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Anotace:

Tato diplomova prace se zabyva fe¢i téla. Re¢ téla je hlasitéjsi nez jakakoliv slova, ktera ¢lovék
dokaze verbalné vyjadrit. VSe, co ¢loveék sd€luje ostatnim, je neustdle doprovdzeno nonverbalni
komunikaci, ktera prozrazuje nasi naladu, pocity a postoje. Védome i nevédomé tak lidské t€lo dava
svému okoli najevo, jak se citi a co si mysli. Chceme-li zazit v naSem osobnim 1 pracovnim zivot¢

uspech, méli bychom byt schopni komunikovat jasné€, sebevédomé a divéryhodné.

Ackoliv nonverbalni komunikace existuje od nepaméti a je stars$i nez slovo, lidstvo se timto oborem
zacalo zabyvat velice nedavno, asi pfed 60 lety. Od té doby byla nonverbalni komunikaci pfipsédna
mnohokrat obrovska dulezitost a to v raznych oborech. Znalost nonverbalni komunikace je dilezita
v oborech jako je politika, herectvi, psychologie, psychiatrie, FBI, lékarstvi, Skolstvi a mnoho

dalsich.

Nase nonverbalni komunikace je také schopna ovlivnit nds$ duSevni stav. Chceme-li se citit dobfe, je
tteba zaujmout polohu téla odpovidajici tomuto pocitu. Znalost nonverbalni komunikace naSeho
okoli ndm otvird branu k pochopeni nasi vlastni nonverbalni komunikace. Toto porozumeéni je
klicové k sebekontrole a GispéSné komunikaci s nasim okolim. V momenté, kdy ma clovék svou
nonverbalni komunikaci pln€¢ pod kontrolou, zacne mit pod kontrolou také interakci se svym

okolim.

Nehledé€ na to, jak staré zaky ucitel vyucuje, feC téla je pro ného obrovsky nastroj na ktery Zaci
reaguji takika okamzité. Naopak je tomu u reakce zakl na ucliteliv verbalni projev. Tato reakce
byva ¢asto mnohem pomalejsi. Cim 1épe je uéitel schopen pracovat se svou feéi téla, tim lepsi jsou

jeho vysledky ve ttide.

Mym cilem v teoretické ¢asti je predstavit ucitelim nové dulezité poznatky z oblasti nonverbalni
komunikace, které jsou zatim v ¢eské knihovnicce nedostupné. Chystam se prozkoumat piedevsim
cizojazy¢né zdroje, které jeste nebyly prelozeny do Ceského jazyka. V praktické ¢asti bych pak rada
zalezitosti z oboru nonverbalni komunikace, jejichz osvojeni povazuji za klicové. Po vytvoreni

pfiru¢ky budu vybrané techniky nonverbalni komunikace realizovat v praxi.



Kli¢ova slova:

Komunikace, verbalni, nonverbalni, pedagogicka, fec¢ t¢la, gesta, mimika, proxemika, haptika, Ciny,
oteviend poloha téla, uzaviend poloha téla, vitézna poloha téla, ocni kontakt, potfeseni rukou,

poloha téla



Abstract:

This theses deals with a topic of body language. Body language is louder than any words a person is
able to say. Whatever a person is saying verbally reveals their moods, attitudes and feelings. Both
consciously and sub-consciously a human body reveals the truth about themselves. In order to be

successful, it is vital to communikate with clarity, confidence and credibility.

Although body language began long before vocal sounds, people started being interested in this
subject seriously only in the last 60 years. During that time people have come to appreciate the
value of body language as a tool for enhancing interpersonal communication. Occupations that are
especially interested in body language are politicians, actors, psychologists, psychiatrists, FBI

agents, medical doctors, teachers and many others.

By performing specific actions and gestures you can create corresponding mental states. To feel
good, a person needs to perform a special kind of body language. If a person is aware of body
language of the others, he or she is aware of his own body language as well. This knowledge leads
the person to greater self-control as well as more effective communication processes. Managing and

controling one’s body language means that a person has a control over his or her relationships, too.

It is really not that important how old the students a teacher teaches are. They all have one thing in
common. Respond to teacher’s body language comes instantly. However, if a teacher used words
only, the students” respond would be probably much slower. It is a teacher’s great interest to

manage their own body language because this skill will surely improve their teaching skills.

I am going to introduce new and key aspects of nonverbal communication in the first, teoretical
part. I am giong to find out information which have not been accessable to the Czech teachers yet.
I will be mostly interested in information which have not been tranclated into the Czech language.
I am also going to make a nonverbal communication manual for teachers and theit students, which
should teach them how to use their body language properly. Then I would like to use some of the

techniques in the class to find out how it works.



Key words:
Communication, verbal, nonverbal, pedagogical, body language, gestures, facial expression,
proxemics, haptics, actions, open body language, close body language, power pose, eye contakt,

hand shake, posture
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|| Uvod

Komunikace je neodmyslitelnou soucasti naSich kazdodennich Zivotl. Nonverbalni komunikaci
povazuji za zakladni stavebni kamen veskeré komunikace. Aby nonverbalni komunikace byla nasim
spojencem a neskodila nam, je tfeba pochopit zakladni pravidla, kterda ndm pomohou komunikovat
s nasim okolim uspesné a také byt schopni od okoli pfijimat nezkreslené a jasné informace. Tato

pravidla nonverbalni komunikace se daji nastudovat a naucit kazdodennim pouzivanim.

Mym cilem v této praci je vyhledat a rozebrat zdroje, které se zamétuji na nonverbalni komunikaci
a vytvorit manudl zaméfeny na nonverbalni komunikaci ucitele a zdka. Rada bych také rozsitila
¢eskou knihovnicku o cizojazy¢né zdroje, které jesté nejsou bézné dostupné a pielozené do ceského
jazyka. Vzhledem k tomu, Ze zdroji zabyvajicich se nonverbalni komunikaci je neptfeberné

mnozstvi, vyberu z nich pouze ty, které jsou pouzitelné ve skolni praxi.
V posledni Casti prace vytvoiim program pro tfidu, ktery bude mit za ukol rozvijet a procviCovat

nonverbalni komunikaci u z4kt prvniho stupné zékladnich Skol. Tento program ovéfim na be&zné

tfid€ prvniho stupné zékladni skoly a poté vyhodnotim.
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IT Teoreticka cast

1 Vymezeni pojmi

Nyni se zam¢fim na vymezeni a vysvétleni zakladnich pojmi oblasti komunikace.

1.1 Komunikace

Autort, ktefi se zabyvaji definici komunikace je nespocet. Argyle a Tower (1979) uvadi, ze lidska
spole€nost je v podstaté sit’ vztahii mezi lidmi. KdyzZ si ji pfedstavim jako rybatskou sit, pak uzly
predstavuji lidi a provazky ¢i lana vztahy mezi nimi. Ale co to vlastné je, toto lanovi v lidském
svéte? Jedna odpoveéd je, Ze je to komunikace. ,, Komunikace v sSirsim smyslu sdileni (latinsky
communicare) znamend cinit néco spolecnym, néco spolecné sdilet a pivodni vyznam slova
communicatio znamend spolecnou ucast. Pritom jde o néco vice nez o sdélovdani obsahii, je zde
zahrnut spolecny podil a ucast na nécem, spolecenstvi spojené s davanim i prijimanim,; v uzsim
smyslu vymenu informaci (predavani zpravy). Objektivni ¢i subjektivni faktory, které znesnadnuji
nebo znemoznuji optimalni vyménu informaci v komunikaci se oznacuji jako komunikacni bariéry “
(Paulik 2007, s. 6). Veselovsky (2005) tvrdi, Ze za komunikaci se povazuje, kdyz se informace, ¢i

vvvvvv

povazuji stru¢nou definici Veselovskéko (2005) o informaci, vysilajicim a piijemci.

1.2 Funkce, druhy a formy komunikace
Pojem komunikace jsem popsala v minulé kapitole. Nyni se budu vénovat funkci, druhtim a formam

komunikace, aby bylo mozné pochopit jeji hlubsi podstatu.

Funkce komunikovani je informovat, instruovat, piesvéd¢it, vyjednat a pobavit. Vybiral (2009)
tvrdi, Ze funkci a dopadem na piijemce dostava komunikace smysl. JanouSek (2010) rozebira vznik
komunikace a interpersondlni vztahy. Bez interpersondlniho vztahu k druhému ¢loveéku rozvinuta
komunikace u lidského jedince nevznikne. Oba autofi tvrdi, ze ke komunikaci je tieba

interpersonalni vztah a informace, ktera je prenasena.
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Druhy mezilidské komunikace je dalsi hledisko, které je dulezité pro hlubsi pochopeni komunikace.
Vybiral (2010) d¢€li mezilidskou komunikaci podle prostfedi a role na intimni parovou v soukromi,
soukromou komunikaci partnerit na vetejnosti, jednostranné fizenou komunikaci s rozdélenymi
rolemi, neformdlni a nefizenou komunikace v malé primarni skupiné, formdalni a fizenou
komunikaci v malé skupin€, komunikaci samotného ¢lovéka na vefejném prostiedi, komunikaci
Clovéka v davu, komunikaci pifi obchodovani, komunikaci prostfednictvim masmédia,

interkontinentalni komunikace. Toto rozdéleni povazuji za velmi vystizné.

Dalsi klicova informace o komunikaci je jeji forma. Formy komunikace jsou: verbalni neboli slovni
a nonverbalni neboli mimoslovni. Dal$i formou komunikace jsou ¢iny, tedy aktivity ¢lovéka, jeho

jednéni a chovani.

1.3  Verbalni, nonverbalni, pedagogicka komunikace

O druzich komunikace jsem se zminila jiz v minulé kapitole. Nyni se zamé&tim na druhy
komunikace vice do detailu. ,, Verbalni komunikace je zprostredkovana slovy tedy pouZiva
Jjazykového kodu. Jazykove prostredky se v odborné terminologii oznacuji jako prostredky
lingvistickeé (Paulik 2007, s. 11). Pech (2009) povazuje za prvky verbalni komunikace hlasitost,
srozumitelnost, vyslovnost, slovni zasobu, potadek slov, modulaci hlasu, odmlky, Sepot, pestrost

vyjadfovani, metafory, aforismy, pouzivani vulgarnich slov. Oba autofi za podstatu verbalni

komunikace povazuji slovo a to, jak je slovo pouzito.

Nonverbalni komunikace je dals$i druh komunikace. ,, Nonverbdalni komunikace je vymena informaci
zprostredkovana nejazykovymi prostiedky tedy uplatiujici extralingvistické prostredky (jejich vazba
k mluvené reci neni tak bezprostredni jako u paralingvistickych charakteristik promluvy a také jeji
vliv na chapani vyznamu ustniho sdéleni je pomérné velmi volny) sdélovani vyznamu a smyslu“
(Paulik, 2007, s. 13). Pricha (2003) chape nonverbalni komunikaci jako mimoslovni sdélovani,
které doprovazi, zptesiiuje a dopliluje verbalni sdéleni a které louzi ke sdélovani emoci, zajmd,
zameérl, postoju a k presvédCovani lidi. Mikulastik (2003) popisuje formy nonverbalni komunikace,
které maji fadu spolecnych prvki. Tvrdi, Ze je mozné slovni projev doplnit, zesilit jeho ucinek,
regulovat a za urcitych okolnosti plné zastoupit. Wahlstromova (1992) dokonce tadi mezi
nonverbalni komunikaci také chronemiku a zachéazeni s predméty. ,, Kdyz shrneme veskeré nuance

techto neverbalnich prostiedku, miizeme dojit k neuveritelnym cislim signalii, které vysilame do
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sveho okoli** (Pech 2009, s. 15). Kuhnke (2007) piSe, Ze nas postoj, gesta a mimika odhaluji to, jak
se citime a jaky mame vztah k sobé sama. Dale pak urcuji, jak nas vnima naSe okoli. Vybiral (2005)
tikd, ze kazdy nonverbélni signdl mé svlij vyznam. Nékdy velmi ilustrativné nebo symbolicky
a rovnéz védome sdélime beze slov to, co chceme vyjadfit a adresat mlize porozumét jednoznacné.
Definic nonverbalni komunikace je mnoho, autofi se vSak shoduji v jednom: nonverbalni
komunikace zahrnuje gesta, postoje téla, mimiku, pohledy oc¢i, volbu a zmény vzdalenosti
a zaujimani pozice v prostoru, télesny kontakt, ton hlasu a dal$i nonverbalni aspekty feci, obleceni,
zdobnost, fyzické a jiné aspekty vlastniho Je tedy ziejmé, ze ¢lovék mlze pfestat mluvit, nemiize
vSak prestat komunikovat svym télovym idiomem, zde musi néco fict: bud’ dobfe nebo Spatné.

NemuzZe nefict nic.

