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1. Sebepoznani — Kdo jsme?

Obecny uvod (éasova naroénost 1 hodina:
30 min pfednaska + 30 min dotaznik a interpretace)

Lidé vyrustaji a celi mnoha vnéjsim oc¢ekavanim a srovnanim. Tim, co je po-
vazovano za standard a normu na osobni, rodinné ¢i Sirsi spolecenské drovni
jsme €asto tlaceni, abychom byli nékym jinym, nez jsme. Hlavnim tkolem
je najit sebe sama, nechat byt o¢ekavani druhych, aniz bychom se proti nim
vzbourili. Lidé se obraceji jeden na druhého pro jedinou spravnou odpovéd’
na danou otazku, pro jediné mozné feSeni daného problému. Samoziejmé
nenajdeme jedinou mozZnou cestu. Véci se nedéji ve vzduchoprazdnu, jsou
spojeny s nécim vnéjsim i vnitfnim. Namisto pouhého posuzovani lidského
chovani se mtzeme pokusit zacit zkoumat udalosti, které jsou za viditelnym.

Cviceni: Ledovec osobnosti - foto ledovce (srovndni osobnosti cloveka s le-
dovcem: co je vidét na povrchu a co se skryvd pod hladinou)

Diskuse o tom, jaka éast z osobnosti je vidéet a co vSechno je skryto

* Vnegjsi: chovani, ¢innost

* Vnitrni: hodnoty, presvedceni, pfedpoklady, vnimani, ocekavani, touhy
Otdzky k zamysleni:

» Covidim a slysim?

* Jaky vyznam pfikladam tomu, co vidim a slysim?

 Jaky pocit mam z vyznamu, ktery jsem vecem dal?

Co je to osobnost?
Osobnost je uspofadany, organicky systém, struktura slozek, které maji
rizné funkce - poznavaci, citové, volni

V osobnosti rozliSujeme:
« statickou ¢ast, jejimiZ slozkami jsou vlastnosti osobnosti/schopnosti,
temperament, charakter/
* dynamickou €ast, ktera uvadi statiku do pohybu - motivacni vlastnosti/
postoje, zajmy, potteby/.
Posluchati si mohou vyzkou$et vybranou psychodiagnostickou metodu za
ucelem vlastniho sebepoznani (napf. Eyseneckiv dotaznik temperamentu).
Zamysleni nad klady a zapory jednotlivych charakter(- cholerik, sangvinik,
melancholik, flegmatik



Cholerik

Kladné vlastnosti

Zaporné vlastnosti

Celkova
charakteristika

Sila a hloubka citovych zazitka,
sila reakci, Zivost, vasnivost,
oduSevnélost, vnimavost, volni
vypéti, zasadovost,
vyrazna fec i mimika

Explozivni hnéy, zvysena
citova drazdivost,
nerovnomeérnost zazitku,
nespokojenost, pfilisna
impulzivita, vybusnost,
netrpélivost

Velka praceschopnost,
znacna kvalita ¢innosti,

pohotovost, pohyblivost,
vyfecnost

%%Svtl??csitsle rychlé pracovni tempo, Nerovnomérnost
\F/]uéeni] FAC] rychly pfechod od jedné cinnosti v €innosti
P k druhé, iniciativa, podnikavost,
samostatnost, dikladnost
Nesmiflivost, nesnasenlivost,
uminénost, vzdorovitost,
VlIastnosti Rychlé a energické jednani, t\?na:lgcs)\t/a;n?::i’vtlvf:[sj? hcli?c}/i?/ggt
projevujici se sdilnost, usili po uplatnéni L ag A '
ve vztahu v kolektivu urazlivost, nestalost,
impulsivnost, neukaznénost,
nedostatek sebeovladani,
neovladatelnost
Sangvinik
Kladné vlastnosti Zaporné vlastnosti
Optimismus, veselost, Mélkost citovych zazitku,
reaktivnost, Zivost, vnimavost, lehkomyslInost,
Celkovi v§imavost, pfizplasobivost, nerozvaznost,
charakteristika snadnost v pfekonavani obtizi, prehnana odvaha,
iniciativa, podnikavost, nesoustfedénost,

nestalost, labilita,
sklon k rozptylovani

Vlastnosti
projevujici se
v uceni, praci

Stala aktivita, znacna
praceschopnost, schopnost
konat nékolik rdznych €innosti
soucasné, pestrost €innosti
a zajmd, rychlé tempo €innosti,
rychly pfechod od jedné €innosti
k druhé, znacna sila reakci,
rozhodnost, pruznost ¢innosti

Povrchnost,
nedukladnost, nestalost,
rychlé ochabnuti,
nadseni,
bezmyslenkovitost

Vlastnosti
projevujici se
ve vztahu

Sdilnost, otevienost,
schopnost podfidit se,
bezkonfliktnost, smiflivost,
ustupnost, ukaznénost,
kolektivnost, druznost,
spolecenskost,

sméla vystupovani zadna tréma

Pfilisna sdilnost,
aZ zvanivost, ovlivnitelnost,
nestalé chovani,
mala sebekriticnost,
sebeuspokojeni,
teatralnost
(pfehanéni vnéjsich projevi)




Flegmatik

Kladné vlastnosti Zaporné vlastnosti
V/yrovnanost, Nedostatek vasné, lhostejnost,
spokojenost, slabost citd, nevyraznost citq,

Celkova dusevni klid, suchoparnost, nevsimavost, bezzajmo-
charake chladnokrevnost, vost, apatie, fatalismus, nepruznost,
teristika trpélivost, _ pomalost, pohodinost, pasivita,
neundahlenost, neiniciativnost, téZkopadnost, vahavost,
rozvaznost, nerozhodnost,fe¢ pomala a nevyrazna,
vytrvalost malomluvnost
o s . Nedostatek pracovniho nadseni,

. Mdliéﬁ%’g!((ﬁg?i‘é?t neiniciativnost, mala aktivita, pasivita,
Vlagtnolgt[ talesna nedostatekvzlajmu,‘nvepruznoslt,
projevujici a dugevni prace stereqtypnostvcllnnostll, sablorlov]tost,
se v uceni, vytrvalost ' pomalé tempo ginnosti, pomaly pfechod

praci rovnomarnost od jedné cinnosti k druhé, sklon
Ginnosti k zanedbavani povinnosti,
nepfesnost, nepofadnost
Samostatnost,
neovlivnitelnost,
snasenlivost, Mala pfizpusobivost,
ustupnost, uzavrenost,
pfizpasobivost, mala sdilnost,
Vlastnosti druznost, nespolecenskost,
projevujici dobromyslnost, ustupnost,
se rovnomeérnost kompromisnost,
ve vztahu

a stalost chovani,
obliba ustaleného
denniho pofadku,

pevné
sebeovladani,
ukaznénost

pomalé zbavovani se
Spatnych vlastnosti,
navykd,
konzervatismus




Melancholik

Kladné vlastnosti Zaporné vlastnosti
V/yrovnanost, Nedostatek vasné, lhostejnost, slabost
spokojenost, citd, nevyraznost citl, suchoparnost,
Celkova dusevni klid, nevsimavost, bezzajmovost, apatie,
charakteris- chladnokrevnost, fatalismus, nepruznost, pomalost,
tika trpélivost, neunahlenost,| pohodinost, pasivita, neiniciativnost,
rozvaznost, téZzkopadnost, vahavost, nerozhodnost,
vytrvalost fe€ pomala a nevyrazna, malomluvnost
Nedostatek pracovniho nadseni,
Mdaze vykonavat neiniciativnost, mala aktivita, pasivita,
Vlastnosti | dlouhotrvajici télesné nedostatek zajmu, nepruznost,
projevujici a dusSevni prace, stereotypnost ¢innosti, Sablonovitost,
se v uceni, vytrvalost, pomalé tempo ¢innosti, pomaly pfechod
praci rovnomeérnost od jedné ¢innosti k druhé, sklon
cinnosti k zanedbavani povinnosti,

nepfesnost, nepofadnost

Samostatnost,
neovlivnitelnost,
snasenlivost, ustupnost,
pfizpdsobivost
a schopnost pfizplsobit
Vlastnosti [se pozadavkam kolektivu,

projevu- druznost,
jici se ve dobromyslnost,
vztahu rovnomeérnost a stalost
chovani, obliba
ustaleného denniho
pofadku,
pevné sebeovladani,
ukaznénost

Mala pfizpdsobivost,
uzavienost,
mala sdilnost,
nespolecenskost,
ustupnost,
kompromisnost,
pomalé zbavovani se
Spatnych vlastnosti a navykad,
konzervatismus

Kdo jsme a oc vlastné usilujeme?
(€asova dotace 1 h: 20 min pfednaska + 40 min prakticka cviceni)

Abychom prozivali Zivot radostné, je duleZité vlastni poznani a pochopeni.

Denik je zplsob, ktery fada dospivajicich voli zcela pfirozené. V dobé do-
spivani, kdy ¢lovék citi silnou potfebu pochopit sam sebe, odpoutat se, pro-
sadit se, zapisuje si své myslenky do deniku, aby si tak svou orientaci v sobé
usnadnil. Neni vibec nutné mit sesit, staci si zaznamenavat na listecky své
postfehy a myslenky, ukladat je do desek a €as od ¢asu si je procist. Tim se
posiluje vnitfni postoj, resp. sebevédomi. V deskach mohou byt myslenky
spojené jak s poznanim v neutralnich nebo nepfijemnych situacich, tak ty,
které jsou spojeny s pozitivni zkusenosti. K jednotlivym listkiim se ¢lovék




muZe snadno vzdy, kdy si potfebuje dodat odvahy, naladit se, namoti-
vovat.

Lideé se casto zameruji na své slabé stranky a jiz v mensi mife se soustfedi na
rozvoj pravé tech silnych, na kterych je mozné v zivoté postavit svoji konku-
rencni vyhodu. Studenty prostfednictvim cviceni vedeme formou sebereflexe
k uvédomeni vlastnich silnych stranek, zdaroven touto technikou je vedeme
ke zvysovani vlastni hodnoty a sebevédomi.

Zkusme, aby studenti odpovédéli na otazku ,,Kdo jsme?*“ malou psycho-
logickou hrou: Postup v jednotlivych krocich:

Vytvofime si soukromou burzu kladnych, pro nas dalezitych a atraktivnich
vlastnosti, jaké bychom chtéli mit a o nichz alespon v koutku duse se do-
mnivame, Ze je mame. UrCité takovych vlastnosti najdeme alespon deset.
Namatkou - smysl pro humor.

Z predchozi nabidky vybereme tfi nebo ctyfi nejvyrazné;jsi a dalsim tkolem
je popsat jejich projevy.

Nakonec ¢eka na posluchace kratka slohova uloha na téma: Jak si predsta-
vuji svét, ve kterém chci zit. Vize pozitivniho svéta ma byt kratka, zhruba
3 - 5 fadku.

Zaveérecny krok shrne predchozi projevy do jedné véty. Zacne slovy: Smy-
slem mého Zivota je vyuzit mych kladnych vlastnosti (uvedeme kterych) a
rozvijet jejich projevy (uvedeme které) tak, abych pfispél podle svych moz-
nosti k naplnéni mé pfedstavy o idealnim svété.

Jde o inventuru systému hodnot, ale i scénaf, jak je realizovat (mozZnost
rozsifit diskusi o zpusoby sebekoucinku).

Vnimani lidi - socialni percepce

Pomaha nam védét, co vSe plsobi pfi vytvafeni naseho dojmu o druhych.
Je také dilezité védeét, Ze clovék neni pfi pozorovani druhych lidi zcela ob-
jektivni. Okolnimu svétu pfisuzujeme to, co sami mame v sobé. Jednani lidi
posuzujeme skoro vzdy s ur€itou mirou sympatie nebo antipatie, ktera plyne
z nasi povahy a predchozich zkusenosti.

0 vnimani druhych lidi (socialni percepci) vétsinou plati, Ze vidime nejen
to, co skutecné vidime, ale €asto i to, o ¢em jsme sami presvédceni, Ze to
tak ma byt.



Diskuse o zakladnich chybach pfi poznavani druhych lidi (pFiklady)

Casto se dopoustime se pfi poznavani druhych lidi celé fady chyb, které
ho znehodnocuiji.

Analogizovani - tendence posuzovat druhé podle sebe. Pfi hodnoceni
jinych mame sklon jim pfipisovat své vlastni nedostatky, omlouvame u
nich nedostatky, které jsou podobné nasim slabym strankam. Pfedpo-
kladame u druhych obdobné nazory, postoje a chovani, které mame my.

Vliv osobniho vztahu k posuzovanému muze vést ke zkreslovani jak
pozitivnim, tak negativnim zpiisobem. VétSinou jde o proces nevédomy,
ktery zpisobuje nadhodnoceni lidi, k nimz mame kladny emocionalni
vztah nebo podhodnoceni téch, ktefi jsou nam nesympaticti.

Predpojatost vyplyva ze zjednoduSeného poznani urcitych socialnich
skupin a z nedostatecného prihlizeni k individualnim rozdilim mezi
lidmi. Poznavané osobé jsou pak stereotypné pfisuzovany charakte-
ristiky, které jsou pro ¢leny jeji socialni skupiny , typické”. Pfedpojatost
se muZe vazat i k takovym vnéjSim znakim jako je Gprava zevnéjsku,
obleceni apod.

Halé - efekt - podle jedné velmi vyznamné udalosti, v niZ jsme ¢lové-
ka zazili nebo podle jedné vyrazné individualni vlastnosti, posuzujeme
celého ¢lovéka. Urcita vlastnost zastifiuje jiné - pozitivné (upraveny ze-
vnéjsek, solidnivystupovani, inteligence, pile apod.) i negativné (vzhled,
nespolecenskost apod.). Je to tendence posuzovat osobu podle celkového
dojmu, ktery si obvykle vytvofime hned na poc¢atku pozorovani zkouma-
né osoby pod vlivem néjaké napadné a €asto i nepodstatné zvlastnosti
nebo na zakladé zkusenosti s podobnym jedincem. Napfiklad lidi, ktefi
s nami souhlasi, povazujeme za inteligentni, lidi, kterych si vazime,
povazujeme za spravedlivé apod.

Tendence k podmiriovani ¢i navozovani ur€itych osobnostnich charakte-
ristik. Jde vlastné o pfecenéni vnitfni spojitosti osobnich rysi. Posuzuje-
me-li napf. ur€itou osobu jako agresivni, miZeme ji zaroven pfisuzovat
energicnost nebo osobé laskavé cestnost.

Efekt zakotveni - nadmérné podléhani minulym zkuSenostem. Zvyk-
neme-li se divat na nékoho urcitym zplasobem, pfijimame mnohem
ochotnéji a mame tendenci pfeceriovat vSe, co potvrzuje tento pohled.



Naopak pfijimame s nedlvérou a podcerujeme to, co tento vzity pohled
na zkoumaného ¢lovéka vyvraci.

* Prvni dojem- pfilis rychly a nedostatecné zdivodnény celkovy asudek
o clovéku nebo o nékterych jeho osobnostnich rysech zakotveny spi-
§e na intuici nez na postupném poznavani. Prvni dojem ma tendenci
pretrvavat. Je dilezité se mu branit tim, Ze si jeho problemati¢nost a
skutecnost, Ze je zaloZzen pouze na domnénkach, stale pfipominame.

Do pozorovani se mohou promitat i ,soukromé teorie osobnosti“ pozorova-
tele, tedy pfechozi zkusenosti, které pfevzal vychovou, vlastnim setkavanim
s lidmi, cetbou. Zahrnuje nejriizné&jsi postiehy a osobni dojmy, at uz védecké
nebo nevédecké, napf. o tloze dédi¢nosti, o moznostech vychovy atd. Napf.
lidi s vysokym €elem povazujeme za inteligentni, lidi s vystouplou bradou
za energické, lidi s brylemi hodnotime jako hloubavé.

Néktefi pozorovatelé podléhaji chybé, zvané tendence k priimeéru. Projevuje
se vyhybani vyhranénym a jednoznaénym hodnocenim.

Chyba prisnosti je celkovou tendenci posuzovat vsechny osoby ve viech
znacich spiSe nepfiznivé. Jejim opakem je chyba shovivavosti.

Cviceni: Pfedsudky (€asova naroénost 20 min)

Ukazat na pfikladech stereatypni pfedstavy o urcitych socialnich ci pro-
fesnich skupindch. Ovérit si, nakolik jednotlivi Géastnici maji sklon pouZivat
predsudky pfi poznavani a posuzovani druhych. Pracuje se ve dvojicich.

Pomiicky s pfedepsanymi skupinami lidi: manaZefi, Romové, Rusové, atd.

Rozdame popsané karticky, po jedné kazdému ucastnikovi, kazdy ma za
ukol se zamyslet nad pfedstavami, které se k dané skupiné vazou - tyto
predsudky napise na prazdnou karticku, druhy ze dvojice se snazi naopak
skupinu hajit

Otazky pro skupinovou diskusi:

Jakeé pocity jste méli, kdyz jste obhajovali? Jaké pocity jste méli, kdyz jste
pomlouvali? Co vam délalo vetsi problemy?
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Vnimani ¢lovéka vyrazné souvisi s jeho socialni zkusSenosti.

Cviceni: Jak vnimam sam sebe a ostatni? Casovd ndroénost: 40 min
Vyukové cile:

Toto cviceni je zaméreno na objasnéni zakladnich zdakonitosti i individu-
alnich rozdil souvisejicich s procesem interpersonadlni percepce. Studenti
si v jeho prubehu mohou prakticky ovérit pisobeni specifickych fenoménd,
jakymi jsou efekt prvniho dojmu, halé - efekt, stereotypni vnimani druhych
lidi, projekce apod. Zaroveri mohou ziskat fadu zajimavych informaci o tom,
jak sami ptsobi na druhé lidi. V neposledni fadé napomaha cviceni rozvoji
vztahi a odstrariovani komunikacnich bariér ve skupiné.

Clenéni skupiny

Cviceni je vhodné pro skupiny o velikosti minimalné 10, maximalné 20 - 25
clend. V pribéhu cviceni se pracuje nejdrive individudlné a potom ve dvgjicich,
pfipadné ve skupinkach pro 4-5 lidi.

Kolo 1.:

V tomto kole pracuje kazdy individualné. U¢itel rozda studentim Cisté pa-
piry a zada dkol:

Premyslejte o sobé, o tom, jaci jste, jak si sama/samu sebe pFedstavuje-
te - je potfeba poskytnout chvilku casu, aby se studenti skutecné dokazali
soustfedit na sebe. Nyni napiste na papir:

Prvnich 5 - 6 slov, kterd vds napadnou (mohou psat jakdkoliv slova, nejen
vlastnosti)

Zvire

Hudebni nastroj

Pokrm

/Jedulezité, aby tcastnici pracovali rychle a zbytecné nad svymi odpovéd'mi
nespekulovali/.

Ueastnikim se objasni, Ze jejich odpovédi pfimo €i nepfimo souviseji s jejich
sebepojetim.

Kolo 2.:

Pracuje se ve dvojicich, pfipadné vétsich skupinkach. Studenti pini nasle-
dujici tukol: Na druhou stranu papiru nyni ohodnotte svého partnera. Délka
posuzovani by nemela prekrocit 5 minut.

Nasleduje diskuse o sebehodnoceni a hodnoceni druhymi, jaké jsou rozdily,
jak souvisi zvolené pojmy s tim, co €lovék o sobé vysila nebo s jeho vnitfnim
svétem.

n



2. Motivace

Obecny uvod (éasova naroénost 2 hodiny:
30 min pfednaska + 90 min prakticka cviceni)

Kazdé jednani a chovani ¢lovéka je motivovano. Lidskou motivaci nema-
Zeme pozorovat, ale usuzujeme na ni z toho, jak se ¢lovék chova. Studuje
- li nékdo vysokou Skolu, ma patrné vétsi potfebu poznani ¢i seberealizace.

