Efektivni komunikace osobné i elektronicky (Mgr. Liana Cihelkova)

1. Komunikaéni problémy v dnesni dobé

2. Jak zlepsit osobni komunikaci, zmény v pravidlech

3. Nové moznosti komunikace

4. Posileni pravé mozkové hemisféry - rychla cesta k vétsi kreativité

Ad1.

Nedostatek sebevédomi
Pretizenost ukoly

Neschopnost komunikovat s okolim
Nedostatek zajmu o lidi

Asertivita — z latinského slova asserere — tvrdit, domahat se, do cestiny se toto slovo dostalo
z anglictiny, v Anglii vzniklo slovo asertivita kolem roku 1880

Co je asertivita?

Je to uméni prosadit svlj nazor nebo své zdjmy. Jde o vyznamnou slozku mezilidské
komunikace. Je to také uméni odhalit, Ze nami nékdo jiny manipuluje, a ucinné se takovému
jednani branit.

Techniky asertivity

Existuji rGzné techniky, asi nejznaméjsi je technika poskrabané gramofonové desky —
zasekne se na jednom misté a stale se opakuje stejny uUsek. Pokud zvolime tuto techniku,
také stale opakujeme své prani, svlj postoj ¢i urcity nazor, ale v klidu bez negativnich emoci.
Tento pfistup je €asty v raznych Zivotnich situacich — musime mnohokrat opakovat néjakou
¢innost, nez dosahneme uUspéchu. Dllezité je pritom vytrvalost, schopnost nenechat se
vyvést z miry, nenechat se odradit a trvat na svém.

DalSim moznym postupem je technika pfijatelného kompromisu. Nas komunikacni partner
muzZe byt stejné asertivni jako my, bude vsak mit pravdépodobné jiné cile. Pak mlizZeme
navrhnout urcity kompromis za predpokladu, Ze nijak neohrozi nasi sebeulctu ¢i pocit
spokojenosti. MlzZe rozhodnout i ndhoda, napf. hodime si korunou. Pokud by takovyto
kompromis narusoval nasi sebelctu, ne nepfijatelny.

V rozhovoru je vhodné vyuZivat techniku sebeotevieni. Znamena to, Ze pii komunikaci na
néjaké dané téma mluvime o nasem vztahu k tomuto tématu, o vlastnich prozitcich aj.
Prispiva k oboustranné komunikaci.

Podstatou techniky otevienych dvefi je neklast odpor, nepopirat kritiku, nereagovat
odvetou. MliZeme také fici néco, z ceho bude jasné, Ze umime pfijmout kritiku a v podstaté
s ni i souhlasime. Komunika¢nimu partnerovi tak ,dojde dech”, protoZe k odporu, ktery



¢ekal, nedochazi. Dllezité je velmi dobfe naslouchat tomu, co partner fika, abychom mohli
jeho slova pouzit.

Technika negativnich otazek ndm umoznuje upresnit kritiku a zacit komunikovat, je nutno
mluvit klidné, bez ironie, aby se tato metoda neobratila v Utok. Snazime se zjistit konkrétni
detaily kritiky.

Desatero asertivity

1. Clovék ma pravo posuzovat své vlastni chovani, myslenky a emoce a byt za né
odpovédny.

= zakladni pravo, ostatni se od tohoto odvozuji, asto mame pocit, Ze nds nékdo kontroluje,
Ze nas hodnoti — ale nemGzeme se spoléhat na to, az ndm nékdo ukaze cestu nebo jestli nam
ji ukdZe, musime si hledat tu svou sami a stat si za zplsobem svého hledani

2. Clovék ma pravo nenabizet zadné omluvy a vymluvy ospravedlfiujici jeho chovani.

Casto mame pocit, Ze se za své jednani ¢i odpovéd musime omlouvat nebo Ze dluzime néjaké
vysvétleni. Nesmime si vSak plést asertivitu se slusnosti. Pokud zpUsobime néjakou skodu ci
Ujmu, je namisté, abychom se omluvili. Ale pokud ndm nékdo néco nabidne a my
odmitneme, nedluzime Zadné vysvétleni ¢i omluvu. Je to nase volba.