Specidlnim druhem komunikace je komunikace pedagogicka. ,,Pedagogicka komunikace je
disciplina, ktera se zabyva popisem, analyzou a  hodnocenim komunikace ve vychovnych
a vzdelavacich situacich® (Gavora, 2005, s. 30). ,,Pedagogickda komunikace je specifickym
pripadem socidlni komunikace. Informace si tu vymenuji a vzajemné na sebe pusobi ucitel — Zaci
— trida*™ (VIcek, 2004, s. 10). ,, Pedagogickou komunikaci (nebo také vyukovou komunikaci ¢i
komunikaci ve skole) budeme rozumeét zameérny proces komunikace mezi ucitelem a Zakem (Zaky) ve
Skole ci jinak pedagogicky adaptovaném prostiedi. Svou podstatou je pedagogicka komunikace
pripadem socidalni komunikace; na jedné strané si zachovava zakladni spolecné rysy, zatimco
v jinych rysech je specificka“ (Svatos, 2002, s. 58). VySe uvedeni autofi se shoduji na tom, ze
pedagogicka komunikace je komunikace, pfi niz dochazi k vyméné informaci mezi ucitelem,

zakem a tfidou a odehrava se ve Skolnim prostiedi.
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2  Nonverbalni komunikace

2.1 Prvni zminky o nonverbalni komunikaci

Do roku 1960 se autofi o nonverbalni komunikaci ve svych dilech nezminuji. Navarro (2015)
promluvil o zrodu nonverbalni komunikace roku 1960, kdy se konala prezidentskéd diskuse. Tato
diskuse se odehravala v televizi a zaroven byla odvysilana v rozhlasu. Diskuse probihala mezi
J. F. Kennedym a R. Nixonem. Po odvysilani této diskuse doslo k paradoxu. Ti, ktefi sledovali
diskusi v televizi tvrdili, Ze vyhral J. F. Kennedy. Naopak ti, kdo poslouchali rozhlas tvrdili, ze
vyhral R. Nixon. V ten moment se zac¢alo hovofit o nonverbalni komunikaci. Navarro (2015) tak

vystizn¢ dokazal klicovou roli nonverbalni komunikace v mezilidské interakci.

Nonverbéalni komunikace existovala ovSem jiz pted rokem 1960. Navarro (2015), se vyjadril také
k tomu, ze mnoho zélezitosti lidstvo provadi jiz po mnoho let nonverbalné¢, aniz by o tom
pfemyslelo. Jako dikaz Navarro (2015) pouZil své studie nonverbalni komunikaci nevidomych déti
z roku 1974. Navarro (2015) dosel k zavéru, Ze pokud nevidomé déti zaslechnou néco
nepiijemného, zakryji si o¢i. Stejné tak si o¢i zakryvaji déti a dospéli lidé, ktefi vidi. Nonverbalni

komunikace je tedy v lidech zakédovana od nepaméti diky zivotnim zkuSenostem.

2.2 Dilezitost nonverbalni komunikace

O pocatcich povédomi o nonverbalni komunikaci promluvil Navarro (2015), ktery stejné jako
Gavora (2005) povazuje nonverbalni komunikaci za vyznamnou slozku komunikace. Gavora (2005)
tvrdi, ze pokud by neexistovala, dorozumivani s komunika¢nim partnerem by vypadalo jako
rozhovor s robotem. Urcitd ¢ast neverbalni komunikace je tézko védomé ovlivnitelnd, napiiklad
roz§ifené chiipi, rozSifené zornicky, ale vétSina signall je naucend. Rouse (2014) také zduraziiuje
dilezitost orientovat se v problému feci téla. Jako divod uvadi, ze lidé Casto nepouZzivaji slova
k tomu, aby nam sdélili, co si opravdu mysli. Slova se velice ¢asto rozchazi s tim, co si ostatni
opravdu mysli. Vznikaji tak nedorozuméni, nepiijemnosti, 1zi a problémy. Rouse (2014) takeé
zminuje, ze je tieba vnimat své okoli prostfednictvim usi, o¢i, svym citem a pouze slepé
nediivéfovat nau¢enym pravidlim nonverbalni komunikace. Millet (2016) uvadi, Ze za porozuméni

nonverbalni komunikaci vdé¢ime takzvanému limbickému systému, coz je ¢ast naseho mozku,
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ktera je zodpoveédnd za emoce, zdméry a mySlenky. Millet (2016) se na rozdil od ostatnich autor

zabyva podstatou nonverbalni komunikace, kterou nachazi ve slozeni lidského mozku.

2.3 Pravidlo komunikace 7 —38 — 55

Dutlezitost nonverbalni komunikace dokazuje také pravidlo 7 — 38 — 55, kter¢ jiz popsal nespocet
autortl, jako naptiklad Merriam (1990), Rehot (2012), Vybiral (2005), Borg (2012), Mynai (2017),
Mahrabian (1990), Robbins (2017) a Millet (2016). Merriam (1990) piSe, ze dovolavani se Cisel
jakoZzto zdroje racionalniho fddu a harmonie vychazi ¢aste¢né z jejich zdanlivé presnosti. Na rozdil
od nevyhnutelnych nejednoznacnosti a jazykovych abstrakci se zda, ze Cisla disponuji piesnosti
a objektivitou. Stara latinskd moudrost iik4, Ze &isla jsou neuplatna. Rehot (2012) popisuje pravidlo
7 — 38 — 55 nésledovné: pokud sdélujeme néjakou informaci, pak pouze 7 % z celkového projevu
je spojeno se samotnou mluvenou fec¢i. Mnohem dilezitéjsi je vyraz tvaie (55 %), ton hlasu (38 %)
1jiné formy projevu spojeného s feci téla. Borg (2012) piSe, ze lidé nemohou nekomunikovat,
neustale sd€luji informace, komunikuji 1 pokud ml¢i. Dale pokracuje, Ze pokud chce byt ¢lovek
uspesny v komunikaci se svym okolim, mél by respektovat pravidlo 7 — 38 — 55. Pravidlo
procentudlné rozdéluje komunikaci na nonverbalni — vysku hlasu, ton hlasu, rychlost hlasu, délku
pauzy mezi vétami a na fakta, kterd fakticky sdélujeme. 55 % vseho, co sdélujeme, je nonverbalné.
38 % sdéleni je pouziti hlasu a pouze 7 % veskeré komunikace jsou sd¢lena fakta. Borg (2012)
pfikldda mimotddnou dilezitost nonverbalni komunikaci a povazuje ji za zékladni stavebni
jednotku komunikace viibec. Tvrdi, ze celych 97 % veskeré komunikace netvoti slova, ale zptisob,

jakym slova sdélujeme.

Mynat (2017) se zabyva moderni komunikacni technologii v oblasti psychoterapie a on-line
poraden. V této souvislosti pouzivd pojem ztraceno v prekladu. Zde uvadi znamé pravidlo 7 %
informaci ziskanych ze slov, 38 % informaci plynouci z téonu feci, intonace, sily a barvy hlasu.
Nekvalitni spojeni velice limituje téchto 38%. Video také neumoznuje vnimat nonverbalni
komunikace celého téla, nebot’ vétSinou je vidéet jen oblicej. Mynai povazuje gesta, postoj a mimiku
za 55 % obsahu sd¢leni. OdliSuje se od Merriama (1990), Robbinse (2017) a Cuddy (2012), kteii
gesta, postoj a mimiku povazuji za 97 % obsahu sd€leni. Mahrabian (1990) mySlenku jesté
dopliiuje o tvrzeni, ze dilezitym stavebnim kamenem komunikace jsou hlas, ton hlasu a mimika.

Robbins (2017) uptesnuje, ze v nepochopeni tohoto pravidla tkvi netspéch lidské komunikace
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a neschopnost tvofit si harmonické vztahy se svym okolim.. Mnoho autort se tedy ve svych dilech

a projevech shoduje na nutnosti respektovani pravidla 7 — 38 — 55.

2.4 Nonverbalni projevy

Od pravidla 7 — 38 — 55, které jsem popsala v minulé kapitole se nyni piesunu k nonverbalnim
projevim. Paulik (2007) a mnoho dalSich autori uvadi, ze nonverbalni projevy se obvykle déli do
skupin haptika — dotyk, kinezika — pohyby celé¢ho téla, gestika — pohyby rukou, mimika —
pohyby obliceje, ocni kontakt, posturika — postoj celého téla, proxemika — vzdalenost
komunikujicich, chronemika — nakléddani s ¢asem pii nonverbalni komunikaci. Vybiral (2005) je
pfesvédcen o tom, ze v momenté, kdy se neshoduje naSe verbalni komunikace neshoduje s nasimi
nonverbalnimi projevy, lidé ptikladaji dilezitost nonverbalnim projeviim. Za kli¢ové pravidlo pfi
mezilidské interakci povazuji stejné jako Vybiral dilezitost sladéni verbalni a nonverbalni

komunikace.

Je treba zminit nazor Kuhnke (2007), Ze nonverbalni komunikace zavisi na kulture, ve které clovek
vyriistd a Zije. V jedné kulture je jiste gesto vhodné a slusné, zatimco to samé gesto miiZe v jiné
kulture znamenat urazku. Jedno konkrétni gesto miize znamenat vice zdlezZitosti s ohledem na

okolnosti.

Cuddy (2012) promluvila o tom, Ze mezi nonverbalni projevy patii také expresivita neboli citové
zaujeti. Rika se, Ze vSeho moc ¥kodi a stejné tak tomu je i u piili¥né expresivity jako je smich,
mimika, gestikulace. Pokud se Clovek sméje pfilis, ostatni ho neberou vazné, neplisobi seridzné.
Cuddy (2012) je pfesvédcena o tom, ze k expresivité tihnou spiSe Zeny, které pokud nedosdhnou-li
kyzeného vysledku, pfidavaji na expresivité. Muzi naopak Casto nedavaji najevo své city pomoci

nonverbalni komunikace a je tedy mnohdy obtizné pochopit, co si opravdu mysli.

2.5 Vliv pohlavi na nonverbalni komunikaci a typologie nonverbalni
komunikace

V minulé kapitole jsem zminila, Ze nonverbalni projevy jsou zavislé na kultufe, a naznacila, Ze jsou
také zavislé na pohlavi. Rozdily mezi muzskou a Zenskou nonverbdlni komunikaci se zabyva
Cuddy (2012), viz kapitola Vliv pohlavi na nonverbalni komunikaci a typologie nonverbalni

komunikace, Robbins (2017) a mnoho dalsich. ,,S vyjimkou nékterych organizmii, rozmnozZujicich
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se nepohlavné nebo partenogeneticky, je u vétsiny Zivocichii znama pohlavni diferenciace
a pohlavni rozmnozovani* (Veselovsky, 2005). Cuddy (2012) promluvila o tom, Ze se casto
setkdvame s rozdilnym pouzivanim nonverbalni komunikace u muzii a Zen. Zeny svou nonverbalni
komunikaci vyjadiuji spiSe submisivitu a skromnost, a to tim, Ze zabiraji co moznad nejméné
prostoru a mivaji uzavienou fe€ téla. Naopak muzi mivaji otevienou fe¢ téla, ¢imz se snazi
zaujmout co mozna nejveétsi prostor. Zaujimani prostoru zna¢i dominanci a kontrolu. Cuddy (2012)
téma dale rozviji: Zeny v zapadni kultufe jsou vychovavéany jinym zpisobem nez muzi. Od mala
jsou vychovou vedeny k ucté, slusnosti, respektu a vazenosti. S témito atributy Gzce souvisi i Zenska
gestikulace. Gesta, kterd Zeny v zapadni kultufe pouzivaji nejcastéji jsou naklanéni hlavy ke stranég,
coz vyjadiuje submisivitu; ruce v klin¢ zna¢i nedaveéryhodnost; davani si nohu pies nohu znamena
uzkost nebo snahu o zabrani co moznid nejmensSiho prostoru; pfemira Usmévi miZze pulsobit
neseriozn¢; prekiizeni pazi vysila signal, Ze je Zena nejistd a pazemi si tvofi jakysi Stit k obrang;
hrani si s vlasy, fetizky ¢i jinymi ozdobami znaci rozruseni. Za vyznamnou informaci povazuji
zminku o rozdilu mezi otevienou a zavienou feci téla, kterou se Cuddy (2012) ve svém rozsahlém

vyzkumu zabyva.

Bruno a Adamczyk (2005) ptichazi s typologii dle stylu nonverbalni komunikace. Vé&fi, ze existuje
5 typl osobnosti: dominantni, peclivy, podnikavy, kontaktni a plachy. Znalost této typologie nam

muze usnadnit kontakt s naSim okolim a také pfedchazet nedorozuménim a konfliktim.

2.6 Prostredky nonverbalni komunikace

2.6.1 Gesta

Druhy nonverbalni komunikace jsem jiz zminila v kapitole Funkce, druhy a formy komunikace.
Nyni se budu zabyvat druhy nonverbalni komunikace detailnéji. Gestika je soucast kineziky, coz
blize popisuje Kiivohlavy (1988), ktery vysvétluje, Ze gesta a gestika byvaji n€kdy povazovany za
souCast kineziky, jindy je miZeme chépat jako samostatnou obsdhlou oblast neverbalni
komunikace. Gesta jsou sd¢lovani informaci pohyby a vyjadiuji jakou intenzitou emoci prozivame.
Gesta mohou zastupovat nebo doprovazet slovni projev a mizeme je provadét jakoukoli Casti téla,
ovSem nejcastéji je gestikovdno hornimi koncetinami. Gestikulace je uzce spjata s ndladou. Vice
gestikuluji ti, kdo maji pozitivni ndladu a méné aktivnéjsi gestikulaci maji lidé smutni nebo

v depresi, z ¢ehoz plyne, ze mlizeme z gestikulace u ostatnich rozpoznat jejich psychicky stav
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analadu. Kiivohlavy (1988) piSe, Zze gesta maji sd€lovaci ucel a verbalni komunikaci bud’
doprovazeji, nebo verbalni komunikaci zastupuji. Clovék sva gesta pouziva bud védomé, nebo
nevédomé (Skrabani se na krku). Gesto jako socidlné komunikacni prvek predchazi zrodu jazyka
témér o jeden milion let. Vybiral (2005) tvrdi, Ze pomoci gest ilustrujeme fecené, regulujeme fec
nebo se adaptujeme na urcitou vzniklou situaci. Mikulastik (2003) povazuje gestikulaci za ukazatele
urCitych vlastnosti, ponévadz piSe, ze lidé, ktefi jsou pfili§ energiCti, byvaji ve vétSin¢ piipada
1 velmi komunikativni, spolecensti a jejich gestikulace byva vyrazna, n¢kdy plsobi az teatralné.
Bavelas (1994) je ptesvédcen o tom, ze gesta slouzi jako ztélesnéné (manudlni) symboly, které
zprostiedkovavaji tytéz informace jako symboly grafické ¢i auditivni. Sdé€luji zkratka to, co by jinak
mohlo ¢i muselo byt feceno nebo napsano. V definici gestikulace se autofi shoduji v myslence, ze
gesta ilustruji fecené. Kiivohlavy jako jediny zminuje podvédomé pouZzivani gest, coZz je jeden
z klicovych faktorti nonverbalni komunikace. Svoji nonverbalni komunikaci si ve vétSiné Casu

neuvédomujeme.

