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Navrat z nemochice
Jak mohu sam sebe podporit
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2.1 Jak porozumet chovani druhych a
jak mohou ostatni vnimat mé chovani
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Vzdélavaci program a materialy byly vytvoreny v ramci projektu Vzdélavani a zplnomocnéni pro prechod do komunity
financovaného z programu Erasmus+, ktery realizovalo Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi ve spolupraci se

Skolou zotaveni a dudevni pohody v Estonsku a Asociaci pro psychosocialni podporu Susret v Chorvatsku.

Projekt by realizovan za finanéni podpory Evropské unie v ramci programu Erasmus+. Za obsah publikace odpovida
vyluéné autor. Sdéleni nereprezentuji nazory Evropské komise a Evropska komise neodpovida za pouziti informaci,

jez jsou jejich obsahem.



Prehled témat

Pracovni sesit je soucasti programu Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podporit,
ktery se sklada z celkem 12 setkani. Kazdé je vénované jednomu tématu. Doufame, ze zde

Nnajdete pro sebe inspiraci a podporu na vasi ceste zotaveni.

Zde je prehled vSech témat:

1. Jak podpof¥it své zotaveni

1, Co je zotaveni a co pro me osobné znamena

2, Jak mohu podporit své zotaveni béhem hospitalizace
3, Jak poznat, co potrebuji a co mi pomaha

4, Jaké jsou mé silné stranky a jak budovat vlastni sebeuctu

2. Jak spolu komunikujeme

1, Jak porozumeét chovani druhych a jak mohou ostatni vnimat mé chovani
2, Co pomaha vzajemnému porozumeéni a jak predchéazet konfliktim

3, Jak mluvit o tom, jak se citim, aby tomu druzi rozuméli

4, Jak mluvit o sobé a své zkusenosti s nemoci

3. Bezpeci a navrat z nemocnice

1, Co pro meé znamena domov, co potrebuji pro navrat a jak se na n€j pfipravit
2, Jak si vytvorit své misto a zajistit pocit bezpeli

3, Co pro sebe mohu délat, abych se citil/a dobfe

4, Kdo mé podporuje a co mohu druhym nabidnout

Prave otevirate prvni kapitolu tématu ,Jak spolu komunikujeme®. Zaméruje se na to, jak je v
komunikaci ddlezitd re€ naseho téla, a co vSechno na nds muze nase télo prozradit. PFinasi i
osobni zkusenost, kterd ukazuje, jak je dulezité ovérovat, ze jsme druhym lidem porozuméli

dobre, a nedélat si rovnou zavéry, které mohou vést k nedorozumeénim i nepohodé.

Pokud chcete, muzete se o své myslenky podélit s [écebnym tymem nebo jinymi lidmi,
ktefi vas podporuji, nebo sami pokracovat v nasledujicich kapitolach a tématech ve

skupinovém programu nebo v pracovnim sesitu.

Veskeré materialy najdete na:

https.//www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-

hospitalizace-do-komunity/


https://www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-hospitalizace-do-komunity/
https://www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-hospitalizace-do-komunity/

Jak porozumeét chovani druhych a jak mohou
ostatni vnimat mé chovani

O komunikaci

Komunikace (z latinského communicare, coz znamena "sdilet" nebo "byt ve vztahu") je

obvykle definovana jako prenos informaci.

Komunikace je akt prfedavani, pfijimani a sdileni informaci — jinymi slovy mluveni nebo

psani a poslouchani nebo cteni. Komunikace je zakladem existence a preziti lidi.

VERBALNI i NEVERBALNI

KOMUNIKACE

Pouzivani reci téla saha az do pravéku, a dokonce do pred jazykovych dob. Kdyz jsme jesté

neumeéli komunikovat verbalné, stacilo nam komunikovat neverbalnimi projevy.

