Efektivna komunikacia

Ciele aktivity:

o ziskat vedomosti v oblasti komunikacie,
zvysit povedomie o ddlezitosti aktivneho
pocCuvania,

« rozvinut  schopnosti  konStruktivneho
komunikovania s ostatnymi,

* spoznat komunikacné bariéry a ich
vyznam pocas dorozumievania sa,

« zvysit povedomie o ulohe neverbalnych
prejavov v procese dorozumievania sa.

Ugastnik:

 pozna zasady aktivneho pocCuvania a
uplatriuje ich pocCas dialégu,

* komunikuje s ostatnymi,

* pouziva slovné spojenie typu ,ja“ pri
vyjadrovani sa,

* pozna komunikacné bariéry,

* chape ddlezitost neverbalnych prejavov.

Klucové  slova: komunikacia, aktivne
pocCuvanie, vyjadrenie ,ja”, komunikacné
bariéry, neverbalna komunikacia.

Metody vzdelavania: diskusia, prakticka
uloha, skupinova praca, brainstorming.

Material: AO formatu papier, farebné fixky,

farebné lepiace post-ity. .

g/




Blok 1: Privitanie (5 min)

Predstavenie sa, privitanie ucastnikov.
PoZiadajte ucastnikov o vytvorenie vizitiek s vlasthym menom na
farebnych kartiCkach a ich pripevnenie na oblecenie.

Blok 2: Zadanie zamerané na
»prelomenie ladov* v skupine (15 min)

Prezentacia témy — rieSenie hadanky.

Ak chcete ziskat heslo, musite vymenit pismena, b-k, e-a, y-i, s-n,
a-ia v slove bomusybeca.

Ugastnici sa zamyslaju nad tym, aké asociacie maju so slovom
«komunikacia». Svoje odpovede si zapisuju do pracovného harka.
Vytvorenie definicie «kkomunikacia».

Blok 3: Mini prednaska (5 min)

Komunikacia je prenos urcitej informacie (spravy) a schopnost
prijimat a porozumiet tejto sprave. RozliSujeme verbalnu
komunikaciu (slovnu) — sprostredkovanie informacii a sprav
slovom a neverbalnu (bez slov) komunikaciu — vyjadrovanie
prostrednictvom: gestikulacie, mimiky a vyrazov tvare, dotyku a
fyzického kontaktu, priestorovej vzdialenosti, ocného kontaktu
a vymeny pohfadov, spésobu, akym chodime, stojime, sedime,
nasho oto€enia sa, nasho vzhladu, neverbalnych aspektov reci
(intonacia hlasu, prizvuk, rytmus reci).



PoCas bezZnej konverzacie medzi dvoma osobami sa necelych
35% informacii odovzdava verbalne a viac ako 65% neverbalne.

Blok 4: Cvi€enie «Aktivne pocuvanie» (20 min)

Praktickym sp6sobom uc€astnici pozoruju komunikacny proces. Su
rozdeleni do dvojic. Kazdy €lovek hovori druhému o najdivnejsej
veci, ktoru jedli, nie€o nezvyCajné. Ked jedna osoba hovori, druha
osoba je otoena chrbtom, nereaguje.

Potom kazda osoba v dvojici hovori o svojom najlepSom darceku,
aky kedy dostala. Tentoraz je pocCuvajuci otoCeny tvarou k
rozpravajucemu, prikyvuje, kladie otazky, pozorne pocuva.

Zhrnutie cvi¢enia: Kazdy z dvojice povie, ked sa mu lepSie
rozpravalo, ked bol pocuvany, alebo ked pocuvajuci ignoroval
jeho vypoved.

Blok 5: Cvi€enie «Dobry posluchaé» (20 min)

Na liste papiera je nakreslena postava ¢loveka. Ugastnici zapisuiju
charakteristiky dobrého posluchaca (napr. postoj k partnerovi,
oCny kontakt, kladenie otazok, prejavenie zaujmu o partnera,
ponechanie partnera hovorit az do konca, poskytovanie spatnej
vazby a iné).

Facilitator poziada ucastnikov, aby hovorili o situacii, ked sa im
prihodilo nie€o radostné, zaZili prijemné prekvapenie. Kazdy pocas
jeho prejavu prezentuje urcité spravanie, u€astnici sa hodnotia
navzajom, Ci boli po€as rozhovoru aktivnymi posluchaémi.



Mozné spravanie posluchaca:

* Nadviazanie o¢ného kontaktu

* Pritakavanie

* Opretie hlavy o dlan

» Hlava opreta o ruku, o€i sklopené

* Pozeranie sa na hodinky

» Pohlad do zeme s odvratenou tvarou

* Trenie odi, zivanie

» Mechanické kreslenie alebo pisanie na kus papiera

e Hovorenie «mhm», «aha»

* Pozeranie na bok

» Zdvihnuté obocie a polovi¢ny usmev

» Dozadovanie sa podrobnosti a dalSich informacii

« Tvar, ktora vyjadruje emdcie suvisiace s témou, napr. ked
hovorime o prijemnych udalostiach, stastna tvar

* Pozeranie sa na telefon pocas trvania rozhovoru

» Ohryzanie si nechtov

Zhrnutie: Vytvorenie plagatu, pisanie na dve Casti, na jednu Cast
charakteristiky spravania, ktoré stazuje rozpravanie a na druhu
Cast, ktoré ulahCuje rozpravanie.

