulativni chovani je protipolem asertivity. Manipulac¢ni chovani je protipodlem asertivity.
Manipulace je ovliviiovani druhych pomoci rizné skrytych a neptimych manévri, které vyvolavaji
pocity viny a zlosti. Zaludnost manipulace spociva v tom, Ze na prvni pohled nemusi byt jasné, o
co jde. Presto ten, kdo je manipulovan, intenzivné proziva naruseni svych prav. Asertivita se zcela
jednoznacné stavi proti jakékoliv form¢ manipulace.

Jednim ze zakladnich uloh asertivity je manipulativni chovani rozpoznat a zastavit, coZ ovSem neni
vubec jednoduché. Typ manipulace souvisi s typem osobnosti. Nékdo pak voli manipulaci
ptedstirajici bezmocnost, jiny voli agresivni styl.

Ztejmé nejdikladnéjsi déleni typti manipulace je Shostormovo dé€leni, které nachazi prvky
manipulace v 9 charakteristickych stylech osobnosti:

Diktator byva to autoritativni $éf nebo tatinek, jehoz ,,fekl jsem* ma vahu. Obvykle se odvolava na
autority, tradici, odkaz predkti. Diky vhodn¢ volenym citacim prosazuje vzdy svou, nebot’ jak je
znamo v dilech slavnych klasikt, 1ze najit potvrzeni i zcela odlisnych nazord.

Chudacdek rad by ucinil to nebo ono, ale nedostava se mu sil. Zdlraziuje své handicapy,
prezentuje se jako ¢lovek, jehoz pocity ménécennostmi nejsou zdaleka neopravnéné. Nepiijemné
tikoly neslysi, snadno zapomene. Zena tohoto typu prohlasuje, Ze na vétinu Zivotnich tikoli se
svym slepi¢im mozkem nestaci.

Poctar rychle, snadno a uspesné si spocita, co je pro n¢j v dané situaci nejvyhodnéjsi. Tu voli
taktiku cukru, nékdy taktiku bi¢e nebio zase radéji na vSe zapomene, onemocni. Rad by se zacastnil
brigady, ale jeho chabé zdravi mu to nedovoli. Rad by ucinil to i ono, ale ta jeho slaba pamét’ ....
Co ovSem chce a co je pouzitelné pro jeho cile, to si pamatuje velice dobfe.

Bi‘e¢t’an podobné jako ,,chudacek* manipuluje s druhymi lidmi svoji piedstiranou naprostou
zavislosti na nich. Jde mu o to, aby se o néj ostatni silngjsi jedinci starali a aby na nich mohl do
zna¢né miry parazitovat. I tomuto typu je blizkd hypochondrie, zdiraznovani svych potizi i
tézkému osudu.

Drsiak své okoli prosté uk#i¢i. Manipuluje hrubosti s nehoraznou jistotou, ze je to pravé on sam,
kdo ma patent na rozum. Lidé mu ustoupi piedevsim proto, Ze je jim nepiijemné piihlizet jeho
fadéni.

Obétavec nejhodnéjsi a nejlaskavéjsi tento typ dobte vystihuje vyrok ,,Nejhorsi jsou piijemni
laskavi lidé*“. Proklamuje, Ze nechce nic pro sebe, jedna jen pro dobro druhych, ani $petku vdéku
nechce. Ud¢la pro Vas prvni a posledni, samou obétavosti a laskou by se rozkrdjel, ale...vzdyt po
Vas nic nechce, jen takovou nepatrnou malickost, jako je obétavost pro Vas dny i v noci... Tento
typ, u né¢hoz mame dojem, Ze by nas mohl hladit az do Gplného vyhlazeni, je pom&rné Casto
zastoupen v manipulacich v rodin€. Nikdy nestavi na prvni misto Vas nazor, ale vzdycky jen sviij.
Obétuje se, ale zaroven vybira dan.

