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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 porozumét chovani druhych a jak mohou ostatni vnhimat mé chovani
2, Co pomaha vzajemnému porozumeéni a jak pfedchazet 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

Pravé otevirdte druhou kapitolu tématu ,Jak spolu komunikujeme". Ukazuje, jak je ddlezité
ovérovat, ze jsme druhym lidem porozumeéli dobre, a nedélat si rovnou zavéry, které mohou
vést k nedorozumeénim i nepohodé. Nabizi praktické k tipy k tomu, jak naslouchat druhym

lidem a jak sdélovat nepfijemné pocity.

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/

Co pomaha vzajemnému porozumeéni a jak
predchazet konfliktum

Proc je duilezité dobie komunikovat

Verbalni komunikace je jakakoli komunikace, kdy k vyjadreni urCitého vyznamu pouzivame
jazyk. MUzZe zahrnovat Ustni komunikaci, jako je telefonicky rozhovor s druhym clovékem,
osobni setkani spojené s diskusi, rozhovorem ¢i debatou, prezentace apod. MUze zahrnovat

také pisemnou komunikaci, jako jsou dopisy Ci e-maily.

Bydlim ve velkém byté s dalSimi péti lidmi. Tam, kde je hodné lidi, je také velka rozmanitost.
Nékdy v dobrém a nékdy ve Spatném slova smyslu. Nemam rada, kdyz nékdo nadava. Vadi
mi to, protoze to povazuji za nevhodné. V takovych situacich se radéji stahnu a ze situace
odchazim. Na domacich pracich se shodneme, ale obcas to mezi nami i zajiskri. Snazime se o
klidnou domluvu a spolec¢né reseni. Kdyz se chceme dohodnout, je dullezité, abychom si
navzajem naslouchali, protoze tim, ze si naslouchame a pristoupime na jiny nazor ¢i pohled,

respektujeme jeden druhého.

Se sestrou jsem vSak témeér rok nekomunikovala. Rozhovor s ni ¢asto konci hadkou. Pro ni je

totiz utok nejlepsi obranou. (Jelena, peer lektorka)

Tajemstvi dobré komunikace a vzajemného porozuméni

Naslouchani je klicem k efektivni komunikaci. Bez schopnosti efektivhé naslouchat muze
byt sdéleni snadno nepochopeno. V ddsledku toho pak komunikace vazne a ten, kdo se

néco snazi sdélit, se Casto citi frustrovany nebo podrazdény.

Pokud existuje néjaka komunikacni dovednost, kterou byste si méli osvojit, pak je to
naslouchani.

Naslouchat neznamena totéz jako slyset! Sluch souvisi se zvuky, které zachyti nase usi.

Jedna se o fyzicky proces, ktery probiha automaticky, pokud nemame potize se sluchem.



Naslouchani vyzaduje mnohem vice: soustredit se a zamérit svou pozornost jak na dusevni,
tak nékdy na fyzické drovni.

Naslouchani vyzaduje, abychom vénovali pozornost nejen samotnému pribéhu, ale také
tomu, jakym zpUsobem ho druhy vypravi, jaky jazyk k tomu vyuziva, jakym tonem hlasu
pfitom hovofi a jakym zpusobem se vyjadfuje prostfednictvim svého téla. Stru¢né receno,
znamena to, ze si vSimame verbalniho i neverbalniho sdéleni druhého clovéka. Nase
schopnost dobre naslouchat zavisi na tom, do jaké miry tato sdéleni vnimame a rozumime

Jim.

Naslouchani neni pasivni proces. Poslucha¢ do néj muUze a mél by byt zapojen
pringjmensim do stejné miry jako mluvcCi. Procesu plného zapojeni fikdame "aktivni

naslouchani".

Sedm urovni naslouchani

Ignorujeme nebo nevénujeme
'| Nenaslouchani pozornost tomu, Ze druhy ¢lovek
komunikuje.

Predstirame, ze vénujeme komunikaci
2 Predstirané naslouchani druhého ¢lovéka pozornost, ale ve
skutecnosti ho nevnimame.

Zameérujeme se pouze na cast
komunikace druhého ¢lovéka nebo

3 Casteéné naslouchani . :
Mmu vénujeme pozornost jenom
castecné.
. te . . ., Vénujeme tomu, co nam druhy
4L Soustredéné naslouchani

sdéluje, plnou pozornost.

