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KOMUNIKACIA

»Genialita v komunikdcii je schopnost byt celkom uprimny
a zdroven ohladuplny.”

John Powell
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»Aky je Clovek sdm, takd je aj jeho rec.”

Marcus Tullius Cicero

Kazdy z nas vedome, ale aj nevedome, vysiela rézne signadly smerom k druhym
[udom. Vysielame ich réznymi spdsobmi: mimikou, gestami, postojom tela,
ténom nasho hlasu, hlasitostou ¢&i rychlostou reéi, dokonca mléanim
a samozrejme aj tym, ¢o hovorime.

Urcite ste si tiez vSimli, Ze ked's druhymi ludmi vychadzame dobre, rozpravame
sa spolu radi, ¢asto sa na seba pozerame, usmievame, ¢i s laskou sa jemne
dotykame. Naopak, ked spolu za dobre nie sme, hovorime (pripadne spolu
nehovorime vobec) a spravame sa celkom inak, hoci tiez prirodzene — podla
toho, ako to citime. Nasa komunikacia tak do znacnej miery

Prostrednictvom komunikacie zaroven svoje -
navzajom sa spoznavame a zblizujeme, vymiefiame si informacie, naplfiame
svoje potreby a pod.

To znamena, Ze vo svojich rukdch, gestach, slovach, dokonca i v ml¢ani, mame
ucinny nastroj, ako moézeme svoje vztahy s druhymi ludmi rozvijat ¢i menit
k lepSiemu.

Nasledujici modul nas prevedie oblastou medziludskej komunikacie, pontkne

viaceré cviCenia a Ulohy, ktoré mozeme v kazdodennom Zivote aplikovat, a tak
sa cvicit v rozvijani svojich komunikaénych zruénosti.



Existuje viacero definicii komunikacie. UZSie definicie povazuju
za komunikaciu iba prenos spravy, SirSie definicie, z ktorych
budeme vychadzat aj my, povazuju za komunikaciu vsetko, ¢o sa
odohrdva v kontakte dvoch alebo viacerych ludi.
To znamen3, Zze komunikacia nie je len prenos spravy, ale

. V rdmci vzdjomného poOsobenia, sucasne vysielame
signaly smerom k druhym [udom a zaroven od nich signaly prijimame.
V komunikacii je tak kazda osoba sucasne vysielatel i prijimatel signalov.
Napriklad pocas komunikacie prijmeme neverbdlne signaly od druhého ¢loveka
ako zivanie, ¢i nesustredeny pohlad. Tieto nasledne interpretujeme: niekto ziva
alebo ma nesustredeny pohlad —> moje reci ho nezaujimaju. Na zaklade
vyhodnotenia vnemov priebeine reagujeme. MbéZieme napriklad zmenit
sposob komunikacie alebo tému, dame slovo druhému, alebo ukoncime
rozhovor.

Proces komunikacie ma svoju postupnost, logiku a realizuje sa v tychto
krokoch®:

V nasom Zivote je vSetko ovplyvnené sp6sobom, akym pouzivame nasu mysel.
Mozno si tak niekedy nepripaddame, ale myslime neustdle cely den, kazdu
sekundu, dokonca aj vspanku. Nas mozog nepretrzite spraciva vsetky
podnety, ktorym sme vystaveni a ukladd ich do pamati i podvedomia. Svoj
myslienkovy svet tak Uplne neovladame a Casto sa stava, Ze myslienky ovladaju
nas.

Nekonecny prud myslienok, ktory neustdle prechddza nas$im vedomim, sa
postupne premiena do nasich pocitov, postojov, slov i ¢inov. Spésob, akym
kodujeme nase myslienky — slova, gesta, pohyby, ¢i symboly, ktoré pouzivame,
su ovplyvnené nasSou minulou skisenostou a predovsetkym fudmi, ktori nas
obklopuju a od ktorych sme sa ¢asto nevedome udili komunikovat pomocou
napodobriovania.



Kazdy z nds, vedome ale aj nevedome vysiela rézne signaly smerom k druhym
[udom. Vysielame ich celym telom: verbalne (slovne) aj neverbalne (mimikou,
gestami, postojom tela, tdnom nasho hlasu, hlasitostou, rychlostou redi
a pod.).

Velmi délezitym rozhodnutim v procese komunikacie je volba prenosového
média, Cize formy, akou budeme vysielané signadly prendsat k druhému
Cloveku. Ludskda komunikacia poznd niekolko komunikacnych ciest, ktoré su
navzajom odlisSné a maju svoje Specifika (napr. osobna, telefonicka, pisomna,
sprostredkovand, multimedialna a pod.).

Druhi ludia nase signaly prijimaju svojimi zmyslami (najcastejsie ocami a usami)
a spracuju ich. Pri komunikacii vedome i nevedome vyberdme, ktoré
informdcie z nasho okolia prijmeme. Zaroven vnimanie kazdého ¢loveka je
individuadlne, ovplyvnené prezivanymi emdciami, momentadlnou naladou,
sustredenim a pod. Pri spracovavani signdlov nds taktiez ovplyviiuje minula
skusenost s druhymi fudmi. Vsetky tieto faktory maju nasledne vplyv na to, ako
prijimané signdly vyhodnotime a ako budeme na ne reagovat.

V procese komunikdacie sa ¢asto stava, Ze r6zne vonkajsie i vnutorné vplyvy ndm
brania sustredit sa a komunikovat efektivne. Ide o r6zne rusivé vplyvy, ktoré
maju za nasledok zniZzenie kvality komunikacie. Nazyvame ich prekdazky
v komunikacii?.

Medzi tzv. radime rusivé vplyvy z okolia, napriklad
otvorené okno do ulice, kde jazdia autd a vytvdraju nadmerny hluk, alebo
neustale zvoniaci telefén, ktory brani v sustredeni sa a pod.

Inym druhom prekazok su . Clovek hovori prili§ rychlo,
nezrozumitelne, prehita asti textu, pouziva dlhé vety s mnozstvom faktov
a pod. Medzi jazykové prekazky radime aj obmedzenud schopnost porozumiet
vyznamu pouZzivanych slov (napr. ked komunikujeme v cudzom jazyku, ktory
dokonale neovladame).



Daldimi prekazkami su , kedy zUcastneni chapu
komunikovany obsah odliSne. D6vodom byva viacvyznamovy obsah slov, iny
pohlad na situdciu, alebo iny pohlad na situaciu.

Inokedy mézu byt pri komunikacii prekazkami aj nase prave prezivané emdcie,
ktoré vnas vyvoldva bud komunikovany obsah alebo osoba, s ktorou
komunikujeme. Emdcie sprevadzajuce komunikaciu mézu byt negativhe —
roz¢ulenie, hnev, nenavist, zurivost, podrazdenie, nuda, alebo pozitivhe —
veselost, radost, nadsenie, laska. Emdcie mézu byt podpornymi pri spusteni
komunikacie (chceme vypovedat nahromadend radost, alebo ulavit si
od zlosti), ale ak nas ovladnu, mozu branit v efektivnom prijimani ¢i vysielani
informacii. Hovorime o .
Daldim druhom prekazok su , ktoré sa najcastejsSie
tykaju prispésobenia jazyka ucastnikom komunikacie. Tieto prekazky nastavaju
v situdcidch, kedy pouzivame prilis odborny jazyk, cudzie slovd, komplikované
vyjadrovanie, metafory, nevhodné priklady a pod.

’g 5 Hlavnym cielom komunikacie je vzajomné porozumenie. Aby sme
nasu komunikaciu oznacili za efektivhu, musime si s druhym
/ porozumiet. Porozumiet niekomu este neznamenad, Zze s nim
musime aj suhlasit. V naSom pripade porozumenie znamena spravne pochopit
vysielané signaly, to, ¢o ndm nimi chce druhy clovek povedat. Aby sme to
dosiahli, mali by sme sa zaujimat, ¢o druhi ludia svojimi signalmi zamyslali,
overovat si, ¢i sme ich signaly spravne pochopili a tieZ sa snaZzit, aby nase signaly
boli ¢o najzrozumitelnejsie a najpresnejsie.
P



Komunikacia je akékolvek vzajomné posobenie medzi ludmi. V ramci
komunikdacie sucasne vysielame signaly smerom k druhym ludom a zaroven
od nich signaly prijimame. Hlavnym cielom komunikdcie je vzajomné
porozumenie.

