


Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické

vrsv

knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez pfedchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umoZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potfeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stahnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovdni, Upravdch, prodeji, pronajimdni, pGjcovani,
sdélovadni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Sifeni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
mozno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni tdaji o uZivatelském uctu jinym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pfipadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.
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O AUTORCE

PhDr. Laura Janackova, CSc., je doktorkou
psychologie a odbornou asistentkou na vy-
soké Skole. Pracuje jako vedouci oddéleni
somatopsychiky VSeobecné fakultni nemoc-
nice v Praze. Jeji dlouholeta praxe zasahuje
do rtznych obor(i aplikované mediciny, kde
se zajima o vliv psychosocialnich faktori na
zménu zdravotniho stavu ¢lovéka. Pfedna-
Sela na univerzitach v Praze, Brné a od roku
2000 pusobi také ve Vidni. Publikovala de-
sitky odbornych i popularnich ¢lankud, uéeb-
nich textd a kapitol ve védeckych monogra-
fiich. Ugastni se rovnéz pfipravy a realizace
osvétovych filma pro CT.






UvoD

Kazdy den se setkavame s lidmi. Jedname s nimi. Hovofime s nimi. Na-

slou

chame jim. Domlouvame se s nimi. Pfichazime s nimi do pratelského

kontaktu, ale téz do spora a konfliktd.

Kazdy den se snazime o porozuméni. Nejde o to porozumét ¢lovéku,
ktery mluvi cizi fe¢i, i kdyz nékdy mizeme miti pfi béZné konverzaci pocit,
Ze mluvime s cizincem. Porozuméni znamena chapat, postihovat smysl
a vyznam toho, co se sdéluje. Abychom toho skute¢né dosahli, je potfeba
vnimat, citit, naslouchat, rozmlouvat a vyjadfovat se tak, aby nam nase
okoli dobfe rozumélo.

Deset véci, ke kterym vam tato kniha pomuze:

—_

o O

O © 00 N

. Lépe porozumét sobé i lidem, se kterymi pfichazite do styku.
. Naugit se vnimat neverbalni komunikaci a fec téla.
. Rozpoznat skute¢né pocity a prozitky lidi, se kterymi se denné setka-

vate.

. Zjistit, co je dulezité pfi vytvareni vlastni image.

. PFijit na to, pro¢ se hadate a pfFichazite do konfliktd.

. Byt uspésnymi a dosahovat svych cild pomoci asertivni strategie
jednani.

. Dorozumét se s partnerem.

. Lépe pochopit své déti.

. Zvladat sloZité situace pfi jednani s problémovymi typy osob.

. Poradit si pfi €asto stresujici komunikaci u |ékafe.

Vas uspéch zavisi na tom, jak vyuzivate uméni komunikace. Pfala bych
si, aby vam v tom nasledujici stranky byly napomocny.

Laura Janackova

Qo






® 1. KAPITOLA

KOMUNIKOVAT NEZNAMENA
JEN MLUVIT

Komunikovat znamena sdélovat

Komunikace je v obecné roviné definovana jako sdélovani informace pro-
stfednictvim signall a prostredku: Ustné, pisemné, mimikou, gesty a dal-
Sim neverbalnim chovanim. Probiha vétSinou mezi dvéma a vice lidmi,
dale pomoci tisku, rozhlasu a jinych médii.

Komunikovat znamena vysilat, pfijimat a deSifrovat signaly

z vnéjsiho svéta

Zijeme ve svété, ktery na nas ze véech stran chrli informace. Televize,
rozhlas, reklamy, Casta setkani s neznamymi lidmi i na8imi blizkymi.
Vsichni komunikuji. Vnimame slova, pohyby, vyrazy a ¢asto si ani ne-
uvédomujeme, jak rychle je vyhodnocujeme a deSifrujeme. Na ulici se
setkame s bezdomovcem a automaticky se mu vyhneme vétSim oblou-
kem, nez je obvyklé. Muz vidi hezkou zenu a jeho tvar se rozjasni. Pfi béz-
né komunikaci pfijimame signaly nejen aktivng, ale i pasivné. Zalezi jen
na nas, zda vySleme odpovéd.

Pasivni zpisob komunikace ve vzajemnych vztazich vede
casto ke konfliktu

Vsichni zname pasivni pfijem informaci nejen z hromadnych sdélovacich
prostfedk(, ale Casto také pravé z bézného pratelského, partnerského &i
pracovniho zivota. Tato pasivni forma komunikace je v mezilidskych vzta-
zich pravdépodobné nejzasadnéjSim zdrojem nedorozuméni. Pfi€inou
je to, ze komunikujici nedostava od svého partnera adekvatni zpétnou
vazbu. Pfipomernme si scénku z kazdodenniho Zivota: unaveny manzel
pfijde po celodenni praci domu, kde na néj netrpélivé ¢eka manzelka.
Cely den byla doma s ditétem a tési se, az se muz vrati, aby si kone¢né
popovidala. Ma velkou potfebu slovné komunikovat: jaké uZzasné pokroky
jejich dité déla, co koupila, uvafila a vibec, co je nového. Manzel si sedne
k pfipravené vecefi a jeho mozek nepfijima. Jakoby z dalky slysi slova,
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