Druhému ¢lovéku vénujeme
5 Interpretacni naslouchani pozornost a aktivné se snazime
porozumeét tomu, co nam chce sdélit.

Klademe druhému c¢lovéku otazky,
abychom lépe porozuméli tomu, co
nam chce sdélit, nebo se ujistili, ze mu
dobre rozumime.

6 Interaktivni naslouchani

PIné zapojeni do komunikace obnasi
naslouchani nazordm, pocitim,
porozumeéni, hodnotam apod.
druhého ¢lovéka, které jsou sdélovany,
7 Angazované naslouchani a zaroven sdileni vlastniho nazoru a
pohledu s druhym ¢lovékem. V ramci
angazovaného naslouchani maji obé
strany moznost plné vyjadrit své
nazory, pocity a myslenky.



Komunikace je obousmeérny proces: proc a jak dobire naslouchat

Usp&sna komunikace je zaloZend na naslouchani. Pokud pozorné& naslouchdme, umozni
nam to v prdbéhu komunikace:

e Ziskat cenny vhled do zkusenosti druhého ¢lovéka.

e Podporit druhého clovéka, aby se citil vyslySeny a zazival porozumeéni, coz obvykle

zvysuje jeho ochotu vyslechnout, co potrebujeme sdélit my.

Vyhnéte se reaktivnimu naslouchani. Naslouchejte, abyste porozuméli, misto abyste
premysleli o tom, jak doty¢nému oponovat nebo ho presvedcit, aby zmeénil své nespravné

nazory. Vyvarujte se prerusovani nebo kritizovani. | kdyz vas kritizuje, nehadejte se.

Je mozné, Ze budete muset dojednat urcité podminky - kdy, kde a jak dlouho mUzete
poslouchat. Zkuste si vybrat €¢as a misto, kdy se to druhému cClovéeku bude hodit a budete se

nmoci dobre soustredit a skutecné naslouchat.

Kdyz si potrebujete chvili odpocCinout, freknéte néco jako: "Omlouvam se.Vim, ze mas
pravdépodobné jesté co rict, ale ted'si musim dat pauzu.” Stanoveni hranic pomaha zajistit
bezpedli pro vas i pro druhého clovéka a pomuze vam, abyste zUstali klidni, kdyz druhému

naslouchate.

Nasledujici pokyny poskytuji uziteCné obecné rady, ale jednotlivci a situace se lisi, takze
budete muset zjistit, co ve vasi situaci funguje nejlépe, a zvolit takovy zplsob komunikace,

ktery budou fungovat dobre fungovat pro vas i pro druhého cloveka.

Mozné reakce, které Ize pfFi naslouchani vyuzit
MUzete fici:
e Chtél bych se ujistit, ze tomu dobre rozumim. Chces fici, ze ...?
e Slysel jsem, Ze rikads... Pochopil jsem to spravné?
NEBO: MUZes mi o tom fici néco vice?
e Jestli jsem tomu dobre rozumél, rikal jsi, ze... Je to tak?
NEBO: Chdpu, proc se citis/chces...

NEBO: Co si o tom myslis?

MUzete pouzit také neverbalni reakce (napf. kyvnuti hlavou). Budete muset zjistit, jaké
reakce funguji v konkrétnich situacich nejlépe. Nékdy napfiklad mudze druhy ¢lovék ocenit

ocni kontakt a jindy mu muUze byt naopak nepfijemny.

Dalsi doporuceni

Pokud s reflektivnim naslouchanim teprve zacinate, mlzete zacit tfeba slovy: ,Dnes zkusim
néco trochu jiného. Pokusim se porozumeét tomu, jak se skutecné citis a co opravdu chces
tak, Ze budu pozorné naslouchat tomu, co mi chces rict.“ Pokud je to vhodné, mulzete se

omluvit za to, ze jste v minulosti nenaslouchali.

Pokud s vami druhy ¢lovék nechce mluvit, mlzete pfijit na to, ze je ochotngjsi k rozhovoru,
kdyz vasSe vzajemna interakce neni tak intenzivni (napf. mluvenim pfri spolecné cinnosti)
nebo je oteviengjsi mluvit s nékym jinym (napf. dalsim clenem rodiny nebo pritelem).