Gestika stejn¢ jako veskerd nonverbalni komunikace je velmi individualni a pro kazdého ¢loveka
specifickd. V riznych kulturach je gestikulace rozdilna, viz kapitola Vliv pohlavi na nonverbalni
komunikaci a typologie nonverbalni komunikace. Mikulastik (2003) poukazuje na fakt, ze kazdy
¢loveék ma své charakteristické pohyby, podle nichz se da poznat uz na dalku. I kdyZ jsou spontanni,
da se z nich nekdy vycist urCita informace. Mare§ a Ktivohlavy (1995) véri, ze rozsah pohybl
souvisi s intenzitou emociondlniho prozivani situace. NeleSovska (2005) pise, ze 1lidé, ktefi maji
mimotadny pozorovaci talent, dovedou podle druhu pohybti uhddnout, v jaké naladé€ se pozorovany
Clovék nachéazi. Pokud tedy pochopime vyznam gest, mizeme byt schopni vypozorovat

emocionalni prozivani naSeho okoli.

2.6.2 Ruce, dlané

Pomoci poloh rukou c¢lovék gestikuluje. Ruce jsou vyznamnym kli¢em k pochopeni feci téla,
jelikoz mezi rukou a mozkem je obrovskd souhra. Pease (2001) zmifuje, Ze propojenost
hlava — ruka je v¢Etsi, nez propojenost mezi jinymi ¢astmi téla. Jiz Komensky tvrdil ,, Hlava, ruka
jedno jest. “ NeleSovska (2005) povazuje hmat za druhy smysl hned po zraku a tvrdi, ze hmat ma
gestiky, nestfezime-li je, vzdy o nas ftikaji pravdu a sdéluji kazdému, kdo o to stoji, jaké mame

pocity, nalady, piani. Pease (2001) povazuje lidskou dlan za zdroj téch nejméné népadnych, ale
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nesmirn¢ vyznamnych nonverbdlnich signal. Je pfesvédCen o tom, ze pii spravném pouzivani
obdaii svého nositele jistou autoritou a nenapadnou moci nad druhymi lidmi. Ruce Ize tedy

povazovat za obrovsky ukazatel pfi porozuméni nonverbalni komunikaci.

Pease (2001) se ve svych studiich primarné¢ zamétuje na gesta rukou a dlani. Sepnuti rukou muize
znamenat uzkost nebo zdrzenlivost. Ruce také mohou vyjadrovat sebevédomi, drzime-li je tak, ze se
Spicky natazenych prsti vzdjemné dotykaji. Oteviené dlan¢ smérem nahoru znamenaji pravdu
a ptistupnost. Ruce prekryvajici sta znaci Casto lez, ruce na srdci mohou znamenat Sok. Odmitnuti
vyjadii ruce za zady, v kapsach ¢i pod stolem. Ma-li ¢lovék dlané vzhilru, ostatni z tohoto gesta
podvédomé vycCtou upiimnost, rovnost, partnerstvi, ptatelstvi, humor, naklonénost vici svému
okoli. Je velka pravdépodobnost, Ze lidé budou clovéka, jehoz dlané€ jsou viditelné a smétuji vzhiru,
dobrovolné poslouchat. S dlanémi vzhlru ma ¢lovek o 40 % vyssi pravdépodobnost pozitivniho
ohlasu okoli neZ s dlanémi smérem k zemi. DalSi moZnost je mit sevienou dlail v pést s nataZzenym,
poukazujicim ukazovacku. Toto gesto symbolizuje direktivni fe¢ téla. Natazeny ukazovacek
symbolizuje hiil, ktera obrazné¢ dostava ostatni osoby do podfizené pozice. Posledni moznost je
poloha dlani dolii k zemi. Pease (2001) také zjistil, ze obratime-li ruce dlanémi dolt, ziskame
okamzitou autoritu. Pokud ¢lovék pouziva toto gesto, vynucuje si dominantni postaveni a nuti
ostatnich k nécemu, co nechtéji. Z historického hlediska byla zdvizena paze s dlani sméfujici k zemi
symbolem moci nad ostatnimi a ovladani ostatnich. Pfi tomto gestu se ostatni citi mén&cenné
a ponizen¢. Je zjevné, ze kazdy ¢loveék podvédomé pouziva gesta rukou a jedno z vyse uvedenych
primarné. Navarro (2017) zminuje, ze dlan€ s napnutymi prsty roztazenymi od sebe, kdy se Spicky
prstl jedné ruky dotykaji Spicek prsti druhé ruky, vyjadiuji sebevédomi, coz bylo prokazano pfi jiz
zminéném vyzkumu nonverbalni komunikace na nevidomych détech, viz kapitola Prvni zminky
o nonverbalni komunikaci. Tento druh nonverbalni komunikace pouzivda mnoho vysoce
postavenych osobnosti, politikl ¢i prezidentd. Dale varuje pied gestem, kdy ukazovat tim
zpusobem, ze mame natazeny pouze jeden prst, radi ukazovat celou dlani. Pease (2001) i Navarro
(2017) se shoduji v zékladni mySlence, coz je obrovskd moc rukou pii nonverbalni komunikaci.

Pokud tedy ¢lovék pochopi zdkladni principy gest rukou, je mozné je vyuzivat ke svému prospéchu.

r wr

2.6.3 Posturologie, paze, dolni ¢ast téla
Polohu rukou a dlani a jejich vliv na nase okoli jsem popsala v minulé kapitole. V této kapitole se

budu vénovat posturologii a nonverbalni komunikaci dolni ¢asti téla. Mare§ a Ktivohlavy (1990)
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popisuji posturologie nebo také posturiku jako fyzicky, télesny postoj, drzeni téla a strukturu
vzajemného rozlozeni vSech ¢asti téla. Odbornici jako Navarro (2017), Borg (2012), Cuddy (2012)
zkoumaji problematiku piekiiZzenych pazi. Borg (2012) a Cuddy (2012) jsou ptesvédceni, Ze
prekiizené paze mohou znacit uzkost ¢i nizké sebevédomi. Paze jakoby objimajici sebe sama
mohou znamenat, Ze ¢lovék se neciti dobfe a snazi se uklidnit. Déle pak ptekiizené paze mohou
signalizovat uzavienou fec téla a odstup. Navarrtv (2017) vyklad zni sebeobéti, kterym si ¢lovek
pomahd, citi-li se osamoceny nebo velmi nestastny. Borg (2012) a Cuddy (2012) se s Navarrem
(2017) ve vykladu ptekiizenych pazi neshoduji. Navarro (2017) ovSem nepopird, ze prekiizené

paze signalizuji uzavienou fe¢ téla.

Navarro (2017) tvrdi, Ze lidé si velice casto neuvédomuji, v jaké pozici je jejich dolni ¢ast téla, kterd
ovSem vypovidd mnohé o jejich mysli. Povazuje za dulezité zaméfit se na to, kam smétuji Spicky
nohou, nebot’ tim smérem smétuje 1 mysl. Cuddy (2012) je piesvédcena o tom, ze pokud jsou nohy
Siroce od sebe vyjadiuji sebevédomi a klid, naopak nohy pfitisknuté k sobé& znaci tizkost stejné tak
jako prektizené nohy. Navarro (2017) a Cuddy (2012) se lisi v aspektech, které zkoumaji u pozice
dolni ¢asti téla. Ztotoziuji se ovSem v nazoru, Ze posturologie je velice dobry pomocnik pfi Cteni

nonverbalni komunikace.

2.6.4 Oteviena a zaviena rec téla

Oteviena a zaviend feC téla je zasadni podkapitolou posturologie. Do okoli miizeme vysilat
sebevédomi nebo naopak pocit neschopnosti. Za otevienou fe¢ téla Borg (2012) povazuje napiiklad
polohu dlani tak, aby na né poslucha¢ vidél. Toto gesto je vnimadno jako gesto otevienosti
a vstficnosti. Dale zminuje o¢ni kontakt, postoj s nohama mirné od sebe a celkovou uvolnénost.
Takovy postoj Borg (2012) povazuje za vyjadfeni pohodli a komfortu. Ptiklad oteviené feci téla
hleda Borg (2012) ve zviteci tisi. Zvifata vyjadiuji dominanci zaujetim co mozna nejvétsi polohy,
expandovanim do prostoru, snahou okupovat co nejvétsi misto. U lidi je tomu stejné, chtéji-li
ukdzat dominanci a silu. Navarrav (2017) vyzkum z roku 1974 potvrzuje, ze je tomu tak i u lidi,
ktefi se narodili nevidomi a nikdy neméli moznost sledovat nonverbalni komunikaci ostatnich, viz
kapitola Prvni zminky o nonverbalni komunikaci. Naopak uzaviena fe¢ téla je snaha vypadat mensi.
Lid¢ si na téle tvoii pomyslné bariéry a chranice, udrzuji maly nebo zadny o¢ni kontakt, nohy a ruce
maji pies sebe. Zde Borg (2012) zminuje nepohodli. Pokud se tedy ¢loveék citi ménécenné a proziva

negativni emoce, t¢lo se stdhne a zabira co nejmensi prostor. Nahrbi se, miize se dotykat krku.
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Lewis (1995) v tomto bod¢ hovoii o bariérach vyjadiujicich Cist¢ defenzivni postoj. Bariérové
signaly vétSinou vysilame zkiizenim pazi a nohou. Tyto signdly, mohou vyjadfovat rizné stupné
odmitnuti od ¢astecné vstficného az po zamitavy postoj. Pii klasickém zaloZeni pazi, viz kapitola
Ruce, dlané, prozrazujeme defenzivni postoj, vahavost, zamitnuti i stres. Signal zaloZzenych rukou je
zesilen sevienymi péstmi, které znac¢i agresivitu. Seviené paze muzeme jesté svirat dlanémi, coz
znaCi velmi silné emoce. Cuddy (2012) poukazuje na fakt, Ze oteviena a zaviend feC téla je
ganderova zélezitost, viz kapitola Vliv pohlavi na nonverbalni komunikaci a typologie nonverbalni
komunikace. Je klicové si uvédomit rozdil mezi témito dvéma polohami téla a pochopit, jak

obrovskou moc maji v komunikaci s naSim okolim.

Cuddy (2012) pftisla béhem svych vyzkumi na to, zZe oteviend a uzaviend fec téla ma také vliv na
to, kym jsme a co se v nasem zivot¢ piihodi. Predmétem jejiho zkouméni byla fec¢ téla vyjadiujici
moc a silu a jeji motto zni: Predstirej, dokud se ti to nepodari. Pokud chceme uspét v néjaké situaci,
pomiize nam setrvat ve vitézné poloze téla po néjakou dobu pred tim, nez se situace odehraje.
Pouzila termin obli¢ejovy feedback, ktery vysvétluje: Zacni se smat a budes se citit lépe. Cuddy
(2012) se dale zabyva zpusobem sdélovani informaci nasemu okoli prostfednictvim nonverbalni
komunikace. Nonverbalni komunikaci jsme ovlivnéni stejn€ tak my jako naSe okoli. Nonverbalni
vyjadfeni sily a dominance je tedy mozné sdélit pomoci oteviené feci téla. Za klicovou myslenku,
kterou obohatila teorii nonverbalni komunikace povazuji oblicejovy feedback a zjiSténi, Ze
pouzivame-li urcitou te¢ téla, jsme schopni si navodit odpovidajici pocit. Nase nonverbalni

komunikace tedy ovliviiuje nase pocity a naSe chovani.

