CVICENI: AKTIVNI
NASLOUCHAN/
VS.
NEZAJEM

VyzkousSejte se ve dvojici (s rodinou / s prateli apod.), jaky ma dopad to, kdyz Vam druhy nasloucha, a
nejen Vas posloucha.

Aktivni naslouchani

e VyuZijte body (viz. prezentace ,Komunikace s onkologickym pacientem*):

O¢éni kontakt -> ,,Jak silny a ¢asty?*

Divdm se druhému do oc¢i. Ne stylem, abychom omracil/a svym pohledem, ale tak, ze
projevuji zajem o pfibéh a sdilené pocity druhé. O¢ni kontakt nemusi byt neustaly, ale drzim
ho pfevazny dobu komunikace.

POZOR! Druhému nemusi byt intenzivni o€ni kontakt pfijemny. Vnimam soucasné i o¢ni
kontakt druhé (odvraci zrak dolll / pry¢/ ¢asto mrka nebo malo mrka / méa zarazeny pohled /
nepfitomny pohled apod.). SnaZzim se také pfizplsobit intenzitu oéniho kontaktu s ohledem
na druhého.

Dotek -> Otazka: ,,Jak moc a kdy?“

Pouzivam jen pokud sam/sama citim na to dotknout se druhého. Jdu na to pocitové.
Nepremyslim nad tim logicky, zda se ted hodi chytit druhé za rameno -> to nikdy nedopadne
dobfe. Kdyz se druhy rozbreci? -> Zeptam se ho, zda chce napf. obejmout. Kdyz si nejsem

jisty/a, je lepsi se pfimo zeptat druhého, jestli chce napf. chytit za ruku.

POZOR! Lidi celkové nejsou zvykli na doteky a nékoho mUze lehce zaskodit, kdyz mu ,,jenom*
polozime ruku na ruku. Dotek je léCivy a pokud je vhodné pocitové vlozeny do komunikace,

pak se v téle tvofi hormon oxytocin (mame tzv. pocit bezpecny a Ze je 0 nas postarano).

Mista na téle, kterych kdyZ se dotkneme na druhém, tak citi nejvétsi pocit bezpeci (hlavné

v krizovych situacich a u naro¢nych pfibéhi): rameno, vriek kolene.



Parafrazovani -> Otazka: ,,Kdy je vhodné shrnovat to, co druhy Fika?“

Kdyz neni vhodné dotazovat se otazkou typu ,,Proc¢”, ale chci projevit zajem o povidani
druhého a povida uz trochu déle. Chci odvétit, ale tak, Ze jsem v jeho pfibéhu a emocich.
Priklad: Druhy vypravi pfibéh, ktery je trochu delsi. Ja jako naslouchajici se chytam
pocitovych vyjadieni druhého. Napf.: Druhy fika ,,Citila jsem z toho Spatné, kdyZ jsem to

udélala...”. Ja odpovidam parafrazovanim: ,,Citila ses z toho Spatné,“.

Zrcadleni -> Otazka: ,,Kdy je dobré zrcadlit postaveni téla/gestikulaci druhého?“

Sleduji druhého (jak sedi— ma skfizené nohy aj. / co déla s rukama / je narovnany; ma
prohnuta ramena; sedi na stranu aj. / vyraz tvare — co déla se rty; usmiva se; mraci se; ma
zmrazeny vyraz aj.) a snazim se mu toto zrcadlit. Clovék se pak citi vice v bezpeé&i, protoze

vidi svlj vlastni projev, ktery je mu blizky.

POZOR! Pokud druhy déla velka gesta (napf. hodné macha rukama), zrcadlim mu cca
takovych 30 % z toho.

»Nevnasim své vlastni nazory, abych vyzvidal/a, ale proto, Ze mé zajima povidani
druhého.“

Cviceni
Jeden je ten, ktery potfebuje byt vyslySeny (idedlné zvolit citové zabarvené téma ze své zkuSenosti).
Druhy je naslouchajici a aplikuje vySe zminéné body aktivniho naslouchani.

Cil: Jak se citi ten, ktery se vypovidal? Vnimal natlak / podsouvani vlastniho nazoru naslouchajiciho?
Vnimal, ze by mu druhy hdzel do jeho povidanividle? Vnimal, Ze by druhy shazoval jeho pocity,
rozhodnuti a reakce?

=>» Mate kolem sebe také blizké, ktefi aplikuji prvky aktivniho naslouchani a nechaji Vam
bezpecny prostor pro sdileni Vaseho pfibéhu, at obnasi cokoliv?
= | samotné naslouchani ma lécivy obsah.

Nezajem
Cviceni
Jeden je ten, ktery potfebuje posdilet dilezZity pfibéh s idealné citovym zabarvenim. Nebo néco
dulezitého fesi a potfebuje se vypovidat.
Druhy je NE-naslouchajici, ktery ignoruje druhého.
Ukol: NE-naslouchajici déla opak prvk{ aktivniho naslouchani.

=>» Oc¢ni kontakt jde mimo. ObCas se moZzna podiva, ale pfevazny ¢as se divd mimo (do zemé, do
zdi...).
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Zkousim vnaset do povidani druhého svij subjektivni nazor / doporuceni/ rady typu — jak by
to mohl udélat lépe; pro¢ to neudélal lépe a dfive; pro¢ to fesi; to jsou ale starosti, kdybys
védéla, jak jsou na tomjini... apod.

Obc¢as mizZe skocit do feci a narusit tim vyklad druhého.

Reé téla nesleduje a nekopiruje. Déla opak, co ten druhy.

Obcas zkusi pfevzit povidani misto druhého, aby poukazali na své ,bolistky / na to jak to ma
tézké / co vSechno musi zvladnout a je na to sdm/ co druhé musel zménit apod.

Muze chvilku nevnimat povidani druhého a odvédit stylem: ,,CoZze jsi to ted fikal?“

Dotek neprobiha. Kdyz by ho druhy potfeboval s ohledem na to, co druhy vypravi, tak se na
néj tfeba jen diva a ignoruje ho.

Cil: Jak se citi ten, kdo sdilel svij pfibéh? Jaké to je v porovnani s prvnim cvicenim? Uz Vas nékdo

takto ignoroval v komunikaci? Jak chcete, aby se citili druzi s Vami, kdyz jste si to ted vyzkouseli?