Proces komunikacie sa realizuje v nasledovnych krokoch:

1.

ke wnN

Vznik myslienky, ktora ma pre jej povodcu urcity vyznam
Kédovanie myslienky do signdlov (slova, gestd, pohyby, symboly ai.)
Vysielanie zakddovanej spravy

Prenos spravy prostrednictvom komunikacnych ciest

Prijem, dekédovanie a pochopenie spravy druhym ¢lovekom

Ro6zne rusivé vplyvy, ktoré maju za nasledok zniZzenie kvality komunikacie,
nazyvame prekazky v komunikacii.
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Podla povahy prenasanych signalov, mézeme komunikaciu
rozdelit na , Cize komunikaciu pomocou
slov a , kde odovzdavané signaly
prendasame mimoslovnymi prostriedkami.

Neverbdlna komunikacia je starSia ako verbdlna, tak v osobnej historii cloveka,
ako aj v celej histérii ludstva. Ludia v minulosti zistili, Ze mimoslovna
komunikacia, ktorou sa dovtedy dorozumievali, neumozniuje presné vyjadrenie
vsetkych informacii, ktoré chceli komunikovat. Preto zacali tvorit red
a postupne sa zacali dorozumievat pomocou slov. Z jednotlivych slov
a jednoduchych fraz sa postupne vyvinul jazyk. Rovnako aj dieta po narodeni
vyuziva najma neverbalne sposoby komunikacie a az neskor sa nauci rozpravat
a zacina komunikovat verbalne.

Slovny obsah

Paralingvisticky
obsah

Zlozky neverbalnej
komnikacie

Podla niektorych odbornikov len 7 % komunikacnych signdlov vychdadza
zo slovného obsahu. ZvySok zahffia neverbdlny prejav — 38 % paralingvisticka
zlozka (mimoslovnd komunikacia tykajuca sa slovného prejavu — rychlost,
hlasitost a plynulost reci, vy$ka hlasu, farba hlasu, vatové slova, ml¢anie) a 55 %
ostatné zlozky neverbalnej komunikacie (mimika, gestika, haptika, proxemika
a dalsie).

Pri pohlade na percentualne rozloZenie jednotlivych zloZiek komunikacie by sa
mohlo stat, Ze by sme verbalnu zlozku prejavu — nase slova, potlacili z hladiska
ich vyznamu. To by nebolo dobré. Rovnako by nebolo Ziaduce, keby sme sa
uchylili k Spekulujdcim interpretacidm o kazdom neverbalnom prejave.



A preto, hoci sme si komunikdciu rozdelili na verbalnu a neverbdlnu, urobili
sme tak iba kvoli lepSiemu porozumeniu komunikacnému procesu. Tieto dve
zlozky komunikacie idu ruka v ruke a v praktickom Zivote je treba pristupovat
ku komunikacii individudlne (nedad sa jednoznaéne tvrdit, Ze jednotlivé
neverbalne prejavy maju iba jeden vyznam) a snazit sa vsimat si vSetky signaly
—verbalne i neverbdlne sucasne.

/Q 5 Neklam — ak o nie¢om nechces hovorit, jasne druhym povedz, Ze

/ sa o danej téme nebudes bavit. Klamstvo je komunikac¢na pasca
tak pre oklamaného, ako aj pre toho, kto klame.

Ak budes hovorit pravdu a to, ¢o si skuto¢ne myslis a o citis, nemusis si navyse

pamatat, ¢o si kedy komu povedal. VZdy Ti bude stacit opytat sa znova na to

seba.

Komunikaciu mézeme rozdelit na:
1. verbdlnu (komunikacia pomocou slov)
2. neverbdlnu (komunikacia mimoslovnymi prostriedkami).

Neverbalna komunikacia je starSia ako verbalna, tak v osobnej historii
¢loveka, ako aj v celej historii ludstva.

Tieto dve zloZzky komunikdcie idu ruka v ruke a v praktickom Zivote je treba
vsimat si vSetky signaly — verbalne i neverbalne stcéasne.



Nase slovd maju velkd moc. Ich sila je takmer neuveritelna. Je to
v podstate isty druh energie. Slova dokazu rozputat vojnu, ale aj
nastolit mier. Slovami mézeme druhym vyjadrit svoju lasku, ale
tiez nimi mozeme ublizit. Slova dokdzu motivovat fudi k vytvore-
niu nadhernych diel, dokazu vsak aj nicit a znechutit. Obsah nasich slov, ¢as
a spésob, akym ich vyslovime, su dolezité v tom, i nase slova povedu
ku konfliktom, alebo k porozumeniu. Tdto moc, ktorou disponujeme
pri pouzivani slov, nds robi za vypovedané slova zodpovednymi. Tak ako sa
neda vratit hodeny kamen, tak sa neda vziat spat vyrieknuté slovo.

Dodrziavanie nasledujucich zasad prispeje k tomu, aby nasa komunikacia
s druhymi fudmi viedla k vzajomnému porozumeniu3:

Ide o taky spdsob prejavu, ktory je priamy
a nekomplikovany, otvoreny, cestny a v sulade s nasSim vnutornym
presvedcenim a pocitmi. Hlavnou funkciou verbalnej komunikacie s ludmi je
poskytovat Zivé prepojenie medzi nasim vnutornym a vonkajsim svetom.
PocCuvanie slov druhého nam zas dava moZnost dozvediet sa niecCo
ovnutornom svete iného Ccloveka. Jednota medzi naSimi vnudtornymi
a vonkajsimi slovami je preto velmi dolezita.

Predtym ako nieco vyslovime, zamyslime sa, Ci
svojimi slovami druhym pomdzZzeme, alebo naopak ich zneistime, urazime,
pokorime. Nase slova majui moc — dokazu liecit, ale dokazu aj ustedrit poriadnu
ranu. Sme zodpovedni za to, ako tuto moc pouzivame. Tym, Ze pred vyslovenim
svojich slov budeme uvaZovat, mdzeme predist viacerym nedorozumeniam
a zraneniam a nasa komunikacia bude smerovat k vdaésiemu porozumeniu.

Pri nasej komunikacii by sme sa mali tieZz vyvarovat
zovSeobecnovaniu, nakolko zovSeobecriovania sU neadresné, nepravdivé,
skreslfuji nasu komunikaciu a ¢asto vyvolavaju u druhého cloveka negativne
reakcie. Napr. , Vzdy chodi$ neskoro!“, , Vsetci si myslime, Ze...“ a pod. Ked'teda
hovorime o konkrétnej veci, mali by sme vyuZzivat konkrétne Gdaje a smerovat
komunikaciu ku konkrétnemu cielu.



Napr. ,Je mi neprijemné, ze som dnes musela na teba dlho ¢akat, bola by som
ti vdacén3, keby si bola nabuduce dochvilnejsia.” a pod.

Zrozumitelnost ma v komunikacii viacero
vyznamov: 1. technickd zrozumitelnost, kde patria prvky ako sila a vyraz hlasu,
rychlost a plynulost reci a pod.; 2. jazykovd zrozumitelnost, ktord ovplyvriuje
slovna zdsoba a odbornost jazyka. Napriklad pri dorozumievani v cudzom
jazyku mbZzeme mat so slovnou zasobou problémy. Aj prili§ odborny jazyk méze
byt pre obycajného ¢loveka nezrozumitelny, preto by sme sa mali prispdsobit
¢loveku, s ktorym komunikujeme.

Jednoznacnost znamend, Ze si vo svojich
signaloch neprotire¢ime. Napriklad chlapec povie dievéatu, aby samo vybralo,
kam p6jdu v piatok vecer. Je ale mrzuty, ked nevyberie taki moznost, aku by
si on zelal. Takymto situaciam sa mézeme vyhnut, ak budeme Gprimni a ¢estni
ohladom toho, ¢o naozaj chceme, potrebujeme, myslime si a citime.

Zasada davkovania informdcii
hovori o mnoistve informdcii, ktoré smerom k druhym vysielame.
Nedostato¢nym mnozstvom informacii (ich myselnym zadrziavanim) druhého
zneistujeme, dostdvame ho do stavu napatia, nervozity, hnevu. Naopak prilis
vela informdcii zvy€ajne posobi rusivo a neprehladne, druhi nie su schopni ich
efektivne prijat, spracovat a reagovat na ne.

V zavislosti od charakteru podavanych sprav
volime aj primeranost formy. Citlivd na formu byva najma Ziadost o laskavost,
uplatfiovanie naroku, prikaz alebo kritika. Prikazové formy komunikacie mézu
viest rychlo k vysledku, ale ¢asto znechucujd a demotivuju druhych ludi. Maju
vSak svoje opodstatnenie v krizovych situaciach, napr. pri poiZiari, kedy je
potrebné, aby zodpovedni fudia prebrali velenie a ostatni plnili ich prikazy.
V situdciach, ked chceme druhych motivovat k spolupraci, je efektivnejSie
zvolit také formy komunikacie, ktoré davaju zdcastnenym priestor k vyjadreniu
a podporuju druhych k formulovaniu vlastného nazoru.