Déleni potfeb podle A. H. Maslowa (pyramida):

fyziologické potfeby

potfeba bezpeti

potfeba sounalezitosti a lasky
potfeba lcty a sebedcty
potfeba seberealizace
potfeba poznani

potfeby estetické

Zamysleninad tim, jaké davody mél €lovék k urc¢itému jednani - aby zmeénil
Skolu, atd. - je potfeba hledat skute¢né motivy, protoZe nékdy lidé védomé i
nevédomeé takoveé skutecné pohnutky zastiraji, zkresluji a uvadéji smyslené
ddavody svého jednani.

Otazka k zamysleni:
Proc by mél mit ¢lovék ujasnéné hodnoty a cile?
Cviceni: (€asova naroénost 30 min)
Zamysleni nad tim, co ¢lovéku pfinasi radost a kolik ¢asu se tomu vénuje.
Namalujte si svij kolac radosti a rozdélte ho na vysece podle oblasti, které
vam pfinasi v Zivoté radost napf. konicky, kamaradi
Namalujte druhy kolac a rozdeélte ho téZ na vysece podle toho, cemu se
v Zivoté vénujete a kolik casu tim travite.
Oba kolace porovnejte - co z toho vyplyva?

Obrazek viz Pracovni list
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Cviceni Erby (Casova naroénost 60 min):
Cile: prohloubeni sebepoznani, uvédoméni si vlastnich hodnot, poznavani
hodnot druhych, rozvoj kreativity

Pomiicky:
Sada obrazku erbu jako pfiklad, papiry na malovani a pastelky, formulaf
pro pfipravu ke skupinové diskusi

|. faze: Rozdéleni ucastnikd do skupinek, kazda ze skupinek dostane
obrazek skute¢ného rodového erbu, 5 - 10 min ma skupina na to,
aby identifikovala, co obrazek o rodu sdéluje. U¢astnici maji tkol re-
konstruovat s pomoci fantazie pfibéh, ktery za erbem stoji a traduje
Sse po generace.

Il. faze: Ugastnici jsou vyzvani, aby nakreslili svij vlastni erb, ve kte-
rém budou zobrazeny nejen jejich kofeny a pfitomnost, ale i smér,
kam se chtéji v budoucnu ubirat. K promysleni tématu je tfeba
nechat asi 30 min.

. faze: Skupiny si mezi sebou vyméni obrazky, 15 - 20 minut maji
tlenové na to, aby se snazili spolecné interpretovat pridélené erby

Odpovidaji na otazky:

* Jaky je clovék, ktery o sobé vytvofil tento obrazek?

* Jakeé jsou jeho hodnoty?

* Na co se asi ve svém Zivoté zaméruje, jaké cile si klade?
Interpretce pocit( pfi prezentaci obrazkd
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3. Jak zviadat stres

Obecny uvod (éasova naroénost 2 hodiny:
30 min pfednaska + 90 min prakticka cviceni,
moznost zafazeni nacviku relexace)

Co je to stres a proc ho prozivame?

Diskuse nad laickym vnimanim pojmu stres - jde o médni pojem. Casto
pfiznavame, Ze toho mame hodné, Ze jsme prepracovani, Ze nas Zivot je plny
stresu. Jako bychom poukazovali na néco vnéjsiho, s ¢im se musime prat.
Daleko téZsi je pfiznat odpovédnost a dusledky stresu. Dlouhodobé proZivani
stresu s pocity nepohody je civilizacni problém. Pocet lidi, ktefi se obtizné
adaptuji na stupnujici se naroky sou¢asného Zivota, pribyva.

Otazky k zamysleni:

| kdyzZ je to tak €asty problém, pro€ myslite, Ze lidé své varovné pfiznaky
prehlizeji? Proc ¢asto lidé radéji navstivi praktického |ékafe nez psychologa
nebo psychoterapeuta?

* Prozivani stresu je varovny signal - varuje pfed vaznéjsimi dasledky -
pokud na néj nereagujeme zménou Zivotniho stylu.

* Stres je télesna a duSevni reakce na stresor.

* Stresor je vnéjsi stresujici udalost.

Urcita droven stresu je potfebna v situacich, kdy mame reagovat na ne-
zvyklou nebo prekvapivou situaci a kdy potfebujeme mobilizovat sily. Pfimeé-
fena hladina stresu vede totiz k zostfeni pozornosti, soustfedéni a k zvySeni
schopnosti se dobfe rozhodnout, jakou strategii zvolit.

Pfilis nizka aroven stresu maze vést k nedostatecné pozornosti a tudiz
k odkladani rozhodovani.

Prilis vysoka droven stresu blokuje mysleni i u€inné jednani.
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Ddlezitou dlohou stresu je chranit organismus pfed nebezpecim pomoci
toho, Ze:

1. Stres nas pfimo upozorriuje na nebezpeti a hrozbu
2. Stres dostava télo i mysl do pohotovosti, tzv. poplachové reakce
3. Stres nas udrZuje ve stavu pohotovosti, dokud nebezpeci nepomine

Pozorovani chovani zvifat ve videoukazce - biologie a neuroanatomie stre-
soveé reakce - role amygdaly

Ve vyhrocené emocni situaci vyhlasi amygdala tisfiovou situaci a prebira
veleni nad vétSinou mozku, véetné racionalniho mysleni - reakce boj nebo
atek.

Mechanismus stresové reakce pfi psychologické hrozbé je spiSe neuZitecny,
samotné pfiznaky nejsou nebezpecné, dlouhodoby stres viak muize vést
k psychickym nebo psychosomatickym obtizim.
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Dotaznik: Psychickeé a télesné priznaky stresu

yo o

Jak poznate, Ze prozivate stres?

Proctéte si nasledujici seznam pfiznakd. U kazdé polozky oznacte, zda se
vam to stava ¢asto, obéas nebo nikdy. Zakrouzkujte pfislusné polozky.

nikdy obcas casto

1. Citite se napjati, nervozni 0 1 3

2. Citite podrazdénost 0 1 3

3. Rozplacete se bezdivodné 0 1 3

4. Snadno vybuchnete 0 1 3

5. Veter nadmérné dlouho usinate 0 1 3

6. Budivas désivé sny 0 1 3

7. Predcasné se probouzite 0 1 3
8. Pospanku se citite unaveni 0 1 3

9. Béhem dne i vecer se zabyvate starostmi 0 1 3

10. Nadmeérné se obavate, jak véci dopadnou 0 1 3

11. Odkladate nepfijemné ¢innosti 0 1 3

12. Trpite nechuti nebo nadmérnou chuti 0 1 3

13. Mivate Zaludecni potize 0 1 3
14. Mivate pocity pfetiZzeni nebo malatnosti 0 1 3

15. Mivate strach, Ze se nenadechnete 0 1 3

16. Rozbusi se vam srdce nebo vas boli 0 1 3

17. Trpite bolestmi hlavy 0 1 3

18. Snizila se vam chut na sex 0 1 3

19. Potite se 0 1 3
20. Citite mravenceni nebo chlad v konéetinach 0 1 3

21. Mivate potiZe se soustfedénim 0 1 3

22. Jite hltavé, nesoustfedéné 0 1 3

23. Snadno se leknete, vadi vam hluk 0 1 3

24. Mivate bolesti patefe 0 1 3

25. Snadno se unavite 0o 1 3
26. Mivate cukani vicek nebo tik 0 1 3

27. Mivate tfes rukou, téla 0 1 3

28. Pijete vice alkoholu nez dfive 0 1 3

29. Koufite vice cigaret 0 1 3

30. Mivate zavraté nebo pocity na zvraceni 0 1 3

Jakykoliv zisk 3 bodu u dvou poloZek nebo celkovy zisk 8 bod je upozornéni,
Ze prozivate nadmérny stres.
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Projevy stresu
* V mysleni
* Vemocich
* V chovani
* V télesnych pfiznacich

Diskuse: cviceni bludny kruh

Spoustéc: Hadka kvali pozdnimu pfichodu na schdzku

Myslenky:

» At délam, co délam, vZdy si néco najde
* Nikdy o mé doopravdy nestal/a

» At se podiva na sebe

Emoce:

* Litost

» Podrazdénost
e Smutek

e Vztek

Télesna reakce:

* Tlak na hrudi

* Napétiv Siji a ramenou
* Bolest hlavy

» Zpomaleni dechu

Chovani:

» Urazené mysleni

* Vycitani

» Hadka
Projevy stresu v mysleni
Délani si starosti, kaskada negativnich myslenek (diskuse)
Pomoci negativnich otazek se vytvafi katastroficky scénaf, ktery zvySuje
napéti.
Zmeénte uvedené otazky nebo automatické negativni myslenky a uved'te
pozitivni zpusob reakce.
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Co kdyz udélam néjakou chybu?

Co kdyZ to nestihnu?

Co kdyZ mi bude Spatné a vSichni to uvidi?

A co kdyzZ to nezvladnu?

A co kdyz se prestanu ovladat a rozbre¢im se?
Beztak to nezvladnu!

Nikdy se mi nic nepodafilo!

Na to viibec nemam!

Projevy stresu v emocich
Typickym emocnim proZitkem je pocit nepohody. MizZe byt prozivan riizné,
jako napéti, vztek, azkost, strach, smutna nalada, bezradnost.

Projevy stresu v chovani

Nejcastéjsi projevy se daji odvodit od prastaré reakce “boj nebo uték". Patfi
sem vyhybani se kazdodennim povinnostem, kontaktu s lidmi, rozhodova-
ni, odkladani nepfijemnych tkol(, nebo naopak zrychleni Zivotniho tempa,
rychla chize, hitani, atd.

PRiIKLAD BLUDNEHO KRUHU PRI CASOVEM TLAKU

SPOUSTEC: MYSLENKY:
Pohled Zase to nestihnu
na agendu, Je jtoflo moc
kterou je KKdo to ma viechno délat?
tfeba udélat Co, kdyZ z toho onemocnim?

Y

EMOCE: CHOVANi:
rozmrzelost Odkladani
I TELESNE REAKCE: bl e
napéti e e Délani zbyte€nosti
Napéti v Siji

| Piti kavy, koufeni,

Tlak v Zaludk
akv zaludku alkohol

Ngklid v koncetinach
Unava a ochablost

Bylo zjisténo, ze vliv Zivotnich udalosti se v pribéhu roku scita. Dokonce i velmi
radostné udadlosti jsou prozivany jako stresor a jejich vliv se scita s vlivem nega-
tivnich uddlosti. Rada autort se na zakladé vyzkumdu snazila pFicist jednotlivym
uddlostem urcité indexy v zdvaZnosti - body. Podle Holmese a Raheho je hranici
pro zdravé Ziti 250 bodii. Skér 250 bod\i za rok se zdd na pomezi rezerv organis-
mu na zvladani zatéze. Prekroceni hranice 250 bodii za rok byva c¢asto nasledo-
vdno psychickym selhanim nebo télesnym onemocnénim.
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Udalost

Body

(Y Y O O O Y ]

Umrti partnera-partnerky

Rozvod

Rozvrat manzelstvi

Uvéznéni

Umrti blizkého €lena rodiny

Uraz nebo vazné onemocnéni

Sriatek

Ztrata zaméstnani

Usmifeni a pfebudovani manzetstvi
Odchod do dichodu

Zména zdravotniho stavu €lena rodiny
Téhotenstvi

Sexualni obtize

Pfiristek nového ¢lena rodiny

Zména zaméstnani

Zmeéna finanéniho stavu

Umrti blizkého pfitele

Pfefazeni na jinou praci

Zavazné neshody s partnerem

Puajeka vyssi nez pramérny ro€ni ptat
Splatnost puajcky

Zména odpovédnosti v zaméstnani
Syn nebo dcera opoustéji domov
Konflikty s tchanem/tchyni/zetém/snachou
Mimoradny osobni ¢in nebo vykon
Manzel-manzelka nastupuje ¢i konéi zaméstnani
Vstup do Skoly nebo jeji ukonéeni
Zmeéna Zivotnich podminek

Zmeéna Zivotnich zvyklosti

Problémy a konflikty s séfem

Zména pracovni doby nebo pracovnich podminek
Zmeéna bydlisté

Zména Skoly

Zména rekreacnich aktivit

Zména cirkve nebo politické strany
Zmeéna socialnich aktivit

Puajeka mensi nez primérny rocni ptat
Zména spankovych zvyklosti a rezimu
Zmeény v 3irsi rodiné (amrti, sfatky)
Zmeény stravovacich zvyktosti
Dovolena

Vanoce

Prestupek a jeho projednani

100
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
37
36
35
31
30
29
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19
19
18
17
16
15
15
13
12
11
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Jak rozpoznat napéti

| kdyz €lovéka nepronasleduje Zadny z problémi, urcité je uzite€éné naucit
se relaxovat, uvolnit svalstvo a zlepsit soustfedéni. Vétsina lidi se uvolfiuje pfi
sportu, hudbé nebo turistice. Tyto ¢innosti z€asti odvadgji psychické napéti.
Presto se néktefi lidé nedokazou na tyto aktivity soustfedit. Relaxace pfi nich
neni hluboka. Kdyz se télesné uvolnime, impulzy pfichazejici z jednotlivych
svalt do mozku se zméni a postupné zaciname citit i psychické uvolnéni.
Dochazi k vyplavovani stresovych hormond, k vyrovnani a vnitfnimu klidu.

Kdyz jsou lidé napjati a izkostni dlouhou dobu, mohou si na tento stav
zvyknout. Uvédomuji si pouze chvile, kdy je napéti velmi silné, provazené
nepfijemnymi télesnymi projevy.

Cviceni:
Zkuste se zamyslet nad nasledujicimi otdzkami

Kde citite napéti?
Drive totiz nez se zacne s nacvikem relaxace, je dobré rozeznat nize uvedené
aspekty napéti.

Zaznam intenzity napéti v danych situacich /proved’te pozorovani ale-
spon dva tydny/

Méfitko napéti

0% 25% 50% 75% 100%
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Uplna relaxace provozni  stiedni silné extrémni napéti

PO uT ST €T PA ]

kolem oci

celisti

zahlavi

krk

zada

paze

predlokti

ruce

kFiz

hrudnik

bficho

panev
a kycle

stehna

kolena

lytka ci
holené

chodidla

Udalosti
zvysujici
napéti

Udalosti
snizujici
napéti

Skfipete v noci zuby?
Objevuji se nékdy zaskuby svald?
Nuti vas nékdy napéti klepat nohou nebo rukou?
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Jaké jsou charakteristiky napéti, které citite?
Citite ve svalech napéti nebo tfes?
Citite ve svalech tihu nebo kfe¢?
Mate unavené svaly i bez fyzické namahy?
Mate potiZe s normalnim drzenim téla?

Které vnitini udalosti nebo emocni stavy zvysuji vase napéti?
Hnév?
Premysleni o problémech?
Zmeény v dychani nebo srde¢nim rytmu?
Osamélost?
Nuda?

Které zevni udalosti vedou ke zvyseni napéti?

Zpusob, jak s vami lidé mluvi?

Nezajem druhych?

Hadky, spory, konflikty?

Hluk?

Cekani?

Kdyz jste stfedem pozornosti?

Postup pfi nacviku relaxace zacina jiz pfipravou optimalnich podminek.
Dobré relaxacni podminky jsou dilezité na pocatku nacviku, pozdéji je tfeba

vvvvvv

Pravidelné cviceni: Relaxaci se ¢lovék uci postupné. Hlavni pfedpokladem
je pravidelnost a systemati¢nost. Je duleZité, aby se cviceni stalo soucasti
kazdodenniho rezimu.

Vylouceni rusivych podnétii: Zvolte k nacviku klidné misto, kde nikdo
a nic nebude rusit (vypnéte telefon). Vyvétrejte, oblecte si volny odév, je
lepsi cvitit bez bot.

Studenti usednou nebo ulehnou do pohodIné relaxacni polohy. Vyzvéte je,
aby vyzkouSeli vice pozic. Poloha by méla byt tak pohodlna, aby ji pfi cviceni
nemuseli ménit. Nejlepsi je cvicit na karimatce. Nejjednodussi je poloha
vlezZe, ale miZe se stat, Ze ¢lovek pfi relaxaci snadno usne. Proto je vhodné,
kdyz si zacatecnici zvoli nékterou z pozic vsedé.

* Joginsky sed: Studenti si sednou nejlépe na rovnou zidli, ne na mékky

polstaf. Zada drzi vzpfimenég, upozornime je, aby nebyli strnuli, ne-
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sklanéli hlavu a nehrbili se. Na Zidli sedi rovné, ruce sloZzené do klina,
s dlanémi vzhdru nebo dold, jak jim to |épe vyhovuje.

Mozné je také vyuzit pozici drozkare. Byla vymyslena specialné pro-
cvieni autogenniho tréninku. Sedi se na sedatku bez opéradla, na zidli
na predni €asti sedatka, neopirame se. Sed je schouleny, zhrouceny
do sebe, se zakulacenymi zady, hlava visi volné mezi rameny. Nohy
jsou rozkroceny, kolena jsou ohnuta v pravém uhlu. Ruce visi volné
mezi stehny dold.

Treti moZnosti pozice v sedé je pozice mexického povalece. Sedi
se az na pfednim okraji Zidle, lopatkami se opirame vzadu o opéradlo,
nohy jsou natazeny jako pfi lezeni, takze celé télo je vlastné jako
v jedné pfimce. Hlava je svéSena bud’ vpfedu, nebo dozadu. Paze visi
volné podél téla, od ramen dold. Je tfeba se nesnazit a liné si hrat. Casto
rusi relaxaci zabihani myslenek. DileZité si jich nevSimat a nechat je
odejit, pasivné je nechat rozplynout.

Muazeme si také se studenty zkusit progresivni relaxaci, provazet je
pfi postupném uvolnéni vsech svalovych skupin:

Instrukce pro nacvik faze uvolnéni

L]

Dycham klidné a pravidelné.

S kazdym vydechem se moje télo uvolnuje...stale vice a vice se uvolni..
Uvolriuje se €elo..oboti...vicka...tvafe..jazyk..cely oblicej

Uvolriuje se krk...ramena..paZe...az do konecku prstud

Stale klidné a pravidelné dycham...

Uvolnéni pfechazi do bficha...Mé bficho je klidné..

Uvolriuje se hrudnik...zada...hyzdé...stehna...kolena...lytka..chodidla
az do konecku prsta

Dycham klidné a pravidelné

S kazdym vydechem se vice a vice uvolfuiji...

Kazdé cviceni by mélo byt ukonceno pfikazy:

Napneme nohy a paze, prohloubime dech, otevieme o€i

Biostimulacni cviceni
Vsechny tyto techniky jsou velmi rychlé, akéni a jsou velmi vhodné jako
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antistresovy program.

Tyto techniky neni nutné se nijak ucit, trénovat. Jedinou podminkou je byt
spontanni a zbavit se sebekontroly a pfedsudkd. Principem je, Ze pres svaly
uklidnime i psychiku.

TRUBKA

Vhodné pro temperamentni osoby. Pro rychlé uvolnéni.

Instrukce:

Predstavte si, Ze jste trubka. Jste trubka, ktera je velmi zanesena, napf.
od sazi.

Vyklepejte ze sebe vie prebytecné, zbytecné.

Stojite, mate zavrené oci a celé télo vyklepava ,saze”
HO - HE

Vhodné pro okamzité zbaveni se vzteku €i navalu jinych negativnich emoci.

Instrukce:

Stojim, nohy mirné od sebe. Ruce dam nahoru a kficim HO. Poté jdou ruce
s télem dol0 a kficim HE. Opakuji stale dokola po dobu nékolika minut.

