
Efektívna komunikácia

90 min

10 - 15

Ciele aktivity: 
•	 získať vedomostí v oblasti komunikácie, 

zvýšiť povedomie o dôležitosti aktívneho 
počúvania,

•	 rozvinúť schopnosti konštruktívneho 
komunikovania s ostatnými,

•	 spoznať komunikačné bariéry a ich 
význam počas dorozumievania sa,

•	 zvyšiť povedomie o úlohe neverbálnych 
prejavov v procese    dorozumievania sa.

Účastník:
•	 pozná zásady aktívneho počúvania a 

uplatňuje ich počas dialógu,
•	 komunikuje s ostatnými,
•	 používa slovné spojenie typu „ja“ pri 

vyjadrovaní sa, 
•	 pozná komunikačné bariéry, 
•	 chápe dôležitosť neverbálnych prejavov.

Kľúčové slová: komunikácia, aktívne 
počúvanie, vyjadrenie „ja”, komunikačné 
bariéry, neverbálna komunikácia.

Metódy vzdelávania: diskusia, praktická 
úloha, skupinová práca, brainstorming.

Materiál: A0 formátu papier, farebné fixky, 
farebné lepiace post-ity.



Blok 1:  Privítanie (5 min) 

Predstavenie sa, privítanie účastníkov.                                                                                             
Požiadajte účastníkov o vytvorenie vizitiek s vlastným menom na 
farebných kartičkách a ich pripevnenie na oblečenie.

Prezentácia témy – riešenie hádanky.        
                                                                                          
Ak chcete získať heslo, musíte vymeniť písmená, b-k, e-á, y-i, s-n, 
a-ia v slove bomusybeca.                     
                                                                                                            
Účastníci sa zamýšľajú nad tým, aké asociácie majú so slovom 
«komunikácia». Svoje odpovede si zapisujú do pracovného hárka.                                                                   
Vytvorenie definície «komunikácia».

Blok 2:  Zadanie zamerané na 
               „prelomenie ľadov“ v skupine (15 min)

Blok 3:  Mini prednáška (5 min) 

Komunikácia je prenos určitej informácie (správy) a schopnosť 
prijímať a porozumieť tejto správe. Rozlišujeme verbálnu 
komunikáciu (slovnú) – sprostredkovanie informácií a správ 
slovom a neverbálnu (bez slov) komunikáciu – vyjadrovanie 
prostredníctvom: gestikulácie, mimiky a výrazov tváre, dotyku a 
fyzického kontaktu, priestorovej vzdialenosti, očného kontaktu 
a výmeny pohľadov, spôsobu, akým chodíme, stojíme, sedíme, 
nášho otočenia sa, nášho vzhľadu, neverbálnych aspektov reči 
(intonácia hlasu, prízvuk, rytmus reči).



Blok 4:  Cvičenie «Aktívne počúvanie» (20 min)

Blok 5:  Cvičenie «Dobrý poslucháč» (20 min)

Počas bežnej konverzácie medzi dvoma osobami sa necelých 
35% informácií odovzdáva verbálne a viac ako 65% neverbálne.

Praktickým spôsobom účastníci pozorujú komunikačný proces. Sú 
rozdelení do dvojíc. Každý človek hovorí druhému o najdivnejšej 
veci, ktorú jedli, niečo nezvyčajné. Keď jedna osoba hovorí, druhá 
osoba je otočená chrbtom, nereaguje. 

Potom každá osoba v dvojici hovorí o svojom najlepšom darčeku, 
aký kedy dostala. Tentoraz je počúvajúci otočený tvárou k 
rozprávajúcemu, prikyvuje, kladie otázky,  pozorne počúva. 

Zhrnutie cvičenia: Každý z dvojice povie, keď sa mu lepšie 
rozprávalo, keď bol počúvaný, alebo keď počúvajúci ignoroval 
jeho výpoveď.

Na liste papiera je nakreslená postava človeka. Účastníci zapisujú 
charakteristiky dobrého poslucháča (napr. postoj k partnerovi, 
očný kontakt, kladenie otázok, prejavenie záujmu o partnera, 
ponechanie partnera hovoriť až do konca, poskytovanie spätnej 
väzby a iné).