Ak si chceme byt isti, Ze nas druhi ludia
pochopili spravne, mali by sme si to overit. Overovat si spravnost pochopenia
mozZeme priebezne pocas prenosu spravy, alebo na konci, priamou otazkou, Ci
druhy clovek spravne pochopil, o sme mu hovorili. Ak sa chceme ubezpedit,
ze druhy ¢lovek urdite spravne porozumel, nechame si spravu zopakovat.



Okrem nasich vonkajsich slov, ktoré druhym hovorime a ktoré od druhych
pocujeme, existuju aj slova v nasej mysli. Tieto maju ¢asto vacsi vplyv na nas
Zivot ako slova, ktoré prezentujeme verejne. V skutocnosti vsetci hovorime
sami so sebou. Hovorime k sebe samym, a tak sa snazime interpretovat svoje
zazitky a skdsenosti. Nas vnatorny hlas, vnutorné slova su kluc¢ovym prvkom
nasho myslenia, postojov, aj nasich o¢akdvani. Tento vnatorny dialdg prebieha
¢asto bez vedomého ovplyviiovania, za pouZitia neuveritefnych 1300 az 1500
slov za minutu. V nasom Zivote je vSetko ovplyvnené spésobom, akym
pouzivame nasu mysel. Nekonecny prud myslienok, ktory neustdle prechadza
nasim vedomim, sa postupne premiena do naSich pocitov, postojov, slov
a ¢inov. Je preto dobré prebrat zodpovednost aj nad nasou vnutornou reéou
a myslienkami, ktoré naplfiaju nasu mysel.

N ]

/g- ' Odpustenim sa rozumie ochota vzdat sa vlastného prava
na mrzutost (zlost, odpor, nenavist...), vzdat sa negativneho
posudzovania a nevsimavého spravania k ¢loveku, ktory ma zranil

asnaha pestovat v sebe a k nemu postoj Slachetnosti, velkorysosti,
nezaslUZeného zIutovania a dokonca aj lasky. A ako vyzera odpustenie v praxi?

Ked Thomas A. Edison pracoval na svojom ,,absurdnomvyndleze, ktory nazval
,Svietiaca cibula”, jeho pracovny tim bol pri nom 24 hodin denne. Ked' sa
Edisonovi napokon podarilo zostrojit jednu takuto svietiacu cibulu a svoj
vyndlez mal predstavit na sldvnostnom zhromaZdeni vedcov, podal ju chlapcovi
— pomocnikovi, aby ju odniesol hore schodmi do miestnosti. Chlapec Siel
opatrne, krok za krokom a ddval pritom pozor najmd na svoje ruky. Bdl sa, aby
mu nevypadol z ruk tento neocenitelny vyrobok tolkej nadmahy jeho majstra.
Pravdepodobne si vies domysliet, ¢o sa stalo: Ked pomocnik vysiel aZ celkom
hore, potkol sa a velkd sklenend banka mu pred zrakmi celého zhromaZdenia
vypadla z ruk a rozbila sa. Tak dopadla prvd Ziarovka na svete.

Cely tim sa musel znova pustit do prdce, aby zostrojil dalsiu ,,svietiacu cibulu”.
Ked' unaveni konstruktéri dokoncili prdcu, zostala este jedna uloha — vyniest
vzdcny predmet hore do miestnosti. Co myslis, komu pripadla? Edison riou
poveril toho istého chlapca, ktorému prva Ziarovka vypadla z ruk.*

Tak vyzera skutocné odpustenie.



Nase slova maju velkd moc. Tato moc, ktorou disponujeme pri pouzivani
slov, nas robi za vypovedané slova zodpovednymi.

Zasady efektivnej komunikacie veducej k vzajomnému porozumeniu:
1. Vyjadrujme sa jasne

Zvazme obsah svojich slov

Budme konkrétny

Vyjadrujme sa zrozumitelne

Vyjadrujme sa jednoznacne

Dbajme na spravne ddvkovanie informacii

Volme primerand formu

Overme si spravnost pochopenia

O N U kA WN

V nasom Zivote je vSetko ovplyvnené sposobom, akym pouzivame nasu
mysel. Je preto dobré prebrat zodpovednost aj nad nasou vnutornou
re¢ou a myslienkami, ktoré napltiaji nasu mysel.
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Neverbalna komunikdcia je mimoslovna. Prebieha prostred-
nictvom drzania tela a jeho pohybov, zmeny vyrazu tvédre, zmeny
vzdialenosti medzi komunikujdcimi a pod. Méze doplnit slovny
prejav, zosilnit jeho Ucinok, regulovat ho a za urcitych okolnosti ho
plne zastUpit. Napriklad namiesto toho, aby sme povedali: ,Ano, sthlasim*,
staci ked mlcky kyvneme hlavou.

Porozumiet neverbadlnemu prejavu druhého ¢loveka je moiné v ramci
situa¢ného kontextu, v ktorom komunikacia prebieha. A hoci neverbalne
prejavy mnoho vypovedaju, je potrebné byt obozretny voci vsetkym
tvrdeniam, Ze sa da podla urcitych neverbalnych prejavov presne odhadnut
alebo uhadnut to, ¢o si druhy ¢lovek mysli, ako sa citi, alebo dokonca aky je.

Medzi najfrekventovanejSie a najddlezitejSie zlozky neverbalnej komunikacie
radime®:
- komunikacia vyrazom tvare
— komunikdcia pomocou ruk a tela
- komunikdcia dotykom
- komunikacia vzdialenostou
- komunikacia polohou tela
- komunikacia pohybom
- mimoslovna komunikacia tykajuca sa reci
- komunikacia obsadzovanim teritéria
- komunikacia pomocou vyzoru, Upravy prostredia

Pri mimike komunikujeme prostrednictvom vyrazu tvare. Komunikacnymi
prostriedkami tvare su odi, Usta, obocie, nos, celo, brada, zuby, licne svalstvo
a pery. Do mimiky zapdjame viaceré Casti tvare spoloc¢ne, napriklad na Usmeve
sa spoluzucastiuju Usta, odi, lica, niekedy aj zuby.

Vyraz tvare €asto informuje o tom, ¢o druhy ¢lovek prave preZiva, ale aj o tom,
aky ma k nam vztah. Vyraz tvare odzrkadluje prekvapenie, strach, radost,
smutok, pokoj, roz€ulenie, spokojnost, nespokojnost, zaujem, nezdujem a pod.



Zakladné mimické vyrazy su fahko rozpoznatelné, coho dékazom je vyuzZivanie
ich grafickych zndzorneni napr. v internetovej komunikacii — tzv. emotikony.

V tomto kontexte je dobré spomenut aj zrakovy kontakt, ktory je délezitym
predpokladom kvalitnej a efektivnej komunikacie. Ak sa druhy ¢lovek na nas
pocas rozhovoru pozerd, predpokladame, Ze nas aj poclva a Ze je nasa
konverzacia pre neho déleZita. Ked sa na nas druhy clovek pri komunikacii
z réznych dévodov nepozerd, mdze to pbsobit rusivo. Optimalny pomer ¢asu
pozerania sa do tvare druhého ¢loveka v rdmci komunikacie je cca. 60%.

Gestika je neverbdlna komunikacia pomocou pohybov ruk a tela, ktoré maju
vyrazny vyjadrovaci ucel. Sprevadzaju a prifarbuju verbdlnu komunikaciu,
niekedy ju aj Uplne zastupuju. NajznamejSim komunikaénym systémom
zaloZzenym na gestikulacii je posunkova re¢. Posunkovu re¢ nevyuZivaju iba
[udia so sluchovym postihnutim, vyuZivame ju aj vtedy, ked verbalne sp6soby
komunikacie zlyhavaju (napr. v komunikdcii s c¢lovekom, ktorého jazyk
neovlddame si pomahame gestami), alebo ak sa pre r6zne bariéry nepocujeme
(napr. bezna posunkova komunikdcia Soférov v autach).

Gestikuldcia moézZe byt tieZ ovplyvnenda nasou naladou a situdciou, v ktorej sa
nachadzame. Ked' sa napriklad hnevame, Zivsie pracujeme s gestikulaciou, ako
ked sme pokojni a relaxovani. Prehnana gestikuldcia rusi komunikaciu, pretoze
pripomina pantomimu. MoZe sa vtedy stat, Ze namiesto toho, aby nas druhy
¢lovek pocuval, zacne sa na nas zabavat.