CHCI

Vhodné pro chvile nerozhodnosti a vahani.

Instrukce:

Stojim, pokréim nohy, ruce natahnu pfed sebe a kficim CHCI. Tak dlouho
dokud mé neboli nohy.

NEHET

Vhodné pro rychlé soustfedéni, schopnost koncentrovat se.

Natahnu ruku pfed sebe a koukam na nehet palce. PIné se koncentruji jen
na néj. Ruku pomalu staéim dozadu, nehet stale sleduji. Opakuji nékolikrat
s kaZzdou rukou.

Jak se motivovat ke zméné chovani?

Dulezité je upozornit také studenty na vytvofeni vlastniho sebeodmériu-
jiciho programu. Aby ¢lovék pfekonal své tzkosti, kontroloval svoje chova-
ni, motivoval se k dosaZeni vlastnich cild, je dalezité nebyt vyrazné zavisly
na odmeénach a povzbuzenich okoli. Nase emocni stavy pak kontroluji lidé
kolem nas. Proto je potfeba se soustfedit hlavné na sebeodmériovani, nikoliv
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sebetrestani. 0dmény jsou ve vychové vzdy U€innéjsi nez tresty.
Vse, co se povede, si zaslouZi odménu. Je dobré si odménu naplanovat
dopfedu, pomaha to véci zvladat snadnéji.

Cviceni:
Studenti si vytvofi seznam véech potencialnich odmén (mély by byt snadno
dosazitelné po spInéni tkolu a mit rizné velikosti, pfinaset potéseni).
Velmi dalezité je se postupné naucit odménovat také sebepotvrzenim:
» 10 se mi povedlo.” ,Jsem rad, Ze jsem nasel odvahu.”.

Planovani ¢asu

U lidi, ktefi citi silny stres, byva ¢astym problémem, Ze se neustale citi pod
tasovym tlakem. Obtizné urcuji priority. Neuméji planovat, pracuji chaoticky.
Ztraceji tak cenny €as k uvolnéni a nacerpani noveé energie. Jsou vycerpani
a maji obavy, jak vSe zvladnou. Racionalni planovani ¢asu muze tuto situaci
zménit.

Cilem tohoto vyukového bloku je, aby si studenti uvédomili, jak je dalezité
pfi obdrzeni tkolu si ujasnit priority toho, co na nas ¢eka, moznosti, cile,
odpovédnost a podle toho naplanovat plnéni akold.

Casovy tlak a izkostné obavy €asto vedou k omezeni pFijemnych aktivit
a zajmu. Problémem maze byt i perfekcionismus, ktery nékdy nuti zistavat
v detailu, zatimco celek utece.

Cviceni:

Studenti si sepisi ukoly na pfisti tyden. Pak je sefadi podle dileZitosti, na-
pisije do kalendafe, podle toho, kdy je planuji délat. PFisti tyden se podivaji,
jak se jim je podafilo plnit.

Diskuse o zasadach planovani ¢asového rozvrhu

Urcit si priority, uvédomit si cile, planovat konkrétné, urcit si pofadi, vyvaze-
nost pracovnich tkold a pfijemnych aktivit, planovat si volny €as do rezervy,
rozdélit na mensi useky, pfehodnocovat priority, hodnotit pokrok, dat si pozor
na odkladani ukold, slibit si odménu a pochvalit se.
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4. Konflikt

Obecny uvod (éasova naroénost 2 hodiny:
30 min pfednaska + 90 min prakticka cviceni,
zafazeni dotazniku stylu feseni konfliktu)

Clovék proZiva obavy, tzkost, nejistotu v situacich, které neumi dobfe
zvladat. Kazda zména znamena objeveni konfliktu. Schopnost fesit konflikty
je jednou z klicovych dovednosti. V kazdém lidském spolecenstvi se objevuji
konflikty, jsou pfirozenou soucasti Zivota. V mezilidskych vztazich je konflikt
nevyhnutelny, neni negativnim jevem. Sehravaji pozitivni roli pfi prekonavani
problému. Od détstvi sledujeme a u¢ime se napodobou fesit konflikty riznym
zpusobem. Znalosti se formovaly na zakladé zkuSenosti od rodic, utiteld,
pratel, z prostfedi, které nas obklopuje. Ve stejnych situacich nereagujeme
stejné. Clovék cely Zivot zapasi sam se sebou, se svymi vlastnostmi,
nedostatky, chybami, s vlastni povahou. Jeden typ konfliktu podmiriuje
druhy, vzajemné se ovliviuji. Neexistuje univerzalni zptsob feSeni problému,
ktery by vyhovoval véem. Proto je daleZité s respektem k tomu, jaci jsme a se
znalosti riznych styl feSeni konfliktu si vytvaret takovou strategii, ktera
nam pomuzZe se s danym problémem vyrovnat. Rika se, kdo se nesrovna
sam se sebou, byva problémem pro své okoli.

Konflikt je stfetnutim protichidnych sil na cesté k cili. Intrapersonalni kon-
flikty se odehravaji v psychice, uvnitf jednotlivce. Interpersonalni konflikty
probihaji mezi dvéma nebo vice jedinci.

Zakladnim kamenem pro feseni konfliktu je jeho pochopeni. Konflikt si
musime probrat a odpovédét si na urcité otazky, které nam k pochopeni ma-
Zou pomoci. Nejprve si musime uvédomit, o co v konfliktu opravdu jde. Jak
se aktéfi chovali? Jaky problém ma kazdy z aktérd? Jak se citi? Jaky je rozdil
mezi stranami konfliktu, v éem spociva jejich problém? Existuje opravdu jen
jedno feSeni konfliktu? Jaké jsou alternativy? Velmi €asto hraji roli emoce,
které konflikty rozdmychavaji.

Konfliktni situace miZeme pfedvidat, v takovém pfipadé je vhodné si pfi-
pravit plan s klicovymi body:

(skupinova diskuse a modelové cviceni - vyzkousejte si)
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Oznameni stanoviska:
Neukvapovat se, volit spravna slova, nechodit dlouho kolem horké kase,
nechat ¢as na straveni oznameni

Realkce hnévu a nespokojenosti:
Ocekavat negativni emoce, nechat je propuknout a odeznit, hnév protis-
trany je tfeba Gc¢inné absorbovat

Rekapitulace stanovisek:
Co si kazda strana mysli, jde o dojmy, ne o fakta, vyjasnit si pojmy, shrnout
si stanoviska

Hledani spoleéného feseni:
Konflikt je problém dvou stran - najit spolecny zaklad, ze kterého se da vyjit

Dohodnuti feseni:
Shrnuti a rozvijeni moznosti feSeni, usilovat o podminéné dohody.

Cviceni :
Studentive skupinkdch po 3 FeSi problém, 2 studenti zastavaji protichiidny

nazor, 1student zapisuje do pozorovaciho archu probihajici jednani, v diskusi
se studenti vyjadtuji, kterd z pravidel FeSeni konfliktnich situaci vyuZili a proc.

POSTUP-ABCD

» Popiste problém! Zopakujte - parafrazujte problém stéZovatele tak,
jak jste ho pochopili z jeho liceni vy, potvrd'te si vzajemng, Ze si ro-
zumite

+ Analyzujte problém: Kdy? Kde? Kdo? Pro¢? Cim? (Jak se mohlo stat,
Ze vznikl problém)

* Vymyslejte alternativy feSeni! Jednejte o tom, co vSechno by se s pro-
blémem dalo teoreticky udélat. Méjte na mysli uspokojeni zajmu za-
interesovanych osob.

» Vyberte a dohodnéte konkrétni postup feSeni problému! Specifikujte
pracovni postup. Trvejte na dodrZovani
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Pravidla feseni konfliktnich situaci

Byt objektivni, nestranni, neutralni

» Soustfedit se na detaily, nic nesmi byt opomenuto, inventura detaill

» NeSetfit €asem pfi ziskavani nazord viech Gcastnikud konfliktu

» Aktivné naslouchat

+ 0ddélit nazory od fakta

 0ddélit lidi od problému

» Objasnovat fakta a jejich souvislosti

« Uspéch bez pouziti sily zvysuje autoritu

* Nespéchat, nechat si ¢as na rozhodnuti

* Po kazdém jednani vydat stanovisko

* Informovat. Bojovat proti dezinformacim, fe€em, pomluvam.

» Respektovat potfebu ,zachovat si tvai“ - byt diskrétni

 Hledat a objasriovat spolecné cile, aby vichni G¢astnici konfliktu mohli
odejit z konfliktu jako vitézi

» Podporovat a hledat nova tvarci feSeni

» Podporovat spolulicast a spoluodpovédnost pfi hledani feSeni, acast-
nici konfliktu si musi najit feSeni sami.

» Logické argumenty ani apelace na ,,zdravy rozum* byvaji nékdy ne-
acinné

 Posilovat a vyuzivat zvlastni schopnosti jednotlivch

* Snazit se dohodnout

+ Setfit své sily - Fesit dleZité, delegovat naléhavé.

» Nehadat se, argumenty ¢asto nefunguiji, ztracite ¢as

* Vyhnout se soubojim, nelze takovym zpasobem vyhrat dlouhodobé

» Nefesit konflikt volbou. Z voleb vyjdou vitézové a porazeni - zarodek
dalsiho konfliktu

» Natlak, donuceni, nafizeni z pozice sily konflikt nefesi, jen dotasné
utlumi jeho projevy

» Nepromarnit vSechen svij €as a energii feSenim konfliktu

* Vyvarovat se zobecriujicich pfedsudki a postojd: Nikdy...Vzdycky...
Kazdy...Oni
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Cviceni

Studentina zdkladeé diagnostické metody Dotaznik zptisobu reseni konfliktu
maji moznost zjistit, jaky styl FeSeni konfliktu nejcastéji vyuzivaji - nasleduje
diskuse na téma vyuZivani v riiznych situacich riznych styld.

Rizni autofi uvadéji rizné styly reSeni konfliktu.

Velminazorné a symbolicky ukazuje riizné moznosti zvladani mezilidskych
konfliktu dr. llona Gillernova (2001), ktera vy¢lenila pét stylt zvladani kon-
fliktd, a to podle miry orientace na sebe a na svij vykon a podle orientace
na druhé a na vztahy s nimi. Tyto styly popisuji typické chovani urcitych lidi
ve spaorech. Tyto druhy chovani ovéem v konfliktech nejsou vzdy idealni.
Autorka ale doporucuje se jimi inspirovat a vyuZit je v ur€itych situacich, kdy
se onen druh chovani hodi.

Unikova zZelva

Prvnim stylem je tzv. anikova Zelva. Jeji typické chovani je takové, Ze se
pred konflikty skryva, vyhyba se jim a radéji se vzda svych cil(, nez aby doslo
na starosti, neZ se zabyvat konfliktem, ktery se nam jevi jako nepodstatny.
Také ho mazeme uzit, pokud si myslime, Ze by nékdo jiny spor vyfesil épe
nebo v pfipadé, kdy neni §ance, Ze bychom spor vyhrali.

Soupefivy zralok

Zralok se snaZi pfesvédtit ostatni o své pravdé za kazdou cenu. Nestara
se o druhé, prioritou jsou jeho zajmy, ne vztahy s ostatnimi. Pouziva za-
straSovani a napadani, Tento styl se doporucuje pouzit, pokud je zapotfebi
rychlé rozhodnuti, v pfipadé zavedeni nepopularnich opatfeni nebo kdyz
druzi také nehraji férove.

Prizpasobivy medvidek

Medvidek dba na vztahy s ostatnimii za cenu vlastnich cila. Chce byt obli-
beny v kolektivu a radéji se vzda vlastnich cilti a pfedejde konfliktu, jen aby
nenarusil vztahy mezi ostatnimi. Chce, aby ho méli vSichni radi. Pfizptsobivy
styl je vhodné pouzit v pfipadé, zjistime-li, Ze jsme se mylili, je zapotfebi
udrzet harmonii v kolektivu nebo chceme-li si vybudovat obraz ,slusného
a hodného*, ktery pozdéji mizeme vyuzit.
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Kompromisni liska

Typicka liSka se zajima o své cile i o vztahy s ostatnimi. Snazi se vzdy najit
kompromisni feseni, kdy se kazdy néceho vzda a kazdy néco ziska. Vhod-
né je uziti v situaci, kdy jsou Gcastnici ve stejné pozici a maji vzajemné se
vylu€ujici nazory, pfi do€asném feSeni velmi slozité situace nebo v pfipadé
nutnosti rychlého feseni.

Integracni sova

Sova si velice zaklada na svych cilech ale i vztazich. Hleda feSeni, kdy budou
splnény cile jeji i ostatnich. Chce diskuzi a spokojenost vsech zicastnénych
i ji samotné a nulové negativni pocity. Konflikt je podle ni zplsob jak zlep-
Sit vztahy a snizit napéti. Uzit tento styl miZzeme v pfipadé, kdy jsou cile
Gcastnikd tak dilezité, Ze neni vhodny kompromis nebo v pfipadé, Ze chce-
me feSeni, které bude dlouhodobé, nebo chceme sloucit nazory obou stran.
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5. Efektivnl komunikace

Obecny uvod (éasova naroénost 2 hodiny:
30 min pfednaska + 90 min prakticka cviceni)

V kazdé situaci je vhodny jiny typ chovani a jiny zpsob komunikace - u¢ime
se tzv. vztahové strategie a taktiky.

Mezilidské vztahy jsou komplexem velmi sloZitych vazeb a jedna se vét-
Sinou o naro€né a pfitom neuvédomované typy reakci, jak v které situaci
zareagujeme. Ne vzdy dokazeme byt témi spravnymi taktiky a stratégy.

Obecné rozliSujeme jednani na zakladni kategorie:

Pasivita Asertivita Agresivita

T Manipulace /

PASIVITA
3 zakladni kritéria:

Zodpovédnost za své chovani nebere
Ohled na zajmy druhych bere az prilis
Prosazovani svych zajmiu neprosazuje

Projevy v jednani

* Neprojevovani svého nazoru (Nemam Zadné poZadavky. Nic nepo-
tfebujeme.)

+ Zadna reakce na podnéty (Zpétna vazba nulova)

+ Spatné odolavani kritice

* Omlouvani svych pozadavki

Realce na chovani

» Kladeni pfimych otazek a vyZzadovani pfimych odpovédi pro ziskani
nazord a pozadavk, pro ziskani zpétné vazby

» Zapojeni do diskuse

« Vyvolani zajmu (pomoci grafickych materiala)
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AGRESIVITA

3 zakladni kritéria:

Zodpovédnost za své chovani bere
Ohled na zajmy druhych nebere
Prosazovani svych zajmiu prosazuje

Projevy v jednani

Negativni vnimani protistrany: jako pfekazky (sraZzeni sebedtivéry protist-
rany, napadani schopnosti protistrany, vyvolavani pocitii nedostatecnosti),
jako nepfitele

» Skakani do feci

* lgnorovani nazoru protistrany

* lgnorovani pozadavkd protistrany
* Neochota dosahnout kompromisu

Reakce na chovani
« Techniky aktivniho naslouchani (vyslechnu nazor protistrany a potom
pfednesu své pozadavky)
» Techniky vyjednavani
+ Techniky zvladnuti agrese (vyslechnout nazor, zjistit diivod agresivniho
jednani)
MANIPULACE

Zakladni kritéria:

Zodpovédnost za své chovani nebere

Ohled na zajmy druhych nebere

Prosazovani svych zajmiu prosazuje

Projevy v jednani
* Vnucovani nazoru
* Vnaseni nejistoty
» Prenaseni odpovédnosti
e Zduraznovani kritiky
Reakce na chovani
Manipulativni chovani
» Snazit se odhalit cile, kterych chce protistrana dosahnout a porovnat
je s vlastnimi cili
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» Techniky vyjednavani
» PFrimét k vyjadfovani pocitl
» Prevzetiiniciativy

ASERTIVITA
3 zakladni kritéria
Zodpovédnost za své chovani bere
Ohled na zajmy druhych bere
Prosazovani svych zajmiu prosazuje
Projevy v jednani

« Aktivni komunikace (rychla reakce a podnéty)
 Pozitivni postoj

* Snaha o dosazeni dohody

 Vyslechnuti nazoru protistrany

* Respekt k protistrané

Reakce na chovani
* Asertivni chovani aktivni naslouchani - vyslechnuti nazoru protistrany,
pochopeni situace protistrany
» Vyjadfeni vlastnich pozadavkd
 Zrekapitulovat fecené (srozumitelnost, zajem, zpétna vazba)

Cviceni:
vyzkousejte si ve skupinkdch po 3 dohodnout se, napf. kam ma jet tfida
na vylet a jak bude vypadat podrobny itinerdF (2 vedou rozhovor + pozorovatel).

Pozorovatel sivsima zakladnich typu jednani podle tabulky a zaznamenava
do pozorovaciho archu.
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PASIVITA ASERTIVITA AGRESIVITA
Komunikace Dosahnout
Ucel Y(%hn'}ﬁllﬁje a vzajemny toho, co chci,
respekt za kazdou cenu
Nevyjadfuje,
Charakteristika co chce, Vlyjadtuje, co chce| Vyjadfuje, co chce na
chovani ani myslenky, |pfimo a pfiméfené Ukor ostatnich
ani pocity
Umysl Zalibit se komunikovat Dominovat, poniZit
Uzkost, strach, | Jistota a pozitivni| SebeospravedIfiujici,
Pocity nesoulad se sebou | pocity ze sebe nadrazeny,
samym samého lepSi nez ostatni
. . Nadfazenosti Respektovani P -
Pocity druhych aviny vlastni ceny PonizZeni a zranéni

Ostatni si mysli

Podrazdéni, soucit,
zklamani

Obvykle ziskaji
respekt druhych

Pomstychtivost

NedosazZeni cil(,

Dosahovani cilu,

Dosahovani cilt
na ukor ostatnich,

Vysledek zlost nardsta uspokojeni ztrata dlouhodobych
vztahu
Vyhnuti se Dobré pocity, . .
nepfijemnym respektovani zloggviged?arg;:ggti
Zisk situacim, ostatnimi, vyssi év'éenosti '
konfliktiim, tenzi, sebeduvéra, zF';r’yl't vzt h
konfrontaci zlepSovanivztahu acite vztany

34




6. Retorika jako efektivni
oredavani poznatkd

Obecny uvod (¢asova naroénost 3 hodiny:
60 min pfrednaska + 60 min prakticka cvicen + 60 min
prezentace student a zpétna vazba)

Proc rétorika a prezentace?

V soucasné dobeé uz nestaci mit jen dobry napad.

Je dilezité umét tento svij napad vyjadfit, umét prodat svou praci a pre-
svédcit a ziskat ostatni.

PROC?
« Aktivovat, motivovat, presvédcit lidi k €innosti, zamysleni.
* Informovat
* Prosadit své nazory
» Prodat své schopnosti a zkuSenosti
» ZvySovat svou hodnotu jako pracovni sily na trhu
* Pdsobit na druhé pfiznivé

Vlastni davody a ocekavani (diskuse)

Efektivni komunikace ma vyznam jak pro jednotlivce, tak i pro podnika-
telské aktivity. Vyrovnat se s nékterymi informacemi nebo zpétnou vazbou
je samozfejmé obtizné, ale vyhybat se jim nelze. Efektivni komunikace vy-
Zaduje, aby obé strany chtély a umély vyjadfit své nazory vychazejici z ne-
kompletnich a nékdy protichtidnych informaci. Komunikujici strany si rov-
néz musi byt védomi osobnich sklond, zajmu a prfedpojatosti a zvazit jejich
pusobeni na minéni a nazory Gcastnikd komunikace. Komunikace je témeéf
vZdy poznamenana pusobenim emocionalnich a psychologickych faktora.