3. Clovék ma pravo posoudit, nakolik a jak je zodpovédny za fe$eni problémi druhych
lidi

Méli bychom fesit to, co se nds bezprostredné tyka, pripadné problémy, u kterych druzi o
pomoc pfi feseni stoji. NefeSime to, co nemuizeme vyresit (neni to v nasich sildch, nezndme
reSeni), ani problém, kde o feSeni nikdo nestoji (prestoze néjaké reSeni najdeme —
respektujeme nazor a vili druhych).

4. Clovék ma pravo zménit sviij nazor.

VSeobecné se ocekava, Ze si ¢lovék za svym nazorem stoji. MlzZe vSak nastat situace, kdy se
podminky zméni a my zménime svlij ndzor. Mdme na to pravo. | lidé se méni a ti, ktefi nam
byli dfive mili, takovymi pozdéji byt nemusi, nebo naopak ti, které jsme opomijeli, protoze
jsme s nimi ,,nenasli spolec¢nou fe¢”, se mohou pozdé;ji stat nasimi prateli.

5. Clovék ma pravo fici: ja nevim.

Nékdy je to uméni, protoZze mame pocit, Ze tim odhalime svou neschopnost. Ale poznatk( je
dnes tolik, Ze nemohou vsichni védét vsechno. Mlzeme si klidné dovolit fici: ,Ja nevim.”
Méli bychom vsak také védét, kde pripadné informaci vyhledat nebo kdo by ji mohl
poskytnout.

6. Clovék ma pravo byt nezavisly na dobré viili ostatnich.



Mnozi lidé maji potfebu se ostatnim zalibit, ale nikdy se nezalibime viem. Nemaji-li ostatni o
nase rady ¢i nasi pomoc zajem, berme to jako fakt.

7. Clovék ma pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.

Proti sobé se tu stoji dvé tvrzeni. Prvni: Délat chyby je Spatné, kazdd chyba je selhani. A
druhé: Mylit se je lidské nebo chybami se ¢lovék uéi. Kdo bere chybu jako vyzvu a vyporada
se s ni, postupuje vpred a nachazi nové cesty. Kdo ji chape jen jako selhani, nema dostatek
sily ani sebeduiveéry k jejimu prekondni a k dalSimupostupu.

8. Clovék ma pravo délat nelogicka rozhodnuti.
9. Clovék ma pravo Fici: ja ti nerozumim.

Ne vidy chdpeme, co nam druzi fikaji. Je jednodussi to priznat a nechat si véc vysvétlit nez se
tvarit, Ze chapeme a nerozumét.

10. Clovék ma pravo Fici: je mi to jedno.

Ne vidy mame vili a chut néco hodnotit, fesit ¢i vysvétlovat. | ostatni by méli respektovat, ze
jsme ovladani emocemi, Unavou, okolnostmi i jen prostou nechuti néco v dany okamzik
délat.

Ad2.

Naslouchat

Projevit zajem

Konflikty fesit klidné viz asertivita

Jak se dnes zdokonaluji pracovni tymy v komunikaci?

Komunikacni seminare — slouzi nejen ke zdokonaleni se v komunikaci, ale také k poznani
novych metod v komunikaci, feSeni sloZitych situaci a ziskani pozitivniho pfistupu k véci.
Dnes jsou tyto seminare postaveny také na budovani Uspésnych vztahl prostfednictvim
komunikace, a to jak osobnich tak pracovnich.

Moderni metodou komunikacniho vzdélavani firemnich kolektiv( je tzv. teambuilding, co? je
Cesky nazyvano jako stmelovani tymu. To mlzZe probihat i na ptdé firmy, nejcasté;jsi formou
jsou vsak jedno- i nékolikadenni vyjezdy tymu, a to vétSinou do prostredi, kde budou nuceni
opravdu komunikovat jen osobné (bez internetu, bez mobilu atd.).