2.6.5 Mimika

O tom, Ze vyraz obliceje je klicovy faktor nonverbalni komunikace, ktery mé vliv na naSe pocity
a také na to, jak nds vnima nase okoli jsem psala v ptfedchozi kapitole. Nyni se zaméfim na mimiku
v SirSim spektru. Kiivohlavy (1988) povazuje mimiku za kliCovou zalezitost nonverbalni
komunikace, protoze piSe, Zze zaddny jiny druh mimoslovniho sdéleni neni tak casto zdmérné
zahravan, simulovan jako pravé vyraz lidské tvare. Lidskd tvai ma velice bohaty komunikac¢ni
potencial. Je jeden z prvnich sdélovaci emocionélnich stavli, ktery naSe okoli zachyti. Odrazi
vzajemné postoje lidi, ktefi spolu jednaji, poskytuje zpétnou vazbu v rozhovoru, tj. odpovéd’ na to,
co jsme druhému ¢lovéku fekli. Doherty-Sneddon (2005) popisuje lidsky oblicej jako soubor, ktery

je tvofen 32 svaly, kter¢ umoznuji zietelnou mimiku. Ta druhym lidem sdéluje momentalni
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emociondlni stav. Doherty-Sneddon (2005) rozliSuje dva zékladni typy vyrazi tvare, ktery se od
sebe lisi svym pluvodem. Spontanni (bezdécné) vyrazy jsou evolucné starSi, objevuji se
automaticky, a proto neni mozné je mit vzdy zcela pod kontrolou, tedy pokud je clovek Stastny
nebo smutny, vzdy se to projevi v jeho tvafi. Jedna se o prvni vyrazy, se kterymi se setkdvame
u déti. Spontanni vyrazy lze shledat 1 u primatd. Naproti tomu strojené neboli imysIné vyrazy jsou
takové, které lidé predstiraji. Strojené vyrazy tedy nemusi vyjadiovat skutecné emocionalni
naladéni. U dospélych lidi jsou vyrazy tvaie spiSe smésici obou vySe zminénych typli. Nyni nas
Doherty-Sneddon (2005) ptfivadi na myslenku dtlezitosti porozuméni nonverbalni komunikaci.
Chceme-li se domluvit se svym okolim a chceme-li, aby ndm naSe okoli rozumélo, méli bychom se

naucit ovladat zakladni pravidla nonverbalni komunikace, tedy i mimiky.

Mikulastik (2003) pisSe, Ze mimicky reaguje cely oblicej, ale pfi prozitku riznych emoci se kazda
¢ast projevuje odlisSnym zplsobem. Naptiklad ptekvapeni, udiv ¢i nepiijemné stavy psychiky se
nejvyrazng€ji projevuji predevsim na Cele, kdezto radost a piijemné psychické stavy jsou nejlépe
Prostfednictvim vyrazi obli¢eje davame najevo predevsim své emocni rozpoloZeni. Podle vyzkumu
je mimovolni obli¢ejovd exprese emoci naprosto totozna u vSech lidi na celém svété. Sedm
zéakladnich emoci je Stésti, piekvapeni, strach, zloba, smutek, spokojenost a zajem se projevi zcela
stejnym zptisobem u kazdého cloveéka bez ohledu na jeho ptivod a kulturni zdzemi. Timto tvrzeni
ovSem popira teorii Kuhnke (2007), viz kapitola Nonverbalni projevy. Mikulastik (2003) se
s Cernym (2012) shoduji v bodg, Ze chceme-li rozsifrovat pocity svého okoli, je tieba védét, jak se

jednotlivé pocity projevuji v lidské tvafi.

Cejkova (2011) také tvrdi, Ze mimika vyjadiuje naSe pocity, ovliviiuje vztahy, ale navic si poklada
otazku, co se stane dojde-li k absenci mimiky. V této souvislosti pouziva termin hladka tvar
s absenci mimiky. PiSe, Ze tvar je primarnim kanalem vyjadieni emoci. Mame k dispozici vice nez
tisice vyrazil, pomoci niz oblidej vyjadfuje nase pocity a ovlivituje nase vztahy. Cejkova (2011)
pokracuje, ze ve dvaceti mame oblicej, s jakym jsme se narodili, a v Sedesati takovy, jaky si
zaslouzime. Svaly v lidském obliceji maji pamét’, tvrdi. Svaly se skladaji do zndmé polohy, ktera se
projevuje formou vrasek. Lidé se povétSinou snazi vSemozné se vrasek zbavovat, ale je tfeba mit
na zfeteli, Ze necitelnd tvai bez vrasek odpuzuje. Ostatni nejsou schopni ¢ist naSe emoce. Lidé
nepouzivajici mimiku ztraci schopnost ¢ist mimiku ostatnich. Stejné jako mozek vysila signaly

svalim, svaly zpétn€ udrzuji mozek v tréninku. Kdyz ochabnou svaly, ochabne 1 ¢innost mozku
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a Cloveék ztraci dovednost ¢ist emoce druhych. Shea (2012) nachazi v lidském obliceji tf1 zékladni
zony nonverbalni komunikace. Jsou to oblast ¢ela a oboci, oblast o¢i a vicek, oblast dolni ¢asti
obliceje. Shea (2012) pfi svém vyzkumu dosla k zavéru, ze Stésti jsme schopni urcit z dolni ¢asti
obliceje. K této zon¢ ovSem musime vzit v Givahu oblast o¢i a oc¢nich vicek. Piekvapeni detekujeme
nejpresnéji v oblasti Cela a obo¢i. Smutek a strach jsme schopni rozpoznat z oblasti oci a vicek.
Roz¢ileni je rozdéleno na vSech 3 zonach najednou. Shea (2012) se zaméiuje na to, jak pochopenim
signalt mimiky enormné zvySime kvalitu nasi kazdodenni komunikace. Nelze ov§em pochopit nase
okoli, pokud nemame potadek a jasno sami v sobé. Neporadek ve svém nitru by zakaloval to, co je

kolem nas, fika Shea (2012).

Shea (2012) se pfiklani k teorii tabula rasa, kdyz tvrdi, Ze Cerstvé narozené¢ miminko je, co se
nonverbalni komunikace tyCe, nepopsand kniha. Jak roste a dostava se do interakci se svym
okolim, nasavd odpovédi ve form€ mimiky obliceje. U¢i se jaka mimika se poji s jakou situaci.
Dilezitost Shea (2012) ptiklada tomu, Ze pokud chceme informaci dobfe pochopit, nelze slova
oddélit od nonverbalni komunikace. Pouze tak totiz budou informace ucelené¢ a korektni. Dale
vysvétluje konkrétni situace ajim ekvivalentni mimiku. Prekvapeni vyjadiuji tsta do Siroka
oteviend, o¢i vykulené a pozvednuté oboci. Nekteti lidé maji ovSem tento vyraz tvaie permanentné,
coz vypovida o elementu Soku, ktery tito lidé prozivaji. Zlost a hnév vytvaii silné ryhy klem qust,
které se neobjevily ze dne na den. Takova osoba stravila mnoho let, aby udrzela zlost pod kontrolou.
Dalsim ukazatelem zlosti jsou 2 vertikdlni vrasky nad kofenem nosu. Popfeni se vyznacuje tak, ze
zavirdme o€i a rty tlaCime k sobé&. Stav, kdy nevnimame realitu a pfemyslime o néem jiném nez
o tom, co se v danou chvili odehrava se vyznacuje pootevienymi Usty a nepfitomnym vyrazem.
Potlaceni odhali rty schované dovnitf ust, lehce pfimhoufené oci a horizontalni vrasky na cele.
Mnoho autor popsalo emoce a jim odpovidajici mimiku, Shea (2012) se v jednom bod¢ shoduje
s Cejkovou (2011) kdyz tvrdi, Ze pokud &lovék nema v poiadku svoji mimiku, neni schopen spravng
&ist mimiku svého okoli. Cerny (2012) popira vliv kultury na mimiku, ¢imZ se ndzorové stietava

s ostatnimi odborniky, viz kapitola Nonverbalni projevy.

2.6.6 Usmév
Mimice, jeji dulezitosti a rozpoznavani konkrétnich emoci pomoci mimiky se ve svém dile vénovali
Shea (2012) , Cerny a mnoho daliich autorti. Nyni se zamé&fim na usmév, ktery byl tématem

zkoumani naptiklad pro Cuddy (2012), Millet (2006), Rouse (2014) a Borga (2012). Ktivohlavy
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(1988) spojuje usmév se situaci. PiSe, Ze v dobré piatelské vztahy se Casto pravé usmévem
projevuji. Cuddy (2012) po né¢kolikaletém vyzkumu dosla k zavéru, Ze existuje souvislost mezi
usmévem a pocitem §tésti. Millet (2006) promluvila o studiich, které byly provedeny na Simpanzich
za ucelem odhaleni diivodii smichu. Vyzkumy odhalily, ze smich neni pouze ukazatel $tésti, ale také
znaci submisivitu, neSkodnost nebo strach. Smich je signadlem dominantnimu ¢lenovi skupiny, Ze
neni ohrozen. Toto plati pro Simpanze stejné jako pro lidi. Z vyzkumu plyne, pro¢ vysoce postaveni
a vyznamni, dominantni lidé se jen zfidkakdy sméji. Nemohou si dovolit vypadat submisivné.

Millet (2006) ptinasi myslenku submisivity, o které se v souvislosti s usmévem casto nemluvi.

Predstiranym versus upfimnym usmévem se zabyva vesmés kazdy odbornik na nonverbalni
komunikaci. Anderle (1997) za specifickou vlastnost nonverbalni komunikace povazuje to, ze
pusobi pfevazné v podvédomi. Proto bychom mohli ptedpokladat, ze pokud budeme ptedstirat
spravné signaly, budeme ptisobit pravdivym dojmem. Pravé proto je zamérné ovlivitovani cilenymi
signaly snadno rozpoznatelné. Piikladem je prave faleSny ismév. Nic nerusi spravnou komunikaci
vic nez fale§, coz Millet (2006) opodstatituje schopnosti lidi ¢ist emoce skrze nonverbalni
komunikaci. Borg (2012) tvrdi, Ze zatimco upfimny usmév zapoji mimické svaly celého obliceje,
predstirame-li asmév zapojujeme pouze Usta a svaly v dolni ¢asti obli¢eje. Neni tedy tfeba byt
odbornik na nonverbalni komunikaci, aby ¢lovék rozpoznal rozdil mezi upfimnym a predstiranym
usmévem. Rouse (2014) vysvétluje rozdil mezi vyrazem tvare pomoci fotografie dvou sméjicich se
dévcatka. Prvni divka se sméje a zapojuje pouze dolni polovinu obli¢eje. Tento Usmév je
neupiimny. Druha divka se naopak sméje uptimné. Rouse (2014) zde poukazuje na vrasky, které se
vytvorily kolem o¢i. Schoduje se zde s odborniky Millet (2006) a Bowdenem (2013), ze pfi
upiimném smichu je zapojen cely oblicej, hlavné tedy tsta a oCi a naopak, ze faleSny tsmév

nezapojuje mimické svaly celého obliceje, ale pouze jeho dolni casti.

2.6.7 Oc¢ni kontakt

O¢i slouzi jako prijimac a také jako vysila¢. Jiz Leonardo Da Vinchi fekl, ze o¢i jsou pohled do
duse. To potvrzuje Mikulastik (2003), ktery piSe, ze o¢i hraji v komunikaci velmi dilezitou roli.
Pusobi jako sdélovade, ale také jako piijimace. Cim kratdi je o¢ni kontakt, tim nejist&ji se citi
pfijemce zpravy a tim méné slov je ve vzajemném kontaktu vysloveno. Borg (2012) povazuje za
parametry o¢niho kontaktu zamétfeni pohledu, doba trvani pohledu, Cetnost pohledli na rizné terce,

sled pohledi, celkovy objem pohledi, thel pootevieni o¢nich vicek, primér zornice, odklon sméru
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pohledu od obli¢eje, mrkajici pohyby, tvary a pohyby oboci, celd Skala pfechodovych stavii a tvary
vrasek kolem oc¢i. Mare§ a Ktivohlavy (1995) povazuji sdélovani pohledy za nejCastéjsi
mimoslovni zpiisob sdélovani v socialni komunikaci. Uvadeéji, Ze délka pohledu miize byt piijatelna
¢i nepfijatelnd. Za nepftijatelné dlouhy pohled povazuji takovy, ktery je ostatnim nepiijemny,
nazyvaji ho civéni. Déle se shoduji na nutnosti o¢niho kontaktu béhem komunikace z divodu

spravného pochopeni vysilané informace nasim okolim.

Borg (2012) uvadi divody absence o¢niho kontaktu. Tvrdi, Ze Gspé$né sd€leni informaci ma byt
doprovézeno pfimym pohledem do oci. Nedoprovazi-li komunikaci o¢ni kontakt, divodem miize
byt ignorovani protéjsku, nediavera, nizké sebevédomi, nezdjem. White (2005) povazuje oci za
sbératele informaci a velice silny ndstroj. Tvrdi, Ze lidskym okem lze pohltit najednou az
7,3 gigabytl informaci za sekundu. White (2005) také rozviji Borgovu teorii o svoji komunikacéni
strategii pohledu do levého oka, jenz dle jeho nazoru ovliviluje emocni centrum posluchace. Je
presvédcen, Ze je tieba se divat ostatnim do levého oka, pfi¢emz se opira o filozofii, védu, medicinu
a praxi. White (2005) se ve svém tvrzeni odvolava na vyzkum R. W. Sperryho, ktery potvrdil, ze
pokud ma c¢loveék aneuryzma v pravé ¢asti mozku, zasazena bude leva Cast téla. Pokud je ovSem
aneuryzma v levé ¢asti mozku, zasazena bude naopak prava cast téla. Tedy prava hemisféra
rozhoduje o tom, co a jak ma vidét levé oko. Codka levého oka ma nervy, které tsti do pravé &asti
mozku. Filozofové tuto hypotézu také podporuji. White (2005) také poukazuje za dilezité sledovat
velikost o¢nich zornic. Roz§ifend zornice znadi zaujeti, zizend naopak nezijem. White (2005)
pfichazi s velmi zajimavou informaci tykajici se pohledu do levého oka, ktera je ovSem velmi

ojedinéla a zaslouzi si jesté dalsi badani.