Haptika je neverbdlna komunikdcia pomocou dotykov. Dotyk mdzeme
zadefinovat ako akykolvek telesny kontakt od pohladenia az po uder. Dotyky
tak moézu mat rézny vyznam, ktory sa lisi podla toho, o aky dotyk ide a ktorej
Casti tela sa dotykame. Pri dotykoch mézeme rozlisit zakladné pasma:

o (ruky, ramena)
o (ramen3, vlasy, tvar)
o (neobmedzené)

NajcastejSie pouzivanym dotykom je podanie ruky. Podanie ruky je v nasej
kultdre sucdastou uvitacieho a rozluckového ritudlu. Plati zasada, Ze ruku
nemusime podavat ako prvi, ale ak nam niekto ruku na podanie ponukne,
nemali by sme ju odmietnut. Neprijatie ruky znamena u nés neprijatie celého
Cloveka.



Prvkom haptiky je aj fyzické nasilie (Uder, facka, bitka), ktoré ma tiez urcity
komunikaény vyznam, avsSak predstavuje uz patologicky vzorec komunikacie.

Proxemika je komunikacia prostrednictvom vzdialenosti (priblizenim
a oddialenim) medzi komunikujucimi. To, ako blizko si pustime druhého k sebe,
tieZ vyjadruje nas postoj a vztah k doty¢nému.

V proxemike rozliSujeme Styri zakladné zény ¢loveka:

. (do vzdialenosti 60 cm od ¢loveka)

. (vo vzdialenosti od 60 cm do 120 cm)

. (vo vzdialenosti od 120 cm do 2 m)
o (vo vzdialenosti nad 2 m)

Intimna a osobna zdéna st vyhradené pre ludi, ktorych blizkost je nam prijemna,
dbéverujeme im, ni¢im nas neohrozujd a mame s nimi emoc¢ne pozitivne vztahy.
Ak sa napriklad na priatela hnevame, nechceme ho mat v osobnej zéne.
V spolocenskej zéne komunikujeme s druhymi v bezpecnej vzdialenosti.
Je typickd pre pracovné rozhovory, alebo komunikdciu s menej zndmymi
[udmi. Vo verejnej zdne sa nachadzaju ludia, s ktorymi nie sme v socidlnom
kontakte. Ked sme v ohrozeni, svoju verejnu zénu predlZujeme.
Uvedené vzdialenosti st len orientaéné. Casto ich ovplyviiuje mnoistvo
faktorov, napr. temperament, narodnost, vplyvy prostredia a pod.
Okrem vysSie popisanej pozndme aj

, zalozenl na rozdieloch vo ,vyske” komunikujicich o0s6b.
Nevyvazend vertikdlna komunikacia nastava napriklad v pripade, ked jeden
z komunikujucich stoji a druhy sedi. Optimalna vertikdlna komunikacia je
zaloZzend na tom, Ze oci komunikujucich su priblizne v rovnakej vySke —
napriklad ked obaja rozpravajuci sedia alebo stoja.

Posturoldgia je neverbalna komunikacia prostrednictvom polohy tela, ktoru
pri komunikacii zaujmeme — sp6sob, akym stojime, sedime, leZime a podobne,
tieZ o nds mnohé prezradza. Polohou tela vyjadrujeme nas momentalny stav
(napriklad Gnavu, radost, depresiu), ale aj vztah k druhému ¢éloveku, ¢i zaujem
o komunikovany obsah.
V rdmci posturolégie rozliSujeme polohy:

—telo je uvolnené, signalizuje bud nas relaxovany stav, alebo
naopak odstup, pohtdanie, znevdzenie druhého c¢loveka.



— nohy volne polozené vedla seba, pri sedeni ich
neprekrizujeme, ruky su volne vedla tela. Otvorend poloha signalizuje
pripravenost prijat informacie od druhého ¢loveka a pohotovost k spolupraci.

— ide o obrannu polohu, ktord vyuzivame najma
v nepohode. Je charakteristicka bud' skrizenymi nohami alebo rukami. Skrizené
ruky na prsiach ndm chrania srdce a makké casti brucha (oblasti dblezité
pre individudlne prezitie), skrizené nohy chrania pohlavné organy (dolezité
oblasti pre prezitie ludského rodu). Tato poloha je ¢asto vyckavacia a ked' sa
presvedéime, Ze nam nehrozi nebezpedenstvo, mame tendenciu vratit sa
k otvorenejsim poloham.

— skrizené ruky aj nohy predstavuju uplne uzatvorenu
polohu, svalstvo je napaté, telo pohotové zareagovat. Uzatvorena poloha tela
je typicka pre situacie, ktoré su pre nds nezname, ked sme v obrane
a nepripustame si komunikaciu druhého ¢loveka.

— hlava sklonend, chrbat ohnuty, nohy spojené, celé telo sa
schuli do klbka. Poloha ,klbko” sa objavuje v situdcidch, kde sa necitime
prijemne (napr. ¢akaren u zubného lekara, na sude, u policajtov a pod.), tato
poloha signalizuje neistotu, Gzkost, strach a ohrozenie.

Kinezika je komunikacia prostrednictvom pohybov, ktoré nemaju vyznam gest.
Telo ustavicne vysiela urcité signdly a casto ide o pohyby neuvedomelé,
spontanne. Pohybom sa vacsSinou zbavujeme svalového alebo dusevného
napatia. NajCastejsSie sa to prejavuje nekontrolovanymi pohybmi ridk (hranie sa
s ceruzkou, pohyb prstov, Skrabkanie sa, klepkanie), pohybmi noh
(podupkavanie, kyvanie nohou), alebo pohybmi trupu (kyvanie sa, vrtenie sa
na stoli¢ke, ¢asté zmeny polohy tela). Vela informacii sa da vy¢itat aj napriklad
z nasej chodze (spomalend, razantna, s poskokmi a pod.).

Paralingvistika sprevadza hovorené slovo, ale sama nie je hovorenym slovom.
Paralingvistika nepredstavuje jeden fenomén, ale tvori ju niekolko relativne
samostatnych faktorov ako rychlost, hlasitost a plynulost reci, vyska a farba
hlasu, vatové slova, micanie.

Velmi rychla, alebo velmi pomala re€ sa tazko vnima. Prili$ rychle tempo robi
komunikaciu nezrozumitelnou a druhého cloveka unavuje. Naopak prilis
pomalé tempo otupuje pozornost posluchaca.



Intenzita, hlasitost prejavu a ich obmierfanie v zavislosti od obsahu, napomaha
predchadzaniu monotdnnosti. V napatych situaciach sa intenzita hlasu zvysuje
a moze prerast az do kriku. Zvyseny hlas méze druhého ¢loveka zneistovat
alebo drazdit.

Délezitym faktorom hovoreného slova je aj farba nasho hlasu. Casto a?
sfarbenim hlasu ddvame slovam skutocny vyznam. Rovnaké slovo, alebo slovné
spojenie, je mozné povedat réznymi spdsobmi tak, Ze meni svoj pdvodny
vyznam. Medzi paralingvistiku patria aj tzv. vatové slova (napr. vlastne, akoze,
eé, hmm a pod.), ktoré v kontexte verbalneho prejavu nemaju ziadny obsahovy
vyznam, povazujeme ich skér sa rusivy zlozvyk.

Medzi paralingvistiku radime aj kvalitu nasho prejavu. Nas prejav by mal byt
vecny, zrozumitelny a mal by sa drzat témy. Naopak, za nekvalitny povazujeme
prejav nepresny, rozvlacny a neurdity, dlho trvajici a pritom malo obsazny.

V priebehu verbalneho prejavu robime tiez odmlky, ktoré mézu vyjadrovat
oCakavanie, vyzvu, Ziadost o venovanie pozornosti, prileZitost na zamyslenie
posluchaca a pod. Preto aj mi¢anie ma komunikac¢nu hodnotu a obsahovy
vyznam a je dolezité spojit si ho s ostatnymi neverbalnymi prejavmi
a presnejsie ho identifikovat.

Vo vSeobecnosti mame tendenciu obsadit si urcité Uzemie, povazovat ho
za svoje a tiez chceme rozhodovat o tom, kto alebo ¢o do nasho teritéria moze
vstupovat (napr. nasa stolicka a lavica v triede, ¢i pracovny stol v praci a pod.).
Zaberanie priestoru a vstupovanie do cudzieho priestoru ma komunikaény
vyznam, ktory tieZ ovplyviuje priebeh aj Styl komunikacie.

Obsadené teritérium znamend pre Cloveka pocit istoty a bezpecia, preto
dlhodoby pobyt v prostredi bez vlastného teritdria prindsa napatie, frustraciu
a zlost. Dolezité je tiez uvedomit si, Zze ¢lovek prichddzajuci do cudzieho
teritéria mozZe pocitovat Uzkost z neznameho prostredia. Vo vSeobecnosti
mbzeme povedat, Zze vo vlastnom teritdriu zvy€ajne volime dominantnejsiu
komunikacnu stratégiu, v teritdriu partnera o nie¢o submisivnejsiu, respektive
obrannejsiu.