Neékteré neverbalni projevy jsou univerzalni. Kazdy na svété chape, ze dsmeév ma vyjadrit
Stésti, spokojenost nebo ze chcete dat najevo, ze nechcete nikomu ublizit. PIac je povazovan
za projev smutku nebo bolesti. Jak je to mozné, Ze jsou usmeév ¢i plac univerzalni? Jak je
mozne, ze si rozumime prostrednictvim reci téla? Skutecné existuji urcité kulturni rozdily,
ale také mnoho podobnosti. Navzdory riznym rasovym rozdilim ve tvaru téla Ci barveé pleti
existuje po celém svété mezi lidmi stale mnoho podobnosti, diky kterym vyuzivame a

rozumime reci téla stejnym zplsobem.

CINY HOVORI JASNEJI NEZ SLOVA: NEVERBALNi KOMUNIKACE

VYZKUMY UKAZALY, ZE KOMUNIKACE JE ZE A Z 93 % NEVERBALNI.
NEVERBALNIi KOMUNIKACE SE SKLADA A Z 38 % JI UTVARI TON
" HLASU.
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Jak Cist v reci téla
Vyrazy tvare
Zamyslete se na chvili nad tim, kolik toho Clovék dokaze sdélit pouhym vyrazem tvare.

Usmév muze vyjadiovat souhlas nebo stésti. Zamraceny vyraz mdze signalizovat nesouhlas
nebo smutek.

V nékterych situacich muze nase mimika prozradit nase skutecné pocity. | kdyz fikate, ze se

citite dobre, vyraz vasi tvare muze lidem napovidat néco jiného.



Gesta
Gesta mohou byt jednim z nejvyraznéjsich a nejzietelnéjsich projevu reci téla. Mavani,
ukazovani a pouzivani prstl k oznaceni cCiselnych hodnot jsou velmi béZznd a snadno

pochopitelna gesta.
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Postoj téla

v

DU0leZitou soucasti feci téla muze byt i to, jak drzime své télo.

Termin postoj téla oznacuje zpUsob drzeni téla a celkovou fyzickou podobu ¢lovéka..

Drzeni téla mulze predat rfadu informaci o tom, jak se ¢lovék citi, a také napovédét o jeho

osobnostnich charakteristikach, napriklad o tom, zda je sebevédomy, otevieny nebo
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submisivni.




Vzalenost a vyuziti prostoru
Slyseli jste nékdy nékoho mluvit o potfebé osobniho prostoru? Zacali jste se nékdy citit

neprijemné, kdyz nékdo stal jen trochu pfilis blizko vas?

Tyka se to vzdalenosti mezi lidmi pfi jejich interakci. Fyzicky prostor mezi dvéma lidmi

muze stejné jako pohyby téla a vyrazy obli¢eje sdélovat mnoho neverbalnich informaci.

Intimni, osobni, spolecensky a verejny prostor

Hranice jsou velmi osobni a odlisné. Zalezi také na kulture. Osobni prostor - to, jak blizko
stojime ke svym koleglm, pratelim, cizim lidem - se totiz v rdznych zemich velmi lisi.
Sociologové zkoumali, proC a jak, a pfisli s nékolika teoriemi, proc tyto spoleCenské normy

existuji. Na to, jak lidé definuji osobni prostor, ma vliv teplota. Stejné tak pohlavi a vék.

Domnivaji se zaroven, Zze nase osobni hranice maji mnoho spoleCného s tim, kde jsme
vyrostli. Rozdéluji svét na "kontaktni kultury" (Jizni Amerika, Blizky vychod, jizni Evropa) a
"nekontaktni kultury" (severni Evropa, Severni Amerika, Asie). V nekontaktnich kulturach

stoji lidé dal od sebe a méné se dotykaji.
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Méli bychom si davat pozor, abychom fe¢
téla neprecetli Sspatné!

