Komunikace - Uméni jednat s lidmi

Cdst svého Zivota travime mezi lidmi. Af jedndme s lidmi na pracovni Urovni nebo
pouzivdme komunikaci partnerskou, uméni jednat slidmi se nédm prosté do zZivota
hodi. Vidyt jen diky sprdvné komunikaci mizeme dostat pfiddno, vylepsit nds
partnersky vztah, dostat vyssi pozici nebo si vyjasnit a udrzet pratelské vztahy. Pojdme
se dnes podrobné&ji podivat na UMENI JEDNAT S LIDMI.

Jsou nejvice dulezité znalosti?

Kazdy vime, Ze jednim z predpoklad® Uspéchu jsou odborné znalosti a dovednosti.
Avsak druhym - a podle mne daleko dUlezitéjsim - predpokladem je uméni jednat
s lidmi.

Byt tedy nejen sdm sebou - sinou individualitou, ale také spolupracovnikem a
spolutvircem tymu.

Byt tedy nejen tim, kdo néco umi, ale také tim, kdo se dovede pfimérenym
zpUsobem prezentovat a prosadit. Dnesni doba prosazeni se piimo vyzaduje, nebylo
tomu ale jinak ani v dobdach minulych.

Bez dobré komunikace se neobjedeme

Cim se dostdvdme vy3e na pracovni pozici, tim vice je dllezité U&inné jednat s lidmi.



To znamend: umeét jim porozumét, ziskat si je a presveédcit, umét je vést a ridit — byt
prosté tim, kdo tym lidi utvari.

Bez dobré komunikace se neobejde ani pracovnik na fadové pozici. Komunikacni
dovednosti jsou zkratka takovym odrazovym stupinkem ke kariérnimu postupu.

UrCité jste zaregistrovali, Ze na vysokych pozicich jsou vétSinou lidé, ktefi jsou
v komunikaci zdatni, jsou si sebou jisti a nemaji sebemensi problém se vyjadrit. Tyto
vlastnosti jsou nezbytnym predpokladem pro postup na manazerskou Ci jinou vyssi
pozici. Chceme preci, aby lidé pochopili, co po nich chceme. Je zapotiebi,
abychom nasi zpradvu druhému ozndmili tak, aby pro néj byla srozumitelnd a dobre
wStravitelnd". Pokud se budeme vyjadrovat sloZité, pracovnici nebudou s fo
pochopit, co po nich pozadujeme. Poté se v komunikaci objevuji tzv. komunikacni
Sumy, tedy nesrozumitelnosti — feCnik mluvi budto moc rychle a nesrozumitelné nebo
naopak potichu a nevyrazné, kdy je pracovnik nucen spise odezirat ze rt0 a
podobné. Komunikujte tedy tak, aby vase informace byly pro piijemce co
nejsrozumitelnéjsi a nejstravitelngjsi. Nikdo se nechce zaobirat zbyteCnymi detaily a
lustit, co po nds ten druhy viastné chce. Dobrd mluva je vase vizitka, tak si ji

nepokazte.
Lepsi odbornik neznamena lepsi recnik

Neziidkakdy se stavd, Ze vice vyreCny, ale ne tak odborné schopny pracovnik
prekond v pracovni pozici odborné zdatnéjsiho odbornika jen proto, ze se odbornik
nedovede dobre vyjadfovat a prezentovat.

Diky schopnosti prosadit se a zdravé ddvce sebevédomi se dostavaji na daleko lepsi
pozice i pracovnici, ktefi ani neabsolvovali vysokou 3kolu. Jak je to mozné? Lidé, kteri
se neboji ofevrit pusu, to maiji v Zivoté urcité jednodussi, maiji vyssi davku sebevédomi
a je i prirozené, ze si touto vlastni extroverzi ziskaji na svoji stranu vice lidi.