Produkcia je komunikacia prostrednictvom Upravy zoviiajsku, oblecenia, alebo
prostredia, v ktorom Zijeme. Do tejto oblasti neverbdlnej komunikacie mézeme
zaradit i komunikaciu ¢inom.



N4&s zovnajsok odraza a zdroven spatne poésobi na nasu mienku o sebe samych
a tieZ ovplyviiuje nase spravanie. Nase vlasy, uces, postava, Cistota, upravenost
¢i zanedbanost — to vsetko su signaly, ktorymi prezentujeme svojmu okoliu
nasu ,zivotnu filozofiu“, nas Zivotny Styl, priority, ako aj urcité estetické
posolstvo a pod. Specifickd Uprava zovfiajsku nds mozZe radit k nejakej
formalnej ¢i neformalnej skupine fudi (napr. uniforma hovori o prislusnosti
k danej profesii, urcité oblecenie mbze vyjadrovat prinaleZitost k hudobnému
stylu — hip hop, rock a pod.). Velakrat silnejSim dojmom po6sobia drobné detaily
ako napriklad Cistota oblecenia, prijemna telesna vona, udrziavané nechty
a pod. pred nakladnostou a mddnostou oblecenia.

Dalim zdrojom informdcii o nas su aj veci, ktorymi sa obklopujeme (napr.
zariadenie nasej izby, pokial ho mézeme ovplyvnit), knihy, ktoré ¢itame, hudba,
ktord pocluvame, ale aj nase zaujmy a konicky. DoleZitu vypovednu hodnotu
maju aj nasSe vytvory — Ci uZ basne, prdza, malby, hudobna produkcia
i konkrétna remeselnd praca a pod. VSetky tieto informdacie sa vyrazne
podielaju na vytvdrani obrazu o nasej osobe.

Neverbalnu komunikaciu je tazsie ovlddat volou a ovplyviiovat rozumom. Cast
z nej prebieha tak, Ze si ju ani neuvedomujeme, prichddza mimovolne
a nemame ju pod kontrolou. Jej prostrednictvom sa preto daju lepsie vyjadrit
emacie, prezivanie a vztahy k inym [udom.

fg 5/ Predstav si svet ako velké zrkadlo. Ak sa nan zamradis, svet sa

bude na teba mracit tiez. Ak sa vSak usmejes, Usmevy sa ti budu
/ vracat. Usmev je sti¢astou neverbalnej komunikacie ¢loveka.
Navys$e ma aj blahodarny ucinok na zdravie, ni¢ nestoji, nemusis zan platit, ani
ho skladovat a dokonca, ked' ho rozdas, budes ho mat este viac :).



Neverbalna komunikacia moze doplnit slovny prejav, zosilnit jeho Gcinok,
regulovat ho a za urditych okolnosti ho plne zastlpit. Neverbalna
komunikacia je mimoslovna.

Medzi zakladné zloZzky neverbalnej komunikacie radime:

Mimiku - komunikacia vyrazom tvére

Gestiku — komunikdcia pomocou ruk a tela

Haptiku - komunikacia dotykom

Proxemiku - komunikacia vzdialenostou

Posturoldgiu - komunikacia polohou tela

Kineziku - komunikdacia pohybom

Paralingvistiku - mimoslovnd komunikacia tykajuca sa reci
Teritorialitu - komunikacia obsadzovanim teritéria

Produkciu - komunikdacia pomocou zoviajsku, Upravy prostredia

LN REWNRE

Neverbalnu komunikaciu je tazsie ovladat vélou a ovplyviiovat rozumom,
preto sa jej prostrednictvom daju lepsie vyjadrit emdcie, preZivanie
a vztahy k inym fudom.
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V ramci signdlov, ktoré vysielame a prijimame pocas komunikacie
s druhymi fudmi rozliujeme dve roviny - vecnu a vztahovu®.

— Vecnymi (obsahovymi) signalmi informujeme druhych ludi
otom, ¢o chceme povedat. Vecné signdly vysielame akymkolvek
kodifikovanym systémom znakov (slovami, pojmami, ale tiez morzeovkou,
prstovymi znakmi a pod.). Vecny aspekt spravy konkrétne popisuje, o ¢om
komunikujeme. Sustred’uje sa na fakty, mal by byt bez ndznakov a interpretacii.
Priklad: ,Je pol Siestej, meskas 30 minat.”

— Vztahovou komunikaciou vysielame signaly o tom, ¢o si
o druhych ludoch myslime, ako ich vnimame a aky mdame k nim postoj ¢i vztah.
Priklad: ,,Mal si prist pred pol hodinou, ale ako vZdy, aj dnes meskas.” V ramci
vztahového aspektu spravy davame druhym najavo, ¢o si myslime o nasom
vzdjomnom vztahu. Priklad: ,Podla nasej dohody si tu uz mal byt pred pol
hodinou, ale ty mas vzdy nieCo dolezZitejsSie ako to, na com sa dohodneme.”
Dalsim aspektom vysielanych signalov je tie? prezentdcia ndsho vztahu ku sebe.
Priklad: ,,Na mna uz nikto neberie ohlad, ja som tu polhodinu, ¢o tu cakam, tiez
mohla vyuZit efektivnejsie!”

Vztahova komunikacia, to aky ma druhy ¢lovek ku nam vztah, ako sa ku nam
sprava (Ci sa na nds usmieva, alebo je odmerany, Ci je Ustretovy alebo skoér
odmietavy), je pre nds vidy délezitejsia ako vecna komunikacia, to o ¢om nds
druhy konkrétne informuje. Suvisi to s naSou potrebou bezpecia. Preto sa
v Uvode komunikacie viac sustredujeme na vztahové signaly a aZ nasledne
prestivame svoju pozornost na vecné signaly.

Moze sa vsak stat, Ze uz do spolo¢nej komunikacie vstupujeme rozladeni
z predchédzajlcich udalosti, ¢o si druhy ¢lovek moze vysvetlit ako negativnu
reakciu na svoju osobu. Rovnako druhy ¢lovek méze prezivat tazké obdobie,
kedy je citlivejsi na vztahové signély a aj neutralne ¢ivecné signaly moze vnimat
ako ponizujuce Ci Uto¢né. Existuje viacero dévodov moznych nedorozumeni.



Preto je dolezité, ak si chceme spolu rozumiet, aby sme sa navzajom
informovali, ¢o sa v nds deje, ¢o prezivame, citime, ako na nas druhi ludia
pbsobia. Pokial to nebudeme robit, ostane v nasej komunikacii velky priestor
pre rozne skreslenia a dohady. A takdato komunikdcia ndsledne vedie
nedorozumeniam a konfliktom.

Casto sa stava, 7e pocas komunikécie za¢ne druhy ¢&lovek vysielat vztahové
signaly, ktoré nas zaénu rusit (napriklad za¢ne nadavat, alebo kri¢at na nas,
zhadzovat nds, ironizovat, popierat nase videnie sveta a pod.). Vtedy sa
prestavame sustredovat na to, ¢o nam druhy ¢lovek hovori po obsahovej
stranke a rastie v nds napétie. Na takuto situdciu moéZeme reagovat”:

— drZzime sa vecnej komunikacie a rusivé vztahové signaly
ignorujeme. Ignorovat vztahové Utoky dokazeme vsetci, ale kazdy v inej miere.
Zalezi to od naSich osobnych dispozicii, temperamentu, Unavy, miery
sebavedomia, momentdlnej fyzickej a psychickej pohody, ale aj od toho,
nakolko je pre nas téma rozhovoru doélezitd, v akom vztahu sme s danym
¢lovekom a pod.

—prestavame sa sustredovat na vecny obsah rozhovoru
a zareagujeme obranou, alebo protiutokom (Casto obranou aj uUtokom
stcasne). Neudrzime sa vo vecnej rovine a zaneme miesat vztahové a vecné
signaly dohromady. Hoci to navonok moze vyzerat, Ze komunikujeme o danej
»veci”, v skutocnosti si prostrednictvom ,veci ujasfiujeme vztahy. Efektivita
takejto komunikdcie sa nasledne blizZi k nule.