Zakladni principy: pfimost, respekt, spolecna odpovédnost, zacileni

Respektovat komunikaéniho partnera znamena naslouchat mu, vzit v iva-
hu jeho nazory a hodnoty.
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nejpodceriovanéjsi dovednosti. Mezi nejcastéjsi bariéry v naslouchani patfi:

Neschopnost koncentrace
Uspéchanost

Zaujatost

Soustfedéni se na dalsi bod diskuse
Vztahovacnost

Nedostatek zajmu

Ve vztahu k druhému aéastniku komunikacniho procesu by se aktivni na-
slouchani mélo projevit tim, Ze

Pozorné sledujeme fecnika

UdrZzujeme vizualni kontakt

Neverbalné davame najevo svij zajem (napfiklad pfikyvovanim,
naklonem téla, otevienymi gesty)

Parafrazujeme fecnikova slova

Klademe doplnujici otazky.

VERBALNi KOMUNIKACE

mluvena
psana

Spravné komunikovat, jednat a vystupovat znamena:

VZdy pozdravit, mluvit volné a pfirozené

Rozhovor vede ten, kdo klade otazky (oteviené x uzaviené)
Jasné se vyjadfovat - volba jazyka, slovni zasoba

Pouzivat kratkych vystiznych vét

Zduraznovat to, co je podstatné

PAMATOVAT Sl:

Viyhybejte se slavku ,JA"
Vyjadfujte se pozitivné

Snazte se klast spravné otazky
Rozhovor ved'te

Argumentujte uZitkem
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NEVERBALNi KOMUNIKACE

Zahrnuje velké mnozstvi druht projevd, kterymi si lidé néco navzajem
sdéluji.

PROXEMIKA - jak blizko ¢i daleko se pfiblizime k druhému ¢lovéku. Ukazuje
se, Ze nemame jen jednu hranici, ale Ze hranic mame celou Fadu. Jinou hranici
mame pro lidi ndAm neznameé, jinou naopak pro lidi nam znamé. Podstatné
blize si pustime , pfatelé” neZ , nepfatelé”.

Rovnéz se ukazalo, Ze extraverti zaujimaji k sobé ¢asto blizsi vzdalenost
nez introverti.

Cviceni: Studenti si vyzkousi v praxi, kde maji své hranice a jak si vymezuji
svij prostor.

Vlymezeni ,,naseho" prostoru praveé tak, jako i vyuzivani prostfedi, ve kte-
rém se nachazime, do znacné miry ovliviuje nasi komunikaci. Jak daleko
jeden od druhého stojime, kde v mistnosti sedime. Kdyz vkro¢ime nékomu
do osobniho teritoria, mizZeme zapfi€init, Ze pfislusna osoba zaujme vici
nam obrannou pozici a nepfatelsky postoj.

HAPTIKA - sdéleni podanim ruky, pohlazenim (vyzkousime si pfatelsky
stisk ruky)

POSTUROLOGIE - celkové drzeni téla, nejcastéjsi chybou pfi rozboru Feti
lidského téla je opirat se o izolovana gesta

GESTIKA - sdélovani kulturné normalizovanymi pohyby, napf. typu kyvani
hlavy na souhlas (pfi to existuji velké kulturni rozdily v druzich i rozsahu
pohybu)

MIMIKA - sdélovani vyrazy obliceje

Cviceni: studenti rozpoznavaji zakladni druhy riiznych citovych stavii na fo-
tografiich:
V obliceji jsme schopni rozeznat a srozumitelné tlumacit:
o Stésti
» Prekvapeni
» Strach
* Smutek
* Spokojenost
e Zajem

37



Soucasné vyzkumy ukazuji, Ze rizné oblasti tvafe neodhaluji emocionalni
stavy stejné. Potvrzuje se napfiklad, Ze pocity Stésti se nejlépe projevuji v niz-
Si €asti tvare a v oblasti o¢i. Smutek nejlépe vyjadfuji o€i. Pocity pfekvapeni
nejvyraznéji vyjadfuje oblast o¢i a dolni €asti obliceje. Zlost miZeme odezi-
rat z dolni €asti tvafi a z tvaru oboti a €ela. Usta podavaji bohaté informace
prostfednictvim smichu. Usmév vyjadfuje pratelstvi, kolegialnost a smysl
pro dobré mezilidské vztahy.

Dalsimi oblastmi komunikace, o kterych se zminime je MLCENI a CAS.
MI€eni maze zlepsit, stejné tak narusit vzajemné vztahy.

PARALINGVISTIKA - vse co se tyka naseho hlasu

Hlasitost, vyska ténu, rychlost feci, plynulost feci, frazovani, intonace,
objem feci, chyby (slovni vata, vypIné).

Navazovani kontaktu - na zacatku kazdého kontaktu je vytvofeni prvniho
dojmu. Pfi setkani s cizim €lovékem béhem nékolika vtefin na podvédomé
arovni behem nékolika vtefin zhodnotime:

« Usmév, sarm

e 0cni kontakt

* Jistotu, sebedtvéru

» Pozdrav, podani ruky

e Drzenitéla

« Komunikaci (hlas, emoce)
 Zevnéjsek (obleceni, obuv, upravenost)

NASLOUCHANI
Aktivni naslouchani je zpusob, jak zjistite potfeby, nazory a postoje toho
druhého. Cilem neni pfesvédctit toho druhého, ale porozumét tomu, co fika
a co proziva.
Zasady aktivniho naslouchani si studenti procvici pfi nasledném praktic-
kém cviceni.
Zdsady aktivniho naslouchani:
 Povzbuzujte svého partnera
 Parafrazujte
Reflektujte pocity partnera
Shrite hlavni myslenky, fakta a pocity
e Ocenujte
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Naslouchani neni:
 Udilenirad
» Vysvétlovani proc
 Jednani za druhé

Nejcasté;jsi zlozvyky v naslouchani:
» Skakani do fedi
» Zabyvani se jinou €innosti
» Uz prfedem vime, co chce druhy fici
* Myslet neznamena nic, je nutné védét
* Nejradgji hovofime my sami
* Nechame ,vybublat“ emoce
* Interpretujeme tak, Ze hledame za slovy néco jiného nez tam skutecné je

Cvicéeni: Aktivni naslouchani (¢asova narocnost 20 - 30 min)

Na pocatku cviceni ucitel vylozi zakladni zasady aktivniho naslouchani,
pfipadné je mlze s vyuZitim fizené diskuse zformulovat s zZaky. Pro vilastni
cviceni se skupina rozdéli do mensich tfi az ¢tyfclennych tymu. V jejich ramci si
ucastnici rozdéli role mluvéiho, posluchace a jednoho, pfipadné dvou pozoro-
vatelld. Pozorovatelé se seznami se zaznamovym archem, ktery ucitel vysvétli.
Pro nasledujici zhruba sedmiminutovy rozhovor si mluvéi vybere libovolny
namét hovoru (napfiklad moje pfedstava o idealni pracovni naplni, idedlnim
vedoucim, idealni dovolené apod.) a snaZi se vysvétlit své pfedstavy. Ukolem
posluchace je s vyuzitim zasad aktivniho naslouchani pochopit mluvéiho
a na zavérrozhovoru stru¢né shrnout podstatu jeho stanoviska. Pozorovatel
poté na zakladé hodnoceni a postfeh, zachycenych v archu pozorovatele,
poskytne posluchati zpétnou vazbu. Rozhovor se opakuje tfikrat se stfidanim
roli, aby mél kazdy ucastnik moznost tréninku aktivniho naslouchani.

Pred vykladem zasad aktivniho naslouchani se osvédcuje vyzvat a€astniky
ke kratké skupinové diskusi na téma: ,Co vam vadi nejvice v mezilidské ko-
munikaci?“ Na tabuli ¢i flipchart se pfitom zapisuje to, co icastnici uvadeji
jako nepfijemné komunikacni zlozvyky: na jedné strané si ucitel zapisuje
zlozvyky na strané mluvciho, na druhou stranu potom zlozvyky na strané
posluchace. Je obvyklé, Ze skupina vice nedostatkl uvede na strané pfijimani
informaci nez jejich sdélovani.
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Otazka pro skupinovou diskusi

Pracovni materidl

Arch pozorovatele pro aktivni naslouchani

Ve cviceni, v némz mate ulohu pozorovatele, ohodnotte pozarovaného
¢lena skupiny na stupnici 1- 5 (1 je nejhorsi, 5 je nejlepsi ohodnoceni) podle
nasledujicich kriteérii:

Jméno hodnoceného:

Kritéria hodnoceni Hodnoceni

Vénuje mluvéimu naprostou pozornost

Klade vyjasnujici otazky

Vyhyba se ruSivym projeviim nezajmu a netrpélivosti

NepferuSuje mluvciho, neskace mu do feci

Poskytuje souhlasné, potvrzujici odpovédi

Parafrazuje (shrnuje) vlastnimi slovy vyroky mluvéiho

V/ySe zmifiovanymi prostfedky napomahame rozvoji dialogu ve vécné a kon-
struktivni roviné. Zaroven nam umoZnuji vytvaret atmosféru vzajemného
porozumeéni a tolerance.

V souvislosti s kladenim doplfiujicich otazek je nutné upozornit na to, jak
se ptat efektivné a spravné, aniz bychom partnera v rozhovoru urazili, zasko-
Cili, uvedli do rozpakl apod. mezi otazky, které napomahaji rozvoji dialogu
avzajemnému porozumeéni, Ize zafadit:

Zjistovaci a objasnujici otazky - napfiklad: Proc si myslite, ze?

Rozvijejici otazky - napfiklad: Co se stalo potom? Efektivni byvaji zejména
tehdy, kdyZ pozorujeme, Ze partner pfemysli, nevi, jak dale, pfestal mluvit

Navrhovani
Premyslel jste uz 0?
Za nespravné a neefektivni dotazy Ize povaZovat:
Otazky agresivni - Jak to Ze jste...?
Otazky mentorujici - Vy opravdu neznate?
Otazky intimni - Jakou stranu jste volili?
Otazky sugestivni - To nemyslis vazné, Ze ne..?
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Rozvijeni dialogu

Vyukové cile

Cviceni je zaméfeno na to, aby si jeho G¢astnici mohli prakticky oveéfit sku-
tecnost, Ze rozvoj partnerského dialogu a diskuse by mél byt zaloZen na vza-
jemné akceptaci a na kladeni spravnych dotazu. Jednotlivi aktéfi maji v jeho
pribéhu moznost ovéfit si zejména to, ze nevhodné hodnotici a interpretujici
reakce tlaci partnera do defenzivy a rozhovor potencialné pfevadéji z roviny
vécné diskuse do roviny pozicnich sport a hadek. V pribéhu cviceni by jeho
G€astnici méli pochopit, Ze aktivni naslouchanije socialni dovednost, jejimz
smyslem je:

» dovédét se co nejvice o druhém €lovéku,

 vzit se do situace partnera v dialogu a pochopit jeho pohled na svét,

» nenechat se manipulovat k pfevzeti odpovédnosti za feSeni problémt
druhych lidi,

« stimulovat v partnerovi vznik pocitu odpovédnosti za své vlastni
jednani a mobilizovat jeho vlastni sily k feSeni existujicich problémi,

 ubranit se hadkam a konfrontacim, které nejsou vedeny ve vécné
roviné.

Clenéni skupiny
Cviceni je vhodné pro skupiny €itajici minimalné 8 a maximalné 20 ¢lend.
V prubéhu je skupina rozdélena na 4&lenné tymy.

Casova narocnost

V pfipadé zhruba 20¢lenné skupiny cvic¢eni obvykle trva 140 minut (30 minut
vyklad principu aktivniho naslouchani, 10 minut instrukce k cviceni, 10 minut
vybér scénarud a pfiprava na hrani roli, 20 minut dvé dvodni vefejné scénky,
40 minut prace ve ¢tveficich, 30 minut zavére¢na diskuse a zhodnoceni).

Pomiicky

Ke cviceni je tfeba pfipravit pro kazdého acastnika scénare aktivniho na-
slouchani a archy pro zaznam pozorovani. Pro vyklad je zapottebi tabule
nebo flipchart. Je vhodné, aby cviceni probihalo ve velké mistnosti, kde se
jednotlivé skupinky nebudou vzajemné rusit.

Hlavni ukol spociva ve vedeni, pozorovani a nasledném zhodnoceni ¢tyf
dialogl, rozvijenych podle navrzenych scénari. Kazdy dialog by mél probi-
hat minimalné pét minut. Po ném by méla nasledovat alespon 5minutova
diskuse a analyza. Kazdé kolo trva 10 - 15 minut.
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Otazky pro skupinovou diskusi
Jaké techniky aktivniho naslouchani byly uplatfiovany nejcéastgji? Které
byly opomijeny? Co muze byt pfitinou této situace?

K jakym prohfeskim dochazelo nej¢astéji? Proc? O jaké situace obvykle §lo?

Podafilo se nékomu Gspésné rozvijet dialog podobu 5 minut, pfipadné
vyresit problém, aniz by pfitom hodnotil, radil apod.? O jakou situaci Slo,
jakych postup0 pfi ni bylo pouZzito?

Doslo k pfipadnym selhanim v dialogu - napfiklad rozhovor skon¢il velmi
brzy, naslouchajici pfevzal iniciativu do svych rukou, doslo k hadce apod.?
Proc?

Soucasti cviceni je generovani vhodnych témat pro rozhovor:

Navrhované pocity: dotéeni, rozhofceni, uraZeni - napf. nékdo udélal roz-
hodnuti, které se daného ¢lovéka tyka a pfedem s nim moznosti nekonzul-
toval

Navrhované pocity: radost, Stésti, pocit Uspéchu - napf. dotyény dostal
pochvalu za pomoc tymu vyhrat utkani

Navrhované pocity: nejistota - napf. doty¢ny dostal nabidku reprezentovat
Skolu na soutézi a tym vést jako kapitan

Navrhované pocity: napjatost vy€erpanost - napf. posledni dobou neni
ve Skole vSe v pofadku.

Zdkladni typy reakci a zasady aktivniho naslouchdni odvozené z Rogersova nedi-
rektivniho pfistupu

Hodnotici reakce To je bajecné! To je hloupost!
Interpretujici reakce Chcete mé oblafnout, ale to se vam nepovede.

Neboj se, zvladnes to. Nic nebyva tak Spatné,

Podporujici reakce jak to na prvni pohled vypada.

Zjistujici reakce Proc si mysli§, Ze té nikdo nepodpofi?

Reakce porozumeéni | TakZe tobé se zda, Ze té ostatni pfehliZeji, a to té urazi?
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Hodnotici a interpretujici reakce patfi k nejcastéji pouzivanym, nejsou viak
vzdy efektivni. Hodnoceni a interpretace komunikuji uréitou nadfazenost
a mohou vyvolat defenzivni reakce.

V pribéhu dialogu bychom méli uplatfiovat nasledujici zasady:

Snazime se akceptovat vsechno, co slysime,

Nehodnotime. bez zbyte¢nych komentafud a intervenci.

Prafrazujeme obsah Ovéfujeme, zda partnerovi dobfe rozumime.

Jdeme za zjevny obsah sdéleni a naznacujeme,
Ze chapeme mozné disledky problému, napf.
Mohlo by to znamenat, Ze..

Reflektujeme mozné
dasledky

Davame najevo, Ze se umime vZit do situace
Reflektujeme pocity partnera. To mohlo byt celkem pfijemné.
Zda se mi, Ze vas néco trapi.

Pomozte mi pochopit. To zni zajimave,

Vyvolavame dalSi sdéleni : L T A
v zkuste mi o tom Fici néco vic.

Odpovidajici neverbalni Otevfeny télesny postoj, vizualni kontakt,
projevy pfikyvovani, apod.

Tabulka k zaznamu pozorovani

Projev?/ Pripady Pfipady
aktivniho naslouchani efektivniho pouziti | neefektivniho pouziti

Akceptovani a nehodnoceni

Parafrazovani

Reflektovani moznych dusledku

Reflektovani pocitu

Vyvolavani dalSich sdéleni

Neverbalni projevy

Argumentace - co Ize pouzit jako argument

Pfi nacvicovani efektivni argumentace se ukazuje, Ze lidé ¢asto nedokazi
podpofit své nazory vhodnymi argumenty. Casto uvadéji zbyte¢né moc nej-
riznéjSich ddvodd, tim sva stanoviska zbytecné ,fedi“, misto aby se sou-
stfedili na jeden €i dva silné, pfesvédcivé argumenty.
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Pro efektivni argumentaci jsou dilezité nasledujici zasady:

Zvolené argumenty musi byt vécné

Je tfeba respektovat komunikagniho partnera, nepfekfikovat ho,
nenapadat a neshazovat ani jeho argumenty ani osobu
Argumentaci je vhodné dokladat dokumenty a pfiklady

Je tfeba vyvazené pozivat apely na rozum a emoce

V pribéhu argumentace bychom méli pruzné reagovat na argumenty
partnera a ponechavat mu odpovidajici komunikaéni prostor.

Ddlezity pohled na podstatu argumentace je zaloZen na zkoumani, odkud
Ize viibec brat konkrétni pouzitelné argumenty.

Ocividny dikaz: Privést ¢lovéka na samotné misto a véc mu ukazat.
Politicka propaganda je ucinna predevsim tehdy, kdyz se ¢lovék nemuze
na vlastni oci pfesvédcit, jak to je.

Fakta, data, méfitelné udaje, védecky dukaz: problém muize byt v in-
terpretaci a vyvoji

V oblasti spolecenskych a ekonomickych véd neni naprosto zadnym
problémem avzacnosti dokazovat, Ze pficiny jednoho a téhoz jevu jsou
dle jednoho vykladu v nedostatku néceho, stejné tak jako v nadbytku
téhoZ podle vykladu jiného.

Osobni zkuSenost: co €lovék sam zazil, tomu nikdo nevezme - nespor-
nost zkuSenosti ji vSak nedava zadnou zvlastni pfesvéd€ovaci potenci,
zkuSenost s ¢imkoliv je vyznamné zavisla na nahodé, a neni zadny
div, ma-li nékdo dobrou zkuSenost s nééim, co je obecné povazovano
za zlo, a naopak.

Zvyky, pravidla, tradice: obvykle se to u nas nedéla, to neni slusné,
atd. - ma rovnéz omezeny argumentacni vyznam.

Pfimér, podobenstvi: pouziti analogie je sice dilezitym a nazornym
zpusobem rozsifovani a aplikace poznatkd, ale jako argument je ob-
vykle nedacinné - jde spiSe o fecnickou okrasu.

Autorita: hlas autority plati pouze tam, kde je autorita uznavana.
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Argumentacni cviceni
Vyukové cile:
Zlepsit dovednosti pfesvédcivé argumentace
Zvysit dovednosti v jasném a struéném slovnim vyjadfovani
Procvicit vhodné podavani zpétné vazby

Clenéni skupiny
Skupina se rozdéli do dvojic

Casovad ndroénost
Cviceni vyZaduje 40 - 60 min

Popis techniky:

Vysvétleni ucelu cviceni jako pfilezitosti pro nacvik aéinné argumentace
a nacviku zpétné vazby.

Generovani moznych témat: kazdy €len skupiny si rozmysli a posléze napise
na papirek jedno ¢i vice témat, ktera jsou kontraverzni

Skupina se rozdéli do dvojic, pficemz kazda z nich si vybere jedno z témat,
nejlépe takové, na které se nazory partnert ve dvojici rozchazi. Po vybéru
témat si kazdy z dvojice pfipravi samostatné argumenty.

Jednotliva argumentacni klani probihaji ve tfech kolech. Nejprve dostane
kazdy clen dvojice 90 vtefin k prezentaci své nazorové pozice. Poté probéhne
dalsi kolo, ve kterém maji oba z dvojice pfilezitost (v limitu 30 vtefin pro
kazdého) zareagovat anebo co nejlépe vyjadfit svij nejpadnéjsi argument.
Ve tfetim kole ma kazdy mozZnost podpofit své stanovisko kratkym sloganem,
heslem ¢i jinou stru€nou vétou.

