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KOMUNIKACIA

»Preto mame dvoje usi a jedny usta,
aby sme viac pocuvali a menej hovorili.

Zénon z Kitia
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Nasa komunikacia do znacnej miery odrdza nase vztahy s druhymi fudmi
a zaroven prostrednictvom komunikacie vztahy s druhymi fudmi utvarame.

Vo svojich slovach, ale aj v gestach, dokonca i v ml¢ani, mame ucinny ndstroj,
ako mdzeme svoje vztahy s druhymi fudmi rozvijat ¢i menit k lepSiemu.

Tato zbierka ndm pondka viaceré cvicenia a Ulohy, ktoré mézeme aplikovat
v kazdodennom Zzivote, a tak rozvijat svoje komunikaéné zruc¢nosti.

Pretoze aj nasa komunikacia s druhymi fudmi vypoveda o tom, KTO SOM.



ZO;W Komunikacia je obdivuhodny i podivuhodny proces vzajomného
3 pbsobenia medzi fludmi. V tejto Ulohe si zopakujes, ako tento

; proces prebieha.

Tvojou Ulohou je wvypocut si nahravku a popisat jednotlivé fazy
komunikacného procesu medzi dvoma komunikujiacimi.
Zameraj sa na nasledujuce body:

a) Vznik myslienky

b) Kédovanie myslienky do signalov

c) Vysielanie zakddovanej spravy — prenos spravy

d) Prijem — dekddovanie — pochopenie spravy druhym clovekom

e) Aké rusivé vplyvy, i prekazky v komunikacii nastali?




2(,;“;& Tvojou Ulohou je najblizsi tyzderi pozorovat a uvedomovat si
! 3 jednotlivé zlozky komunikacie pri kontakte s druhymi fudmi. Skus
‘@-/; pri rozhovoroch s priatelmi, spoluziakmi, alebo rodinnymi
prislusnikmi skimat komunikac¢né signaly z troch hladisk:

VIDiIM —pozorujem, ako sa druhy tvari, ¢o robi, aké pouziva gestd a pod.

POCUJEM —pozorne poclvam, €o mi druhy hovori, ale aj to, €0 mi nehovori,
resp. comu sa vyhyba.

INTERPRETUJEM — vSetky vnemy spracujem a zvolim primeranu reakciu.

Pre splnenie tejto Ulohy je potrebné popisat a analyzovat aspon tri konkrétne
situacie — jednu situaciu s rodi¢mi, jednu situaciu v skole (so spoluZiakom,
ucitelom) a jednu s priatefom.

V pripade, Ze zaznamend$ nesulad medzi jednotlivymi komunikaénymi
signdlmi — napr. niekto hovori, Ze sa ma dobre, ale vyzera skleslo — poloz
dotyénému dopliujlice otazky, v ktorych sa ho moze$ priamo opytat, ¢i je to
len tvoj subjektivny vnem, Ze vyzera skleslo, alebo sa predsa len az tak dobre
neciti a pod.

Ak zazije$ situaciu, v ktorej jednotlivé zlozky komunikacie druhého cloveka
nebudd v sulade, popi$ ju. Ako si sa v tejto situdcii zachoval/la? Ktorym
signdlom si prisadil/la vacsi vyznam? Ujasnil/la si si tento vnimany nesulad
s danou osobou?

1. Popis situdcie s rodicmi
Popi$ situaciu z troch hladisk (vidim, pocujem, interpretujem), ktord si zazil/la
s rodi¢mi.



2. Popis situdcie v skole
Popis situaciu z troch hladisk (vidim, pocujem, interpretujem), ktoru si zazil/la
v Skole (napr. so spoluziakom, ucitelom).

3. Popis situdcie s priatelom
Popi$ situaciu z troch hladisk (vidim, pocujem, interpretujem), ktoru si zazil/la
s priatelom/priatelkou.



2,V Zivote Casto robime ,presfapy” v medziludskych vztahoch —
3 povieme alebo urobime nie¢o, ¢o sa druhého dotkne, alebo ho aj
} zrani. A tak, ako fyzické zranenia, aj ,,zranenia na dusi“ potrebuju
uzdravenie.
Ked' nds niekto zrani, objavuje sa v nas tuzba po spravodlivosti, ktord prinasa
pocit zadostucinenia. Ale spravodlivost ako taka nevedie k uzdraveniu.
Uzdravenie prindsa aZ zmierenie. Teda na jedne] strane prejav [Utosti
a na druhej strane odpustenie. Tuzba po zmiereni je pritom silnejSia ako tuzba
po spravodlivosti. A ¢im je vztah hlbsi, tym viac tuZime po zmiereni, pretoze
viac ako po zadostucineni, tuZzime po laske.
Skutocné odpustenie a zmierenie sa dotyka oboch stran. Odstranuje bariéru,
ktord zranenie sposobilo a pomaha obnovit dbéveru. Tak vytvara vhodné
podmienky k tomu, aby sme mohli pokracovat v budovani vztahu. Znakom
dobrych vztahov je preto ochota ospravedInit sa, odpustit a zmierit sa.