— Tento
spbsob hovori o moznosti, ¢o moézeme robit, ak nechceme vztahové utoky
ignorovat, ale nechceme sa ani branit, ani bojovat. V situdcii, ked nas vztahové
signaly druhého ¢loveka vyrusuju, mdzeme transparentne (jasne) prerusit nasu
komunikaciu vo vecnej rovine a vydiskutovat si vztahy. Ked'si vztah vysvetlime
a nastolime ,,vztahovy mier”, m6zeme sa vratit spat k vecnej komunikacii. Toto
vedomé prepinanie pozornosti z vecnych signalov na signaly vztahové nam
umoznuje tzv. — reakcia ¢loveka na komunikaéné signaly.



f ,T0, aky si, (to, o robis), kri¢i tak hlasno, Ze nepocujem, co

hovoris!“
/ Slovenské prislovie

Rozlisujeme dve roviny komunikdcie — vecnd a vztahoviu. Vecnymi
(obsahovymi) signdlmi informujeme druhych ludi o tom, ¢o chceme
povedat. Vztahovou komunikdciou vysielame signdly o tom, ¢o si
o druhych ludoch myslime, ako ich vnimame, aky mame k nim postoj
alebo vztah, ¢o si myslime o nasom vzidjomnom vztahu, ale tiez
prezentujeme nas vztah k sebe.

Vztahova komunikacia je pre nas vidy doleZitejsia ako vecna komunikacia.

Stava sa, Ze pocas komunikacie za¢ne druhy clovek vysielat vztahové
signaly, ktoré nas zaénu rusit. (napriklad zacne nadavat, alebo kricat na
nas, zhadzovat nas, ironizovat a pod.). Na takuto situdciu mdzeme
reagovat:

1. lIgnoraciou

2. Bojom, konfliktom

3. Transparentnym oddelenim vecnej a vztahovej komunikacie.



Ked hovorime o komunikacii, va¢sinou si to spdjame s umenim
hovorit. Pollvanie je vSak neoddelitelnou sucastou
komunikaéného procesu, pretoze zbytocne by sme rozpravali, ak
by nas nikto nepocuval.

Prijimanie komunikacnych signalov zaroven zahffia aj vnimanie neverbadlnej
komunikacie druhého ¢loveka, ktora spolu shovorenym slovom tvori
komplexny celok komunikovanych signdlov.

Z hladiska efektivnej komunikacie je dobré osvojit si a pouzivat zasady
aktivneho pocuvania:

— Svoj zaujem modzes prejavit primeranym ocnym kontaktom,
prikyvovanim hlavou, naklananim sa smerom k druhému cloveku, pouzivanim
réznych citosloviec ako napriklad ,Hm*“, ,Uuuul!”, kratkych nenapadnych
pozndmok a povzbudzujicich slov ako ,Naozaj?“, ,lste!”, ,0, ano!?“,
»A potom ?“, alebo zopakovanim casti povedaného, ¢im utvrdime druhého
¢loveka v tom, e ho so zaujmom poclvame. Tazko druhého povzbudime
k rozpravaniu pozeranim sa von oknom, pisanim do pocitaca, vychadzanim
z miestnosti a opatovnym vchdadzanim do miestnosti, alebo podobnymi
rusivymi prejavmi. Prejavenim zaujmu druhému ¢loveku v skutocnosti
hovorime, Ze jeho ,pribeh” je pre nas dobleZity a Ze stoji za to, aby ho
rozpovedal. Tento zaujem ndm umoZriuje vstupit na chviflu do vnutorného
sveta druhého ¢loveka a vidiet veci z jeho zorného uhla.

— Byt pozornym a zaroven empatickym znamena
vsimat si, ¢o sa v druhom ¢loveku deje. Delfiny maju schopnost, ktora sa nazyva
echolokacia a vdaka svojmu velmi presne rozvinutému akustickému zmyslu
dokazu okamzite vycitit telesné zdravie alebo psychicky stav druhého — a to
jednoducho tym, Ze sa nachddzaju v jeho blizkosti. Pri aktivnom pocuvani sa
snazime o podobnu citlivost voci druhym. Nasa pozornost a empatia nam
pomaha dozvediet sa nie€o viac o svete druhého c¢loveka, vycitit jeho
emocionalnu nédladu a lepsie pochopit vzajomné reakcie.



— Pri aktivnom pocuvani prijimame druhého ¢loveka takého,
aky je, s jeho nazormi, postojmi, presvedcenim. Tato akceptacia umoznuje
druhému ¢loveku byt sebou samym, ¢&im vytvarame priestor pre slobodu
prejavu a v konecnom dobsledku aj priestor pre osobné prijatie druhého
¢loveka. Nemusime s druhym c¢lovekom suhlasit, akceptacia hovori skor
o respekte voéi druhym. Mozeme mat odliSny nazor, postoj, ¢i presvedcenie,
ked vSak druhych akceptujeme, nevyndsame nad nimi sudy a prijimame ich
takych, aki su.

— Proces pocuvania je zaviSeny odpovedou, z ktorej by
malo byt jasné, Zze druhému ¢loveku rozumieme. V medziludskych vztahoch je
len malo situdcii, ktoré nam dokazu dodat tolko energie ako to, ked nas niekto
vypocuje a pochopi. Nase odpovede st znakom toho, ¢i sa nam podarilo vstupit
do sveta tych, ktorym nac¢dvame alebo naopak.

Aktivne poclvanie vytvara pre druhého Ccloveka prilezitost zdielat svoj
vnutorny svet. Nasou ulohou pri aktivnom pocuvani je druhého cloveka
sprevadzat a povzbudzovat. Ked' niekoho sprevadzame, nestojime mu v ceste,
nevnucujeme mu vlastné nazory, neposudzujeme ho, ani ho nenitime, aby si
vypocul nas vlastny pohlad. Ked druhy ¢lovek hovori, sme jednoducho tam, ako
jeho spolocnici, ako ti, ktori maju zaujem pocuvat to, ¢o ndm hovori.

Napriek tomu, Ze nasa komunikdcia bez pocuvania neplni svoj vyznam,
nepocuvanie je velmi ¢astym javom v komunikacnom procese. Dokazuje to aj
mnozstvo vyskumov z oblasti komunikacie, ktoré tvrdia, Ze az 75 % verbdlnej
komunikacie fudia ignoruju, zabudnu, alebo nespravne pochopia. No a ked
nepocuvame, je pravdepodobné, Ze aj nevhodne reagujeme.

Pozndme dva druhy nepocuvania, . Pri verejnom nepocuvani
davame jasne a zretelne najavo, Ze nas vysielané signaly nezaujimaju, alebo ich
z roznych dovodov neprijimame. Druhy ¢lovek tento nezdujem registruje a bud’
prestava komunikovat, alebo sa nas snazi zapojit tak, aby sme pocuvali.

Skryté nepocuvanie je komunikacna pasca. Navonok sa tvarime, Ze poClvame,
mébzeme prejavovat zdanlivy zdujem o komunikovany obsah, ale v skuto¢nosti
nepocUvame a informacie vobec neprijimame. Dévodom ndasho skrytého
nepocuvania moze byt nasa zaujatost nie¢im inym, nezaujimava téma, alebo
»pocuvanie len zo slusnosti“.



Mald Momo vedela pocuvat tak, ako nikto iny. Momo vedela tak
pocuvat, Ze hlupym ludom prichddzali odrazu na um mudre
myslienky. Nie hddam preto, Ze by bola povedala alebo sa opytala
na nieco, ¢o tych druhych priviedlo na také myslienky, nie, iba tam sedela
a jednoducho pocuvala — s najvdcSou pozornostou a ucastou. Pozerala pritom
na ¢loveka velkymi tmavymi ocami a on citil, ako sa mu ndhle vyndraju
myslienky, o ktorych ani netusil, Ze v riom driemu. Vedela tak pocuvat,
Ze bezradni a nerozhodni ludia odrazu vedeli presne ¢o chcu. A nesmeli sa ndhle
citili slobodni a odvdzZni. NeStastni a utldéani si zacali déverovat a rozveselili sa.
Ked'si niekto myslel, Ze jeho Zivot je celkom pochybny a bezvyznamny a on sdm
je iba jeden z milidnov — ¢lovek, na ktorom vébec nezdleZi a koho mozZno tak
chytro vymenit ako rozbity dZzbdn — ak sa ten clovek vybral a porozpraval to
vsetko malej Momo, z tajuplnych pricin mu bolo este pocas rozprdvania jasné,
Ze sa zdsadne myli, Ze taky ¢lovek ako on sa vyskytuje medzi vsetkymi ludmi iba
jeden jediny a Ze je preto svojim spésobom pre tento svet déleZity. Tak vedela
Momo poéivat.®

Mame dvoje usi a len jedny Usta. Mnoho fudi sa vSak sprdva tak, akoby bol
tento pomer opacny. Je teraz na tebe, ako sa budes spravat ty.

Pocuvanie je neoddelitelnou sicastou komunikaéného procesu.