Hodnotenie správania
Facilitátor požiada účastníkov, aby hovorili o situácii, keď sa im 
prihodilo niečo radostné, zažili príjemné prekvapenie. Každý počas 
jeho prejavu prezentuje určité správanie, účastníci sa hodnotia 
navzájom,  či boli počas rozhovoru aktívnymi poslucháčmi.



Možné správanie poslucháča:         
•	 Nadviazanie očného kontaktu    
•	 Pritakávanie 
•	 Opretie hlavy o dlaň    
•	 Hlava opretá o ruku, oči sklopené
•	 Pozeranie sa na hodinky
•	 Pohľad do zeme s odvrátenou tvárou  
•	 Trenie očí, zívanie 
•	 Mechanické kreslenie alebo písanie na kus papiera  
•	 Hovorenie «mhm», «aha»
•	 Pozeranie na bok     
•	 Zdvihnuté obočie a polovičný úsmev
•	 Dožadovanie sa podrobnosti a ďalších informácií
•	 Tvár, ktorá vyjadruje emócie súvisiace s témou, napr. keď 

hovoríme o príjemných udalostiach, šťastná tvár 
•	 Pozeranie sa na telefón počas trvania rozhovoru
•	 Ohrýzanie si nechtov                                                                                                 

Zhrnutie: Vytvorenie plagátu, písanie na dve časti, na jednu časť 
charakteristiky správania, ktoré sťažuje rozprávanie a na druhú 
časť, ktoré uľahčuje rozprávanie. 

Blok 6: Cvičenie: Slovné spojenie typu 
             „ja” – otázka do skupiny (20 min)      

Čo znamená uvedené slovné spojenie, stretli ste sa s takouto 
formuláciou/frázou? 

Vysvetlenie:
Slovné spojenie typu „ja» používame, keď hovoríme o svojich 
pocitoch, spôsobených správaním sa druhej osoby, pričom za tieto 
pocity preberáme zodpovednosť. Je dôležité, aby sme hovorili 
o vplyve, ktorý má určité správanie na nás a  ako ovplyvňuje 
naše pocity. Slovné spojenie «ja» nám umožňuje vyjadriť naše 



myšlienky, pocity a očakávania takou formou, ktorá rešpektuje 
osobu, s ktorou sa rozprávame.

Slovné spojenie typu „ja“ obsahuje nasledujúce informácie:
•	 Cítim/Pociťujem... (poskytovanie informácií o svojich pocito

ch),                                                      
•	 Keď Ty... (objektívny opis udalostí alebo skutočností),                                                                 
•	 Lebo... (vysvetlenie, ako vás toto správanie ovplyvňuje)                                             
•	 Očakávam... (vysvetlenie toho, aké správanie očakávame) 

Sformulujte slovné spojenie typu „ja“ v nasledujúcich 
situáciách:    
•	 Kolega vás volá prezývkou, ktorá sa vám nepáči.                                                                        
•	 Kolega opäť mešká na stretnutie.                                                                                                 
•	 Sestra si vezme vaše veci bez opýtania.                                                                                       
•	 Sestra nechá neporiadok vo vašej izbe.                                                                                         
•	 Priateľ sa hrá na telefóne, keď mu rozprávate o dôležitej 

záležitosti pre vás.                               
•	 Kolega vás preruší počas rozhovoru, nedovolí vám dokončiť 

myšlienku.                                         
•	 Kamarátka skritizovala vaše oblečenie.                                                                                                    
•	 Váš priateľ sa počas rozhovoru na vás nepozerá, ale hryzie si 

nechty.  