Posledni spravedlivy zakladni formou manipulace n”je neustala kontrola, kritika a vyvolavani
pocitl nedostatecnosti. Ve svém okoli vyvolava pocity viny, dojem, Ze jsou Spatni, milo
charakterni, ledacos zanedbali atd. Sam se podobné¢ Jako ,,diktator povazuje za ¢loveka bez chyb.
Tata a mama ty, které si vyvolil, chrani pfed jakymkoliv vlivy béZného Zivota. Stara se o n¢ on,
ale v navalu fady povinnosti se jich ¢asto opomene zeptat, zda to ¢i ono chtéji nebo ne. Prosté sam
vi, co je nejlepsi a to také udéla — pro sebe i své blizké okoli. Ze by se mohl mylit, nepfipusti.
Mafian jeho manipulativni vychodiska s jistotou nadsazkou ptipominaji baji o Faustovi a d’ablu
nebo postaveni nomenklaturnich ¢lentd neékterych politickych stran. Jeho ideologie vychazi

z postoje: ,,Jsem tva ochrana, zastita, pomocnik, udélam pro tebe dost, ale musis mi slouzit, nebo
pfinejmensim nesmis délat nic s ¢im bych nesouhlasil. Nic co by vadilo. Pokud se ndzorove nebo
dokonce svymi Ciny postavis§ sam na vlastni nohy, smetu t¢ . Kdo nejde se mnou, jde proti mné.
Kdyz je ov§em nékdo ukaznény a drzi se semnou, neni to k zahozeni, protoze vim, ze za loajalitu a
zavazek se plati.”

6. AGRESIVITA A PASIVITA
Pro lepsi pochopeni a porozuméni asertivnimu jednani je dalezité umét jej odlisit od agresivity a
pasivity.



Agresivni jednani znamen4, Ze ¢lovek trva na svych pravech, ale déla to takovym zpiisobem, ktery
poskozuje prava druhych. Ignoruje nebo odmita potfeby, nazory, pocity a piesvédceni druhych.
Vyjadiuje vlastni potfeby a nazory nevhodnym zpiisobem — bez ohledu na ostatni. Agresivni
jednani vyvolava u druhych lidi bud’ protiatok nebo pasivitu. Pro mezilidskou komunikaci neni ani
jedno zadouci.

Piiklad: ,,Mam pravdu, kdyZ si mysli$ néco jiného mylis se, na tvych pocitech nezalezi“
- prosazeni se za kazdou cenu
- vyuzivani manipulace
- soubojové jednani
- nepredvidatelné chovani

Verbalni projev
- jazyk,,ty* — znehodnocovani druhého, mnohdy az vulgarismus, vyhruzky
- hodné zhodnocujicich, mnohdy cizich vyrok
- zvySeny hlas
- hadi pohled

Neverbalni projev
- rucev pas
- nepfiméfeny stisk ruky
- naruSovani osobniho prostoru druhych

- muzou se mu vyhybat lid¢ ze strachu z protiatoku, neoblibenost
- kratkodobé¢ to miize vést k zisku

Pasivni jednani chutna hotce. Clovék netrva na svych pravech nebo se chova takovym zptisobem,
zZe je ostatni mohou piehlédnout. Pasivné se ¢lovek chova, kdyz proti své vuli podlehne manipulaci,
ustupuje, nedokaze prosadit svlij ndzor, nejde za svym, ale pak toho lituje, pocituje ztratu vlastni
hodnoty.

Pasivita: ,Mas pravdu, nezalezi na tom, co citim, co si myslim*
- neschopnost prosadit se
- obava odliSovani se od ostatnich
- obava z nasledku
- potlaceni citl a nazori
- neochota prevzit zodpovédnost, rozhodovat se

Verbalni projev
- jazyk ,,Cloveék™ - zobecnujici vyroky, kdy se nemluvi za svoji osobu
- mluveni potichu

Neverbalni projev
- divani se do zemé, stranou
- mirné shrbeni se
- uhybani
- slaby stisk ruky

- mizou se mu vyhybat lidé, zesmésiovani, hrozi az vytlaceni z kolektivu

Asertivni jednani neni ani pasivni ani agresivni. Clovék trva na svych vlastnich pravech
zpusobem, ktery neposkozuje prava druhych a nesnizuje jejich distojnost. Vyjadiuje vlastni pocity,
potieby, ndzory a piesvédCeni jasne, piimo, Cestné a piijatelnym zplsobem. Asertivita je predevSim
kontrola sebe sama a poctivost viici sobé¢ samotnému. Ve svém dlsledku je asertivita vic nez pouze
zpusob jednani — je to zplisob mysleni, zptisob pohledu na svét.