Zasady aktivneho pocuvania:

1. Prejav zaujem

2. Bud pozorny a empaticky

3. Nevynasaj sudy

4. Zvai svoju odpoved

Aktivne pocuvanie vytvéra pre druhého ¢Eloveka prilezitost zdielat svoj
vnutorny svet. NasSou ulohou pri aktivnom pocuvani je druhého ¢loveka
sprevadzat a povzbudzovat, pricom mu nestojime v ceste, nevnucujeme
mu vlastné nazory, neposudzujeme ho, ani ho nenutime, aby si vypocul
nas vlastny nazor.



Predstav si, Zze sedis v lietadle a je pred Startom. Z reproduktoru
sa ozve melodicky hlas: ,,Dobry den, vazené ddmy a pani. Som
kapitan lietadla, Janko Orol. Vitam Vas na palube lietadla Boeing
737 leteckej spolo€nosti Air Slovakia. Za chvilu odStartuje nas let
na trase Bratislava — Pariz...“ Asi by ta zarazilo, keby kapitdn pokracoval
informaciami o svojej rodine, zalubach a Ze ma o tyzden narodeniny. Urcite by
bolo nevhodné, keby pridal historku o konflikte s kolegom, ktory mal minuly
mesiac. Jednoducho je to v tejto situacii nevhodné, priam aZ neziaduce.
Rovnako je potrebné zvazit obsah a styl komunikacie pri posedeni s priatelmi
v cukrarni, pri komunikacii s ucitelmi v Skole, alebo so $éfom na pracovisku.
A tieto situacie budi mat urcite daleko aj od slovnika a komunikaéného Stylu
Sepotajucich zaltbencov, alebo od pokrikov pri hadke v kréme.

Vo vSeobecnosti rozliSujeme 9, ktoré
pouzivame tak v naSich kaZzdodennych, ako aj vo vynimocnych kontaktoch
s druhymi fudmi. Ide o:

— Jednd sa o situacie, kedy si vymiename
pozdravy, par nezdvaznych fraz, beznych komplimentov, alebo viet, napriklad
o pocasi, ktoré je predsa vidy nejaké :). Konvenény komunikacny Styl moze
prejst do konverzacného, ale tiez ho mézeme ukoncit a ist dalej svojou cestou.
Konvencny styl komunikacie predpokladd urditd vzdialenost medzi fudmi,
preto ho obvykle poZivaju ludia, ktori nie su si velmi blizki, a teda ich stretnutia
neprekypuju  velkymi emdéciami a vzdjomnymi citovymi prejavmi.
Bezproblémove] konvenénej komunikacii napomaha tiez znalost pravidiel
bontdnu, ¢o zabrariuje rozpakom, lebo kazdy vie, ¢o, ako a kedy povedat.

— lde o situacie, kedy si vymiefiame
zaujimavé informacie, novinky, myslienky ¢&i nazory, ktorych prakticka
uzito¢nost je v danej chvili zanedbatelna. Cielom konverza¢nej komunikacie je
pobavenie, ,pokecanie”, utuzovanie vztahu a pocitu spolupatri¢nosti tym, ze
spolu travime ¢as. Délezitym znakom takejto komunikacie je vyrovnany vztah
(medzi zndmymi, priatelmi, medzi spoluziakmi, surodencami a pod.)



a sprievodné prijemné pocity. Ak sa vSak stane, Ze niekto zo zU&astnenych
nevydrzi byt vo vyrovnanej pozicii s druhymi, posunie sa do pozicie ,hore”
a zacne kazat, poucovat, ¢i viest siahodlhy monoldg — konverzacia sa zasekne,
alebo zanikne Uplne a konverzacny Styl kon¢i.

— Tento Styl md najlepsSie uplatnenie
v situdciach, kedy je jasna hierarchia vztahu, kde su jasné vymedzenie role,
pozicie a kompetencie (rodi¢ — dieta, ulitel — Ziak, $éf — zamestnanec a pod.).
Hlavnymi cielmi takéhoto Stylu je nieco vyrobit, urobit, zaistit alebo vybavit.
Komunikacia byva zvacésa jasn4, strucna, niekedy az stroha, vidy vsak korektna
a zdvorila. S prevahou operativheho komunika¢ného $tylu by mali prebiehat
kontakty v zamestnani, medzi dradnikmi a ob¢anmi, medzi obchodnikmi
a zdkaznikmi. NajndazornejSi operativny komunikacny Styl je napriklad
v armade, u policie, alebo medzi poziarnikmi, kde pokyny ¢i skér povely su
jednoznaéné, nediskutuje sa o nich a kazdy vie kto, kedy a ako ma velit a kto
ma pokyny plnit.

— Takyto Styl patri kamkolvek, kde su
zUcCastnené strany vo vyrovnanej mocenskej pozicii a kde potrebuju alebo chcu
nieCo spoloéne (u)robit ¢ dohodndt. Vyjednidva sa len vtedy, ked je
nevyhnutné nejako sa rozhodnut, a pritom kazda strana ma rozdielne zaujmy,
predstavy a priania, pricom jedno vylucuje druhé. Vyjednavanie je vyznamna,
velmi narona a pomerne vzacna komunikaéna zruénost, ktoru je dobré
ovladat. Vysledkom efektivneho vyjednavania st riesenia konfliktnych situacii,
z ktorych moézZu profitovat vsetky zucastnené strany, pretoZe principy
efektivheho vyjednavania su zaloZené na reSpekte druhych ludi a spolo¢ny
vysledok je dohadovany na zédklade rozumnych dévodov a spolo¢nych zaujmov
zucastnenych stran.

— Takzvany doverny komunikacny Styl
sa liSi od ostatnych Stylov tym, Ze je prostriedkom k uspokojovaniu tych
najhlbsich ludskych tuzob a potrieb. Déverny rozhovor mézeme potrebovat
pri dolezitych Zivotnych zmendch, hlavne ked nevieme kam dalej a akym
smerom, ked sa musime rozhodnut vo vaznej situéacii, alebo ked' preZivame
osobnu ¢i vztahovu krizu, ked mame problém, pochybnosti o sebe a pod.
NajvyznamnejSou charakteristikou osobného komunika¢ného Stylu su nase
emécie. Vyrovnanost, ¢i nevyrovnanost vztahu ustupuje do pozadia
a vyznamnou sa stava vzdialenost medzi ludmi — psychologicka i priestorova.



Po dévernosti (intimite) tuZime a sucasne sa jej obavame. Tym, Ze sa druhému
¢loveku plne otvorim a Uprimne mu zverim svoje najhlbSie obavy, potreby,
sklamania, tuzby ¢i nadeje, obnazim svoju dusu a stdvam sa lahko zranitelny.
Samozrejme, Ze intimne nekomunikujeme s kazdym na pockanie, robime tak
vo vztahu s ludmi hodnymi nasej dovery a otvorenosti. Intimita predpoklada
a vyzaduje popri dévere tiez empatiu —umenie vcitit sa do druhého, akceptaciu
— prijimanie druhého takého aky je a opravdivost — na ni¢ sa nehrat, nic
nepredstierat.

Mobze sa vsak stat, Ze nas Zial, bolest alebo aj $tastie zahlti natolko, ze nasa
potreba blizkosti a Gcasti druhého ¢loveka zvitazi nad obozretnostou a my sa
v rozhovore otvorime ¢loveku, ktory toho nie je hodny. Je nepremléatelnym
zlo¢inom proti ludskosti, ak niekto takuto doveru akokolvek zneuzije.

’Q‘ 5 Priatelstvo je velky dar. Je to ten najkrajsi, najtazsi, najriskantnejsi
/ a najneznejsi obchod Zivota. Snaz sa byt dobrym priatefom.

Pri komunikacii s druhymi fudmi pouzivame rézne komunikacné styly.
Vo vSeobecnosti rozliSujeme pat zdkladnych komunikaénych Stylov:
Konvencny komunikacny Styl

Konverzac¢ny komunikacny Styl

Operativny komunikacny styl

Vyjednavaci komunikacny styl

Osobny (az intimny) komunikacény styl

ik wnNE



Ked nieco druhym hovorime, mdzeme chrlit jednu vetu za druhou
a viest svoj vlastny monoldg. Alebo sa mézeme snazit o skutoény
dialég a nechat priestor pre reakciu druhého ¢loveka. Reakcia
druhého ¢loveka na nase komunikaéné signdly sa nazyva spatnou
vazbou. Spatna vazba je ndstroj, prostrednictvom ktorého sa dozvedame, ako
pdsobime na druhych ludi a umozriuje nam hovorit druhym, ako na nas pdsobia
oni. Existuju zasady, ako spatnu viazbu davat a tiez ako ju prijimat tak, aby sme
mali zo spétnej vazby UZitok a navzajom si neubliZovali®.