V prabéhu cviceni uréena dvojice zaznamenava zpétnou vazbu pro oba
¢leny diskutujiciho paru podle pracovniho materialu Hodnotici Skala pro ar-
gumentacni cvi€eni. Po skonceni cviceni se tak mohou u¢astnici ve ¢tveficich
vzajemné seznamit se svymi postiehy o argumentaci kazdého z nich.

Zpétnou vazbu je vhodné doplnit skupinovou diskusi o zasadach efektivni
argumentace s uvedenim pozitivnich pfikladd, kterych si ucitel ¢i studenti
povsimli v prabéhu cviceni.

Otazky pro skupinovou diskusi

Jaké argumenty ostatnich ¢lend skupiny vas zaujaly? Proc?

Pracovni material
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Hodnotici sSkala pro argumentacni cviceni

Postfehne a uvadi podstatné Nepozna podstatné
1. | zkuSenosti, motivy, ocekavani, 1234567 |zkuSenosti, motivy,
postoje ocekavani, postoje
V. Argumentuje
2. [Argumentuje vécné s partnerem 1234567 nevécné s partnerem
L . . Jeho vypovédi
3. |Jeho vypovédi jsou vérohodné 1234567 jsou nevérohodné
4. |Vyhyba se obecnym frazim 1234567 |Casto pouziva fraze
s oo Vyjadfuje se
5. | Vyjadfuje se srozumitelné 1234567 | dciozumitelns
o . - Partnerovi mohou jeho
6. | Vyjadfuje se obsahové jednoznacné [1234567 amysly uniknout
. . ; Argumentuje nelogicky
7, [Umivyvozovat dakazy logickya 14534567 |3 bez zadouci
P presvédcivosti
UzZiva v diskusi originalnich Neprekratuje ramec
8. argumentu 1234567 |ghacna znamého
Argumentuje vysoce konkrétng, Argumentuje pfilis
9. |uvadi zapamatovatelné a dobfe 1234567 |obecnéjakoby mimo
padnouci pfiklady partnera
G e . - Neumi Géelné reagovat
Je pFizpusobivy, pruzny
101y argumentaci i protiargumentaci 1234567 g?gﬂ?r:ter:‘ﬁ(/ovy
PREDNES PROJEVU

vzajemného vztahu mezi pfednasejicim a posluchaci.

Cviceni: vyzkousejte jiné varianty

8. Uvitani
Damy a panové. Vitam vas. Preji pfijemné odpoledne.

9. Predstaveni

Dovolte mi, abych se vam pfedstavila. Jmenuji se



10. Davod, cil

11. Téma
O Cem sidnes budeme povidat?......ccccciiiiiiiiii
A my spolu dnes budeme hovoFfit 0 ...,

T B Lo LTI = 1 1= 4 | T

Zahajeni vystoupeni
Pfivitani (naladéni, vytvofeni pozitivni atmosféry)
JAK 2 e

Pfedstaveni vystupujiciho (sebe)
»Figle" (zvérokruh, pfirovnani napt. ke zvifeti, knize ..........cccccevveviinennnnn.
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Postup pfri prezentaci

+ Stanovte si cile - k éemu ma projev slouzit

* Analyzujte Gcastniky svého projevu - kdo jsou a co ¢ekaji
* Pripravte si plan projevu

* Vyberte si a pfipravte pomucky

* Vénujte se i detaildm

 Procvitte si realizaci projevu

Stres, tréma a nervozita pfi vystoupeni

Cviceni: Uvédomte si, z ¢eho vade tréma prameni: ........ccccvveviiiciinennn,

Co Ize s trémou udélat:

Pfinos pro posluchace:
» Veénovat zvySenou péci analyze potfeb a ocekavani posluchatu
* Uvédomit si, proc téma zaujalo vas osobnég, co vam osobné pfineslo
* Promitnout si pfed o€ima, jaké konkrétni pfinosy bude mit vystoupeni
pro posluchace
 Pfe vystoupenim si nékolikrat v duchu nebo Iépe nahlas zopakovat:
»Mam vyborné téma, mam toho svym posluchaciim hodné co dat
Vzhled
* Vénovat péci zevngjsku
» Vytvofit si fadu drobnych ritual a postupd, které dodrZzujete pred
kazdym vystoupenim a které zvysuji vasi sebejistotu - napit se caje,
dotknout se talismanu
» Zkontrolovat si sv(j postoj a zevnéjsek pred zrcadlem a fFici si nékolikrat:
»Plasobim pfijemné a jisté".
Jistota projevu
* Vénovat zvySenou péci obsahu vystoupeni
» Trénovat pfed zrcadle, kamerou, zkouSet si rizné postoje, gesta
 Pfichazet vEas a vénovat chvilku navazani kontaktu s publikem
» Najit si posluchace, ktery je vam sympaticky a ¢as od €asu se ujistit
jak neverbalné reaguje na projev
Pozadat clovéku, kterému divéfujete, o upfimné posouzeni projevu
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Bajite se, Ze zapomenete, co chcete Fici

Vénovat zvySenou péci pfipravé obsahu vystoupenii pomucek
Napsat a vyvésit osnovu vystoupeni

Udélat si pisemnou pfipravu

Udrzet systém a poradek v materialech

Prvnich nékolik vét se naucit nazpamét a napsat si je i do pfipravy
Dulezité pasaze si nékolikrat vyzkouSet

Nékolik minut pfed zacatkem se zkoncentrovat a uklidnit dech
Pokud se ztratite, nepokouSet se €as vyplnit nepfipravenym
vystoupenim - radgji udélat pomlku, zorientovat se a znovu se pokusit
soustredit, ziskat ¢as - napf. napitim

Komunikovat s posluchaci uz pfe vystoupenim
Pozdravit se s jednotlivymi posluchaci
Vyuzivat kvalitni o€ni kontakt

Naucit se zapojovat posluchace

Zvladat reakce téla
Dostatecné spat a odpocinout si

Nepouzivat latky, o kterych vite, Ze vas organismus vychyluji - alkohol,
kofein, hodné jidla

Pred vystoupenim i béhem dostatecné pit

Nékolik minut pfed vystoupenim se poradné prodychat, uvolnit svaly,
protahnout

Pfipravit si zivnutim svaly hrtanu a ¢elisti

Natrénovat uvolnény, ale vzpfimeny postoj

Naucit se pfirozené, hluboce a uvolnéné dychat

Mit pfipraveny €isty kapesnik

Cviceni: Individualni prezentace

Vyukové cile:

Cviceni je zaméreno na rozvoj a zdokonalovani prezentacnich dovednosti
prostfednictvim zpétné vazby poskytované skupinou a videozaznamem.
Jeho soucasti je snizovani trémy z vefejného vystupovani.
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Clenéni skupiny:
Skupina je rozdélena na prezentujiciho (doba prezentace cca 10 min)
a na divaky, ktefi maji zaroven roli posuzovateld.

Pomucky:
Videokamera, hodnotici schéma pro divaky, pfipadné seznam témat pro
prezentaci.

Popis techniky
Cviceni muZze probihat v rdznych variantach podle typu skupiny, €asu a uva-
Zeni ucitele:

U dlouhodobéjsich skupin (zejména studentskych) s pravidelnymi setka-
nimi mohou G¢astnici dostat nasledujici zadani: ,, Pfipravte 3 - 5 minutoveé
vystoupeni k problému, ktery vas zaujal a o némz se domnivate, Ze zaujme
i skupinu.

U kratkodobéjSich skupin nebo pfi omezeném €asu mohou tG¢astnici dostat
zadani pro kratsi vefejné vystoupeni dle nasledujici instrukce: Z pfedloZe-
ného seznamu si vyberte namét a pfipravte si kratkou, 2 - 3 minutovou
prezentaci na dané téma, pfipadné si vyberte vhodné téma podle vasich
aktualnich potreb.

Pro zvySeni moznosti pfenosu ziskanych dovednosti do praxe je vhodné
dat acastnikim moznost volby vlastniho tématu tak, aby si mohli vyzkou-
Set ,,nanecisto” takovou prezentaci, s niZ se mohou setkat. Po zhruba 20
minutoveé pfipravé se vsichni G¢astnici vystfidaji. Jejich vystoupeni je v obou
variantach zaroven snimano videokamerou.

Hodnoceni jednotlivych vystoupeni se zaméfuje na zajimavost prezen-
tace, pfesvédcivost projevu, na to, do jaké miry byl prezentujici sam zaujat
tématem a schopen toto zaujeti pfenést na divaky, jak se divakdm libily
vyrazové prostiedky, které vystupujici pouzival (fec a neverbalni projevy), jak
bylo vystoupeni srozumitelné a zda mélo logickou strukturu. Hodnotitelé
zaznamenavaji své hodnoceni na Skale 1- 5, kde 1 je nejhorSi hodnoceni a 5
nejlepsi. Ustné pak hodnotitelé doplfiuji (a to bezprostfedné po promitnuti
videozaznamu kazdého jednotlivého vystoupeni), co konkrétné podporovalo
jejich zajem a co je konkrétné rusilo.
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Otazky pro skupinovou diskusi

 Jakeé jste méli pocity pfi vystoupeni?

» Covas povzbuzovalo?

» Covam vadilo?

» Cobyhodnotitelé chtéli jeSté dodat ke svému hodnoceni jednotlivych
vystoupeni?

» Covas napada, kdyz srovnate jednotliva vystoupeni?

« V ¢em vam cviceni pomohlo?

* V em na sobé budete pracovat, co na sobé chcete zlepsit?

» Co na sobé rozhodné ménit nechcete, i kdyZz se k tomu néktefi
hodnotitelé vyjadfovali kriticky?

Kritéria hodnoceni vefejného vystoupeni

Ohodnotte vykon jednotlivych ¢lenti vasi skupiny podle nasledujicich kritérii

Nazev kritéria Obsah kritéria

Pfimérfenost informaci, jasné vyjadfeni ucelu

Informacni strank éleni s C o
ormatni stranka sdéle sdéleni, logicky sled a struktura sdéleni

Emocionalni stranka Prfiméfené vyjadfeni emoci, vlastni zaujeti

Srozumitelnost a jasnost, plynulost feci,
Verbalni projev pfimérenost jazykovych prostfedkd publiku
i Gcelu sdéleni

Soulad s verbalni projevem, uvolnénost postoje,
Neverbalni projev gest i mimiky, pfiméfenost vizualnich kontaktd
s publikem

Prfiméfenost projevu, vérohodnost, kontakt

Celkovy dojem s publikem, udrzeni pozornosti publika
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8. Zaklady techniky
Mluveneho projevu

8.1 UVEDENI DO TEMATU

Ret je specialni forma vzajemného styku mezi lidmi. Rei si lidé navzajem
sdéluji své myslenky a tak na sebe také vzajemné pusobi. Pochopitelnou
snahou kazdého mluvéiho je, aby mu bylo dobfe rozuméno, aby byl spravné
pochopen a nejlépe i pozitivné pfijat. OvSem sebekrasnéjsi myslenky
vyslovené napfiklad v hebrejstiné oslovi jen ty, ktefi ovladaji tento vyrazné
mensinovy jazyk. Ale nemusime chodit tak daleko. Ticha mluva, nevyrazna,
Spatné akcentovana, nedostatecné dychani, problémy ve vyslovnosti, tedy
nezvladnuté zakladni techniky mluveného projevu mnohdy ptsobi podobné,
jako kdyby mluvei hovofil tfeba svahilsky.

Prvotni funkce feci je funkce komunikativni. To se dale projevuje formou
sdélovaci (druhému subjektu sdélujeme své myslenky, nazory), formou
vyrazovou (emotivni, expresivni projevy), formou vybizeci (vybizime, po-
vzbuzujeme k néjakému konani, ¢innosti), formou kontaktovou (vztahy
mezi osobami) a v neposlednifadé i formou estetickou (literatura a poezie).
Ma-li dojit k naplnéni procesu komunikace, musi se ho u¢astnit obé strany,
to znamena mluvdi i posluchac.

Ale to ponékud pfedbihame, protoze je tfeba ivodem nejprve zduraznit,
Ze v podstaté existuji vlastné tfi druhy Feci.

8.2 REC VIDENA

Jde o nejstarsi projev vzajemné lidské komunikace. Neverbalni (vidéna,
bezeslovna) komunikace je dorozumivani bez pouZiti slov. Jedna se z historic-
kého pohledu o ptivodni zptisob socialniho chovani (mimika, gesta, posunky,
dotyky, prostorova blizkost, drzeni téla, vnéjsi zjev atd.), ktery jako socialni
komunikacni prvek pfedchazel zrodu jazyka téméf o milion let. Nase télo
neustale vysila prostfednictvim nejriznéjsich pohybt a mimiky nejriizng;jsi
informace do prostoru kolem nas. Kazdy pohyb je néjakym zptsobem komu-
nikativni. Nékdo jim rozumi [épe, jiny jen s obtizemi. Nékdo si jich vS§ima vic,
jiny méné, dalsi je ignoruje. Mohou vSak velmi mnoho prozradit o vnitfnim
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svété tlovéka velmi mnoho. Neverbalni komunikace pfedstavuje funkéni
bazi feci, na niz se béhem €asu napojila druha signalni soustava. Mluvena,
tedy verbalni komunikace je pfevazné spojena s rozumem, ale neverbalni
komunikace vychazi zejména ze svéta emoci. Hodné vypovidaji o aktualnim
vnitfnim stavu mluvéiho. Proto i reakce na neverbalni signaly mohou byt
nékdy silnéjsi nez na slova. Nepatrny posunek dovede urazit i potésit.

Ret vidéna je velmi rozsahla, ale malo sledovana oblast komunikace.
K vysokému stupni profesionality mluvéiho vSak patfi, Ze si ji nejen
védomeé sleduje, ale i systematicky ovliviiuje. Podceriovani je znamkou
neprofesionality mluvéiho, coZ se samoziejmé tyka mluvnich profesionalt
a nikoliv bézné komunikace.

V8echny vyzkumy naznacuji, Ze nonverbalni komunikace, tedy fec vidéna, je
posluchaci vnimana podvédomé jako vérohodnéjsi, pravé proto Ze mimoslovni
komunikaci nefidi vzdy racionalni vaha a ¢asto se mimovolné ji vyjadfuje
skute€na pravda a nazory. Re¢ vidéna sice neni tolik bohata jako fe¢ psana
€i mluvena, ale je stejné tak vyznamna.

Neverbalni projevy se obvykle déli do téchto skupin:

« proxemika - komunikativni vyuZiti prostoru (osobni a vefejné ,bubliny")
* kinesika - fet pohybu téla s komunikativnim charakterem

» posturologie - fec postojq,

 gestika - fec pazi, rukou a hlavy,

* mimika - fe€ obli¢ejovych svall, vyraz tvare,

* vizika - fe€ oti (komunikace pohledem),

* haptika - fet dotyka,

» symbolika - fec znakd.

Zajimavou skutegnostije, Ze technika feci vidéné (neverbalni komunikace)
a jeji uzivani zustala ve svych univerzalnich projevech napfit staletimi bez
velkych zmén a pfedava se genetickym kédem. Zakladni rozdil mezi feci
vidénou a mluvenou je ten, Ze fe€ mluvena je tak zvané amysina a druha
velmi ¢asto neamyslna. (,feci svého téla» ¢lovék sdéluje nechténé néco ze
svych vnitfnich stavu).

Nelze vsak zaménovat fe¢ vidénou za znakovou fe¢ hluchonémych. Ta
je zaloZena na odezirani, na prstové abecedé a vyrazovych schopnostech
mimiky, kde o mezinarodni znakovy jazyk GESTUNO. Nejde o klasickou
emocionalni nonverbalni komunikaci, je to fe¢ uméle vytvofena.
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8.3 REC MLUVENA

Zhruba pfed dvéma miliony let dochazi k evoluéni zméné artikulaéniho
ustroji u homo erectus, coz se za dalSich jeden a pal milionu let projevuje
zcela funkénimi hlasovymi a sluchovymi organy. Zvétsuje se kapacita mozku
a od artikulovanych zvuk( dochazi za dalSich cca 600 000 let k védomému
tvofeni hlasek, coz je zakladni jednotka zvukové stranky feci. Mluvenou feci
mulzeme nazvat jiz prvni neartikulované zvuky, které lidé pouzivali ke zjed-
noduseni kazdodennich ¢innosti a vztahd. Mluva usnadriovala lovi samotné
preziti.

Princip tvorby hlasek, kdy z plic vychazi vzduchovy proud do hlasovych
organu (mluvidel) z nichZ se vytvafi lidsky hlas, se stale zdokonaloval a ze-
jména automatizoval. Zhruba pfed 40 000 lety byla situace v mluvené feci
obdobna dnesku.

Neni bez zajimavosti, Ze védci soudi, Ze pravou pfic¢inou rozvoje mluvené
feci byla kulturni povahy, tedy potfeba tfeba pfedavat instrukce pfi vyrobé
nastrojd, sdilet emoce, organizovat lov, vytvafet kmenovou sounalezitost,
pfipadné organizovat hry a obfady. A také s rozrastajici se skupinou lidi

Obecné plati, Ze barva, hloubka hlasu se vaze na nasi genetickou vybavu
a vdécime za to nasim predkdm. Chlapec v puberté mutuje, Zenam s men-
struaci hlas drsni. Ve stafi se muzdm hlas zvySuje, Zenam hrubne. Nutno
si uvédomit, Ze na kvalité mluveného projevu zavisi spolec¢ensky, pracovni
i osobni aspéch. A jeho nedilnou soucasti je i schopnost dokonale zvlad-
nout techniku mluveného projevu. Hlubsi poloha hlasu uklidriuje, je€ivé
tény prozrazuji a probouzeji nervozitu, i zvifata negativné reaguji na vyssi
tény. Vyznam ma odmlka a nejvétsi pozornost vzbuzuje Sepot - to je jiz tak
zvana modulace hlasu. Kazdy ¢lovék, ktery chce védomeé pracovat se svym
mluvnim projevem, by si mél uvédomit své optimalni posazeni hlasu, barvu,
vysku a opét se dostavam ke slovu modulace (zname z fyziky jako regulaci
signalu, ale i v pfipadé lidského hlasu ma své opodstatnéni) ktera ¢ini proud
feci zajimavym, pestrym a pfitazlivym.

Mluvena fec€ je plasobiva tim, Ze je bezprostfedni, autenticka, Ze vznika
pfimo pfed nami a vzdy vyZaduje konkrétni klima (napjata pozornost, Gcast,
Ihostejnost, odpor, situacni humor, oboustranné pusobeni atd.). Opakem je
pak monoténnost- hlasova nuda.

Nelze zaménovat technické nedostatky projevu s vrozenymi a pfevazné
i neodstranitelnymi poruchami feci jako jsou:
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 Koktavost (balbuties), zadrhavaniv feci, opakovani zacatecnich hlasek
nebo slabik

* Patlavost (dyslalie) - chybna vyslovnost nékterych hlasek. Nejéastéjsi
chybna vyslovnost sykavek a hlasekr, F, s, I.

 Huhnavost (rhinolalie, nazolalie), 'nosova fe¢“. Projevuje se zménou
rezonance zvuku hlasek pfi artikulaci.

e Brebtavost - je naruseni plynulosti mluveni, pfi kterém je charak-
teristické extrémné zrychlené tempo fecové produkce, vynechavani

slabik, prefikavani, opakovani slabik, dochazi i k deformaci obsahu.