Priklad: ,,Ja si myslim, citim, ..., co ty na to?*
- pfimé vyjadfovani
- realizace osobnich potieb
- prijeti nazoru v pozitivni i negativni podob¢
- schopnost odmitnout
- ochrana vlastnich prav
- samostatné rozhodovani a neseni odpovédnosti
- ochota jit do kompromisu

Verbalni projev
- jazyk ,ja“— vyjadieni svého nazoru, sebeprosazeni se

Neverbalni projev
- pohled ,,moral looking time* — 3 sekundy
- respektovani osobniho prostoru
- vzptimené a uvolnéné drzeni téla

- predvidatelnost, z cehoz prameni diivéra ostatnich

7. ASERTIVITA

Asertivita, neboli pfimé dospélé jednani, ukazuje moznosti, jak pfedchazet konfliktim i jak je Fesit.
Dava moznost opravdovéjsich mezilidskych vztahli. ZvySuje sebedivéru u neprubojnych a zéroven
umoziuje zachovavat lidskou distojnost pro sebe i pro druhé lidi. Zahrnuje jak obsah, tak formu
jednani, véetné¢ mimoslovnich projevi, jako jsou gesta, mimika a hlas. Asertivita se pieklada jako
zdravé, pfimétené sebeprosazeni.

Praktické vyuziti teorie mezilidské komunikace zalozené na asertivité se snazil naucit své zaky
American A. Salter jiz pfed padesati lety. Salter své zaky ucil spontannim reakcim, pfimétenému
projevu emoci, umeni dat najevo sva prani a pozadavky. U¢il je vyjadrit vlastni stanovisko, nebat
se oponovat, vyrovnat se s kritikou, umét pozadat o laskavost, hledat kompromisy, aniz by tim byla
dot¢ena prava druhych nebo vlastni.

Typy asertivity

1) Prosta, zakladni - jednoduché, jasné prosazovani svych ndzorii, myslenek, citii

2) Empaticka — prosta + vyjadfovani vnimani citd, nazortt druhych (vziti se do situace druhych,
naslouchani)

3) Eskalujici, stupiiujici se — zvySovani diirazu na to, aby druhy zmenil svoje chovani

4) Konfrontaéni — k feSeni problémt mezi slovy a ¢inny druhého ¢loveka — nekritizovani, jen zadost o
doplnujici informace

5) Expresivni — pfimé vyjadiovani pocitl

6) Perzistentni — neustupovani z naSeho pozadavku, trvat na svém (technika gramofonové desky)

7) Protektivni — udrzovani si sebeucty, vnimani kritiky jako informaci, ktera by mohla byt i prospésna
pro zdokonaleni se

8) S prvky sebeotevireni se — nemluvit jen o druhém, ale 1 jak bych se zachoval v jeho situaci ja

9) Negativni — na kritiku se divat zdravé, popft. uznat svoji chybu, na kritiku se divat pozitivné

10) Selektivné ignorujici

8. ASERTIVNI PRAVA

Asertivni prava ma kazdy z nas a jejich cilem je zabranit manipulativnimu chovani druhych lidi
vuci nam. Jsou to vSak nase prava a ne povinnosti. Zalezi tedy na kazdém z nas, zda se v dané
situaci rozhodneme jednat asertivné nebo ne. Moralnim pfedpokladem asertivniho jednani je plnéni
vlastnich povinnosti a respektovani skute¢nosti, ze druzi lidé maji stejna prava jako my.