2.6.8 Proxemika

Stejné jako ocni kontakt je kli¢ova soucast nonverbalni komunikace proxemika. Mnoho autori se
pokousi definovat pojem proxemika a s nim souvisici proxemicky tanec. Ktivohlavy (1988) pod
pojmem proxemika rozumi pohled na vzdalenosti, které maji lidé mezi sebou, kdyZz néco d¢€laji nebo
spolu jednaji. Proxemika se da také vysvétlit jako vzéjemné piiblizovani a oddalovani se od sebe.
Existuje osobni zona, kterou ma kazdy Cloveék jinou. Do této zony bychom si navzajem neme¢li
vstupovat. Diisledkem toho, Ze ¢lovéku vstoupime do jeho zény a naruSime mu tak jeho pohodli, je
takzvany proxemicky tanec. Proxemicky tanec ¢lovéku pomaha zachovat si svoji osobni zénu

nedotéenou. Kfivohlavy tento tanec pfirovnava k pohybu boxert v ringu. Obvykle byva tento
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proxemicky konflikt feSen uritym kompromisem, tj. zaujetim vzdjemné polohy, ktera pro jednoho
neni jesté prilis dotérna a pro druhého jiz pfitom pfijatelnym priblizenim se k partnerovi, dodava
Kftivohlavy. Borg (2012) popisuje proximiku jako vzdalenost, kterou vyzZadujeme mezi sebou
a svym okolim. O proxemickém tanci hovoii jako o udrzovani spravné, piijemné a piijatelné
vzdalenost mezi lidmi. Bruno a Adamczyk (2005) jsou toho ndzoru, Ze kazdy ¢lovék ma kolem sebe
intimni zoénu a je velmi nepiijemné, kdyz né¢kdo neznamy nebo né¢kdo, ke komu nechovame kladny
vztah, do této intimni zony vstoupi. Odstup mezi lidmi hodné vypovida o jejich vztahu. Zony jsou
intimni — 15 cm az 46 cm, osobni — 46 cm az 120 cm, spolecenskd — 120 cm az 360 cm, vetejna
— vice nez 360 cm. Intimni zénu svého partnera bychom méli respektovat. Do této kategorie také
spada vyska o¢i pii komunikaci. O¢i ve stejné vysce znaci rovnost. OCi vySe zna¢i nadiazenost a oci
v niz§i urovni znaci podrazenost. Autoii se shoduji na definici proxemiky i proxemického tance.

Bruno a Adamczyk navic zmifuji vySku o¢i pti komunikaci.

2.6.9 Haptika a paralingvistika

Od proxemiky se nyni pfesunu k tématim haptika a paralingvistika. Kfivohlavy (1988) hovofti
o zavedeni terminu haptika do socidlni psychologie lingvistou Williamem Austinem. Timto
terminem se vyjadiuje taktilni kontakt neboli dotek. Zjistilo se totiz, ze hmat neni jednim jedinym
smyslem, ale celym souborem smysli, které maji spole¢né to, Ze jejich organy jsou zakofenény
v kiizi. Predmétem haptiky je tedy dotek. Sdélovani dotykem vyuziva obrovské citlivosti kozniho
smyslu. Jde o pohlazeni, poplacéani, podani ruky. U déti je dotek vyznamnym prvkem emocniho,
télesn¢ho, socialniho a rozumového vyvoje. Bylo provedeno mnoho vyzkumu za ucelem zjisténi,
jak moc dotyk ovliviiuje Sté€sti. Vyzkumy dospély k zavériim, ze trpi-li naptiklad kojenec deficitem
dotykti a fyzického kontaktu, emocné stradd. Dotyky jsou ovSem svazany piisnymi pravidly. Tato
pravidla se méni podle vztahu Ucastniki komunikace a konkrétni situace. Doherty-Sneddon (2005)
uvadi, Ze dotyky rukama a ptredloktim jsou v zdpadni kultuie bézné, zatimco dotyk spodni Casti
trupu je nepfijatelny viz strana 19. Jeden z nej€astéjSich dotykli v zdpadni kultufe je podani ruky.
Pease (2001) jako diivod podéni ruky povazuje nasledujici fakt: Kdyz se v dobé kamenné setkali
dva pralid¢, zvedli ruce s napifazenymi dlanémi, aby ukazali, Ze nemaji Zddnou zbran. V soucasnosti
ma podani ruky sva pravidla. Pfi potfeseni rukou si je tfeba davat pozor na tihel sklonu dlan€, nebot’
tento Uthel miZe vyjadfovat dominanci nebo podfizenost. Za klicovou myslenku povazuji myslenku

Kiivohlavého ovéfenou vyzkumy, ze dotyk ma velky vliv na pocit Stésti.
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Nyni se presunu k paralingvistice. Bowden (2017) popisuje paralingvistiku jako pisemné
nezaznamenatelny hlasovy projev. Jedna se o hlasovou dimenzi, asové charakteristiky hlasového
projevu, interakéni vztahy pfi rozhovoru a jiné akustické projevy. Hlasovd dimenze je hlasitost,
vyska tonu fei a intonace. Casova charakteristika hlasového projevu je rychlost, objem a plynulost
feCi. Interak¢ni vztahy pfi rozhovoru jsou Clenéni feci a délka slova. Jiné akustické projevy jsou
chyby v feci, vyslovnost a kvalita feci. Do paralingvistiky patii i vokalizace, coZ jsou zvuky, které
vydavame, kdyz placeme, Septame, je¢ime, zivame. Nutno dodat, ze mlceni je absenci zvuku, ale
neni absenci komunikace. Von Kanitz (2005) je pfesvédcen o tom, zZe teprve diky hlasu se vase
slova stavaji slySitelnymi. Hlas je stejnou mérou nosnym médiem jako vyrazovym prosttedkem.
Pokud je tichy, jen s obtizemi mu porozumime. Kdyz je vypjaty nebo pfili§ vysoky, da se mu sice
rozumét, ale po del§i dobé€ je namdhavé az nepfijemné mu naslouchat. Je tedy ziejmé, Ze nezalezi
pouze na tom, jaka slova vyslovujeme, ale hlavné na zptsobu vysloveni téchto slov, coz potvrzuje

pravidlo komunikace 7 — 38 — 55, viz kapitola Nonverbalni projevy.

2.6.10 Vizaz a vyjadreni sebevédomi prostiednictvim komunikace

Jiz jsem zminila diilezitost haptiky a paralingvistiky. V této kapitole se budu zabyvat dal$imi tématy
nonverbalni komunikace, vizazi a vyjadienim sebevédomi prostfednictvim komunikace. Vizaz
sdéluje informace pomoci obleceni, Ucesu, ozdob, napist, emblémi. Von Kanitz (2005) povazuje
nas vnéjsi vzhled, tedy i1 od€v, za to prvni, co vnimdme a podle ¢eho se orientujeme. Von Kanitz
(2005) pokracuje, ze nase reakce na partnera je urCovana tim, jak ho ve zlomcich vtetin ohodnotite.
Nas odeév v sobé nese poselstvi, podle néhoz nas ostatni pfifazuji k urcité socialni skupiné nebo
k urcitému osobnostnimu typu. Brown (2007) mluvi o manipulaci okoli. Diivodem manipulace
s vlastni vizaZzi je to, ze ¢lovEk chce o sobé vétSinou vysilat pozitivni informace. Zalezi tedy na tom,
co o sob¢ chce jedinec prozradit. Realita zde mize hrat minimdlni roli. Nezamyslime-li ovSem
manipulovat okoli, prostfednictvim vizdze muze prozradit naSe povahové vlastnosti, nazory,
postoje. Diivodem je naptiklad uptednostiiovani urCitych barev, dopliiki, ucesu. Extroverti preferuji
pestiejsi, vyraznéjsi barvy, introverti naopak maji sklony k jednoduchosti a nevyraznym barvam.

Do svého okoli tedy miizeme prostiednictvim vizaze vysilat jak pravdivé, tak i zkreslené informace.
Nyni se budu zabyvat vyjadienim sebevédomi prostfednictvim nonverbalni komunikace. Hartl,

Hartlova (2010) pfiméfenou miru sebevédomi povazuji za zéklad zivotni rovnovahy. Jeho zacatky

veézi v raném détstvi a v hodnoceni, jehoz se jedinci dostava od kliCcovych osob v jeho zivoté. Je
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ziejmé, ze zdravé sebevédomi je zakladem zdravého a plnohodnotného Zivota. Ktivolaky (2001) je
presvédcen o tom, Ze sebevédomi stavi na sebehodnoceni ¢lovéka a vyvéra z mnoha prament lidské
¢innosti, socidlnich kontaktl 1 vztahovani se k sobé samému. Washburn (2016) ptirovnava cloveka
k poc¢itacovému programu. Pokud ma nés pocita¢ zastaraly program, stthneme mu novou verzi.
Stejné tak tomu je s lidskym podvédomim. Washburn (2016) tvrdi, Ze nase podvédomi pouziva
urCity program jiz od utlého véku a vzhledem k tomu, ze lidé se béhem svého zivota méni, je tfeba
ménit 1 lidské podvédomi, které postupem casu zestarne a prestane vyhovovat potfebam. Washburn
(2016) objevila zpisob, jakym zménit své podvédomi tak, aby odpovidalo zivotni fazi, ve které se
zrovna nachazime. Kognitivni disonance znamend, ze neni mozné, aby cloveék zastaval dvé
protichtidné myslenky aniz by citil neklid. Lidsky mozek toho neni schopen, tvrdi Washburn

(2016). Kognitivni disonance nam dava ptilezitost ke zméné naseho podvédomého naprogramovani.

Washburn (2016) je presvédCena, ze existuji tfi zdkladni body komunikace: slova, ton hlasu
anonverbalni komunikace. Pokud nesdélujeme slova, kterd odpovidaji nasi nonverbalni
komunikaci, nase okoli za¢ne vnimat pouze sdéleni nonverbalni. Otazka zni, jak je mozné, Ze lidsky
mozek je schopen vyslat 2 protichtidné sdéleni najednou. Divodem je to, Ze nase podvédomi ovlada
vetSinu nasi nonverbalni komunikace a hospodati s energii. Ponechava si tedy své staré ovéiené
programy, které ménit by bylo energeticky naro¢né. Nastane-li problém v mezilidské interakci, je
tteba zacit ménit nonverbalni komunikaci, tedy pouzivat otevienou fec téla, fec téla vyjadiujici silu
a dominanci a inspirovat se nonverbalni komunikaci silnych a vlivnych osobnosti, viz kapitola
Oteviena a zaviena feC té€la. Pfi zméné nonverbalni komunikace mizZe dojit pravé k pocitovani
kognitivni disonance. Po néjaké dob¢ se ale podvédomi podafi pieprogramovat. Cuddy (2012),
Millet (2016) a Borg (2012) sdili myslenku Washburn (2016), také povazuji za kli¢ové ovladani
nonverbalni komunikace vyjadfujici sebevédomi. Clovék by mél stat co mozna nejvic vzpiimeng,
mit otevienou fec téla, tlacit ramena dozadu, nemit mezi sebou a ostatnimi prekazky, ruce mit volné
podél téla, usmivat se a podat ostatnim ruku, coz je znak pratelstvi. V neposledni fad¢ je tieba
udrZovat o¢ni kontakt, ktery je znamenim uptfimnosti. VSichni autofi se shoduji na jedné véci. Chcee-
li ¢loveék na okoli plisobit sebevédomé a také se sebevédomeé citit, je potfeba zaujimat otevienou fe¢
téla. Psychika ma tedy velky vliv na nonverbalni fe¢ téla a zaroven nonverbalni fe¢ téla muze

ovlivnit to, jak se citime.
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3 Souvislost hormonu s proZivanymi emocemi

JiZ jsem napsala o souvislosti mezi psychikou a nonverbalni komunikaci. V této kapitole se budu
zabyvat souvislosti mezi hormony v nasem téle, pocitem $tésti a nonverbalni komunikaci. Cuddy
(2012) je presvédCena o tom, ze testosteron a cortisol jsou kli¢ové hormony v otdzce dominance
a submise. Testosteron povazuje za hormon dominance a sily. Je to steroidni hormon ze skupiny
stresu v lidském organismu. Je nejucinnéjSim hormonem ze skupiny glukokortikoidl
produkovanych kiirou nadledvin. Vysoce postaveni lidé a lidé s moci maji, dle vyzkumu Cuddy
(2012), vysokou hladinu testosteronu a nizkou hladinu cortisolu. Souvislost mezi hladinou téchto
dvou hormonti a pocitem moci a sebejistoty Cuddy (2012) podrobila testu, ktery se odehraval pii
pracovnim pohovoru. Lidé, kteti pfed pracovnim pohovorem setrvali po néjakou dobu v pozici
vyjadiujici moc méli mnohonasobné vyssi uspeésnost nez ti, kteti byli pfed pohovorem shrbeni
a snazili se zabirat svym télem co nejmén¢ mista. Testy tedy prokdzaly, Zze pokud ¢lovek setrva
v pozici vyjadiujici moc, mnozstvi testosteronu se vyznamné zvysi, zatimco mnozstvi cortisolu se
vyznamné snizi. Tato chemickd zména v lidském téle zplsobi, Ze se Cloveék stava odolnéjsi vici
stresu. Toto plati v lidské i zviteci fi$i. Cuddy (2012) vyse uvedené tvrzeni dokdzala ve své studii
z roku 2009. Lidé byli dvakrat pozadani o vyplnéni dotazniku na self-evaluation. Poprvé méli za
ukol vyplnit dotaznik a zaujimat pfi této Cinnosti uzavienou polohu téla, shrbena zada, hlavu
smérem doll. Druhé vypliiovani se naopak odehravalo v oteviené poloze téla, narovnand zada,
ramena smefujici dozadu a hlavu vzhtiru. Self-evaluace dopadla v druhém piipadé o mnoho Iépe,
viz kapitola Oteviend a zaviena feC t¢la. Je tedy zfejmé, Ze hormony ovliviiujici nase pocity je

mozné ovlivnit vhodnou nonverbalni komunikaci.