Jak se vyjadrovat, aby to fungovalo

Dulezité je také ocenit kladné vilastnosti ¢i chovani druhého ¢lovéka. Néktefi lidé se mohou

citit Spatné. MUze pomoci, kdyz od druhého uslysi pochvalu a ocenéni. Nabidnéte druhému
Clovéku ujisténi a nadéji.

Nekdy se mozna budete potrebovat vénovat naroCnému tématu a pokusit se vyresit nejaky
problém. Mozna bude nutné tento typ rozhovoru odlozit, dokud nenavazete vztah a
neziskate duvéru, aby vas druhy clovék byl ochoten vyslechnout. Pokuste se vybrat dobu,
kdy jste oba v klidu. Premyslejte o tom, jaké prostfedi by bylo pro rozhovor nejvhodnégjsi; v
nékterych pripadech bude nejlepsi zvolit Cas a misto, kde nebudete ruseni, ale v jinych
pfipadech muze byt vas rozhovor UspésnéjsSi na CasteCné verejném misté, napfriklad v

restauraci.



Kdyz mluvite:

e Mluvte klidné a klidnym ténem hlasu.

o Pouzivejte kratké a struc¢né veéty.

e Nechte druhému Clovéku dostatek €asu, aby zpracoval, co jste rekli, a mohl zareagovat.

Promyslete, jak problém popiSete. Snazte se ho prezentovat tak, aby nevyvolaval

emocionalni reakce, které by branily rozumné diskusi.

Pouzivejte “ja-vyroky”. Pokud hovofrite o druhém clovéku (“ty-vyroky”), mdze to v ném

vzbuzovat pocity viny, vyvolavat pocity hnévu a vést k nespolupraci.

Popiste konkrétni chovani, které vas znepokojuje.

Vyhnéte se tomu, abyste konkrétni chovani davali do souvislosti s charakterovymi

vadami nebo prepokladanymi motivy druhého Clovéka.

Nepouzivejte slova jako “vzdy” nebo “nikdy”.

"Strasné jsi mé nastval, kdyz jsi byl "Mam obavy, kdyz jsi celou noc pryc¢ a
celou noc pryc a ja nevédéla, kde jsi. nevim, kde jsi. Kdyz jdes vecer pryc,
Jsi vzdycky tak bezohledny! Nikdy potiebuji pro svij klid, abys mi fekl,
nemyslis na moje pocity." kam jdes a kdy se vratis."

Je treba mit na pameéti, ze vétSina potizi nebo otazek se nevyresi béhem jednoho rozhovoru.
Obvykle to vyzaduje celou fadu rozhovorU s vyuzitim empatie a reflektivniho naslouchani,
abychom si postupné porozumeéli a vybudovali vzajemnou duvéru potfebnou k vyreseni

problému.

Zaroven zmeény v chovani trvaji obvykle dlouho a probihaji postupné (vzpomente si, jaké to
bylo, kdyz jste sami usilovali o né€jakou zménu - chtéli jste do svého zivota zaradit vice
pohybovych aktivit, zacCit se |épe stravovat, prestat kourit apod.) Nez clovék provede
vyznamnou zmeénu, musi obvykle projit dulezitym obdobim, kdy méni jeho mysleni, protoze
se vice otevira moznosti zmeny a zacina premyslet o tom, jak by se mohl zmeénit. | poté, co
se jeho chovani zaChe meénit, pravdépodobné prijdou chvile, kdy sklouzne ke starym

zpUsobUm chovani.

problémum predchazi, nez resit potize az poté, co nastanou.

Nase emoce ovliviuji zpusob komunikace

Abyste mohli dobfe naslouchat a komunikovat, musite byt v klidu.

S velkou pravdépodobnosti bude naroc¢né vyrovnat se s bolesti,

hnévem, kritikou nebo obvinovanim ze strany druhého clovéka.

Mohli bychom spolu Iépe komunikovat, kdybychom si dokéazali @
udrzet urcity citovy odstup. Chcete-li zUstat v klidu, mUze pomoci @
zaCit zhluboka dychat, kdyz se pfi naslouchani zacnete citit

nastvani ¢i rozruseni.