Dalsi formou jsou nejriznéjsi kreativni seminare — zde prvotné neni ndpli zamérena na
komunikaci ani na rozvoj profesnich dovednosti. Jde napf. o seminare tvirciho psani, vareni,
peceni chleba, kresleni atd., kde je v prvni fadé kladen ddraz na kreativitu a diky rGznym
technikam, které se pfi seminarich pouzivaji, se Uc€astnici predevsim zbavi nahromadéného
stresu, jsou schopni znovu vidét véci z rdznych GhlG a pridaji jesté uplné novy pohled na
pracovni problémy. Z hlediska komunikace jsou tyto akce také pfinosné — Ucastnici seminaru
mezi sebou mluvi o vysledcich své prace, posuzuiji je, uci se pozitivné hodnotit aj.



Posledni dobou jsou v oblibé také kurzy rétoriky. V nich se Ucastnici uci rdzné techniky
prednesu, seznamuji se s cviéenimi pro praci s hlasem, uvolnéni dechu, optimalni vyuziti
svého hlasu aj. Pfi téchto aktivitdch se vyuzivd také neverbalni komunikace. Cilem je
napftiklad vytvoreni vlastniho projevu ¢i mluvené prezentace.

Zmény pravidel

Nezménila se pravidla ohledné naslouchdni, je to jedna ze zdkladnich dovednosti
v komunikaci. | usmév je stale nejvyraznéjsim prostfedkem neverbalni komunikace.

Zména se tyka rychlosti a zptisobu mluveni. Nové se uvadi, abychom mluvili rychle, chceme-
li ziskat pozornost. Novym pravidlem v mezilidské komunikaci i to, abychom mluvili ,tak, jak
nam zobak narost™ — tedy nehrali si na néco, co nejsme, a nesnatzili se byt za vSech okolnosti
védecti a odborni. To se tyka predevsim béznych rozhovord, ale i rozhovor( v zaméstnani.
Mluvime-li k odbornému publiku, plati samozirejmé pravidlo spisovnosti a odbornosti.

Ad3.
Novinky ve svété komunikace

- velky posun elektronické komunikace — ovliviiuje také jazyk, do CJ pronikaji nové
vyrazy ze svéta internetové komunikace (skimovat, lajkovat, vygooglovat), misi se
prvky jazyka pouZivané v psaném projevu s uvolnénosti ustniho projevu

- nova média vnesla do komunikace urcitou neformdlnost, méni se zpUsob vyuzivani
jazykovych prostredka

- komunikace prostfednictvim digitalnich médii uz neni striktné brana jako neosobni a
povrchni

- Casto se mluvi o tzv. digitdIni demenci — neprocvicuje se tolik mozek, déti, které ve
velmi raném véku pouzivaji napf. tablety, jsou dle védcl ochuzeny o dilezité viemy,
které ziskaji manipulaci s pfedméty aj., tato teorie ma vsak i své odplrce. Ti souhlasi
jen s nékterymi tezemi této teorie, napf. stim, Ze takové déti nedokazou dlouho
udrZet pozornost, ale pozitivné vidi napf. to, Ze je to generace, ktera ovlada techniku
a média |Iépe nezZ jejich rodice a ma tedy vétsi Sanci dostat se v mladsSim véku na
vyznamné pracovni pozice

- mnoho firem si dnes uvédomuje, Ze osobni komunikace mezi pracovniky i s klienty je
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Ad4.
Posileni pravé mozkové hemisféry

- kreativni seminare
- kazdodenni cviceni



o vykonavat Cinnosti, které béziné délame pravou rukou, pro zménu levou —
donutime tak vice pracovat pravou hemisféru (u levaka opacné)
o obouruéni kresleni jednoduchych obrazk(
o jednoduché cviky vyuZivajici kfizeni — prava ruka k levé noze aj.
vyuziti vytvarnych technik pro odbourani stresu a posileni PMH

o kresleni

o malba

o modelovani

o fotografovani aj.