Cielom tejto Ulohy je prebrat zodpovednost
za svoje spravanie a pomocou zmierlivych
slov  poprosit o odpustenie  ¢loveka,
ktorému sme ubliZili. Pretoze tak, ako
dokazu nase slova zranit, tak dokazu nase
slova aj liedit.

Tvojou Ulohou je napisat list cloveku,
ktorého mas rad, ale ktorému si napriek
tomu ublizZil. Je na tebe, &i tento list posles,
alebo nie. Tato uloha ti pondka moznost
zamysliet sa, ¢o by si tomuto ¢loveku chcel
povedat, aby sa vas vztah uzdravil.

Na vypracovanie Uulohy pouZi osobitny
papier.




Po vypracovani tlohy odpovedz na nasledujuce otazky:

Ako sa ti pisalo?

Pomohlo ti, Ze si , dal svoje pocity na papier”?

Aku formu urovndvania vztahov preferujes?



S22y Tvojou udlohou je pozriet si ukazku z filmu. Zameraj sa na zlozky
" neverbalnej komunikacie a popi§ ich u jednotlivych

‘C )
M protagonistov filmu. Popi$ ako vyuZivaju:

1. Mimiku (komunikacia vyrazom tvare):

2. Gestiku (komunikacia pomocou ruk a tela):

3. Haptiku (komunikacia dotykom):

4. Proxemiku (komunikacia vzdialenostou):



5. Posturolégiu (komunikacia polohou tela):

6. Kineziku (komunikacia pohybom):

7. Paralingvistiku (mimoslovna komunikacia tykajuca sa reci):

8. Teritorialitu (komunikacia obsadzovanim teritéria):

9. Produkciu (komunikacia pomocou Upravy, vyzoru, prostredia):



ZO;.% Tvojou ulohou bude podas najblizSieho tyzdna sustredit sa
3 na Uvodnu fazu komunikacie s druhymi fudmi. Na zaklade novych
} poznatkov o vztahovej avecnej komunikacii, nezabudni sa

na zaciatku rozhovoru druhého ¢loveka opytat, ako sa ma.

Otazka , Ako sa mas?“ ponuka priestor pre otvorenie sa a zdielanie svojich
vnutornych pocitov a rozpoloZzenia. Skus najblizsi tyzdern nebrat tuto otazku
len ako frazu, ale prejav skutocny zdujem o to, ¢o druhi fudia, s ktorymi sa
stretdvas, prezivaju a ¢im Zziju. Rovnako aj Ty hovor o sebe a v pripade zlej
nalady, ktora vbbec nemusi mat s danym ¢lovekom suvis, druhému povedz
o tejto skutocnosti, aby to nebral osobne a nenarusilo to vasu vzajomnu
komunikaciu a vztah.

Ak sa ti stane, Ze pocas komunikacie zaéne druhy clovek vysielat rusivé
signaly, upozorni ho na to primeranym sposobom. Napriklad:

»Je mi neprijemné, ked... (na mna zvysujes hlas..., ked' v mojej pritomnosti
nadavas... ) a bol/la by som rad/rada, keby si ... (s tym prestal/la, vysvetlil/la
mi, o ¢o ide... ) a v buducnosti... (si to uz nerobil, bol dprimny, ked ta nieco
rozladi... )“.

Po tyZdni zhodnot svoje skusenosti a poznatky, ktoré si nadobudol/la pocas
pozorovania svojej komunikacie s druhymi [udmi, s dérazom na vztahovu
a vecnu komunikaciu.

Hovorili druhi ludia ako sa maju a co preZivaju, ked'si sa ich na to opytal/la
klasickou otdzkou ,,Ako sa mas?“

Ako si odpovedal/la na tuto otdzku ty?

Zaznamenal/la si vo vzdjomnej komunikdcii s druhymi fudmi rusivé signdly?
Ak dno, ako si si s tym poradil/la?



°>N;~?_ Tato uloha je zamerand na nacvik aktivheho pocuivania.
Ig_,} Po rozhovore s druhym c¢lovekom sa skus zamysliet, ¢o si sa
od neho dozvedel/la.
Co ti hovoril? Mal dostatok priestoru na vyjadrenie?