Blok 6: Cvi€enie: Slovné spojenie typu
»ja’ — otazka do skupiny (20 min)

Co znamena uvedené slovné spojenie, stretli ste sa s takouto
formulaciou/frazou?

Slovné spojenie typu ,ja» pouzivame, ked hovorime o svojich
pocitoch, spésobenych spravanim sa druhej osoby, pricom za tieto
pocity preberame zodpovednost. Je doblezité, aby sme hovorili
o vplyve, ktory ma urcité spravanie na nas a ako ovplyviiuje
nase pocity. Slovné spojenie «ja» nam umoznuje vyjadrit nase



mySlienky, pocity a oCakavania takou formou, ktora reSpektuje
osobu, s ktorou sa rozpravame.

Citim/Pocitujem... (poskytovanie informacii o svojich pocito
ch),

Ked Ty... (objektivny opis udalosti alebo skutoCnosti),
Lebo... (vysvetlenie, ako vas toto spravanie ovplyvnuje)
Ocakavam... (vysvetlenie toho, aké spravanie oCakavame)

Kolega vas vola prezyvkou, ktora sa vam nepaci.

Kolega opat meska na stretnutie.

Sestra si vezme vasSe veci bez opytania.

Sestra necha neporiadok vo vasej izbe.

Priatel sa hra na teleféne, ked mu rozpravate o délezitej
zalezitosti pre vas.

Kolega vas prerusi pocas rozhovoru, nedovoli vam dokoncit
mySlienku.

Kamaratka skritizovala va$e obleCenie.

Vas priatel sa po€as rozhovoru na vas nepozera, ale hryzie si
nechty.

Blok 7: Rozpoznavanie slovnych spojeni ,ja“

Ugastnici vyhladavaju v uvedenych vypovediach slovné spojenie

typ

u,ja“

Vadi mi to, ked meskas na dohodnuté stretnutie.

Bluzka, ktoru si si obliekla, Ti vbbec nepasuje.

Prekaza mi, ked ma prerusujes, ked' s Tebou hovorim.
Prestan sa uz konecCne tolko predvadzat, nie si stredom vesm
iru.

Ty, ako obvykle prichadza$ neskoro, si nezodpovedny.



* Ty nikdy nepocuvas, ¢o Ti hovorim.

« Je mi to neprijemné vidiet Ta, ako si obhryza$ nechty, ked sa
SO mnou rozpravas.

* Nepaci sa mi, Zze hovoris$ zle o svojom kolegovi.

+ Takého neporiadkumilovného Cloveka ako si Ty, je potrebné
hladat’ so svieCkou.

* Ty nikdy po sebe nedokazes upratat.

* Nepaci sa mi, ked v mojej izbe nechavas neporiadok.

» Kolkokrat Ti mam zopakovat, aby si sa ma opytal, pokial si
chces pozi¢at moje veci.

+ Tofko €umi$ do toho mobilu, Ze realny svet mimo neho uz ani
nevidis.

* Je mito trapne, ked ma prezyvas.

Blok 8: Cvi€enie «Slova maju moc»

Kazdy ucastnik dostane farebny kus papiera a ma za ulohu ho
roztrhat' na velmi malé kusky. Potom lektor poziada ucastnikov, aby
usporiadali svoj roztrhany kus papiera na jeden celok. U&astnici
dospeli k zaveru, Ze to nie je mozné. CviCenie poukazuje na to,
Ze kazdé vyslovené slovo ma vplyv na osobu, ktora ho pocuje.
Milé slova, ako aj tie, ktoré rania, zanechavaju stopy. Nemézeme
uz vziat spat to, ¢o sme povedali, preto je dblezité, aby sme
starostlivo vyberali slova.

Blok 9: Cvi€enie: Komunika¢né bariéry (15 min)

Ugastnik sa u&i o bariérach v praxi.

* posudzovanie,
* rozhodovanie za druhych,
« zlahCovanie problémov.



V skupinach po 5 os6b vytvarame a Specifikujeme definicie,
nasledne spolocne vyberame vety pre jednotlivé skupiny.
Napriklad:

* «Ako obvykle, mélo si sa snazil.»
* «Si lenivy, preto sa Ti to nepodarilo.»
+ «NevynaloZil si ziadne usilie na splnenie danej ulohy*.

* «Musi$ sa viac ucCit!»
* «Si povinny to urobit!»
* «Ak sa neposnazi§, urCite skusku nespravis!»

» «VSetko bude v poriadkuy.
» «Staci, Zze sa trochu viac pouci§ a urcCite dostane$ lepSiu
znamku.»

* «A o by si chcel jest na veCeru?»

Blok 10: Zhrnutie (10 min)

Brainstorming — u€astnikov rozdelime do 2 skupin (7 a 8 osbb),
kazda skupina si na harok A5 zapiSe najdblezitejSie postrehy,
problémy suvisiace s komunikaciou a spésoby jej zlepSenia.
Vystupy z diskusie v skupinach uc€astnici prezentuju pred druhou
skupinou.

»  Co ste sa dozvedeli pocas aktivity?
* Co ste sa naudili?



« Co ste si zapamatali?

Odporucania a tipy z praxe: Dodrziavanie ¢asového ramca pri
jednotlivych cvi¢eniach je odporu¢ané, mnozstvo ¢asu je potrebné
prispdsobit’ ucastnikov.

Praktické aktivity (cviCenia) su lepSie zapamatatelné — 60% ludi si
zapamata najviac z toho, €o si osobne vyskusali.