Vsimnéte si pocitd hnévu ¢&i strachu, které muzete prozivat, a

zacnéte s nimi pracovat. | kdyz o svych negativnich emocich

nemluvite, jejich neverbalni vyjadieni muze druhého clovéka

rozrusit.

Zmirnit hnév vam muze pomoci, kdyz si uvédomite, Ze nepfijemné chovani druhé c¢lovéka je
obvykle projevem obtizi, se kterymi se potyka, spise nez nevlidnym, bezohlednym nebo

manipulativnim chovanim, se kterym by mohl prestat, kdyby se o to pokusil.



Cinsky znak pro naslouchani (ting):

Cervena: usi (slySet). Modra: O¢i (vidét) . Fialova: PIna pozornost (soustiedit se) . Zluta: Srdce (citit) . Zelena: Mysl (myslet)

."J,a_'

.u\ - |
Jak vyjadfFit pozitivni pocity P\

Vsichni se citime dobre, kdyz je nase usili oceneno ytne druhym lidem

pozitivni zpétnou vazbu na to, co udélali, i kdyz je to t Jen dro Nost, davamejlm najevo,

ze si JICh vazime. Pocit, ze si nas nékdo vSima a ze se 0 nas ma starost, muze pomom

podpofit dalsi zmény a rUst. Zkuste védomeé vyjadrovat pozitivni pOC|t Moci Na dUJICIhO
postupu:

1.Divejte se na druhého clovéka. ——
-

2.Reknéte mu, co udélal a vas poté&silo.

3.Reknéte mu, jak jste se diky tomu citili.
Napfiklad: ,Jsem na tebe pysny, Ze jsi sel/sla na schlzku, i kdyZ jsi z ni mél/a obavy.“

Jak druhé pozitivné o néco pozadat

Ve vsech blizkych vztazich do jisté miry néco jeden pro druhého délame. Kazdy z nas od
svych blizkych nékteré véci chce nebo potrebuje. Jak sva prani a potreby sdélujeme, muze
mit velky vliv na to, jak na né druzi reaguji. Kdyz o néco zadame, nejlépe funguje, kdyz je

prosba jasna, konkrétni a pozitivhé formulovana. Vyzkousejte nasledujici postup:

1.Divejte se na druhého cClovéka.
2.Reknéte, co byste potfebovali.

3.Reknéte mu, jak byste se citili, kdyby vagi zZadosti vyhovél.

Napfriklad:
,Ocenil/a bych, kdybys dnes dosel/la nakoupit.“

,Chtél/a bych, abys se mnou Sel/la ve stfedu k Iékari. Chtél/a bych, abys mi pomohl/a

vysvétlit, jaké vedlejsi ucinky maji moje léky. Moc by se mi ulevilo, kdybych védél/a, Ze tam

muzes byt se mnou.“



Vyjadfovani negativni pocitt
Kazdy z nas nékdy zaziva negativni pocity. Vsichni mame nékdy negativni pocity. Naucit se
je konstruktivné vyjadrovat je klicové pro reseni konfliktl a pro souziti s ostatnimi. Chcete-li
negativni pocity vyjadrit zplsobem, ktery je pomuze vyresit, vyzkousejte nasledujici postup:
1.Divejte se na druhého c¢lovéka a mluvte klidnym tonem hlasu.
2.Reknéte mu, co se vam nelibi.
3.Reknéte mu, jak se citite — budte konkrétni.

4. Pozadejte ho o zménu, pokud je to mozné.

Napriklad:
,Délal/a jsem si starosti, kdyZ jsi neprisel/la domU z prdce v obvykly ¢as. Pokud si pristé

zdrzis, zavolej mi, prosim.*

,Zlobim se, Ze jsi prestal/a brat Iéky. MGZeme si promluvit o tom, co té trdpi, a vymyslet
zpusob, jak to vyresit?*

Kompromisy a vyjednavani
Lidé se ne vzdy shodnou na tom, co chtéji spolecné délat, jak dosahnout toho, co chtéji,
nebo jak resit problémy. Zdravé a blizké vztahy jsou do urcité miry zalozeny na "davani a
brani", kdy kazdy cClovéek dava i bere. Kdyz se lidé na néCem neshodnou, je ochota ke
kompromisu uc¢innym zpUsobem, jak dosdhnout reseni.
Vyzkousejte nasledujici postup:

1.0Objasnéte, jak to vidite vy.