Asertivita vyzaduje, aby se ¢lovék rozhodoval sam za sebe a za svoje rozhodnuti nesl plnou
zodpovédnost. Asertivni prava vychdzeji ze zasady, Ze nikdo s nami nemuze Gspé€$n¢ manipulovat,
pokud mu to sami nedovolime.

Deset zakladnich asertivnich prav
1. Mame pravo sami posuzovat své chovani, mysSlenky a emoce a nést za néj i za jejich



disledky sam odpovédnost ( kazdy ma pravo byt vlastnim rozhod¢im ve vlastnich
zivotnich rozhodnuti ).

2. Mame pravo nenabizet Zaidné vymluvy ¢i omluvy ospravedliiujici nase chovani.

3. Mame pravo sami posoudit, zda a nakolik jsme odpovédni za problémy druhych lidi
(ten kdo chce nést zodpovédnost za ,,problémy celého svéta“, nakonec nepomiize nikomu.

4. Mame pravo zménit sviij nazor ( pokud se zménou nazoru se dostaneme blize k pravdé,
ale 1 proto, ze se nam né&jaka veéc jednoduse prestala libit).

5. Mame pravo délat chyby a byt za né€ odpovédni ( kdo nic nedéla, nic nezkazi, ale také
nevytvoii ).

6. Mame pravo Fici ,,ja nevim*.

7. Mame pravo byt nezavisli na dobré viili ostatnich ( nejde se zavdécit vsem).

8. Mame pravo délat nelogicka rozhodnuti.

9. Mame pravo Fici ,,ja ti nerozumim* ( neni nasi povinnosti ¢ist druhym piéani pfimo z o¢i
a nevyicené predstavy plnit na potkani).

10. Mame pravo Fict ,,je mi to jedno“ (mame pravo nebyt perfektni podle definice nékoho
jiného).

Tato ,,prava“ ma kazdy ¢lovek, je to vSak pravo kazdého jedince a ne povinnost. Zalezi tedy na
nas, zda se v dané situaci rozhodneme jednat asertivné nebo ne. Moralnim predpokladem
asertivniho jedndni je plnéni vlastnich povinnosti a respektovani skutecnosti, Ze druzi lidé maji
stejnd prava jako my.

Podle Vybirala je asertivita terapeutickou technikou pro nasi komunikaci, celou sadou diléich
technik. Podstatou je jeji vécny a neustupny komunikacni styl, ale také tzv. podpirmy vztah

k partnerovi v komunikaci a védomé vyhybani se komunikacnim podraziim, napf. urazenému
mlceni.

Vybiral popisuje Sest zakladnich technik (doporuceni), které byly zformulovany v samych
pocatcich rozvoje asertivity:

[J Vyjadtujte své pocity, napf. ,,to se mi nelibi®.

[J Vase mimika ma odrazet, co citite.

[J Nacvik nesouhlasu; nebojte se fici ,,ne*.

[1 Technika uzivani slova ,,ja".

[0 Technika ,,pfijimani pochvaly*.

[0 Nebojte se improvizovat a jednat spontdnné.

9. ASERTIVNI TECHNIKY

V praxi nejcastéji pouzivané techniky, které vedou k domluvé, ke kompromisu nebo k prosazeni
svého opravnéného pozadavku:

[J vyuziti pozitivni a negativni zpétné vazby,
[0 asertivni vyjadreni ne ¢i ano,

[J pokazena gramofonova deska,

[J oteviené dvere,

[] sebeotevieni,

0 volné informace,

[J negativni aserce,

[J negativni dotazovani,

O selektivni ignorovani,

O ptijatelny kompromis.