Blok 7:  Rozpoznávanie slovných spojení „ja“

Účastníci vyhľadávajú v uvedených výpovediach slovné spojenie 
typu „ja“.
•	 Vadí mi to, keď meškáš na dohodnuté stretnutie.                                                                                      
•	 Blúzka, ktorú si si obliekla, Ti vôbec nepasuje.                                                                        
•	 Prekáža mi, keď ma prerušuješ, keď s Tebou hovorím.
•	 Prestaň sa už konečne toľko predvádzať, nie si stredom vesm

íru.                                                        
•	 Ty, ako obvykle prichádzaš neskoro, si nezodpovedný.                                                          



•	 Ty nikdy nepočúvaš, čo Ti hovorím.      
•	 Je mi to nepríjemné vidieť Ťa, ako si obhrýzaš nechty, keď sa 

so mnou rozprávaš.                                                                                                                           
•	 Nepáči sa mi, že hovoríš zle o svojom kolegovi.                                                                  
•	 Takého neporiadkumilovného človeka ako si Ty, je potrebné 

hľadať so sviečkou.                      
•	 Ty nikdy po sebe nedokážeš upratať.                                                                                               
•	 Nepáči sa mi, keď v mojej izbe nechávaš neporiadok.                                                                     
•	 Koľkokrát Ti mám zopakovať, aby si sa ma opýtal, pokiaľ si 

chceš požičať moje veci.      
•	 Toľko čumíš do toho mobilu, že reálny svet mimo neho už ani 

nevidíš.                                                  
•	 Je mi to trápne, keď ma prezývaš.

Blok 8:  Cvičenie «Slová majú moc»

Každý účastník dostane farebný kus papiera a má za úlohu ho 
roztrhať na veľmi malé kúsky. Potom lektor požiada účastníkov, aby 
usporiadali svoj roztrhaný kus papiera na jeden celok. Účastníci 
dospeli k záveru, že to nie je možné. Cvičenie poukazuje na to, 
že každé vyslovené slovo má vplyv na osobu, ktorá ho počuje. 
Milé slová, ako aj tie, ktoré rania, zanechávajú stopy. Nemôžeme 
už vziať späť to, čo sme povedali, preto je dôležité, aby sme 
starostlivo vyberali slová.

Blok 9:  Cvičenie: Komunikačné bariéry (15 min) 

Účastník sa učí o bariérach v praxi.                                                                                   
Lektor spomenie tri hlavné skupiny komunikačných bariér:                                                                               
    • posudzovanie,
    • rozhodovanie za druhých,
    • zľahčovanie problémov.



V skupinách po 5 osôb vytvárame a špecifikujeme definície, 
následne spoločne vyberáme vety pre jednotlivé skupiny.
Napríklad: 

Posudzovanie:  
•	 «Ako obvykle, málo si sa snažil.» 
•	 «Si lenivý, preto sa Ti to nepodarilo.»                                         
•	 «Nevynaložil si žiadne úsilie na splnenie danej úlohy“. 

Rozhodovanie za druhých: 
•	 «Musíš sa viac učiť!» 
•	 «Si povinný to urobiť!» 
•	 «Ak sa neposnažíš, určite skúšku nespravíš!»

Zľahčovanie problémov iných ľudí: 
•	 «Všetko bude v poriadku». 
•	 «Stačí, že sa trochu viac poučíš a určite dostaneš lepšiu 

známku.» 

Napr. zmena témy počas rozhovoru o zlej známke, položenie 
otázky: 
•	 «A čo by si chcel jesť na večeru?»

Blok 10:  Zhrnutie (10 min)

Brainstorming – účastníkov rozdelíme do 2 skupín (7 a 8 osôb), 
každá skupina si na hárok A5 zapíše najdôležitejšie postrehy, 
problémy súvisiace s komunikáciou a spôsoby jej zlepšenia. 
Výstupy z diskusie v skupinách účastníci prezentujú pred druhou 
skupinou.

Individuálne otázky pre každého účastníka:
•	 Čo ste sa dozvedeli počas aktivity?
•	 Čo ste sa naučili?



•	 Čo ste si zapamätáli?

Odporúčania a tipy z praxe: Dodržiavanie časového rámca pri 
jednotlivých cvičeniach je odporúčané, množstvo času  je potrebné 
prispôsobiť účastníkov. 

Praktické aktivity (cvičenia) sú lepšie zapamätateľné – 60% ľudí si 
zapamätá najviac z toho, čo si osobne vyskúšali.