2.Vyslechnéte si nazor Ci pohled druhého clovéka.

3.Zopakujte, co vam rekl (abyste dali najevo, ze jste druhému porozumeéli).

4. Navrhnéte kompromisni reseni.

5.Budte otevieni mluvit o dalSich moznostech, jak situaci vyresit.

Cas na zklidnéni &i rozmysleni

Pokud je situace vyhrocend a doprovazeji ji intenzivni pocity, mdze byt obtizné efektivné
komunikovat a fesit potize. Prerusit rozhovor a dat si Cas, nez se silné pocity zklidni, muze
poskytnou prostor pro zklidnéni, srovnat myslenky a pfistoupit k situaci co

nejkonstruktivnéji. Potfebujete-li chvilku ¢asu a odstup, postupujte nasledujicim zplUsobem:

1.Reknéte, Ze je pro vas situace narocna &i stresujici.
2.Reknéte druhému &lovéku, ze stres a intenzivni pocity brani konstruktivni komunikaci.
3.Vysvéetlete, ze byste radi rozhovor na néjakou chvili prerusili.
4.Reknéte, kdy budete pfipraveni si o situaci znovu promluvit a vyfesit ji.
MuUzete napriklad fici:
,Jsem ted'z naseho rozhovoru ve stresu. Rad/a bych si dal/a na chvili pauzu a probral to s

~ 9

vami pozdé€ji, az se budu citit klidnégjsi.

Jak prekonavat prekazky v komunikaci

Prekazky v komunikaci (tzv. komunikacni bariéry) brani obéma stranam porozumeét
sdélovanym informacim.
Prekazky v komunikaci mUzeme prekonavat nasledujicimi zpUsoby:

e OVEfit, zda je vhodny Cas a misto pro rozhovor se druhym Clovékem

mluvit jasné a jazykem, ktery je pro druhého Clovéka srozumitelny

nemluvit o vice vécech Ci tématech najednou

respektovat prani druhého Clovéka, kdyz s nami komunikovat nechce

OVerit si, ze nam druhy dobre rozumél

komunikovat spolu na misté, kde nas nic nerozptyluje

e Uznat pocity a emocionalni reakce druhého cClovéka na to, co jsme rekli.

Nevytvarejte si domnénky o tom, co druzi prozivaji, vzdy se jich zeptejte!



Pracovni list:
Jak zlepsit své komunikacni dovednosti

Jak zlepsit své
komunikac¢ni dovednosti

S dobrou komunikaci je to stejné jako s jinymi dovednostmi: abychom se v ni
zdokonalili, musime ji zkouSet a praktikovat. Udélat zménu je naroéné pro
kazdého. Kdyz budete zkouset dovednosti a strategie, na které se zaméfuje
nasledujici pracovni list, mlZete se zpocatku citit nesvi. Postupem ¢&asu ale
za¢nou pusobit pfirozené. A zlepseni vztahl a komunikace s blizkymi lidmi
stoji za to, abychom vynalozili néjaké usili.

Vyberete si komunikaé¢ni dovednost, kterou byste se radi naucili nebo se v ni
zlepsili, a zkousejte ji v nasledujicim tydnu kazdy den vyuzit. Do pracovniho
listu si zaznamenavejte, co jste fekli.

Dovednost:

2.2 Osobni priivodce komunikaci: Co pomaha vzajemnému porozuméni a jak predchazet konfliktiim

Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podpofrit
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Pracovni list: Co pomaha dobré komunikaci

Co pomaha dobreé
komunikaci

Zamyslete se nad tim, jak to vypada, kdyz s druhymi lidmi komunikujete:

a .Co z toho, co druzi lidé délaji, pomaha dobfe a pozitivné komunikovat?
b. Jak druhym davate najevo, Ze jim dlvéfujete a Ze je respektujete?

Udélejte si chvilku ¢as a popiste, jak podle vas vypada pozitivni komunikace.

Tis
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Navrat z nemocnhice

Jak mohu sam sebe podpofit

OSOBNi PRUVODCE KOMUNIKACI
2.2 Co pomaha vzajemnému porozumeéni a jak predchazet konfliktim