Pozor ale na nevhodnou i nesmysinou fe¢. Umét mluvit je dullezité, ale vybirat si
obsah je jesté duilezitéjsi, nebot neexistuje nic horsiho, nez kdyz clovék mluvi, jak se
fikd, o nicem, jen aby miuvil.

Vsichni vime, Ze existuje znacny rozdil mezi védomosti a dovednosti. Je dost téch,
ktefi oplyvaji mnozstvim znalosti, ale nedovedou je prosadit. Mnohé vime a v zivoté
to nedokdzeme zhodnotit.

Da se komunikace nauéit?

Komunikacni a dalsi psychologické dovednosti jsou predevsim otdzkou zaméreni,
chténi a cviku. Velkou roli nesporné hraji vrozené predpoklady a talent, avsak o
praktickych dovednostech psychologie jedndni a fizeni plati, ze i ty lze zskat
vycvikem, praxi, zkuSenosti a uCenim se. Daji se zkratka naucit a nikdy neni pozdé,
jen chfit je nékdy pro nékoho poradny ofisek.

Pro¢ mi komunikace vlastné nejde?

To, Zze vdm komunikace s druhymi nejde, je dUsledkem toho, Ze mate z néceho
obavy.

N&s strach komunikovat mize byt podepren ndsledujicimi Emo&nimi rovnicemi:



- Lidé se mimohou smat

- Pri konverzaci se stydim

- Zakoktavam se

- Je mizatézko se vyjadrit
- Lidé mne neberou vdainé

- Mohufici blbost apod.

Co to jsou Emocnirovnice a pro¢ nds v zivoté tolik ovlivAujie

Kazdy jsme vyrUstali v néjakém prostiedi a lidé kolem nds (hlavné ti nejblizsi) nds od
narozeni rbznym zpusoben oviiviuji. Co to md spoleéného s tim, ze vdm nejde
komunikace?

Jako mali jste mohli vyrUstat v prostredi, které pro vds, feknéme, nebylo zcela idedin.
Rodice vds Casto napominali za to, Ze mluvite nesmysly, neposlouchali vas a
nereflektovali vase potreby, ve skole vas zesmésnovali a to, co jste fikali, nikdo nebral
vazné. Jak by z vds taky mohl vyrist Clovék schopny kvalitni komunikace?

Jestli vas takto nékdo neustdle napominal a karal vas za ,,nesmysly" je zcela jasne, ze
pokud se s fim nepoperete, budete frpét i naddle. Vyhledejte si své Emocni rovnice
a za¢néte hned! Pfesné kontrolujte, co v danych situacich pfi komunikace délate a
co vas vliastné tolik blokuje, si zapisujte na papir.

Komunikace souvisi s nasim sebevédomim

Pokud mda nékdo nizké sebevédomi, bude spiSe infrovertni povahy a oteviend
komunikace témto lidem déld vétsinou problémy. Osoba s introvertnim charakterem
neumi miuvit v kolektivu sebejisté a déla ji urCité potize se soustredit na samotnou
komunikaci. Za kazdym slovem druhého vidi moznou nardzku nebo ji provazi
nepfijemny pocit, Ze komunikaci s ni nikdo nebere vazné. Neumi se chovat asertivné
afici ,NE" ji Cini obvykle velké potize.

Sebevédomi jako takové je dalsim faktorem, na kterém je zapotiebi, v pfipadé, ze si
chcete wvylepsit komunikaci, zapracovat a nepUjde to jinak, nez dalsim
vyhleddvdnim vzorcU ER, které vds v komunikaci omezuiji.

Pokud se sami neodvazujete rovnice nalézat, obrafte se na odborného kouce, ktery
je na metodu Emocnich rovnic proskoleny a je schopen vém v problému pomoci.

Aby nase komunikace mohla byt efektivni, musi dodrzovat uritd pravidla. Jednim
z téchto pravidel je aktfivni naslouchdni, které patfi v didlogu mezi nejdUlezitéjsi pilire.

Co to je aktivni naslouchdni?