Poskrabana gramofonova deska, aneb jak se asertivné domahat svého

Tato technika se da pouzit vSude tam , kde chceme prosadit svilj pozadavek. Musi vsak jit o néco,
na co mame nezadatelné pravo, nejlépe pokud jsou nase prava definovana formalné zékonem c¢i
jinym predpisem. Principem techniky poskrabané gramodesky je to, Ze jasné a jednoznacné
definujeme a sd€lujeme sviij pozadavek. At si protistrana fika , co chce, my stale opakujeme sviij
pozadavek, tak jako jehla preskakuje na poskrabané gramofonové desce. Nedame se odvést od
naSeho problému, nebranime se, nezdivoditujeme, Ze nejsme tak nemozni a Spatni a problém jsme
nezavinili. Souhlasime vSak se v§im, co je bud’ obecnou pravdou, nebo alesponl pravdépodobné. At
protistrana tvrdi jakékoliv faktické nehoraznosti, fikame ,,mate pravdu, mohlo by to tak byt .



Jediné na ¢em trvame je nas pozadavek. Souhlasime se v§im, co je v dané chvili podruzené, a jen

v takové malickosti, jakou je na$ pozadavek vedeme stale svou.

Pti prosazovani pozadavku se vSak chovame disledné asertivné. To znamen4, Ze jedname jako
n¢kdo, kdo vi, Ze pravo je na jeho stran¢, povazujeme protistranu za slusného a znalého clovéeka.
Takova osoba nema jinou motivaci, nez co nejrychleji unést véci do poradku. Davame jasné
najevo, ze jsme piisli domluvit jen takovou samoziejmou mali¢kost. Jsme klidni, uvolnéni, protoze
proc¢ se bat ¢i bubnovat do boje, kdyZ o nic vlastné nejde. Vysledkem je predem dany faktickym
stavem véci. Po celou ,,hru® nesmime mit strach. Pak totiz k mimoslovnim doprovodu sklouzneme
k pasivité, nebo agresivité. Pokud je nés partner socialn¢ zdatny, zacne reagovat na to, co
sdélujeme télem a ne slovy. Zde je zacatek konce nasich nad¢;ji.

Kdyz dosahneme svého, tak dotyénému nefekneme ,,ale trvalo vam to..“, nybrz slusn¢é podékujeme.

Uméni odmitnout, Fici ,,ne“ bez pocitu viny

Pokud neumime ftikat ne, lidé nas brzy dotla¢i tam, kde nas budou chtit mit. Budeme délat véci,
které nechceme, a nedglat véci, které chceme. Nechame si vnutit néco co nepotiebujeme, jen
abychom se né¢koho nedotkli.

Technika odmitani je zrcadlovym obrazem techniky prosazovani opravnénych pozadavka. Opét
jasn¢ konstatujeme své ,,ne, dékuji nechci. Nevysvétlujeme divody, neomlouvame, nechovame se
nejisté a uzkostné. Nenapadame zadajiciho, Ze si dovoluje néco takového vibec chtit. V klidu
opakujeme své ,,ne“. MliZeme dat najevo, ze chapeme stanovisko druhé strany a uznavame je, ale
pro nas je nepiijatelné. Rikame ,,ne*, nichZ by z nas ¢iselo, ze mame pocit viny. Nesmime vypadat
jako vztekajici se negativistické trileté dité.

Rikame-li ,,ne, miizeme si vybrat mezi prostou asertivitou, tj. stojime si na svém bez jakéhokoliv
vysvétlovani, nebo apatickou asertivitou. V té miizeme dat najevo, ze chapeme partnera a otevfit se
natolik, ze sdélime své diivody, pro¢ to ¢i ono nechceme.