Nyni se budu zabyvat pochvalou. Hartl a Hartlova (2000) popisuji pochvalu a trest nasledovné:
odménované reakce, ¢innosti se posiluji, a proto se vyskytuji Castéji, trestané slabnou,v nékterych
piipadech se vSak fixuji, neodménované vyhasinaji. Washburn (2016) zaznamenala u mnoha lidi
nonverbalni komunikaci, kterd zna¢i odstrkovani svého okoli pry¢ od sebe a neschopnost piijmout
pochvalu. Lidé casto kompliment podvédomé svou fe¢i téla odstréi. Mavnutim ruky pochvalu
odezenou pry¢. Washburn (2016) toto zjiSténi uzaviela tim, Ze neni mozné chtit od zivota dostavat
dobro, pokud ho nedokdzeme piijmout. Washburn (2016) zde piichazi s mysSlenkou, ze ne vzdy
pracuje nase nonverbalni komunikace v souladu s nasi mysli, viz kapitola; Odhalovani diskomfortu

a lzi.
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4  Odhalovani diskomfortu a 1zi

O vlivu nonverbalni komunikace na emoce jsem psala v pfedchozich kapitolach. V této kapitole se
zam¢&fim na problematiku diskomfortu a jak ho u svého okoli rozpoznat. Déale se zaméfim na lez
a jeji detekovani. Navarro (2015) je presvédcen o tom, ze diskomfort Ize vycCist pomoci znalosti
nonverbalni komunikace. Citi-li se €lovék nepiijemné, pouziva tec¢ téla plsobici uklidiujicim
zpusobem. Dotykani se obliceje, krku, kousani rtii a poklepavani je fec téla, ktera by clovéka méla
zbavit diskomfortu. Jiz malé dité si cuca prst. Dospéli si hledaji alternativu. Toto vSe prozrazuje, Ze
Clovek se potyka s néjakym stresem, se kterym se touto nonverbalni formou vyrovnava. Zakryvani
si o¢i, kabonéni nosu a st také poukazuje na néjaky problém. Dotykéni se krku znamena obavy
a strach, jiz od nepaméti je krk povazovan za jedno z nejvice zranitelnych mist na lidském
1 zvitecim tele. Navarro (2015) také tvrdi, ze lidsky mozek nemd rad disharmonii. Lidé maji radi
harmonii a klid, proto jsme pfitahovéani k tém, ktefi klid a harmonii vyzatuji svou feci téla, coz
v ostatnich navozuje piijemné pocity. Lidé se tedy podvédomé zbavuji nepiijemnych pociti pomoci
nonverbalni komunikace. Diky znalosti této nonverbalni komunikace 1ze rozpoznat, kdo proziva

diskomfort.

Edwards (2017), Pease (2001), Morris (1999) a Ekman (1972) se ve svém vyzkumu zamétuji na
faktory nonverbalni komunikace, které¢ jsou ukazatelem 1zi. Edwards (2017) uvadi, ze detekovani
1z ma tfi hlavni ¢asti. Jsou to schopnost ¢ist nonverbalni komunikaci, dekodovani mimiky tvafe
a analyza slovniho vyjadieni. Chceme-li byt schopni detekovat lez, méli bychom byt schopni
rozpoznat pravdu. Dllezitym ukazatelem pravdy je snaha spolupracovat a rozc¢ileni. Pease (2001)
zvetejnil vysledky vyzkum zaméfeného na detekovani 1zi. ,,Jak pozndte, kdyz nekdo [Ze? Jestlize
vidime klam a podvod, jestlize o néem slysime nebo tak sami hovorime, casto se pokousime prikryvat
si rukama usta, oc¢i nebo usi. Jestlize lZe malé dite, casto si prikryva usta, jako by chtélo zastavit
neuprimna slova “ (Pease 2001, s. 35). Pease (2001) popsal gesta, kterd jsou nejCastéji pouzivana pii
lhani. Tato gesta jsou piekrytd usta rukou, dotykani se nosu, tfeni oka, dotykani se ucha, Skrabani na
krku, tahani za limecek a prsty v Gstech. Jde o takzvana gesta rukou kolem obli¢eje. Pro nazornost
pouziva Pease (2001) obréazek tii opic, jako symbol lhani nebo nééeho nepiijemného. Prvni opice si
zakryva dlanémi usi, druha si zakryva dlanémi oci a tfeti si zakryva dlanémi usta. SlySi-li ¢lovek
Spatné zpravy, symbolicky se pfed nimi chrani tim, Ze si zakryva obli¢ej dlanémi. Jako ditkaz
popisuje Pease (2001) den 11. zafi, 2001, kdy si lidé po celém svéte zakryvali své obliceje dlanémi.

Gesta rukou kolem obliceje se také mohou pojit s nejistotou, pochybnostmi ¢i piehanénim.
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Morris (1999) v souvislosti s klamanim uvadi  né€kolik jednoznac¢nych gest nonverbalni
komunikace. Tvrdi, ze gesto napomaha aktérovi oklamat ptijemce a také se vyrovnat se situaci, kdy
jednd nespravné. Toto gesto je ovSem pro pozorovatele signalem 1zi. Jednd se o séhnuti si na nos,
mnuti si oka jakozto zaminky k tomu, abychom mohli zaviit nebo odvratit o¢i ve chvili, kdy se déje
néco nekalého. DalSim gestem je poklep ukazovadckem na nos ze strany nebo nechténé zvednuti
ruky k astim, abychom zakryli lez, ktera se z nich vychazi. Morris (1999) své poznatky zastiesil
vyzkumem. Zdravotni sestry mély za kol lhat svym pacientlim ohledné jejich zdravotniho stavu.

Sestry, které lhaly si velice ¢asto sahaly dlanémi na obli¢ej a pohybovaly rukama kolem obliceje.

Ekman (1972) je piesvédcen o tom, ze vétSina z nés 1ze Spatné a zaroven se necha snadno oklamat.
Technika ndm mnoho spolehlivého zatim nenabizi, ale pomoci tréninku, v§imavosti a citlivosti viici
detailim jsme schopni lez odhalit. Ekman (1972) podrobil detekovani 1zi vyzkumu na pacientech
v psychiatrickém zafizeni a Cist€¢ z pozorovani pacientii nebyl schopen lez odhalit. Po podrobné
analyze videozdznami pacientl Ekman (1972) objevil zakladni prvek toho, na ¢em postavil sviij
syst¢tm odhalovani 1zi. Jednd se o 400 milisekund trvajici zmény v obliceji, které nazval
mikrovyrazy a které jsou pouhym okem neznatelné. Se lhanim souvisi pocity viny, strachu, studu
a slasti. Emoce spoustéji fadu télesnych procest, které nejsme schopni ovladnout. Je takika
nemozné skryt probihajici vnitini boj. Ekman (1972) se zaméfuje na vyrazy obliCeje, nebot’ ne
vSech 43 mimickych svali naSeho obli¢eje jsme schopni ovladat vili, nékteré jsou autonomni.
Neodhalitelni 1hafi jsou pouze ti, kteti své 1zi skute¢né veéfi. Morris (1999) 1 Peasse (2001) se
shoduji v gestech rukou kolem obliceje, které jsou vétSinou ukazateli 1zi, Ekman (1972) se
pii detekovani 1zi zaméfuje na autonomni mimické svaly obliceje. Edwards (2017) vSe shrnuje
myslenkou, Ze chceme-li detekovat lez, je nutné vénovat stejnou pozornost nonverbalni komunikaci

a vyznamu fecenych slov.

Otazkou 1zi se zabyva i Grejtak (2012), Brown (2007) a Mayer (2011). Grejtak (2012) povazuje lez
z hlediska vyvojové psychologie za vyznamny meznik zrani. U ditéte dochazi ke zméné vztahové
1 mocenské rovnovahy, ja vim néco, co ty neviS. Lzi tedy hraji v zivoté dilezitou roli. Tvofi ndm
jakysi vnitini prostor, kam nikdo nesmi a ktery nam dava pocit jistoty. Grejtak (2012) se shoduje
s Brownem (2007), kdyz varuje pfed u¢ebnicovym pravidlem, ze lhai se nediva do o¢i. Indikatorem
1Zi je teprve odchylka od béZného oc¢niho kontaktu konkrétni osoby Grejtak (2012) dodava, ze za
signaly nepravdy lze povazovat i vynechévani slova ,,ja*, stru¢nost, pomalejsi tempo, zménu ténu

hlasu, neomylnost vypravéce, dokonale kompaktni projev. Na rozdil od jinych specialisti na
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nonverbalni komunikaci Brown (2007) netvrdi, Ze konkrétni gesta ndm pomohou detekovat lez.
Zcela jisté ale plati, Ze znalost nonverbalni komunikace znamend porozuméni souboru znaku
chovéni, které pozorovany clov€k obvykle provadi. Edwards (2017) promluvila o vyzkumu
University Massachusetts, jehoz zavérecné zjisténi bylo, ze 60 % dospélych 1ze primérn¢ deset
minut za den. 91 % lidi 1ze v praci 1 doma. Dale se Edwards (2017) opira o Jellisoniv vyzkum
University of South California z roku 1977, ktery zvetejnil nasledujici ¢isla. Primérmné nam je
feceno 200 1zi za den. NaSe schopnost odhalit lez je pouze 54 %. Pokud je ¢lovek trénovan a ma

dostate¢né mnozstvi informaci, je schopen zlepsit svoji schopnost odhalit lez 0 23 % az 50 %.

Mayer (2011) je také ptfesvédcena o tom, ze Cloveéku je béhem dne zalhdno az dvéstékrat. Je nam
ovSem zalhano pouze tehdy, pokud to dovolime a podpoifime. LZeme ¢astéji lidem, které nezname.
Extroverti 1Zou vice neZ introverti. MuZi 1Zou vice o sobé&. Zeny 1Zou, aby chranily ostatni. Cim vice
je spolecnost vyspéla, tim je vétsi pravdépodobnost lhani. Jiz malé miminko dokaze ptedstirat plac,
Sleté dité¢ umi manipulovat, devitileté¢ déti zamlcuji pravdu. Pokud si mlady ¢lovék chce své mladi
uzit naplno, stava se z n¢ho profesionalni 1hat, ktery 1ze svym rodic¢im. Ve svété dospélych je lez na
dennim potaddku. Abychom se pted 1zi chranili, pokracuje Mayer, musime se ji naucit odhalit.
Netrénovany ¢lovek dokaze lez odhalit v 54 %, zatimco trénovany v 90 %. Za dva kli¢ov¢é ukazateli
1zi Mayer (2011) povazuje piehnané formalni verbalni projev a nonverbalni projev. Zde popira
znama fakta o nonverbalni komunikaci 1hait, jako je absence o¢niho kontaktu, hrani si s rukama,
faleSny usmév, jelikoz patologicti lhafi jsou schopni natrénovat lhani a témto ukazatelim se
vyvarovat. Za novum povazuji mySlenku Mayer (2011), kterd popiela vSechny vySe zminéni

indikatory 1zi. Jsem ale pfesvédcena o tom, ze ne vSichni, co ndm 1zou jsou patologicti lhafi.
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5 Vyjadrovani harmonického vztahu pomoci nonverbalni
komunikace

K navozeni harmonického vztahu mezi vice osobami miize dopomoci znalost nonverbalni
komunikace. Mare§ a Ktivohlavy (1995) se k tématu harmonicky vztah vyjadfuji néasledovné:
Posturologie rozeznava oteviené¢ a zaviené fyzické postoje jedné osoby a rozliSuje souhlasné
a nesouhlasné fyzické postoje dvou a vice osob. Souhlasny fyzicky postoj nevyzaduje naprostou
kopii postoje druhé osoby, ale shodu a obdobnou zamétenost mimoslovniho sd€lovani. Pech (2009)
povazuje za specifikum harmonického vztahu neverbdlni komunikaci spocivajici v napodobovani
chovani partnera v dialogu. Vychazi z teze, ze nejradéji na svété¢ ma kazdy ¢lovek sam sebe a hned
na druhém misté ty, ktefi se mu nejvice podobaji. Postup pii vytvareni harmonického vztahu
spociva v tom, ze nechame naSeho partnera, aby si sedl jako prvni, a potom zaujmeme posed ve
stejném stylu. Do jeho podvédomi tak vysilame signal: jsme oba stejni, tak se pfece domluvime.
Robbins (2013) pouZiva pojem zrcadleni. Chceme-li néco od svého okoli, musime mu nejprve néco
dat. Abychom zjistili, co nase okoli potebuje, musime si s nim vytvoiit harmonicky vztah, tedy
divéru. Nanestésti vétSina lidi je schopna si vytvofit harmonicky vztah pouze s lidmi s nimiz ma
néco podobného. S témi ostatnimi jsou vztahy disharmonické. Robbins (2013) je piesvédcen o tom,
ze harmonicky vztah znamena mit néco spolecného a neni zalozen na spolecné verbalni
komunikaci. Robbins (2013) se odvolava na M. Eriksona, ktery pochopil, ze lidské podvédomi
funguje daleko vyznamnéji, co se mezilidskych vztaht tyce, nez lidské védomi. Zjistil, Ze pokud si
maji rizné osoby mezi sebou vytvofit harmonicky vztah, musi mezi nimi dojit k jakési podobnosti.
Robbins (2013) strategii zrcadleni pfirovnava k biofeedbacku. Napodobovani feci téla toho s kym
komunikujeme zmifnuje i mnoho dalSich odbornikli na nonverbalni komunikaci, jako napiiklad
Navarro (2015) a Borg (2012). Zrcadleni je tedy imitovani gest, postoje, mimiky, znamena souhlas
a s nejveétsi pravdépodobnosti zplisobi, Zze se osoba, kterou imitujeme ndzorové ptikloni na nasi

stranu.
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6 Souhlas a nesouhlas, kontext, prvni dojem

S pojmy zrcadleni a harmonicky vztah je uzce spjat souhlas a nesouhlas. Souhlasnymi
a nesouhlasnymi projevy v nonverbalni komunikaci se zabyvaji autofi Borg a Rouse (2014). Borg
(2012) povazuje souhlasné pokyvovani za znamend porozuméni, souhlasu, pozornosti,
povzbuzovani, spravnosti. Osoba, které je souhlasné pfitakdvano tedy citi uznani a nazorové se
prikloni na nasi stranu. Naopak nepiitakavani ptisobi jako nesouhlas, ignorovani a neporozumeéni.
Rouse (2014) rozeznava souhlas a nesouhlas ze spodni ¢asti téla, zvlaste pak chodidel. Kam smétuji
$pi¢ky nohou, tam bychom chtéli sméfovat i my. Spicky nohou sméfujici pii dialogu ke dveiim
znaci touhu odejit pry€. Je tedy ziejmé, Ze ukazateli souhlasu a nesouhlasu je v oblasti nonverbalni

komunikace mnoho.