V pfibéhu komunikace s lidmi je podle mé velmi dUllezité umét byt neutralni. Nenechat
emoce vést komunikaci. A byt zvidavy. Hodné mi pomaha vychodni réeni: ,Vim, ze nic
nevim.” A tim padem nemohu soudit mé blizké za to, co fikaji. Byt neutralni a nemit
oc¢ekavani mi hodné pomaha. Nebat se zeptat, jak to dany ¢lovéek mysli, kdyz nerozumim.
Nikdo mi nikdy nerekl, ze mi néco nevysvétli, kdyz to nechapu. | doktofi v nemocnici. Stalo se
mi, Zze jsem jeden den citil pokoj v dusi. Byl jsem v tou dobou hospitalizovany v psychiatrické
nemocnici v Havli¢kové Brodé. Sedl jsem si do meditaéni pozice. Sla okolo mé pani doktorka.
Nic nerekla, jen mi navysila Iéky. Nedalo mi to a Sel jsem se zeptat, jestli to néjak nesouvisi,
ale pani doktorka mi fekla, Ze ne, Ze jen na zakladé jedné situace se léky nezvysuji. Pry mé uz
sleduje néjakou chvili. Zajimavé je, Zze doted jsem na oné dané davce lékl. Kdyz jsme tuto
davku, jiz s novou pani doktorkou, zkouseli snizit, neudrzelo mé to. Je hodné dulezité nebat
se zeptat. Nemit predsudky k sobé, ani k druhym lidem. Jsme jenom lidé a nejsou na svété
lidé, ktefi by o sobé nékdy v zivoté nezapochybovali. Dusevhi onemocnéni prinasi hodné
pochybnosti o sobé, ale kdyZz se vdany moment nheumime spolehnout na sebe, mlizeme se
spolehnout alespon na druhé. Napriklad vérim, ze na svété nejsou psychiatricti doktori, kteri
by nam lidem se zkusenosti chtéli ublizit. Jsou to lidé, takze operuji se svymi strachy a
obavami. Ale vétsina lidi ve sféfe psychiatrie chce pomahat. A miru pomoci, o kterou
pozadame, si urCujeme sami. Kdyz ¢lovék dokaze rozlisit, co je v jejich mysli to patologické a
co je v normé, mlze komunikovat s okolim bez obav, Ze ho nékde zamknou proti jeho vili.

(Tibor, peer lektor)

VSichni lidé nejsou stejni, a proto komunikujeme rtzné. Rad mluvim v klidu. Pak se citim
prijemné a uvolnéné. To mi vyhovuje nejlépe. Se svym spolubydlicim mluvim pratelsky a
mluvime o tom, co zaziva v praci. Bavime se o sportu, ktery mame oba moc radi. Nékdy i o
zalibach. Néekdy mluvime o minulosti a o tézkostech, kterymi jsme prosli a které jsme zazili.

Dobre si rozumime ohledné potizi v roding, i kdyz kazdy z nas ma své vlastni problémy.

Mam jesté jednoho spolubydliciho v nasem byté a s nim je to naroéné. Casto si nerozumime
a zda se, ze o to ani nestoji. Komunikace je pak obtizna. Kdyz si vSimnu zachmureného
obliceje, stazeného oboci, naspulenych rti a rychlé chlize, beru to jako signal, Zze si mam
drzet odstup. Protoze nemam rad konflikty a hadky, stahnu se. Tak mam klid a vyhnu se

stresu.

Moje komunikace je ticha a nevtirava. S lidmi kolem sebe navazuji dobré vztahy. Jediné, co
mi vadi, jsou Spatné vztahy s bratrem a také se spolubydlicim. Zda se mi, Ze dobra vile musi

byt na obou stranach. Jinak mlGzeme akorat micet.
Ale kdyz spolubydlici, se kterym vychazim obtizné, néco potrebuje, tak si opravdu hezky
popovidame.

Zda se mi, ze lidé, kteri si mysli, Ze jsou ostatnim nadrazeni, radi jim vnucuji své predstavy a
snazi se druhé ovladat, jsou opusténi a osameéli. Takovym lidem se snazim vyhybat. (Tomislav,

peer lektor)
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Pracovni list: Jak vypada re

Hlavni podoby reci téela
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vzdalenost a
dotyk vyuziti prostoru

tén hlasu

Jak mluvi vase télo, kdyz jste uvolnéni? Nastvani?

vzdalenost

2.1 Osobni priivodce komunikaci: Jak porozumét chovani druhych a jak mohou ostatni vnimat mé chovani
Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podpofrit
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