Druhou ¢astou tvojej ulohy je skusat trénovat aktivne pocldvanie pocas
nasledujuceho tyzdna pri tvojich rozhovoroch s ludmi.
Na konci tyzdria zhodnot svoju schopnost aktivne pocuvat.

Pri oboch castiach tejto uUlohy si odpovedz na nasledujice otazky:

DokdZem poéas rozhovoru udrZiavat primerany oény kontakt?

Ktoré dalsie prostriedky pouZivam? (Napr. prikyvovanie hlavou, naklananie
sa smerom k druhému cloveku, zopakovanie ¢asti povedaného a iné.)

DokdzZem byt pozorny a empaticky?
Viem sa kontrolovat a nesudit druhych?

Dokdzem sa zastavit, popremyslat a zvaZit svoju odpoved?



oy Pri komunikécii s druhymi fudmi pouZivame rozne komunikaéné
2 styly. Vo vSeobecnosti rozlisujeme 5 zakladnych komunikaénych
A@/} Stylov: 1. konvenény komunikacny Styl, 2. konverzacny
komunikaény styl, 3. operativny komunikacny Styl, 4. Vyjednavaci
komunikacny styl, 5. Osobny (az intimny) komunikacny styl.

Tvojou Uulohou je zamysliet sa nad sebou a svojimi komunikaénymi
zruénostami. Odpovedz na nasledujicu otazku:

V ktorych situdcidch a s kym pouZivas jednotlivé komunikacné Styly?

Konvencény komunikacny Styl:

Konverzacny komunikacny Styl:

Operativny komunikacny styl:



Vyjedndvaci komunikacny styl:

Osobny (intimny) komunikacny styl:

Sebareflexia: Ako ovladas jednotlivé Styly? Vie$ pouZit pre danu situaciu
spravny komunikacny Styl?



zo%‘é‘%_z Tvojou Ulohu je vypytat si na seba spatnu vidzbu od svojich
2, rodicov, alebo inych dvoch blizkych oséb.
Opytaj sa ich otdzku: Ktoré tri veci na mne obdivujes?

Odpovede zapis:

Sebareflexia: Kladla sa ti lahko tito otazka? Prekvapil/la si touto otdzkou
opytanych? Prekvapili ta odpovede, ktoré si dostal/la?



Tvojou zaverecnou ulohou je sformulovat spatnd vazbu na doterajsi priebeh
kurzu. Tvoj ndzor a hodnotenie je pre nas aj tvojho lektora velmi cennym
materialom, s ktorym mdzeme pracovat, preto sa prosim zamysli a venuj ¢as
odpovediam na nasledujuce otdzky:

Podklady kurzu

1. Ako ti vyhovuje formdt prirucky?

2. Ako hodnotis internetové zdzemie (webovu stranku) programu?

3. Je nieco, ¢o by si zmenil na priruckdch alebo na webovej strdnke?



Spditnd véizba na obsah vzdeldvania

4. Cim bola tedria Il. modulu pre teba prinosnd?

5. Dozvedel/la si sa nové informdcie, ktoré si si dovtedy neuvedomoval/la?

6. Ako vnimas praktické vyuZitie ziskanych informdcii vo svojom Zivote?

7. Ktoré oblasti z tedrie komunikdcie ti vtomto module chybali?

8. Co by si naopak z tohto modulu vypustil/la a preco?



Ak by si mal/la jednotlivé lekcie obodovat na stupnici 1-10 (10 najlepsie),
dal/la by si jednotlivym lekcidam toto hodnotenie:

HODNOTIACE KRITERIA
Zaujimavost | Komplexnost | Praktickost | Ulohy
informacii informacii informacii k lekcii

MODUL II.
KOMUNIKACIA

LEKCIA 1.1 Proces
komunikacie

LEKCIA 11.2 Zlozky
komunikacie

LEKCIA 1.3 Verbalna
komunikacia

LEKCIA 1.4 Neverbalna
komunikacia

LEKCIA 1.5 Vysielanie
komunikacnych
signdlov

LEKCIA 11.6 Prijimanie
komunikacnych
signalov

LEKCIA 11.7
Komunikacné styly
LEKCIA 11.8 Spatna
vazba

MODUL Il ZAVERECNA
LEKCIA

Komentar k hodnoteniu:

Posli nam, prosim, svoje hodnotenie prostrednictvom tvojho lektora, alebo
priamo na mail coolschool@ozpersona.sk. Dakujeme.
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