Pii snaze rozSifrovat nonverbalni komunikaci naSeho okoli hraje roli i kontext. Borg (2012)
poukazuje na nutnost piihlizet k okolnostem, aby nedoslo k misinterpretaci sdéleni. Jako ptiklad
uvadi zkiizené ruce na hrudi a chlad. Dulezité pro porozuméni druhé osobé je vénovat pozornost
postoji t€la, gestim a mimice obliceje v souvislosti s kontextem. Millet (2016) v souvislosti
s kontextem zminuje pravidlo sedm sekund. Téchto sedm sekund je doba potfebnd k tomu,
abychom na ostatni ud¢lali prvni dojem. S timto tvrzenim se ztotoziluje i Bowden (2013).
Hlavacek (2005) vnima uzkou souvislost mezi vzhledem a osobni identitou. ,, V momente spatieni
cizi osoby ji okamZzité kategorizujeme a zaradime do jedné z mnoha osobnostné typologickych
kategorii.“ (Hogan 1999, s. 17). Kontext a prvni dojem muze dle odborniki zamlzit informace,

které jsou k nam vysilany.
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7 Autenti¢nost

Stava se, ze kvuli kontextu nebo prvnimu dojmu dojde k misinterpretaci informaci. Setkdvame se
ovSem i s nazory, kdy je oklamani okoli nasim zamérem. Bowden (2013) dokézal, Ze byt autenticky
neni ¢asto zadouci. Promluvil o dilezitosti uvédomélého pouzivani nonverbéalni komunikace. Kdyz
spatiime néjakou osobu poprvé, podvédomé rozhodneme o tom, zda tato osoba bude mit nalepku
pritel nebo nepftitel, viz kapitola Vyjadiovani harmonického vztahu pomoci nonverbalni
komunikace. O zatfazeni do jedné z téchto dvou kategorii rozhoduje ¢ast mozku, kterou Bowden
(2013) nazyva primitivni mozek. Pokud si zafadime nékoho do kategorie ptitel, budeme podvédomé
na této osob¢ hledat pozitiva, coz bude slouzit jako diikaz, Ze nas prvotni tsudek o této osob¢ byl
spravny. V pfipad€¢, ze nenajdeme nic pozitivniho, na§ mozek si jednoduse pozitiva vymysli.
Podobné je tomu u nepfitele a predatora. Divodem pro zatfazeni do kategorie pfitel jsou signaly,
které ostatni donuti hledat na nds pouze to pozitivni. Tyto signaly jsou dle Bowdena (2013) usm¢v,
ocni kontakt, vhodna mimika, pozdvizené oboci, oteviena fe¢ téla s dlanémi zvednutymi smérem
nahoru a vzpiimeny postoj. Bowden (2013) tyto pozitivni signaly povazuje za manipulaci a chovani
nazyva neautentickym. Vysvétluje, ze pokud bychom nepouzili manipulaci a byli autenticti, nase

okoli by o nas nejevilo zajem. Je tedy tieba chovat se tak, abychom nebyli svému okoli lhostejni.
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8 Projevovani emoci

S autenti¢nosti jsou uzce spjaty emoce a jejich projevy. Hartl a Hartlova (2000) popisuji emoce
nasledovné. Emoce zastfeSuji subjektivni zazitky libosti a nelibosti, které provazi fyziologické
zmény, motorické projevy, stavy ur¢ité pohotovosti a zaméfenosti a lze u nich zjiStovat smér
pfiblizovani ¢i vzdalovani, intenzitu a Cas trvani. Na rozdil od Bowdena (2013), viz kapitola
Odhalovani diskomfortu a 1zi, ktery tvrdi, ze projevovat emoce se nevyplati, Gottwaldova (2014)
zastavd nazor, ze emoce se maji  vyjadfovat pravdivé. Gottwaldova (2014) dale uvadi, Ze neni
potieba se neustdle mile usmivat, naopak je zahodno byt ¢itelny a navenek ukazovat, co prozivame.
Jiz od détstvi se lidé uci vyjadifovat své pocity a ¢ist pocity druhych pomoci nonverbalni
komunikace. Jiz velmi malé dit¢ dokaze rozeznat, zda je situace bezpecna, ohrozujici nebo
nepfijemnd. Vyuku feci téla ndm v détstvi poskytuji pfevazn€ rodice. Mluvime-li o emocich
s ditétem, nauc¢ime ho pocity verbalizovat. Nejsou-li rodi¢e schopni emoce vyjadfovat a rozeznat
u svého okoli, je velkd pravdépodobnost, ze toho nebude schopno ani dité, které v této rodiné
vyrista. Gottwaldova (2014) se dale zamétuje na teorii oblicejovy feedback, kterou popira
a dostava se tak do nazorové rozepte s Cuddy (2012) a Bowdenem (2013), viz kapitola Oteviena
a zaviena fe¢ téla a kapitola Souhlas a nesouhlas, kontext, prvni dojem. Gottwaldova (2014) tvrdi,
ze pokud budeme dlouhodobé¢ potla¢ovat urcitou emoci navenek, mizeme je skutecné ¢asem citit
méné. Gottwaldova (2014) se zabyva myslenkou, zda je dilezité, aby nase okoli rozpoznalo nasSe
emoce. Potlaceni emoci v komunikaci s druhymi zplsobuje problémy a nedorozuméni. Pfi
vzajemné interakci je tieba zkoordinovat verbalni a nonverbalni komunikaci, jinak nam nase okoli
nebude vétit viz kapitola Mimika. Gottwaldova (2014) je piesvédCena o tom, Ze jako prvni je
zaregistrovan postoj a feC t¢la, vyraz ¢i ton hlasu, poté slovni informace, viz kapitola Pravidlo
komunikace 7 — 38 — 55. Signaly téla a slova si tedy nesmi protifecit. Gottwaldova (2014) ale
také pripousti, Ze jsou urcité chvile, kdy je nutné se od svych emoci distancovat a jednat racionaln¢.
Gottwaldova (2014) tedy nakonec souhlasi s Bowdenovu (2013) teorii, kdyZ tvrdi, Ze v jistych
situacich nelze jednat autenticky. Domnivam se, Ze teorie Gotwaldové (2014) o projevovani

nezkreslenych emoci nés €ini zranitelnymi a je proto mnohdy nebezpecna.
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9 Zpochybnéni dilezitosti nonverbalni komunikace

Do této chvile vSichni autofi zastavali nazor, Ze pro porozuméni mezilidské interakci je znalost
nonverbalni komunikace klicova. Ta (2016) jako prvni tuto dilezitost zpochybiiuje. Ta (2016) na
problematiku pohlizi z hlediska modernich technologii a klade vétsi diiraz na komunikaci verbalni.
Tvrdi, Ze velka pozornost je vénovana nonverbalni komunikaci, tedy ne tomu, co ¢lovek sdéli, ale

vvvvvv

nonverbalni komunikace. V tomto bodé¢ Ta (2016) zpochybiiuje pravidlo komunikace
aby ostatni pochopili sdéleni. Ta (2016) je pfesvédcena o tom, ze zakladem porozumeéni jsou slova
a nonverbalni komunikace informace zakaluje a zptisobuje nedorozuméni. Dal§im divodem, proc¢
Ta (2016) popira dilezitost nonverbalni komunikace je internet, ktery komunikaci omezuje pouze
na pisemné texty s absenci nonverbalni komunikace. Ta (2016) je pfesvédcena o tom, Ze je tieba

soustiedit se na typ komunikace, kterym lidé disponuji nejvice.
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IIT1 Prakticka ¢ast

Y4 Y4

Mym cilem v praktické €asti je vybrat z teoretické Casti informace pouZitelné ve Skolnim prostiedi
a obohatit tak Ceskou knihovni¢ku o informace, které jsou z hlediska nonverbalni komunikace
uzite¢né pro ucitele a jeho tfidu. Rada bych pfispéla k hlubSimu porozuméni zésad nonverbalni
komunikace ve Skolnim prostfedi vydanim studijniho materidlu pro ucitele, jez by doplnil jejich
znalosti o zasadni informace a zlepsil tak kvalitu vyuky. Zamétim se na nonverbalni komunikaci
ucitele, zaka a vhodné zvolenou nonverbalni komunikaci béhem vyuclovaci jednotky. V zavéru
praktické ¢asti vytvofim program pro tfidu zaméfeny na rozvoj nonverbalni komunikace déti, jehoz
klicové casti ozkousim v praxi a poté je vyhodnotim. Tento program bych rada vyuzivala i nadale

ve své ucitelské praxi.

10 Nonverbalni komunikace ucitele
Nyni se zaméfim na pouzivani vhodné nonverbalni komunikace ucitele. Mym cilem je pfinést
ucitelim informace pouzitelné v jejich Skolni praxi. Chci také popsat, jak muze ucitel s t€mito

informacemi pracovat a rozeznavat nonverbalni informaci svého okoli.

., Rec je prchava, snadno rychle zmizi, a proto je potieba Zdkiim nékdy ukazovat zviditelnéné ucivo
(Pierceova, Gillesova, 2008, s. 59). KlimeSova (2009) povazuje schopnost deSifrovat nonverbalni
signaly v ucitelské profesi za kliCovou. Pti sd€leni informaci mé& nonverbalni slozka vétsi vahu nez
verbalni, viz strana 19. Také zastava nazor, ze gesta uciteld 1 zdkd maji obrovskou sdélovaci funkci.
Nektera gesta mohou verbalni projevy zcela nahradit, jind je pouze doprovazi. Ucitel by mél
usilovat o sebekontrolu a sebepoznani, kdyz pouziva gesta. Vybiral (2005) je také presvédcen
o tom, ze ucitel by mél mit své emoce zvladnuté a pod kontrolou. Také by k emocni inteligenci mél

vést své zaky. VSichni autofi se shoduji na kli¢ové tlloze nonverbalni komunikace ve Skolni praxi.

10.1 Ucditelova nonverbalni komunikace v praxi

Nyni se pfesunu k nonverbalni komunikaci ulitele v praxi, kterd je Casto myln€ ptfisuzovana
minimalni ddlezZitost patrné z divodu malé informovanosti ucitelli o problematice. Dé&ti byvaji
v nonverbalni komunikaci velmi zdatné a v§imaji si i drobnych detailti u¢itelovy komunikace, coz

ucitele Cini zranitelnym. UZ¢itel si Casto, na tkor probirané latky, neni své nonverbalni komunikace
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védom. V ucitelském povolani se klade daleko vétSi diraz na komunikaci verbalni, tedy na
sdélovani informaci pomoci slov. Vzdyt i pedagogické studium je zaméieno prevazné na fakta
tykajici se obort, které jsou vyucovany na Skoldch. Je ovSem tfeba vzit v potaz, ze 1 kdyz
pedagogické studium vyzbroji budouci ucitele mnoha fakty a odbornou teorii, neni zdaleka jisté,
zda tato fakta bude ucitel schopen svym zaktim ptedat. Jeden z dilezitych pomocniki v tuto chvili
byva pravé dobrd znalost nonverbdlni komunikace, protoze celych 93% informaci sd¢lujeme
nonverbalng, viz kapitola Pravidlo komunikace 7 — 38 — 55. Klicova je také shoda mezi slovy

a feci téla.

Bowden (2013) , viz kapitola Projevovani emoci, zminiuje autenti¢nost. Stoji-li ucitel pred tfidou
zakl, je vhodné zvolit takovy zpiisob chovani, ktery nasi zaci potiebuji u svého ucitele vidét. Neni
dobr¢, aby ucitel pfed zaky nonverbalné vyjadroval své osobni pocity a problémy. Nemél by jimi
své zaky zatézovat. Od ucitele se o¢ekava profesionalni chovani a vystupovani. Je tedy tieba vysilat
signaly pratelstvi, jako je o¢ni kontakt a vhodna mimika obli¢eje, pozdvizené oboci, oteviena fec
téla s dlanémi zvednutymi smérem nahoru, vzpiimeny postoj. Tento zplsob nonverbalni
komunikace uciteli zajisti zéky, kteti budou nazorové na jeho strané¢ a zaroven budou i vice
motivovani k pfijiméani informaci. Uc¢itel si ovladanim nonverbalni komunikace usnadni praci se

zaky a zaktim usnadni fixaci uciva.