Uméni poZadat druhého o laskavost

Vychodiskem je nazor, ze ¢lovek nema cekat, az mu jeho pfani ostatni pfectou z o¢i. Ma umet
poprosit, nemit pocit, ze si tim zbytecné zadava. Informace musi odpovidat prosbé€, ne rozkazu
nebo vycitce. Mezi fadky prosby miizeme formulovat pfesvédCeni, ze nas protéjSek je slusny
Clovek, ktery rad pomaha a tudiz nemd nejmensi divod nam nevyhovét. Je-1i ndm vyhovéno, pak
podekujeme a dame najevo radost. Pokud nam vyhovéno neni, bereme to sportovné a mame radost
z toho, ze jsme to alespon zkusili. S variantou odmitnuti pocitdme pfedem.Odmitnuti neni diivod,
pro¢ se citit urazeny, nastvany a zklamany. Jest¢ horsi je pfemitat, jak se co nejlépe pomstime.
Plati stejné zakladni zasady jako u prosazovani opravnénych pozadavku. Tj. svoje prani definujeme
jasné a srozumitelné. Zejména je dulezité netvarit se jako posledni z poslednich, ktery viilbec nema
ani nadégji, natoz narok, aby jeho prosbé bylo vyhovéno. Pokud budeme oc¢ekavat, ze partner
nevyhovi, zvySujeme pravdépodobnost toho, Ze se stane. To proto, Ze se do naseho projevu vlioudi
uzkost a nejistota.

Prijatelny kompromis = asertivni mistrovstvi

Dosazeni v konsensu v tom, Ze ob¢ strany ziskaji ,,své* hodnoty, je jednim z hlavnich cilii nacviku
asertivity. Zvlasteé v kontaktu s lidmi, ktefi nam nejsou lhostejni je 1épe se domluvit k oboustranné
spokojenosti, nez prosadit svou. Ve vétsing situaci maji svou pravdu obé strany. Clovék by mél
umét druhému také naslouchat, respektovat jeho opravnéné pozadavky. Nékdy nas protéjsek
vymysli tfeti a pro ob¢ strany vyhodnéjsi verzi feSeni problému. Pokud nejde o zasadni véc, nebo
pokud v pribeéhu rozhovoru akceptujeme cast pravdy naseho protejsku, miizeme pristoupit na
nabidku (nebo sami nabidnout) kompromisu. Snazime se vyfesit problém, ne druhého porazit,
prosadit svou za kazdou cenu. Clovék vak ani pii nejlepsi villi nemiize dobfe vychéazet se viemi.
Vzdy je viak vhodné zkusit to po dobrém. Mnozi lidé rozehravaji komunikaci agresivné. Casto to
jsou uzkostni jedinci, bojici se socidlniho kontaktu, nékdy s malou sebedtvérou. Kdyz se k nim
chovame pratelsky, davame najevo svij klid a jistotu, vétSinou se rychle zklidni a dobie
spolupracuji.

Jak na Kritiku
Kritika je povazovéna za nejucinnéj$i manipulator. Manipulovat s druhym se d4 nejsnaze, kdyz
v nich vyvoldme pocit viny. To se uplatiiuje naptiklad v tom, Ze slusnému clovéku déld problémy



odmitnout prosbu ¢i nabidku. Jeste horsi je, kdyZ nas druzi kritizuji. Pokud ndm nejsou lhostejni,
citime se ohrozeni nejen posramocenim svého obrazu, ale také nebezpecim ztraty pro nas
dalezitych hodnot pt. Budeme vyhozeni z prace atd.

Kritiku prozivame subjektivné jako napadeni. Zejména tehdy, kdyz kritik nepokazuje na néjaké
nase omyly nebo chyby proto, Ze chce véci napravit, ale proto, Ze se sam citi bidné. Ma sice
podvédomou, ale intenzivni chut’ pfedat druhému kousek negativniho emo¢niho naboje, ktery sam
v sob¢ tézko snese. Kdyz nejsme nejlépe naladéni, ulevi se nam agresivnim ¢inem. Nékdo ze
vzteku rozbiji pfedméty, jiny se zakritizuje.

Citime-li se napadeni a ohrozeni, branime se. Nejcast¢jsi spontanni reakce na kritiku je obrana
agresi, tj. odpovidame stejn¢ razantni kritikou partnera. Druhou rovnéz ¢astou metodou je, Ze se
zacneme ruzn¢ vymlouvat, zdivodiovat, hledat objektivni ptekazky. To je obrana pasivni, sdélujici
,»Z€ jsem cerv, ale délam co miiZzu, nezaslapavejte me®.

