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O AUTORCE
PhDr. Laura Janáèková, CSc., je doktorkou

psychologie a odbornou asistentkou na vy-

soké škole. Pracuje jako vedoucí oddìlení

somatopsychiky Všeobecné fakultní nemoc-

nice v Praze. Její dlouholetá praxe zasahuje

do rùzných oborù aplikované medicíny, kde

se zajímá o vliv psychosociálních faktorù na

zmìnu zdravotního stavu èlovìka. Pøedná-

šela na univerzitách v Praze, Brnì a od roku

2000 pùsobí také ve Vídni. Publikovala de-

sítky odborných i populárních èlánkù, uèeb-

ních textù a kapitol ve vìdeckých monogra-

fiích. Úèastní se rovnìž pøípravy a realizace

osvìtových filmù pro ÈT.
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ÚVOD
Každý den se setkáváme s lidmi. Jednáme s nimi. Hovoøíme s nimi. Na-

sloucháme jim. Domlouváme se s nimi. Pøicházíme s nimi do pøátelského

kontaktu, ale též do sporù a konfliktù.

Každý den se snažíme o porozumìní. Nejde o to porozumìt èlovìku,

který mluví cizí øeèí, i když nìkdy mùžeme mít i pøi bìžné konverzaci pocit,

že mluvíme s cizincem. Porozumìní znamená chápat, postihovat smysl

a význam toho, co se sdìluje. Abychom toho skuteènì dosáhli, je potøeba

vnímat, cítit, naslouchat, rozmlouvat a vyjadøovat se tak, aby nám naše

okolí dobøe rozumìlo.

Váš úspìch závisí na tom, jak využíváte umìní komunikace. Pøála bych

si, aby vám v tom následující stránky byly nápomocny.

Laura Janáèková
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Deset vìcí, ke kterým vám tato kniha pomùže:

1. Lépe porozumìt sobì i lidem, se kterými pøicházíte do styku.

2. Nauèit se vnímat neverbální komunikaci a øeè tìla.

3. Rozpoznat skuteèné pocity a prožitky lidí, se kterými se dennì setká-

váte.

4. Zjistit, co je dùležité pøi vytváøení vlastní image.

5. Pøijít na to, proè se hádáte a pøicházíte do konfliktù.

6. Být úspìšnými a dosahovat svých cílù pomocí asertivní strategie

jednání.

7. Dorozumìt se s partnerem.

8. Lépe pochopit své dìti.

9. Zvládat složité situace pøi jednání s problémovými typy osob.

10. Poradit si pøi èasto stresující komunikaci u lékaøe.





KOMUNIKOVAT NEZNAMENÁ
JEN MLUVIT
Komunikovat znamená sdìlovat
Komunikace je v obecné rovinì definována jako sdìlování informace pro-

støednictvím signálù a prostøedkù: ústnì, písemnì, mimikou, gesty a dal-

ším neverbálním chováním. Probíhá vìtšinou mezi dvìma a více lidmi,

dále pomocí tisku, rozhlasu a jiných médií.

Komunikovat znamená vysílat, pøijímat a dešifrovat signály
z vnìjšího svìta
Žijeme ve svìtì, který na nás ze všech stran chrlí informace. Televize,

rozhlas, reklamy, èastá setkání s neznámými lidmi i našimi blízkými.

Všichni komunikují. Vnímáme slova, pohyby, výrazy a èasto si ani ne-

uvìdomujeme, jak rychle je vyhodnocujeme a dešifrujeme. Na ulici se

setkáme s bezdomovcem a automaticky se mu vyhneme vìtším oblou-

kem, než je obvyklé. Muž vidí hezkou ženu a jeho tváø se rozjasní. Pøi bìž-

né komunikaci pøijímáme signály nejen aktivnì, ale i pasivnì. Záleží jen

na nás, zda vyšleme odpovìï.

Pasivní zpùsob komunikace ve vzájemných vztazích vede
èasto ke konfliktu
Všichni známe pasivní pøíjem informací nejen z hromadných sdìlovacích

prostøedkù, ale èasto také právì z bìžného pøátelského, partnerského èi

pracovního života. Tato pasivní forma komunikace je v mezilidských vzta-

zích pravdìpodobnì nejzásadnìjším zdrojem nedorozumìní. Pøíèinou

je to, že komunikující nedostává od svého partnera adekvátní zpìtnou

vazbu. Pøipomeòme si scénku z každodenního života: unavený manžel

pøijde po celodenní práci domù, kde na nìj netrpìlivì èeká manželka.

Celý den byla doma s dítìtem a tìší se, až se muž vrátí, aby si koneènì

popovídala. Má velkou potøebu slovnì komunikovat: jaké úžasné pokroky

jejich dítì dìlá, co koupila, uvaøila a vùbec, co je nového. Manžel si sedne

k pøipravené veèeøi a jeho mozek nepøijímá. Jakoby z dálky slyší slova,
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