Pro fe¢ mluvenou je vzdy dulezita pfiprava, hrani si na silna ramena, ,,ja
vzdycky néco feknu®, je nesmysl, podceriovani auditoria i smyslu mluveného
projevu a dostavame se na Groven hospodskych nebo pavlacovych tlachu.
Méli bychom si zapamatovat, Zze mluvit bychom méli jen o tom, co dobfe
zname, nebo k éemu mame co podstatného Fict.

8.4 REC PSANA

Zhruba pred 40 000 lety se objevuji v ramci rozvinuté feci mluvené prvni
upamatovaci znacky, které se méni v jednoduché archaické piktogramy ze-
jménav pfimém vztahu k objektu. Trvalo to jeSté dalSich dvacet tisic let, nez
pfichazeji na fadu tzv. ideogramy, které uz nesou zakédovany srozumitelny
vyznam, obsah, pojem. PFiblizné pfed 5 az 6 tisici lety se datuji prvni egypt-
ské hyeroglify, klinové pismo v Mezopotamii a asijska kaligrafie. Dva a pul
tisice let na to se zacina objevovat psany zaznam slabik a hlasek u Féni¢anu,
ktefi prvni opustili stavajici obrazkovy zaznam feci a nahradili jej 22 znaky
slabi¢ného pisma, z néjz se odvinulo kolem 80% vSech znamych abeced.
Nasledné pak Rekové fénicky vynalez zapisu feti mluvené jen tvaréim zpa-
sobem rozvijeli. Je dilezité pfipomenout, jak se rozvijelo u €lovéka mysleni,
tak se rozvijela mluvena i psana fec.

Nejstarsi zaznamy psané feci jsou v kameni. Pravéci lidé k tomu pouzivali
nejcastéji ohorely klacek, kamen, kost, Pozdégji byly k psani pouzivana kosté-
na rydla, nebo do klinu sefiznuta dfivka. Ciflané pouzivali stétce z kralitich
nebo krysich chlupt, Egyptané zase méliv oblibé suché rakosové stvoly. Vedle
kamene a hlinénych desticek pismo bylo nanaseno na papyrus, na kiru, per-
gamen. Jihoamerické kultury mély specialni pismo v podobé tzv. kipu, coz bylo
uzlové pismo. Jedna regionalni specialita zaznamu pisma pochazi z Ciny, kdy
zhruba pred 4 tisici lety byly hojné pouzivany k psani Zelvi krunyfe. Papir, tak
jak ho zname dnes, byl vynalezen v Ciné asi roku 105 n. |. a za otce tradi¢niho
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papiru je povazovan - T sai Lun. A ve chvili, kdy se spojil Iépe dostupny papir
s vynalezem knihtisku, stala se fe€ psana postupné Siroce dostupnou a tim
se také nasledné akceleroval pozadavek na schopnost bézné populace €ist
a psat. Autorem genialni myslenky na odlévani slov do kovu - tedy na knih-
tisk - byl némecky zlatnik Johan Gutenberg (1399 -1468) vlastnim jménem
Gensfleisch. Prvni tisk vySel v roce 1445, coZ byl tzv. Zlomek knih Sibylinych,
nasledné se Gutenberg vénoval jiz jen tiskim Bible.

Psany projev ma funkci zaznamenavaci (slouzi zaznamu od myslenky, pfes
jeji formulaci az k zapisu) a funkci vybavovaci (z psaného textu pochopime
obsah sdéleni).

Je zcela bézné, Ze existuje nékdy podstatny, nékdy zanedbatelny nesoulad
mezi mluvenou a psanou feci. To se tyka kazdého jazyka, ale velmi vyznamny
rozdil fe€i mluvenou a psanou je tfeba v anglicky mluvicich zemich. Proto tam
jsou oblibené a naplnéné masovou ucasti Skolni az narodni kola ve spellingu,
tedy v hlaskovani.

JeSté jedna dulezita poznamka k psané feci se tyka podminek plynuti textu
v €ase. U feci mluvené je osoba sdélujici determinovana ¢asem, ktery ma
na to, aby pfijemci sdélila vsechny informace. Pfijemce zase musi béhem
stejného ¢asového Useku zaznamenat a akceptovat bez moznosti opakovani.
To je pfi feci psané u obou stran komunikacniho kanalu zcela individualni.
Kazdy s ¢asem naklada podle osobni potfeby a muze se libovolné k textu
vracet, pfeskakovat atd. Na druhé strané vsak v feci mluvené maji své misto
rizné paraverbalni i neverbalni slozky komunikace, které nelze spolehlivé
prevést do feci psané. Napfiklad véta , Ty jsi ale hlava!" muze podle vyrazu
vyjadfeni mit nékolik vyznam od projevu uznani inteligence, pfes vychyt-
ralost po kritické negativni hodnoceni inteligence.

Dfive tradicni lingvistika (jazykovéda) povaZovala fe¢ psanou za jediného
reprezentanta jazyka. Dfive také byla fe¢ psana povazovana vyluéné za mo-
nologickou zalezitost, ale s rozvojem internetu a obilnich telefond a jejich
komunikacnich technologii je kazdému jasné, Ze to jiZ neplati. Rovnéz ze
stejnych ddvodud padla podminka pro fec¢ mluvenou, Ze je nezbytné, aby
partnefi se nachazeli ve fyzické vzdalenosti, ktera umoZnuje vést Zivy dialog.

Jinymi slovy dulezitost fe€i mluvené a psané se zrovnopravnil a vyznamoveé
vyrovnal, ale rozhodné fe¢ mluvena uz nemuZe byt vnimana jako odvozenina
feCi psané. Se stale vzrustajicim vyznamem mluveného textu a tim i sa-
motné komunikace vzrista smysl ortoepie, tedy discipliny, ktera se zabyva
normotvornou vyslovnosti. Také proto se ji budeme vénovat podrobnéji.
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9. ZAKLADNI POJMY

V nasledujicim textu se budeme zabyvat kulturou mluveného projevu, tady
véemi aspekty, jak spravné, uc¢inné a uspésné komunikovat na vefejnosti.
Za tim Gcelem je Zadouci si ujasnit zejména zakladni pojmy (terminologii),
které s touto ¢innosti souvisi, protoZe objasnéni podstaty odborného terminu
pomuze snaz pochopit jejich samotny vyznam v komunikaci. Detailnimu
rozboru jednotlivych hesel se budeme vénovat na nasledujicich strankach.

Artikulace - vytvareni jednotlivych hlasek pohyby artikulaénich organt

Asimilace (spodoba) znélosti - jazykovy jev ve slové, kde se vedle sebe potka
souhlaska znéla s neznélou.

Dikce - zpusob zvladnuti souboru vsech vyrazovych prostfedkd mluvené feci

Fonace - vznik a tvofeni hlasu

Fonetika - véda zabyvajici se kompletni zvukovou strankou jazyka

Frazovani - ¢lenéni textu na logické celky

Hlasovy zacatek - zplsob, jakym zacina fonace

Hyperkorektnost - pfehnana snaha o dokonalou vyslovnost bez pohledu
na charakter textu

Intonace - jde o stfidani vysky hlasu v prabéhu feci

Konsonanty (souhlasky) - jsou sumy, pfi jejich vyslovnosti se na rozdil
od samohlasek, vzdy vydechovému proudu stavi néjaka artikulaéni pfekazka
v mluvnim astroji

Mluvni dstroji - jde o nedilnou trojici dechového, hlasového a artikulaéniho Gstroji

Modulace - vy5ka, sila a barva hlasu, ale také tempo a rytmus feci

Ortoepie - soubor obecné platnych zasad a pravidel spisovné vyslovnosti

Ortofonie - soubor pravidel spravného tvofeni hlasek (vokal( a konsonantt)

Prizvuk - zvykové zvyraznéni slabiky v ramci slova, nebo slova v ramci véty

Raz (tvrdy hlasovy zacatek) - zacatek samohlasky po pauze

Respirace (dychani) - nejen nezbytny pfedpoklad Zivota, ale bez vydechového
proudu nevznikne hlas, ktery tvofi fe¢

Volkaly (samohlasky) - jsou tény, které vytvafime obménou nastaveni dutiny
ustni a hrdelni

Vétny pfizvuk - jinak také pfizvuk logicky, nebo vyznamovy je nezbytny pro
srozumitelnost obsahu sdéleni
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Nastrojem mluveni jsou organy mluvni neboli mluvidla. Ty rozdélujeme do tfi
oblasti:

oblast respiracni - dychaci ustroji dodava dechovy proud, ktery je nutny pro
mluveni

oblast fonacni - Gstroji hlasové, kde se vytvafi hlas a nékteré zptisoby modulace
fecCi

oblast artikulacni - Ustroji hlaskovaci, kde vytvafime zakladni prvky feci, hlasky
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10. DYCHAN/I - RESPIRACE

Mluveny projev je souborem motorickych zvyklosti naseho téla, to je po-
hyb, které jsou fizeny z nervového Gstfedi a pfedavany tém télesnym orga-
num, jimiZ mluvime. Motoricky slovni obraz, ktery vznika pfi kazdém popudu
v nasem mozku, pak uvadi do koordinovaného pohybu svalstvo dychaci,
hlasové a hlaskotvorné.

Lidska fe€¢ vznikla z potfeby dorozumivat se. Tato potfeba evoluc¢né pfinutila
nékteré organy lidského téla, aby vedle své zakladni funkce, kterou uz mély,
zacaly vykonavat jesté funkci dalsi, slouzici k vytvareni feci. Proto zaklad-
nim funkcim fikame archaické funkce, mluvnim funkce noetickeé. Archaické
funkce jsou vrozené, noetickym funkcim se uc¢ime. Archaické funkce jsou
maximalné ucelné, pIné odpovidajici vrozenym dispozicim kazdého jedince,
zato pro noetické funkce je typicka ¢asta neucelnost.

DECHOVE USTROJi

Zakladem nejen mluvy, ale celého naseho Zivota je dech, dychaci astroji.
Archaicka funkce dechového Ustroji znamena, Ze bez dechu by nebyl Zivot
a navic dech okyslicuje krev. Noetickou funkci pak naplfiuje vydechovy proud
vzduchu, ktery je nezbytnou podminkou feci.

Kvalita hlasového projevu do znaéné miry zavisi pravé na dechové funkci.
Na dychani se vSak také zfetelné projevuje télesny i duSevni stav ¢lovéka,
svéZest, Unava i nalada. Stisnénost, strach, radost a tak dale.

Spravny nadech Ize nejlépe pfipodobnit situaci, jako kdyz bychom vonéli
ke kvétiné. Tehdy je nadech nenasilny, pfirozeny. Jakékoliv pfehanéni pfi-
nasi sebou kfetovité napéti svald, nepfirozenost a neefektivnost dechové
ekonomie.

Dychani ma t¥i faze:
* nadech
« uklidnéni dechu (koncentrace pfed vydechem)
* vydech
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NADECH

Nadechujeme nosem, Usty, pfipadné zaroven. Hlavni nadech budiz veden
nosem, protoZze je:

+ vydatnéjsi (ptisobenim tzv. nosoplicnich efekti vzduch po dotyku nosni
sliznice umociiuji vinovitym Sifenim dychaci pohyby)

« hygienictéjsi (cestou nosnimi zavity se vzduch procistuje a otepluje)

« klidngjsi (je pomalejsi nez nadech tsty), V pomalosti je viak nevyhoda

a tak tam, kde logicka vétna souvislost nam nedovoluje nadechnout

se pomalu nosem, pfidechujeme asty. Rychly nadech nosem je mozny,

je v8ak velmi slySitelny a neesteticky.

Podstatou samotného nadechu je sani vzduchu. Nenadechujeme se pfi-
liS mnoho, velké mnoZstvi vzduchu se nelze zvladnout, pfebytecny vzduch
brzy unika, hlas je dysny a organismus se zbyte€né unavuje. Proto Gcelem
dechovych cviceni neni nabirat velké mnoZstvi vzduchu do plic, ale nauéit
se s dechem hospodafit.

Spravné dychame tak, Ze se hrudnik rozsifuje do stran a klene se bfisni
sténa dopfedu. Ramena pfi nadechu nezvedame! Vydatny nadech neni totéz
co velky nadech.

UKLIDNENI DECHU

z péveckeé techniky se této fazi fika zadrzeni dechu, ale termin uklidnéni
je presnéjsim, protoZe jde o to, aby se dech zklidnil a pfipravil se ke kvalit-
nimu vydechu. Termin zadrZeni navic v sobé skryva nebezpeci kre€ovitosti.
Moment uklidnéni tedy znamena, Ze se nenadechujeme ani nevydechujeme,
ale soustfed’'ujeme svou pozornost k vydechu.

VYDECH

Vydechem tvofime hlas. Piskat mizeme i s nadechem, protoze piskani
se tvofi na rtech, ale hlas se tvofi na hlasivkach a ty se nasledné rozeznivaji
na cesté vzduchu ven, tedy pfi vydechu.

Nejvétsim problém pro fecnika je odhadnout, kolik dechu bude potfebovat
pro souvisly usek mluveného projevu. Z obavy, Ze se nam vzduch nebude
dostavat, nadechujeme se nadbytecné, vzduch pak utika rychle ven a vza-
péti se nam nedostava. Vysledkem je nejen udychany projev, ale zaroven
i unaveny fecnik.
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Dychaci svaly vykonavaji pfi dychani, na rozdil od plic, kde pouze docha-
zi k vyméné plynd a naslednému okyslicovani krve, aktivni praci. Zvétsuji
a zmensuji prostor hrudniku. Na dechu se vedle plic dale podileji:

* mezizeberni svaly

 branice

* bfisni a bocni svaly

+ mimické a kréni svaly (Zvét3uji priachodnost hornich cest dychacich,
jinak kréni svaly musi byt neustale volné, protoZe jejich napéti by
snizovalo kvalitu hlasu)

Plice jsou dva vaky, ulozené v hrudni dutiné. Vzduch do nich proudi pradus-
nici, ktera se déli na dvé pradusky, jeZ se rozdéluji na pradusinky a nakonec
na plicni vacky. Celkova plochy plicnich vacka €ini 80 - 100 metru ctverecnich.
A do téchto vackd musime dokazat dostat maximum vzduchu.

Plice jsou obklopeny a chranény hrudnim koSem, ktery se sklada z patefe
a dvanacti par Zeber. Mezi nimi je svalstvo meziZeberni. Jedna skupina
téchto svall nadzvedava hrudni ko§ - svalstvo vdechové a druha skupina
Zebra snizuje, zmenSuje prostor hrudni dutiny, svalstvo vydechové.

Dutina hrudnije od dutiny bfisni oddélena branici. Tento kupolové vyklenuty
sval se pfi vdechu sniZuje a tim vytvafi vétsi prostor hrudni dutiny.

Dychani ovladame automaticky prostfednictvim nervovych center, ale dy-
chaci pohyby - zejména pak pohyb hrudniho koSe, je do jisté miry zavisly
na nasi vuli
Typy dychani:

* typ hrudni (Zeberni)

* typ branicni
* typ smiseny (hrudné branicni)

Pfi hrudnim dychani se uplatfuje pfedevsim meziZzeberni svalstvo. Brani-
ce reaguje jen nepatrné. Snazime-li se timto zptsobem o hluboky nadech,
zdvihame ramena a zbyte€né napiname kréni svalstvo. Neni to estetické,
hlas zni Skrobené a timto zplsobem se nam nepodafi absorbovat do plic
maximum vzduchu.

Pfi dychani brani¢nim se intenzivni zapojuje branice. Mezizeberni svalstvo
rozSifuje hrudnik jen v jeho spodni €asti, ramena, krk a tim i hrtan je v kli-
du, hlas se tvofi nenasilng, ale intenzivni branié¢ni dychani napadné vyklene
bfisni sténu.
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Nejidealnéjsi pro profesionaly mluvy je smisené dychani, pfi némz aktivné
spolupracuje mezizeberni svalstvo i branice s bfisSnimi svaly. Nadech je hlu-
boky, uvolnény a neprojevuje se nepfiznivymi pravodnimi jevy.

HYGIENA DYCHANI
bézné v klidu se nadechujeme nosem, pfi zvySené potfebé pfidechujeme
asty.

POMER VDECHU A VYDECHU

v klidu nadech na dvé doby a vydech na 3 doby, pfi mluvé, pfi zpévu je na-
dech na1dobu avydech na7-12 dob. Délka vydechu je pfizpisobovana tomu,
co fikame. Pozor na naruseni smyslu véty nelogickou nadechovou pauzou.

POCET VDECHU

Dospély €lovék se v klidu nadechuje zpravidla 12 x 16 za minutu

P¥i vyslovovani riznych hlasek je rizna potfeba dechu. Nejvice spotfebuji
hlasky H a CH.

mluvime.
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11. VYRAZOVE SLOZKY
HLASOVEHO PROJEVU

V mluveném projevu se nevyjadfujeme jen izolovanymi slovy, ale prede-
v§im uspofadanymi skupinami slov, tedy vétami. Tak jako mluvnicka podoba
véty ma své zakonitosti, tak i zvukova podoba véty se fidi jistymi zavaznymi
pravidly, ktera ovliviuji jednotlivé vyrazové slozky projevu a ¢leni souvislou
fec na jednotlivé vétné useky,

Ma-li byt jazyk nastrojem mysleni, nemuzZe zadna z jeho slozZek tvofit vnit-
né neuspofadany, nahodily shluk riznych prvki, nybrz musi byt zakonité
uspofadana. K tomu uspofadani mame nékolik slozek mluvniho projevu,
které se vyplati znat a vladnout jimi.

DYNAMIKA (sila - dynamika slova, dynamika véty)
MELODIE (intonace - stfidani vysky hlasu v pribéhu mluvy, kadence véty)
TEMPORYTMUS (casovy pribéh mluvy)

1.1. DYNAMIKA

Sila hlasu zavisi na fyziologickych podminkach jednotlivce. Jde o vitalni
kapacitu plic, silu vydechového proudu, schopnost rozkmitu hlasivek. Zname
jeji postupné oznacovani jako pianissimo-pp-, piano-p-, mezzopiano-mp-,
mezzoforte-mf-, forte-f-, fortissimo-ff-.

Samozfejmé nelze matematicky stanovit silu hlasového projevu, protoz
kazdy ¢lovék ma od pfirody jiny hlas, proto hovofime pouze o relativnosti
dynamiky hlasového projevu. Ma-li nékdo silny hlas, jeSté to neznamena, ze
je od pfirody fe€¢nikem. Spoluptsobi mnoho dalSich sloZek a naopak, ten, kdo
ma slabsi fond, miZe byt vynikajici fe¢nik, zejména dnes, v dobé mikrofonu
a zesilovach. Zakladem hlasového projevu by méla byt stfedni sila vlastniho
hlasu, pfizpiisobena prostredi.

DYNAMIKA SLOVA - PRiZVUK

Zminéna dynamika se projevuje zesilenim (akcentem) jedné slabiky slova
oproti ostatnim, tomuto zesileni se fika pfizvuk.
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Slovni pfizvuk neni nic jiného nez zesileni hlasu na urcité slabice. V ¢estiné
slovni pfizvuk pak sjednocuje slabiky slova v jeden celek.

Rozeznavame dva druhy pfizvukd: Hlavni a vedlejsi. V ¢estiné je hlavni
pfizvuk vzdy na prvni slabice slova. Vedlejsi pfizvuk pak maji vSechny liché
slabiky, tfeti, pata, sedma... Vedlejsi pfizvuk vSak neni zavazny, je pouze
fakultativni a zalezi na jazykovém citu mluvéiho, zda jej pouzije €i nikoliv.

V souvislosti s pfizvukem je tfeba vénovat pozornost pfedlozkam. Pred-
lozka zpravidla tvofi se slovem nejen rytmickou ale i vyznamovou jednotku.
Na n€, zpravidla, pfechazi hlavni slovni pfizvuk z prvni slabiky a dochazi tak
ke spojeni slova s predlozkou v jeden slovni celek.