Jednd se o urcité poskytovani zpétné vazby lidem, se kterymi komunikujeme. Aby
byla konverzace UCinnd a kvalitni, méli bychom dat partnerovi komunikace najevo,
Ze jsme jeho myslenky zachyfili a jsme popfipadé schopni na né fici svij ndzor.

Ddavame tim tedy signdl, Ze komunikujiciho vnimdme a ze mu rozumime. Kazdy
zpétnou vazbu potfebujeme, af uz je to pohyb oli &i prikyvnuti hlavy.


http://www.mujkouc.cz/clanky-o-koucinku/osobni-rust/emocni-rovnice.html
http://www.mujkouc.cz/seznam-koucu.html

Davd ndm to dobry pocit, ze nekomunikujeme nadarmo a Zze nds nékdo vnimda a
poslouchd to, co mu chceme sdélit. Lidé, ktefi jsou aktivnimi posluchaci, maiji
obrovskou vyhodu vtom, Ze vétSinou nepostraddaji pratele. Tvori kolem sebe
pomysinou auru, kterd druhym napovidd: ,,Néco té trdpi2 Tak mi to fekni. Netrpi ani
tim, Ze si nemohou najit napfiklad dobrou prdaci. Aktivni posluchaci jsou vybornymi
psychology nebo kouci. Dokdzou pocity druhého zachytit a vyvodit z toho né&jaky
dusledek. To je to, co lidé v dnesni dobé hledaiji, skvélého posluchace a dobrého
kamardada, ktery se na né v krizi nevykasle. Pokud jste dobrymi aktivnimi posluchadi,
pozor na tol Plati zde pravidlo: ,Vybirejte si své pratele a neplytvejte energi

zbytecné!" Pokud se rozhodnete délat ,,vrbu" Sirokému okoli, brzy vds to omrzi.

Jak takovy aktivni posluchaé vypada?
- Udrzuje ocni kontakt a stejnou rovinu oci
- Ma otfevienou pozici v postoji téla
- Pokyvuje pfi naslouchdani hlavou - pritakdvani

- Parafrdzuje - projevuje souhlas pomoci zvukO a vybranych slov (,aha*,
»~hmm*, rozumim" apod.)

- Poklddd oteviené otdzky (,Jak se dnes citise", ,ProC jsi tak zamlkly2", ,S kym
jedes na dovolenou?”)

- Shrnuti - projev toho, ze jsme rozuméli, co ndm dotycny povidal

Vzbudte v partnerovi pocit, Ze jste mu rozuméli a podporujte ho k dalSimu sdéleni.

Dalsim dUlezitym znakem je komunikace neverbdlni, tedy uskutecnujici se
mimoslovné. Nejvice totiz vnimdme projevy hlavy a obliCeje, pohyby koncetin a
postoje t€la — az z 90%.

Neverbdini projevy zahrnuji drzeni téla, gesta, mimiku — pohyby svald na obliceij
(mrkdni, smich), vzddlenost od komunikacniho partnera apod. Pravé tyto projevy
doprovazeji komunikaci a davaiji ji urCity rdz a presvedcivost.

Hiavnim pilifem v aktivnim naslouchdni je, abychom partnerovi dali dostatecné
najevo, ze jeho projev vnimdme a podporovali ho k dals§imu sdéleni. Svym pohledem
musite fikat ,, J& & vnimam*. Pokud neudrzite pohled a uhybdte ocima, komunikujici
bude mit pocit, Ze ho neposlouchdte a zacne byt v hovoru znacné nejisty. Sami tim
ukazujete svUj nezdjem.