Asertivni pfistup v prvé fade rozlisuje, zda jde o kritiku opravnénou, ¢i nikoliv.

Jak reagovat na opravnénou kritiku — negativni aserce

Asertivné jednaci ¢lovek kritika odzbrojuje tim, Ze s opravnénou kritikou souhlasi, véc
nerozpitvava a orientuje se na to,jak véc napravit. Chybovat je totiz lidské a chyba neni nic vic a
nic min, nez chyba. Asertivni reakce tedy vypada asi takto:

1. Souhlasime s kritikou

2. Stru¢né se omluvime

3. Navrhneme a co nejdtive realizujeme napravu. To predpoklada, Ze co nejrychleji uzavieme
diskusi problému naseho prohfesku a ddme se do prace na naprave.

4. Nehroutime se, protoze vime, zZe nejsme dokonali a trochu nedokonalosti velkoryse
tolerujeme i druhé strané. Chapeme, ze se nékdy mize clovek i pro banalitu rozzlobit.
Pfedem mu odpustime vyroky, kterych se vii¢i nam dopusti. Na tyto vyroky na nasi adresu
nereagujeme a diisledné se drzime svého, tj jak fesit problém, o ktery opravdu jde.

Jak reagovat na neopravnénou kritiku

Na svété neexistuje nikdo, koho bychom nemohli za néco zkritizovat. Pfijemnéj$im proto, Ze na
néjakou véc mame jiny nazor nez on. Na neopravnénou kritiku je nejlépe reagovat technikou
,otevienych dveri*

Nazev technika otevienych dvefi je symbolickych vyjadrenim situace, kdy se kritik rozb&hne, ale
silou vyrazil zamcené dvete. Kdyz k nim ptib&hne, proleti jimi, nebot’ jsou proti jeho oc¢ekavani
oteviené.

Prvnim krokem je snaha odd¢lit ve sdéleni kritika to, co je faktem a to, co je jeho subjektivnim,
¢asto moralnim hodnocenim dané skutecnosti. Poté souhlasime s kazdou pravdou ¢i jen
pravdépodobnosti nebo dokonce tim, co by vitbec bylo na svété mozné. Na hodnoceni a rizné
naznaky o nasi zkazenosti zasadné nereagujeme. Disledné se drzime pravdivého popisu naseho
chovani a tim vyjadiujeme zasadni souhlas. Zasadné se nebranime ani Gitokem (agresivn¢), ani
unikem (pasivng). Déle se dotazujeme a zjiStujeme, co je vlastné na nasem chovani tak Spatného,
nékdy se nam tak podaii partnera vybidnout k tomu, aby nam fekl, co opravdu chce. Dtlezité je
zustat stale v klidu. At bude kritik fikat sebevétsi nehoraznosti, musime se soustfedit jen na to, co
ma v sob€ zrnko pravdy a s tim souhlasit. To by mélo kritika diive nebo pozdéji umlcet.
Pouziva-li kritik vulgarismy a urdzky, mizeme vyuzit techniku selektivni ignorovani, kdy nereagujeme
na nic, co pro nas nema informacni hodnotu.

Dotazovani na negativa — negativni dotazovani

Jedna se vlastn€ o rozvinuti techniky otevienych dvefi. Dotazovanim na negativa se miizeme o
sob¢ ledacos dozveédét a najit pravy divod partnerovi kritiky. Kritizovany vyuzije situace a pokusi
se o rozhovor, ktery hrozi destruktivni hddkou, zvratit v konstruktivni povidani. Cilem je kritikovi
naopak Usta oteviit. Casto totiz kritik kritizuje jen proto, Ze chce néco na nasich vztazich zménit.
D¢la to ovsem ve vleku negativnich emoci. Pokud na doty¢ném zalezi, pokousime se touto
technikou dostat z ného negativni naboj a piimét ho k vécnému a konstruktivnimu dialogu. U¢ime
ho tim vlastné asertivite.
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