PiedloZky neslabi¢né (K, S, V, Z)

Vzdy se vyslovuji jako jedno slovo. Tyto predlozky netvofi slabiku, a tudiz
nemohou mit samy o sobé pfizvuk. Jakmile se vSak dostanou do rozsifené
podoby slabi¢né KU, KE, SE, VE, ZE - dostavaji zaroverni i pfizvuk.

Piedlozky jednoslabi¢né (napfiklad: od, na, bez, za, pod, nad)

maji hlavni pfizvuk samy o sobé a slovo, které se s nimi spojuje, se k nim
priklani. To znamena, Ze predlozku s podstatnym ¢i pfidavnym jménem vy-
slovujeme dohromady (dobrna, odnds, bezkoupdni, zabranou atd.)

Pokud rozsifime jednoslabi¢nou pfedlozku o jednu slabiku - napfiklad
od - ode, pod - pode, nad - nade), zachovavaji si hlavni pfizvuk a nasledujici
slovo se k nim pfiklani a svého hlavniho pfizvuku se zbavuje (¢teme: odedna,
podemlejnem, nadevsi)

Piedlozky dvojslabi¢éné (napiiklad: kolem, mezi, kromé, vedle)

maji pfizvuk hlavni na prvni slabice a s dalSim slovem se nespojuji, proto
vyslovnost vypada takto: kolem/lesa, vedle/domu, mezi/ndmi)

Pokud ztzime dvojslabi¢nou pfedlozku na jednoslabi¢nou (kolem -kol,
kromeé -krom apd.) hlavni pfizvuk si zachovava slovo, k némuz se vaze. To
znamena, Ze ¢teme (kol/obory, krom/babicky)

PiedloZky trojslabiéné (napfiklad: okolo, ohledné, navzdory)
bereme jako samostatna slova, ktera maji hlavni i vedlejsi pfizvuk a pfi-
zvuéné nespojuji se s nasledujicim slovem (pomoci/lékare, okolo/lesa)
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ODCHYLKY V PRIZVUKOVANi PREDLOZEK:

1

jednoslabi¢na predlozka ztraci pfizvuk, pokud za ni nasleduje slovo ne-
sklonné (napt. pfislovce), které stupfiuje vyznam jména, které pfedlozka
uvozuje (dostal do/p¥ilis nebezpecné situace... pozadavek poklddali za/
historicky opravnény, dostali se do/nejvyse mozné polohy)

. pfedlozka ztraci pfizvuk pfed neobvykle dlouhym slovem s velkym

mnozstvim slabik (do/beznadéjného stavu, do/nejneocekdvanéjsich
situaci...)

. pfedlozka ztraci pfizvuk pfed tzv. psychologickou pauzou, kdy mluvéi

je na rozpacich, hleda vhodny vyraz, ostycha se, stoji pfed zavaznym
rozhodnutim, nebo chce vyjadfit ironicky podtext (povaZuji vds za/
nepfitele... chtél bych vas pozadat o/malou pujcku... pravdu od/syna
obvinéné se nedozvite...)

. pfedlozka muze ztratit pfizvuk, chci-li emocionalné zvyraznit jadro vy-

povédi (jak se mohla rozhodnout pro/takového clovéka... narodili jsme
se do/prevratné doby)

. pfedlozka ztraci pfizvuk, nasleduji-li cizi vyrazy, vétsi ¢islovky apd. (ne-

prisel na /rendez-vous... sesli se u/charge d affaires... napocital do /
dvanacti set...)

DYNAMIKA VETY - FRAZOVANI

Cestina ma velkou vyhodu oproti jinym jazykim, slovosled je moZné ve vété
volné ménit a tim podle potfeby klast diaraz na to slovo, které potfebuje
zdaraznit:

Spoleéné s rodici letos poprvé poletime na Kandrské ostrovy.
Letos spolecné s rodici poprvé poletime na Kanarské ostrovy.
Poprvé letos poletime spolecné s rodici na Kandrské ostrovy.

Casto se stava, Ze ve vété klademe diraz na néktera slova, ktera v ni
proneseme. Jde nam o pochopeni obsahu posluchacem, zddraznéni osobniho
postoje apod.

66



Tomuto durazu fikame pFizvuk logicky. Klademe jej na slovo, které chceme
nejvic zvyraznit, jinak feceno, logicky pfizvuk spojujeme s jadrem vypovédi
vety.

Klasicky vyznam vlivu logické pauzy na vétu maze dokumentovat tento
priklad:

Udélit milost nelze / poslat na Sibif.
Udélit milost / nelze poslat na Sibif.

Misto logické pauzy a jeji délku urcuje vyhradné cit mluv€éiho a promysle-
nost sdélovanych myslenek.

Zpravidla v ceské vété umistujeme logicky pfizvuk na konec véty. Tam je
ddraz, tam klademe dynamiku projevu. Pokud je logické centrum na zacat-
ku véty, jde o velmi silny daraz. (Statecni vojdci bojovali az do konce. X Az
do konce bojovali statecni vojdci.)Za povsimnuti v uvedeném pfikladu stoji
takeé rozdilné vétné intonace. Prvni véta ma zpo€atku vzestupnou intonaci
a v zavéru klesa do logického akcentu véty. Druha véta se zdiraznénym
zatatkem od pocatku klesa az do konce.)

Priklad logického pfizvuku na konci véty:
Jd jsem nechtel souhlasit s touto IZi!

Ovsem muzZe se stat, Ze chceme posunout ddraz najiné slovo a tim dame
véteé zcela jiny smysl. Neméni akcent logicky - tou zlistava leZ na konci vypo-
védi, ale pfidavame akcent citovy ¢ili emfaticky. Takovy dlraz realizujeme
jednak zesilenim dechu, zesilenim artikulace, ale také vy$5im posazenim
hlasu (zménou melodické linky)

Ja jsem nechtél souhlasit s touto IZi!
Jd jsem nechtél souhlasit s touto Izi!
Ja jsem nechtél souhlasit s touto IZi!
Ja jsem nechteél souhlasit s touto IZi!

Akcent neni pouze otazka intenzity hlasu, ale je to pfedevsim zaleZitost
intonacni. (Napfiklad pfi akcentovani predlozky ,,za domem" nejede jen o to
spojit akcent za a domem dohromady a zvyraznit hlavni pfizvuk. Podstatné
je, Ze predlozka musi byt intonacné vys nez slovo domem. V tom je podstata
intonace, protoZe hlasovy interval je dale sestupny.

67



Celkové dynamické odstupriovani véty spociva v tom, Ze kazdou vétu, Ci
delsi vétny usek €lenime na tak zvané

FRAZE

Fraze po spojeni nékolika slov tvofi urcity celek, pficemz logické centrum,
tedy jadro vypovédi je vysloveno o poznani ddrazngji nez ostatni ¢asti celku.

Zadnou del$i vétu nevyslovime v celku, rozdélujeme si ji na kratsi vétné
useky. Toto €lenéni ma vyznam fyziologicky, protoZe pauzy délame tam, kde
se potfebujeme nadychnout.  Schopny fecnik dokaze spojit fyziologickou
pauzu s mluvni a té se pak fika mluvné funkéni pauza, ktera umoZzni nadech
a soucasné pomaha s vyrazovym ¢lenénim (frazovanim) textu.

PAUZA SE ZDALEKA NEMUSI KRYT S INTERPUNKCNIMI ZNAMENKY
VE VETE.

Pri déleni véty na jednotlivé Gseky pfihlizime k vyznamové stavbé véty.
Pomlky klademe tak, aby od sebe neoddélovaly to, co k sobé patfi.
Prostfedkem clenéni je pravé pauza.

Fyziologicka pauza (vdechova)
Mluvné funkéni pauza (s nadechem délime mluvni projev podle logiky)

Je pfimo idealni spojit dohromady obé pauzy pravé proto, Ze posluchac vni-
ma kazdou pauzu pouze jako mluvné funkéni, ledaZe by neesteticky nadech
na nevhodném misté pfimo vyrusil zasadni logické ¢lenéni véty.

Délka trvani pauzy je rizna. Pozor na pfekotné pouzivani pauz to svadi
k tzv. staccatové feti, druhy extrém vede zase k vytvafeni pfilis dlouhych
mluvnich celkd. Nedostatek dechu pak mize vést k nedoslovovani, k polykani
koncovych slabik, ztraci se logika a srozumitelnost textu. Re¢, ktera plyne bez
pomlk (pauz) nakonec unavuje, stava se bezvyraznou, plochou a zbytecnou.

TEMPORYTMUS

Tim je v podstaté minéno rozloZeni sloZzek mluveného projevu (slov a vét)
v €ase, tedy mluvni tempo.
MLUVNIi TEMPO CELKOVE

Jde o individualni zvyklost mluvéiho. Stejné tak je tfeba pfihlédnout k tem-
pu narodnimu (Italové x Rusové). Mluvni tempo také podmifiuje konkrétni
situace. Pfi nezavazném hovoru Ize hovofit rychleji nez pfi projevu, kdy mi
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jde o to, abych posluchaci sdélil to, co povazuji za dulezité i vzhledem k pfi-
padnému zapamatovani.

Neméné dalezitym faktorem je i skutecnost, jak se mluvéi stavi k obsahu
svého projevu.(Pfi vécech obecné znamych mluvime rychleji, pfejde-li projev
na dalezita fakta, zavéry, tak mluvéi zpravidla zvolni. Tak se vZdy Cini pfi
vyvrcholeni projevu, pfi tzv. finale.)

Zakladnim temporytmickym pfedpokladem je srozumitelnost. Kazdy
tlovék ma omezenou kapacitu pfijmu informaci. Je-li pfekrocena, pfestava
vnimat, i kdyZ se zdroj informaci zklidni. Posluchac véak zdaleka také nevita
tempo klidné, rozvlacné, které nepfitahne pozornost.

MLUVNI TEMPO DiLCi

To je v podstaté rychlost mluvy, ktera je mluvéim védomé regulovana. Pro
zaujeti posluchace je toto dil¢i tempo velmi vyznamné. Variabilnost tohoto
rytmu je velkym kladem. Jde o stfidani tempa jednotlivych dseki a pasazi
feci, ovsem nikoliv stfidani mechanické a samoucelné, ale logicky zddvod-
néné kontextem projevu.

Castou chybou je, Ze nezkueny mluvéi nasadi pfijatelné tempo, které
s blizicim se koncem stale zrychluje, jen aby to uz mél za sebou (koné citi
mastal). Ovladat a védomé regulovat tempo kazdého projevu individualng, je
nesmirné dulezité. Nezapominejme, Ze k vétnym temporytmickym predéldm
ucelné slouzi pauzy.

TEMPO VETNE

Jde do jisté miry o druh tempa dil¢iho, chceme napfiklad vyzdvihnout urcité
slovo ¢i citat z projevu. K tomu nepochybné pouzijeme zpomaleni tempa.
Méné vyznamny Usek popozeneme tim, Ze zrychlime rytmus, soucasné sni-
Zzime vySku a silu hlasu. Timto zpdsobem ¢asto ¢teme zavorky, pfipadné
pasaZze jakoby psané pod ¢arou.

TEMPO SLOVNI

Pfi €astém opakovani nékterych slov, nebo pfi vyslovovani pfilis dlouhych
slov dochazi k napadnému zrychlovani vyslovnosti, ktera vede ke komoleni,
zaniku hlasek i celych slabik a tak se stava nékdy nesrozumitelnym i slovo,
které je pro obsah textu dilezité. Byt celkovy smysl nemusi byt porusen,
vysledek pusobi neesteticky. (napf. pac¢ misto ponévadz, profsor misto misto
profesor a pancitelka misto pani ucitelka, zemedélstvi misto zemédélstvi).
Tomuto nedvaru se fika komoleni, odborné Sumlovani.
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13. VERE|NY PROJEV

Verejny projev
» vefejny charakter

+ pfimy kontakt s posluchaci
 vyuzivani verbalnich i nonverbalnich prostfedku

Hlavni zasady

» prehlednost
* srozumitelnost
* logicka stavba

Druhy verejnych reci, projevii
* Prednaska
 Referat (prezentace)
« Diskusni pfispévek (epilog)
 Panelova diskuse (extempore)
* Interview, tiskova konference
« Slavnostni proslov (chvalofec, nastupnifec, oficialni pfivitani, pfipitek,
smutecni fe¢, zahajovaci fec)
« Politicky projev (pfesvéd¢ovaci fe¢, vystoupeni)

Okolnosti vefejného projevu
* komu uréeno vystoupeni
v jakeé situaci probiha vefejny projev
 co obecenstvo ocekava od projevu
 spravna volba Zanru projevu

VERBALNi KOMUNIKACE JE SPOJENA S ROZUMEM, NEVERBALNi
JE ZE SVETA EMOCI

71



CVICENI - SEBEANALYZA
Jaky jste typ feénika? (Hodnotte se body od 1do 5, ¢im vic bodu, tim vic
se ztotoZruji s tvrzenim)

Verejné vstoupeni mi nedéla problém, t&5im se na kazdy dalsi projev

Trému vnimam jako pozitivni motor svého vystoupeni

Retnicky pult je mé prostor pro pozitivni prostfedek sebeprezentace

PFi projevu umim reagovat na podnéty a reakce obecenstva

Moje vyjadfovani je dostatecné srozumitelné

Moje vyslovnost je zfetelna a pfesna

Dokazu udrzet pozornost posluchacu

Na kazdé planované vefejné vystoupeni se peclivé pfipravuji

Podle situace dokazu do projevu zapojit i emoce

Umim vhodné pouzivat pfi vefejném vystoupeni pfijemny dsmév

Mam znély, pfijemny hlas a umim s hlasem dobfe pracovat- modulovat

DokaZu se vyvarovat nelibozvuénym pazvukiam

Vnimam svou mimiku a pouzivam pfiméfena gesta

Ovladam cesky jazyk po strance stylistické i gramatické

Umim navazat kontakt a udrZet pozornost posluchaci

0 VYSLEDKU PRVNiIHO DOJMU ROZHODUJE

55% vzhled fecnika
38 % hlas fecnika
7% obsah projevu
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4. MODULACE

Ve chvili, kdy ovladneme dech, hlas i artikulaci, je na fadé modulace hlasu.
Modulace predstavuje soubor technickych vyrazovych prostredkd, s jejichz
pomoci docilujeme vyraznost mluvené reci.

14. 1. MODULACE HLASOVA

Tak jako kazdy €lovék ma jinou tvar, tak se odliSuje i hlasovym zabarvenim.
Specificka urtenost hlasu je dana anatomickou stavbou jedince. | kdyz je
barva hlasu z velké €asti dana, Ize ji péstovat. V zabarveni hlasu se pfimo
odrazi radost, smutek, inava. Barva se méni podle véku a pohlavi.

14. 2. MODULACE DYNAMICKA

Je to hlasova sila, ktera je pfimo zavisla na sile vydechového proudu,
na rozkmitu hlasivek, ovlivfiuje ji i fyziologicka stavba téla, zdravé plice,
Siroké rezonancni dutiny.

Sila hlasu upouta pozornost, ale nékdy stejnou (ne-li vétsi) sluzbu udéla
ztiSeni hlasu.

Dynamilka slova - slovni pfizvuk

Hlavni a vedlejsi pfizvuk. V ¢estiné je hlavni pfizvuk vZdy na prvni slabice
slova. Vedlejsi pfizvuk pak maji vSechny dalsi liché slabiky. V pfipadé
predloZzek zpravidla pfechazi hlavni pfizvuk z prvni slabiky na pfedlozku a tim
sjednocujeme predlozku s nasledujicim slovem v jeden celek.

Dynamika véty - frazovani

Re¢, ktera plyne bez pomlk (pauz) nakonec unavuje,
stava se bezvyraznou, plochou a zbytecnou.

V Ceské vété zpravidla umistujeme logicky pfizvuk na konec véty. Ale pfi
déleni véty na jednotlivé fraze vyuZivdme pauzu, kterou spojujeme s mluvné
funkéni pauzou, ¢imz vznika tzv. pauza logicka. Pauza se zdaleka nemusi
kryt s interpunkénimi znaménky ve vété.
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Vyslovujte podstatna jména s pfivliastky a uvédomte si nutnost kldast logicky
pfizvuk na privlastek:

Pripalené zeli, obcanska valka, nevychovany ¢lovek, hruby odhad, vyznamny
objev, rodinné stfibro, zakladajici ¢len, vazeny zakaznik, komunikacni bari-
eéry, zchatraly objekt, nejmensi divaci, nejzdafilejsi prace, vzdélavaci pofady,
tradicni lécba, objektivni pohled, pFisti tyden, impozantni pfehlidka, znacny
zajem, ve ValdsStejnském paldci, z historické budovy, Iékafské zasluhy, letos-
ni sklizen, stara Zidle, kouzelny svet, skvély uspéch, dokonalé manzelstvi,
obétavy zachranar.

14. 3. MODULACE MELODICKA

Melodii rozumime stfidani rzné vySky hlasu v pribéhu mluveného projevu.
Tomuto modulovani hlasové vysky fikame intonace. Jde o stfidavé vychylo-
vani hlasu od stfedu hlasové polohy a plni dvé funkce:

 dotvafi obsah pronasenych vét a €ini je srozumitelngjsimi
 slouzi k vyjadfeni osobniho citového zaujeti mluvéiho k obsahu

Ja jsem nechtél souhlasit s touto I1Zi. Jajsem nechtél souhlasit s touto 1Zi?
Ja jsem nechtél souhlasit s touto IZi. Ja jsem nechtél souhlasit s touto 1Zi?
Ja jsem nechtél souhlasit s touto |Zi. )Jajsem nechtél souhlasit s touto 1Zi?
Ja jsem nechtél souhlasit s touto |Zi. )a jsem nechtél souhlasit s touto 1Zi?
Ja jsem nechtél souhlasit s touto Izi. )Jajsem nechtél souhlasit s touto 1zi?

14.4. MODULACE CASOVA

Jde o rozloZeni slozek mluveného projevu (slov a vét) v ase - temporytmus.
Zakladnim temporytmickym pfedpokladem je srozumitelnost.

 celkové mluvni tempo
o diléi mluvni tempo

e tempo vétné

» tempo slovni

fasty’m diisledkem nedostatecné ¢asové modulace je tzv. ,5umlova
n i (zaniku hlasek ¢i slabik) p¥i nepfesné artikulaci.
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15. SPRAVNA VERSUS
SPISOVNA VWSLOVNOST

Spisovna a spravna vyslovnost neni totéz.

Stabilizovanou normu spisovné vyslovnosti nazyvame ortoepie pficemz
vyslovnostni norma je odrazem existujicich zvyklosti uzivatelt daného jazyka.

* Hovorovy spisovny jazyk
» Umeélecky spisovny jazyk
* Publicisticky jazyk

* Odborny spisovny jazyk

Rozeznavame tfi druhy stylové Grovné spisovné vyslovnosti:

 styl zakladni
o styl vyssi
o styl nizsi
Soucasti ortoepie je ortofonie - tedy pravidla vyslovnosti jednotlivych
hlasek.

Odchylky v kvalité samohlasek se projevuji nespravnym posunem mista
artikulace v dutiné dstni jednak jako oteviené samohlasky a jednak jako
uzké samohlasky.

Odchylky v kvantité samohlasek se projevuji jednak v nespravném kraceni
délky a jednak v prodluzovani délky

Raz je zacatek samohlasky po pauze. B&zné slozZeni ¢eského slova je, Ze
vétsinou zacina souhlaskou a konéi samohlaskou. Je-li na zacatku slova sa-
mohlaska, neni to zcela obvyklé. Slova zacinajici samohlaskou jsou z velké
vétsiny slova ciziho pavodu (abatyse, energie, ironie atd.).