- Konkrétnost - Vypocut

- Neutrdlnost - Neprerusovat
- Aktudlnost - Zamysliet sa

- Uzitocnost - Porozumiet

- Citlivost

- VyvdZenost

Pri davani spdtnej vazby sa snaiime, aby sme druhym ludom podavali
konkrétne informacie. Vyhybame sa zahmlievaniu, nedokonceniu myslienky,
nejasnostiam, zovSeobecriovaniu. Nespoliehame sa na jasnovidectvo druhého
¢loveka, teda na to, Ze si domysli, ¢o mu chceme povedat.

Spatnu vazbu formulujeme tak, Ze druhému ¢loveku hovorime o tom, ako sme
ho vnimali, ako na nds pdsobilo jeho spravanie, ako sme sa pri tom citili
bez toho, aby sme hodnotili jeho spravanie ako dobré, Ci zIé, spravne, alebo
nespravne a podobne. Pridavani spatnej vazby je doleZité, aby ten, kto ju dava,
hovoril sdm za seba. ,Ja si myslim, Ze...“, ,,PGsobilo to na mna...“, ,Ja som sa
citil...”.



Spatnu vazbu davame co najskér po situacii, na ktori chceme reagovat.
Svaésim casovym odstupom spatnd vazba plni uz ind funkciu. Iba
vo vynimoc¢nych situdcidach mézeme poskytnutie spatnej vazby na kratky cas
oddialit, najma ak nie su pre jej davanie vhodné podmienky (napr. priebeh
prijimania spatnej vazby by ovplyvnili prilis silné emdcie, alebo druhy ¢lovek nie
je na riu pripraveny, pripadne si spatnu vazbu nechce vypocut).

Spatna viazba pomaha ¢Eloveku dozvediet sa, ako jeho spravanie p6sobi
na druhych ludi, ¢o v nich vyvolava a ¢o je prospesné vo vzajomnom vztahu. Jej
cieflom nie je druhého ¢loveka zneistit, urazit, pokorit alebo znidit.
Pred poskytnutim spétnej vazby sa zamyslime, ¢im méze byt nasa spatna vazba
pre druhého cloveka uzito¢na.

Aby sme druhych ludi svojou spatnou vazbou nezrariovali, ale naopak,
pomahali im, formulujeme ju velmi citlivo. Konkrétny popis spravania, na ktory
chceme reagovat, plus konkrétny popis toho, ¢o v nas toto spravanie vyvolava,
vytvara spolu s pozitivnym ndvrhom budiceho spravania podmienky, aby sme
si navzajom vychadzali v Ustrety a nasa komunikacia tak bola o porozumeni, nie
o nedorozumeniach a konfliktoch.

Svoju spatnu vazbu ddvame aj na spravanie, ktoré vnimame pozitivne, aby nds
druhi udia nevnimali ako takych, ktori stale kritizuji. Ak budeme dévat spatnu
vazbu aj na pozitivne sprdvanie, bude nasa negativna spatnd vazba viac
prijimana.

Pri prijimani spdtnej véizby je dobré:

Ked ndam niekto poskytuje spatnu vazbu, je to pre nas prilezitost dozvediet sa,
ako nase spravanie na druhych ludi p6sobi. Nepolemizujeme o tom, Cije spatna
vazba spravna alebo nespravna. Spatna vazba ma formu ponuky. Po jej
vypocuti nemusime s riou suhlasit, pretoze rozni ludia vidia uréitd situaciu
odliSnym spésobom.



Pri prijimani spatnej vazby mame tendenciu skidkat druhému do redi, obhajovat
sa, vysvetlovat, ospravedlfiovat sa a podobne. Najuzitoénejsie je viak vypodut
si spatnu vazbu do konca bez toho, aby sme ju rusili a zamysliet sa nad tym,
o om spatnd vazba vypoveda a preco nas druhy clovek vidi takymto
sposobom.

Zo spatnej vazby si vyberdme informdcie, ktoré pokladame za uZito¢né
a doleZité. A aj ked sa so spatnou vazbou nestotoznime, vypoveda o tom, akym
sposobom nds konkrétny clovek v konkrétnej situacii vnima. Tak mbézeme
o spatnej vazbe od inych ludi premyslat avyuzivat ju pre nase lepsie
fungovanie v réznych situaciach.

Stdva sa, ze niektorym veciam v spatnej vazbe nerozumieme. Vtedy namiesto
vlastnych interpretacii, poziadame druhého ¢loveka o vysvetlenie ¢i objasnenie
skutoénosti, ktoré ndm nie su jasné, alebo ktorym nerozumieme.

Pozitivnou spatnou vazbou mézeme urdité spravanie u druhého upevnit —
napr. ,Potesilo ma, Ze si si nasiel na mna ¢as a pomohol mi s matematikou.“
Negativnou spatnou vazbou sa mdzeme pokusit o Upravu spravania druhého
¢loveka k nam — napr. ,,Mrzi ma, Ze si sa ma nezastal, ked sa mi posmievali.”
Aby bola spatna vazba efektivna, mala by obsahovat ¢o najpresnejsi neutralny
popis spravania, na ktoré chceme reagovat a pomenovanie toho, ¢o toto
spravanie v nas vyvolava, najéastejsie sa jedna o nase emdcie a pocity.

Je dobré davat spatnd vazbu aj do budicnosti — popisat spravanie, ktoré si
cenime a pridat aj popis emdcie, ktord by v nas takéto spravanie vyvolalo -
napr. ,Budem rada, ak sa nabudice prezujes bez toho, aby som ta na to
upozornila.”



Skutoénd udalost zo Zivota amerického prezidenta Abrahama
Lincolna rozprdva o tom, ako chcel raz potesit jedného déstojnika,
a tak mu podpisal rozkaz na presun pluku. Vrchny velitel armddy
Stanton bol presvedceny, Ze prezident urobil zavaznu chybu a odmietol rozkaz
vykonat. Navyse dodal: , Lincoln je bldzon!”

Ked'sa to Lincoln dozvedel, reagoval slovami: ,Ked Stanton povedal, Ze som
bldzon, potom nim musim byt, pretoZe mad takmer vZdy pravdu. Myslim, Ze sa
cez to prenesiem a vyrovndm sa s tym.”

A tak aj urobil. Populdrny prezident neurobil voci svojmu podriadenému Ziadny
ponizujuci krok, ani restriktivne opatrenie, ale prave naopak. Velitel Stanton ho
dokonca presvedCil, Ze rozkaz bol naozaj chybny a Lincoln ho obratom zrusil.
Kazdy vedel, Ze cast Lincolnovej velkosti spocivala aj v tom, Ze dokdzal
zhovievavo prijimat kritiku.'

Spatna vazba je nastroj, prostrednictvom ktorého sa dozvedame, ako
pbdsobime na druhych fudi a umozZiiuje ndm hovorit druhym, ako na nas
pdsobia oni.

Medzi zasady poskytovania spéitnej vézby patria:

- Konkrétnost

- Neutrélnost

- Aktualnost

- UiZitoénost

- Citlivost

- VyvaZenost

Medzi zasady prijimania spdtnej vézby patria:

- Vypocut

- Neprerusovat

- Zamysliet sa

- Porozumiet



Slovo komunikovat pochadza z latinského slova communicare a znamena
,robit nieco spoloénym, delit sa, spajat, zverovat sa“.

Komunikacia ma pre nas Zivot nesmierny vyznam. Pomaha nam budovat
vztahy, ktoré robia nas Zivot plnohodnotnym.

Hlavnym cielom komunikacie je vzdjomné porozumenie. Aby porozumenie
nastalo, je potrebné zvazovat slovd, ktoré druhym hovorime. Rovnako
dolezitou sucastou komunikacie je umenie pocuvat. Aktivhe pocuvanie je
vyrazom skuto¢ného zdujmu o druhych.

V Zivote vSak Casto robime ,preslapy” v medziludskych vztahoch — povieme
alebo urobime nieco, ¢o sa druhého dotkne, alebo ho aj zrani. A tak, ako fyzické
zranenia, aj ,zranenia na dusi” potrebuju uzdravenie. Znakom dobrych vztahov
je preto ochota ospravedInit sa, odpustit a zmierit sa. PretoZe tak, ako dokazu
nasSe slova zranit, tak dokazu nase slova aj liecit.

Komunikacia je v naSom Zivote oblastou, na ktorej je nevyhnutné celoZivotne
pracovat. Odmenou za tuto pracu na sebe je osobnostny rast, napliujlce
vztahy a Stastny Zivot.
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