Nejcastéjsi chyby pfi aktivnim naslouchani:

- Skakani dofeci

- Prerusovani partnera

- Neprojevovdni zajmu

- Prevadéni konverzace na viastni osobu

- Nedostatecnd reakce a neverbdlni projevy prozrazujici pasivitu

- Absence ocniho kontaktu



Pokud tyto chyby v komunikaci déldte, asi zjistfujete nebo brzy poznate, Ze lidé se
této komunikaci vyhybaiji. Nejen, ze je to krajné nepfrijemné, ale doddavd jim to
pocit nezdjmu o jejich osobu. Tim, Ze se budete bavit jen o sobé i nebudete v
komunikaci dostatecné reagovat, si opravdu lidi neziskate. Projevy nezdjmu
vhimdme vsichni velmi citlivé a konverzacim v tomto duchu se v zdsadé

vyhybdme.

Jak se naucit dobre komunikovat?

Klast oteviené otazky je zakladem

To, abyste mohli komunikaci efektivné zacit, je ffeba zvolit dobré téma a
poklddat oteviené otdzky, na které partner nemUze odpovédét ano i ne, ale
musi se rozhovorit. Poté je dUlezité projevovat aktivni naslouchdni.

Uzaviené otdzky, na které je odpovéd ano/ne, si nechdvdme pro pripady, kdy
poffebujeme konverzaci urychlené ukoncit a nezbyvd ndm dost Casu. Na
uzavriené otdzky je ale treba ddvat pozor! Pokud partner Casto odpovidd ano Ci
ne, mUze se zddat dialog jako urcitd forma vyslechu.

Davejte partnerovi stejny prostor se vyjadrit

V komunikaci by mél mit kazdy pravo se svobodné a stejnou mérou vyjadrit. To
znamend, ze pokud hovorite, uvédomte si, Ze musite zanechat i prostor pro
vyjadreni toho druhého. Nikdo neni zvédavy na to, poslouchat jen vés.

Projevujte prirozeny zdjem o druhé

Jak jsem jiz zminila, bez tohoto faktoru se v komunikaci neobejdeme. Neverbdini
projevy jsou nékdy dUlezitéjsi nez freC samotnd. Proto kontrolujte své chovdni a
dbejte na to, aby vase slovni i mimoslovni vyjadfovdani bylo nastavené tak, abyste
partnera vnimali a davali mu to pfirozené najevo.

Mluvte jasné a srozumitelné

Vézte, ze nikdo nemd zdjem si v konverzaci napinat usi a Iustit, co jste viastné
fikali. Naucte se mluvit jasné a srozumitelné tak, aby druzi pochopili, co jim
chcete fici. Lidé, ktefi jsou introverti Ci osoby s nizsim sebevédomim, maji tendenci
mluvit pofichu, nékdy az nesrozumitelné — aniz by si to ffeba uvédomovali. Zde je
pak zapotfebi zapracovat na zvyseni sebevédomi a nauclit se mit ze sebe lepsi
pocit (viz vyse)

Nemluvte hlouposti

Vy, co mate zafixovdno, Ze je tfeba mluvit a hlavné mluvit, budte na pozoru.
Umeét miuvit nespocivd v délce hovoru, ale v jeho obsahu. Mluvte jen tehdy, kdy
mate co fici. Pokud budete komunikovat, jen aby ,feC nestdla”, nemusite se
setkat s nékym, kdo by byl ochoten poslouchat plané reci.



Zavérem

Komunikace neni nic obtizného, je jen potfeba se ji nauclit spravné. Pokud
budete tuto vlastnost dobre oviddat, uvidite, Ze se brzy obklopite lidmi, ktefi vdas
radi poslouchaiji, protoze jim mdate co nabidnout. Je preci vysilujici poslouchat
nékoho, kdo ndm svym zpUsoben nic neddvd. Jednak tim ztratite vaés
drahocenny Cas a jesté k tomu se nic zajmavého nedozvite.

Prectéte si také:

- .Zvyste své sebevédomi"

- Asertivita"

Objedneijte si:

- CD ,Emocnirovnice"

© Zpracovala: Nikola Smorancova
Certifikovany kou¢ Lstupné v oblasti osobniho rozvoje

(prace, penize, vztahy, zdravi)

Email: Smorancova@mujkouc.cz
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