Vyslovnost slov pfejatych (anglismy, germanismy, rusismy). Cim méné
prejatych cizich slov v €esting, tim |épe. Kazdé cizi slovo |ze nahradit ¢eskym.

vuye

Nejcastéjsi chyby jsou germanismy - otrocky prelozené némecké tvary
- Herr Novak nepfekladame jako pane Novak, ale pane Novaku!
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CVICEN:I:

1. Peclivé cteme a tam, kde je tfeba uzit raz, uzijeme jej: Pravouhly, se-
veroamericky, €eskoanglicky, za usima, na o€ich, byl ostychavy, soud uznal,
krasné oleje, byly uondany, cela Evropa, pularch, pétadvacet, pod aka-
tem, podifednik, bezahonny, nadoblacny, deziluze, subalterni, €éernooky,
nejobavangjsi, nejinteligentnéjsi, preuctivy, doucit se, naopak, reakce,
individuum, vakuum, loajalni, koordinovat, chaos, feudalni, poukazat,
nauka, dialekt, diaf, biolog, stoicky, pseudoinfantilni.

2. Peclivé c¢teme a kde Ize zdvojeni zjednodusit, zjednoduSime: Slezsky,
blizsi, mékky, ¢inny, kamenny, cenny, mnohostranny, prazsti, babic¢in,

kukacci, porotce, svédci, srdce, snazsi, rozsafny, zZivotnit, zzenstily, pis-
City, tfebitsky, francouzsti, chotébofsti

3. Nahrad'te cizi slova ¢eskymi (nékdy na to jedno slovo stacit nebude):
Zformovat, adekvatni, reflex, dedikace, frivolni, elan, laxni, etiketa, kon-
spirace, ceremonie, bankrot, sporadicky, entuziasmus, expozice, bilance,
adaptabilni, kvalita, persekuce, akcent, stabilita, xeroxovani, suplement,
priorita, lukrativni, konflikt, pasaz, servilni, defekt alibi, eliminace, ex-
pozice, floskule, apologet, integrace, konvence, fundamentalni, arbit-
raz,stigma, kontemplace, pejorativni, garnitura,luxace, garnizéna, pa-
ralela, fabulace.
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SPRAVNA VYSLOVNOST = SROZUMITELNOST
CTETE SROZUMITELNE:

Jaké ahly ma pravouhly trojuhelnik? Byla zavedena pravidelna doprava
mezi severoamerickymi a jihoamerickymi zemémi. Dnes se cely svét zblaznil.
Prace je naSe nejjistéjsi zbran. Treba si vzpomenes$, hodné vzpominej a tfeba
si vzpomenes. Ja bych vzpominala s tebou, ale mam schizku.

Kvapnému rostou boule na hlavé, lenivému na hibeté. Je to véc soudu,
vZzdyt svédcite pfed soudem.

V pecce sedi jadro jako v klicce. Rohovin ¢tverrohy pil vzdycky z puallitru.
Barvinek je stale zelena rostlina s poléhavymi lodyhami a se svétlymi modro-
fialovymi kvitky. Pfipustte, Ze jste je svym ml€enim urazil. Pro¢ se uz zas
souzi§? Pro¢ si myslig, Ze &iroka sukné slusi Vlasté lip nez Sarce?

Maminko, odpustte mi to a pustte mé ven. Vitéz zavodu ziskal zlatou
vazu. Jsem zpatky, nez feknes Svec. Prosim, nasyp tu suchou strouhanou
housku do Sesti sacku. Celer je bylina péstovana pro aromatickou nat'i hlizu.
Nacyklostylovali jste mi to nacisto, nebo jste to nacyklostylovali jen na ne-
Cisto? DFin je ostnity kef s Zlutymi kvéty a ¢ervenymi bobulemi v hroznech.
Sumivy smich de3té smaci stfechy, Selesti po fimsach, sviti po silnicich.
Nesu dvanact tik stfibrnych, nejjasnéjsi krali.

Nasi hokejisté patfi k nejlepsim na svété. V zemédeélstvi jsme na tom pod-
statné huf. Jeji pfijmeni mi neni cizi. Tvé jméno jenom je mdj nepfitel. A vis,
kolik sem pfijde stinu? Kolem jsou muZové vazni a mocni, kolem jsou bas-
nici z vitavskych bfehu. Dieselelektricka lokomotiva je opatfena dieselovym
motorem a elektrickym generatorem jako napajecim zafizenim.
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16. ETIKETA

ZAKON SPOLECENSKE VYZNAMNOSTI

* Vice spolecensky vyznamny je starsi €lovék nez mladsi

¢ Vice spolecensky vyznamna je Zena nez muz

¢ Vice spolecensky vyznamny je nadfizeny nez podfizeny

¢ Vice spolecensky vyznamna je znama, popularni, zaslouzila osobnost
* Vice spolecensky vyznamna je osoba postizena, nemocny ¢lovék

Byt taktni znamena vzit se do situace toho, s nimzZ jedname. Jedname
s nim tak, jak bychom si sami prali, aby za stejné situace bylo jednano s nami.
Takt je rozum srdce. Na pfipadnou chybu upozornime ohledupliné, abychom
se dotéené osoby nedotkli.

Ohleduplny ¢lovék je tolerantni, ale nikoliv bez zasad. Je kriti¢téjsi vic
k sobé nez k ostatnim. Dilezitou sloZzkou ohleduplnosti je snaha ostatnim
usnadnovat Zivot. Je dobré nezapominat, Ze ohleduplnost kraci ruku v ruce
s upfimnosti.

Ucta k lidem neznamena pfehnanou uctivost (rukulibam, sluzebnik), sku-
tecny projev ucty k lidem. V kazdém lze nalézt néco, pro co si jej Ize vazit.
Napfiklad dcta k praci druhych

« POZDRAV
o TYKANI

« RUCE

« POLIBKY

« PREDSTAVOVANI
« CESTNA STRANA
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17. PSYCHOLOGICKE ASPEKTY
VEREJNEHO PROJEVU

Dva zakladni druhy inteligence ovliviuji nas vefejny projev

1Q-inteligence EQ-inteligence

rozum cit

rozpoznani smyslu vytvareni smyslu

logické rozhodovani emocionalni rozhodovani
pfemyslet asociovat( sdruzovat pfedstavy)
¢as a klid tempo a netrpélivost

myslet citit

slova a ¢isla lidé a situace

porozuméni minulosti vliv na budoucnost
egocentricky kolektivni

Pfi vefejné komunikaci je tfeba vazit, do jaké miry je vhodné a Gicelné davat
najevo emoce a kdy je naopak tfeba emoce potlacovat.

Emocionalni inteligence, je pfiznacny postoj pro sou¢asnou komunikaéni
spolecnost. Pro dosaZeni uspéchu musi clovék ovladat své emoce, své citové
prozitky a o to vic se musi soustfedit na okoli.

Emociondlni inteligence by méla byt voditkem Uspésnosti vefejné komu-
nikace, tedy méla by v sobé zahrnovat zakladni psychologické aspekty, které
potfebuje ve své praci pouzivat uspésny vefejny mluvci:

motivace - byt Gspésny

sebevédomi - byt pfesvédcen o svych kvalitach

vize - hledat a nalézat postupné cile

energie - prosazovat vlastni individualitu misto socialnich postoju
jistota - schopnost prosadit srozumitelné své nazory

stres - pozitivni zvladani zatéze i proher

flexibilita - schopnost se adaptovat v rozdilnych podminkach
kreativita - nabizet nov3, originalni feSeni

inteligence a pragmatismus - tcelové a Gcelné vyhodnocovat vnéjsi pod-
nety
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STRES

Pro vefejné vystoupeni je tfeba byt psychicky odolnou osobnosti. Pfesto se
nelze vyhnout trémé a stresu. Pokud nas organismus ohroZuje néjaky tlak,
tiha, organismus na to reaguje. Tréma je naprosto pfirozeny a vsedni jev.

V pfipadé stresu, trémy je tfeba si v pfedstihu rozebrat, z ¢eho prameni
nase nervozita, strach, ceho se vlastné bojime:

» Zevystoupeni skonéi ostudou a katastrofou

» nedivéfujeme si, Ze nase vystoupeni posluchati oceni

» ocekavame, Ze se budeme zajikat a koktat

* obavame se, Ze cestou na padium se nam pfihodi néco trapného

* nejvic se ve své podstaté bojime pfipadného vysméchu, zesmésnéni,
trapasu
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Dokdzete se vyrovnat se stresem?

Nasledujici test obsahuje 22 tvrzeni. Miru ztotozneéni s nimi vyjadrete sou-
hlasem vzdy s jednou z moznych nasledujicich odpoveédi a pfi zavérecném
pocitejte body, které maji vami zvolené odpovédi:

TEMER NIKDY (1),
ZRIDKA (2),
CASTO (3),

VELMI CASTO (4).

1. Snadno se rozcilim;

2. Jsem velmi nervézni, kdyz musim cekat ve fronté;

3. Snadno zéervenam;

4, Kdyz jsem vztekly, urazim druhé;

5. Roztiluje mé, kdyz mé druzi kritizuji;

6. PFi jizdé autem se zbavuji stresu uzivanim klaksonu;

7. M(j volny ¢as je zcela naplnén nejriznéjsimi aktivitami;

8. Terminy obvykle stiham na posledni chvili anebo vibec;

9. Nedokazu v klidu naslouchat druhym lidem;

10.Ttrpim nechutenstvim, pfipadné se pfejidam;

11. Jsem ¢asto neklidny, aniz bych znal divod;

12. Obcas se citim malatny;

13. Ackoliv jsem unaveny, mam problémy, abych se vnitiné zklidnil;
14. Moje hmotnost kolisa;

15. | po sedmi a vice hodinach spanku jsem po probuzeni unaveny;
16. Bojim se, Ze v mém téle neni néco v poradku;

17. Trpim bolestmi zad a Sije;

18. Kdyz jsem nervézni, bubnuji prsty na stole;

19. KdyZ jsem nervozni, houpam se na zidli;

20. KdyZ jsem nervézni, podupavam nohou;

21. V praci je pro mé dulezita chvala a uznani druhych;

22. Myslim, Ze jsem lepSi nezZ lidé kolem mne, ale nikdo to bohuzZel nevidi.

HODNOCENI: méné neZ 30 bodi - Zijte bez zbyte€ného stresu klidné a vy-
rovnané; do 45 bodu - Zijete aktivni Zivot, kde ma své pozitivni misto i stres;
do 60 bodu - ctizadostivost nemalou mérou ovlada vasi mentalitu a Zene
vas do naruce permanentnich stres(; nad 60 bodd - ohroZujete svij Zivot.
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18. STYL A OBSAH
VEREJNEHO PROJEVU

KOMPOZICE MLUVENEHO PROJEVU

» uvod

osloveni posluchatd

uvedeni tématu a cile feci

+ stat

rozvedeni myslenek, oddvodfovani pravdivosti tvrzeni
uvedeni namitek a jejich vyvraceni

vyzdvizeni hlavnich myslenek

o zaveér

stru€né shrnuti zavéru a zdlraznéni cile feci
podékovani za pozornost

Slavny projev ). F. Kennedyho v Berliné 23. ¢ervence 1963

Re¢, ktera vstoupila do déjin. Je pFikladem politického proslovu, ktery
dokaze nadchnout obecenstvo.

Mi Berlinané a mé Berlifianky.

Jsem hrdy na to, Ze jsem dnes ve vasem mésté jako host vaseho vynika-
jiciho starosty, ktery je ve vSech ¢astech svéta povazovan za symbol boje
a ducha odporu. Jsem hrdy na to, Ze jsem na této cesté navstivil Spolkovou
republiku Némecko v doprovodu vaseho vynikajiciho kanclére, ktery dlouha
[éta urcoval politiku podle zasad demokracie, svobody a pokroku. Jsem hrdy
na to, Ze mé dnes ve vaSem mésté doprovazi mij americky spoluobéan
toto mésto proslo.

Pred dvéma tisici lety byla nejpysnéjsi vétou, kterou mohl €lovék fici, véta:
»Jsem fimslky obcan.” Dnes je nejpysnéjsivétou, jakou maze €lovék fici: ,,Jsem
Berlinan!" Pokud by se v dneSnim svété nasli lidé, ktefi nevédi, o¢ dnes jde
ve sporu mezi svobodnym svétem a komunismem, mdZeme jim jen fici, at
pfijedou do Berlina. Existuji lidé, ktefi fikaji, Zze budoucnost patfi komunismu.
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At pfijedou do Berlina! A dale se najdou v Evropé i v jinych ¢astech svéta
lidé, ktefi tvrdi, Ze je mozné s komunisty spolupracovat. | oni at prijedou
do Berlinal A existuje i nékolik takovych lidi, ktefi fikaji, Ze je sice pravda,
Ze komunismus je zly a Spatny systém, ale umoZruje jim dosahnout hos-
podafského pokroku. Ale at i oni pfijedou do Berlina!

Svobodny Zivot neni snadny, a demokracie neni dokonala. Ale nikdy jsme
nemuseli stavét zdi, abychom u nas udrZeli nase lidi a abychom jim zabranili
tisice kilometr( od vas na druhé strané Atlantiku, Ze mi americti spoluob¢ané
jsou velmi hrdi na to, Ze s vami mohli i z takové dalky sdilet historii minulych
18 let. Neni mi totiZz znamo, Ze by nékdy bylo néjaké mésto oblezeno 18 let
a presto Zilo s nezdolnou vitalitou, s neochvéjnou nadéji a se stejnou silou
a stejnou rozhodnosti jako je dnes Zapadni Berlin.

Zed'je nejodporng;jsi a nejsilngjsi ukazkou selhani komunistického systé-
mu. Cely svét toto pfiznani se k selhanividi. V Zadném pfipadé z néj nemame
radost, nebot, jak fekl vas Gradujici starosta, zed' nebije do obliceje jen d&jiny,
nybrz bije do obliceje lidstvi. Zdi jsou oddéleny rodiny, muz od Zeny, bratr
v Berliné, plati i o Némecku: v Evropé nelze skuteény mir zaruéit, dokud je
kazdému ¢tvrtému Némci upfena svobodna volba. Za 18 let miru a vyzkou-
sené spolehlivosti si tato generace Némctu zaslouzila pravo na svobodu
v€etné prava spatfit své rodiny a narody znovu sjednocené v trvalém miru
v dobré vali proti kazdému.

Zijete na chranéném ostrové svobody. Ale vas Zivot je spojen s pevninou,
a proto vas nakonec zadam, abyste upfeli svij pohled pfes nebezpeci dne-
Ska k nadéji zitfka, pfes svobodu mésta Berlina, pfes svobodu vasi zemé az
k nastupu svobody vSude na svéte, pres zed', ke dni miru ve spravedInosti.

Svoboda je nedélitelna, ai kdyz je zotrocen byt jen jediny €lovék, my vSichni
jsme nesvobodni. Ale az prijde den, kdy budou vsichni svobodni - a vase
mésto a zemé budou znovu sjednocené, aZ bude Evropa sjednocena a bude
mirumilovnym svétadilem, jenZ bude moci vznaset nejvyssi nadéje, pak
0 sobé muZete s uspokojenim fici, Ze Berlifiané a mésto Berlin drZeli frontu
20 let. VSichni svobodni lidé, at Ziji kdekoliv, jsou ob¢ané mésta Zapadniho
Berlina, a proto jsem jako svobodny ¢lovék hrdy na to, Ze mohu Fici: Jsem
Berlifnan!
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19. VERENA
INTERPRETACE PROJEVU

19. 1. IMAGE

Image mluvciho je souhrn signald, které vysila do svého okoli, protoZe kazdy
tlovék je nécim charakteristicky, kazdy se né¢im odliSuje. Osobni image je
postaven na 5 zakladnich stavebnich kamenech:

o VZHLED
« RECTELA

« POVEST

« VYSTUPOVANI
+ KOMUNIKACE

19. 2. OBLICEJOVA MIMIKA

Mimika (prostfednictvim o€i, rtu, nosu, tvare, ¢ela, brady) je nejbohatsim
prostfedkem meziosobniho mimoslovniho styku. Existuje 6 druht zakladni
mimiky:

o LASKA, STESTi, RADOST
+ PREKVAPENI

« STRACH, UTRPENI

« HNEV, ODHODLANI

« ODPOR

« POHRDANI

Pozitivni a negativni signaly neverbalni komunikace
19. 3. PROXEMIKA

Proxemika je nauka o vyuzivani prostoru a jeho uspofadavani z hlediska
vzdalenosti mezi lidmi.

INTIMNi ZONA
0SOBNi ZONA
SPOLECENSKA ZONA
VEREJNA ZONA

L]
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PRAKTICKE ZASADY VEREJNE KOMUNIKACE

Starovéky fecnik Aftonius sepsal zasady uspésného vefejného projevu,
které maji pfesah i do dnesni doby. Jeho zasady ani po staleti nedoznaly
vétSich zmén. Nazval je CHRIE.

Mluvme jen tehdy, mame-li co fici a ono ,,C0* sdélme hned svym
posluchacim

Kdo pfichazi od pocatku s atraktivnim tématem, ziskava zaslouzenou po-
zornost a posluchat nerad pfilis €asto méni své stanovisko a pokud se s nami
hned od poc¢atku ztotoZni, leccos pak mdzZe projit.

Nepoucovat, nechvalit se
Katastrofalni chyba moderatora je vypadat jako chlubivec, ktery vSechno
zna, a obcané jsou hlupaci.

Argumenty

Nejlepsi mluvci je ten, ktery se dokaze na pfipadny problém, téma podivat
vétsinovym pohledem svych posluchacu (divaka), uziva jejich mozné argu-
menty, zddvodriujme problém jejich oc¢ima.

Protiargument

Nedafi-li se vramci rozhovoru, diskuse oponovat béznymi argumenty v po-
dobé dotazl, pouZijte protiargument, tedy nikoliv defenzivni, ale ofenzivni
zbran, ktera dokaze vzit vitr z plachet.

Pfirovnani a priklady
Kazdy neznamy vztah je dobré pfevést na vztah znamy. Obohacuje to
projev a zpusobuje vétsi pozornost auditoria.

Svédectvi

Se sebelepsim nazorem jsme osamoceni, pokud posluchaci (divaci) maji
jiné zajmy. Je nad miru dulezité znat jejich zajmy a pomahat si ziskavat
pozitivni dojem z vystoupeni pomoci ob&asnych citatd. Nejlépe je pouzit
axiomy (obecné uznavané pravdy, napfiklad pfirodni zakony atd.)

Recnické otazky

Nejen pro fecniky a ucitele jsou Fe€nické otazky velmi vhodnym prostred-
kem jak udrzet pozornost auditoria, jak zvySit napéti oéekavanych udalosti.
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Manual je nedilnou soucasti nového vzdélavaciho programu
Prezentace a prace s informacemi
ktery je vytvofen v ramci projektu financovaného z OP VVV:

»Informace pro rozvoj demokratické spole¢nosti,
reg. ¢. CZ.02.3.68/0.0/0.0/16_032/0008181.

Autofi: Monika Dobiasova a Ladislav Langr

Projekt si uvédomuje, Ze pravé informace jsou zakladem pro kvalitné fungujici
demokratickou spolecnost a je realizovan v souladu
s Koncepci podpory mladeZe na obdobi 2014 - 2020, ve které

- je kladen velky ddraz na schopnost a zodpovédnost mladého ¢lovéka
v A v rozhodovacich procesech s védomim dopadu svého rozhodnuti na sebe
anadruhg,

- se jedna o zapojeni do procest spolurozhodovani a spoludicasti,

- jsou podporovany rozvoje kompetenci déti a mladezZe pro bezpetné a tvofivé

uzivani médii.
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D S SPOLECNOSTI
EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERSTVO SKOLSTVI
MLADEZE A TELOVY ovyY

)VYCHOV