10.1.1 Gesta a ruce

Ucitel by si mél byt védom obrovské sily svych rukou a jejich plisobeni na své zaky. Je velice
pravdépodobné, Ze dokud se ucitel nedozvi o moci rukou, pouziva je Spatn¢, mnohdy i Skodlivé a to
nejen vuci svym zaktim, ale také vici sobé. Ucitel by neustale mél mit na paméti, ze dlané jsou
mocnym spojencem toho, kdo je dokéze pouzivat ve sviij prospéch. Dlan¢ by tedy mély byt vzdy
v poloze ke stropu nebot’ pouze s dlanémi smérem nahoru si v zacich striktné nevynucujeme
nepfirozenou autoritu nebo je neponizujeme a nesnizujeme jejich sebevédomi. Zaci tak budou
spokojen¢jsi, budou se s ucitelem citit v bezpeci a nebudou prozivat nékolikahodinovy stres diky

tomu, Ze ucitel pouziva agresivni a ptili§ dominantni gesta.

10.1.2  Posturologie
Posturologie, viz kapitola Posturologie, jeden z prvnich projevii nonverbalni komunikace, ktery zaci

pii pohledu na ucitele zaznamenaji. Spravny vzpiimeny postoj ucitele je nasledujici: nohy by mély
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byt mirné rozkrocené a nepokrcené, ruce mirné od téla, dlané¢ smérem vzhiru, zdda vzpiimena,
ramena by méla byt tlacena dozadu, krk posunut o 2 cm dozadu a brada spiSe vzhtru. Takto stojici
uditel piisobi na své zaky sebevédoms, vysila signal sebeticty a jistoty. Zaci se s nim citi bezpeéng.
Uciteltiv postoj by mél byt za kazdou cenu otevieny. Navorro (2015) radi, ze naklopeni hlavy ke
strané vyjadfuje pfistupnost, ¢emuz porozumi jiz Ctyfi tydny staré miminko. Spravny vzpiimeny

postoj ucitele signalizuje stabilitu a vyvolava ve svém okoli pozitivni emoce.

Ucitelova znalost posturologie také napoméha v diagnostice zakti. Ucitel mize podle polohy téla
svych zakl vypozorovat jejich pocity. Jsou-li Zaci ve vzdjemné interakcei, ucitel miize rozeznat, jaky
je mezi zaky vztah. Pratelé zaujimaji jinou polohu nez Zaci, ktefi se nemaji radi. VétSina zaka,
hlavné téch starSich, zaujima nepfatelsky postoj, coz je pdza hrand. Ucitel by se mél naucit si tento
fyzicky postoj nebrat osobné€, nebot’ neni urcen konkrétné jemu. Jde o postoj, kterym zak zastira

pocit nejistoty. Znalost posturologie zajistuje kvalitnéjsi a objektivné;jsi diagnostiku zaki.

S tématem posturologie souvisi 1 sebevédomy postoj. V ucitelském povolani je tieba znat rozdil
mezi otevienou a zavienou feéi téla, viz kapitola Oteviena a zaviena fe¢ téla. Zaci potiebuji uditele
z které¢ho vyzatuje sebevédomi a harmonie, kterému mohou véfit a ve kterém citi za kazdych
okolnosti oporu. To vSe navozuje u zakl pocit bezpeci. Dominantni a sebevédomy ucitel pouziva

oteviena rec téla, kterou lze cilené nacviéit.

Ucitel muze podle oteviené a uzaviené teci téla diagnostikovat své zaky. Pozoruje-li ve tfidu ve
vzajemné interakci, mize si vSimnout nékoho, komu ostatni nevénuji pozornost a nechtéji ho
poslouchat. Casto byva na viné $patna fe¢ téla. Pokud si zak nevéfi, vyjadiuje to uzavienym
postojem a nesebevédomou feci té€la. Ramena jsou sklesld, pohled upfeny do zemé, hlas spise tichy.
Okoli tyto signaly rychle pochopi a je ziejmé, ze pokud zak neni schopen véfit sam sobé, nebude

mu ochotno véfit ani jeho okoli. V tomto momenté je tieba s Zaky nacvicit otevienou fec téla.

Nécvikem sebevédomi pomoci oteviené feci téla by m¢l nejprve projit ucitel a pak tuto aktivitu
aplikovat na svoji tfidu. Abychom si vyzkousSeli, jak nonverbalni komunikace ovliviiuje mysleni
a naladu, viz kapitola Oteviend a zaviena e téla, je vhodné si vyzkouSet cviceni, kdy nékolik
minut setrvdme v oteviené feci t€la a vSimneme si, jak tato pozice ovliviluje naSe pocity a nasi

naladu. Stejné tak n¢kolik minut setrvejme v pozici zaviené feci téla a povSimnéme si opét vlivu na
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na$i ndladu. Pozitiva oteviené teCi téla lze vyuzivat i v momentech, kdy se necitime dobfie, ale

potfebujeme vysilat do svého okoli pozitivni signaly, viz kapitola Autenti¢nost.

10.1.3 Mimika

Dalsi zptisob nonverbalni komunikace, ktery by mél mit ucitel pod kontrolou je sdélovani informaci
prostfednictvim mimiky, viz kapitola Mimika. Ucitel by pro své zaky mél mit Citelnou mimiku.
Pokud zaci nejsou schopni rozeznat ucitelovu mimiku, je pro né t€zké porozumét jeho informacim
a tomu, jak jak se uditel citi. Zak také pomoci mimiky sdéluje prozitky, pocity, nalady, afekty
a ucitel by mél byt schopen tyto informace desifrovat. Emoce, které dokadzeme rozlisit diky znalosti
mimiky jsou: Stésti — nestésti, pfekvapenost, strach a bazei, radost — smutek, klid — roz¢ileni,
spokojenost — nespokojenost, zdjem — nezdjem. Druh emoce urcujeme pomoci vyzkumnych
metod. Neni ovSem pro ucitele slozité¢ nastudovat si signaly zékladnich lidskych emoci dle Pease
(2001). Prekvapeni — celo, oboci; strach, smutek — oc¢i, vicka; Stésti — dolni Cast obliceje;
roz¢ileni — neni lokalizovano, ptiznaky roztrouseny po celém obliceji. Ucitel by mél byt schopen
poznat, zda jde o emoce pravé nebo pouze hrané, viz kapitola Odhalovani diskomfortu a 1zi. U¢itel

vvvvvv

Cloveka z celé skaly nonverbalni komunikace.

10.1.4 Usmév

Usmév je dulezita soucast mimiky, ktery dle Millet (2016) ma v nonverbalni komunikaci obrovskou
ulohu. Déti tsmév miluji, ve Skolnim prostiedi je ale tfeba byt s Ismévem opatrni. Jiz vime, ze déti
jsou odborniky na nonverbalni komunikaci, viz kapitola Usmév. Pozor tedy na ¢asté pouZivani
Gsmévu a v nevhodnych situacich. Usmév by mél slouzit jako odména za dobie splnény tikol
a pokud chvélime i za nesplnény ukol nebo za nevynalozenou snahu, mohlo by u zaku lehce dojit
k dezorientaci v tom, co ucitel povazuje za spravné a co za Spatné. Ucitel by se tedy nemél usmivat
neni-li k tomu divod. Dochézelo by tak k rozporu mezi verbalni a nonverbalni komunikaci, coz je

nedaveéryhodné.

10.1.5 O¢ni kontakt
Dalsi podkapitolou mimiky je o¢ni kontakt. Proti tvrzeni oci jsou pohled do duse nelze nic namitat.

Mares a Kfivohlavy (1995) piid€luji o¢im ucitele Ctyfi zakladni funkce. Jsou to funkce poznavaci,
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fidici, koordinujici a expresivni. Poznavaci funkce slouzi k nalezeni informaci v nagem okoli. Ridici
funkce znamena, ze nadS pohled fidi to, co se d&je v naSem okoli. Koordinujici funkce nam
umoziiuje vyzyvat zaky k utiSeni se a zklidnéni. Vyjadiujici funkce sd€luje miru zaujeti. Ucitel
mize pohledem chvalit, povzbuzovat a napominat. Dalsi fakta o ocnim kontaktu jsou nasledujici:
Castéji se divame na ty, které mame radi a se kterymi souhlasime; kdo vysilaji delsi ocni kontakt
jsou povazovani za silné a dominantni osoby. Ucitel by si mél byt védom toho, jak silnym nastrojem

pro n¢ho o€i jsou a vyuzivat je.

U nacviku o¢niho kontaktu miiZze dle Ellsberga (2011) dojit u ucitele k nepfijemnym pocitim
a obavam a radi, jak tyto obavy odstranit. Jde o systematické desenzitivovani sebe sama pomoci
nékolika zvladnutelnych krokii. Nejprve procvicujeme o¢ni kontakt s nasimi zaky, prateli a ¢leny
rodiny. Poté za¢neme navazovat o¢ni kontakt s cizimi lidmi na ulici. Pokracujeme tim, ze
navazujeme ocni kontakt s nezndmymi lidmi se kterymi jsme v néjakém kontaktu. Pak udrzujeme
hlubsi o¢ni kontakt s nasimi zaky, rodinnymi pfislusniky, zndmymi, spolupracovniky a dal$imi
znamymi lidmi. Nakonec udrzujeme hlubsi o¢ni kontakt pii hovoru s lidmi, se kterymi jsme se
praveé seznamili. Dal$i cviceni, které Ellsberg (2011) doporucuje je hledéni na sebe do zrcadla.
Ellsberg (2011) piSe, ze uvolnéni se, piijmuti se takovi, jaci jsme, laskyplny pohled na sebe sama do
zrcadla je to, co si opravdu vSichni zaslouzime. Tato cviCeni by méla ucitele zbavit ostychu

a nepiijemného pocitu, ktery mize provazet udrzovani o¢niho kontaktu.

10.1.6 Proxemika

Od tématu o¢ni kontakt a jak ho nacvicit se nyni piesunu k dal§imu bodu nonverbalni komunikace,
jimz je proxemika. Proxemika, viz kapitola Proxemika, slouzi uciteli jako dobry ukazatel vztahii
mezi zaky ve tiidé. Zaci, ktefi maji k sob& viely vztah, se pohybuji v osobni zéng. Ugitel by si mél
byt védom faktu, ze zaci sedici v prvnich levicich sedi v takzvané akéni zon€ a prave s témito zaky
byva ucitel v interakci nejcastéji. Nasledujici pravidla proxemiky by mél uitel ovladat, protoze mu
poslouzi pti zkvalitnéni komunikace s zdky béhem vyuky. Rlizna vyska o¢i mezi ucitelem a zdkem
muze zpisobit pocity nadvlady ze strany ucitele a podfizenosti ze strany Zaka nebo naopak. Vysky
o€l lze vyuzit, potebuje-li ucitel sjednat ve tiid¢ poradek a ukaznit konkrétniho zédka. V ten moment
je tieba, aby ucitel zvolil takovou polohu, Ze stoji nad Zzadkem, popiipadé vstoupi do jeho osobni
zony. Pokud chce naopak ucitel se zaky jednat jako rovny s rovnym, o¢i by mély byt ve stejné

vysSkové urovni aucitel by mél respektovat zakovu osobni zonu. Ucitel by nemél piehlizet
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vzdalenost, kterou vi¢i nému jeho Zaci zaujimaji, nebot’ tim uclitelovi sdé€luji cenné informace
o jejich vztahu k nému. Proxemika je dal$i mocny nastroj pii interakci mezi ucitelem a zaky a pii

diagnostice.

10.1.7 Haptika a paralingvistika

Od proxemiky se nyni pfesunu k haptice. Haptika, viz kapitola Haptika a paralingvistika, je nastroj
se kterym by mél ucitel nakladat velice obezietné, mél byt maximalné opatrny pii dotykédni se zaka
a vzdy se dotykat pouze v optimalni mife. Zcela jisté by za normalnich podminek nemél narusovat
osobni zonu zaka, viz kapitola Haptika a paralingvistika. Déle by ucitel m¢l dbat na to, aby zaci
byli sezndmeni s tim, co a od koho je v pofaddku a co a od koho jiz v pofadku neni. Ve $kole je ucitel
omezen na dotyky rukama, jako je pohlazeni, poklepani po rameni ¢i podani ruky. Zaci, zv1a§té ti
mlad$i, maji vétsi potfebu dotykl a uciteli tim davaji najevo svoji ndklonnost a sympatie. Ucitel by
mél védet, ze je-li ¢lovek z néjakého ditvodu zbaven haptické komunikace, dochazi k taktilni
deprivaci, viz kapitola Haptika a paralingvistika. Uc¢itel by svym zaklim nemél bréanit v tom, aby se
ho dotykali nebo aby ho objali, nebot’ tato forma komunikace je pro mladsi zaky velice dilezita
amezi uCitelem a zaky utvaii zdravy vztah Pro ucitele je dilezité znat fakt, Ze dotykem muiize
ovladat a usmeériiovat pocity, postoje a chovani svych zakl, davat zakiim najevo své sympatie

a uspokojovat jejich potfebu doteku.

Paralingvistika je jakymsi pfemosténim mezi nonverbalni a verbdlni komunikaci, viz kapitola
Haptika a paralingvistika. Ucitel by me¢l ovladat zakladni pravidla paralingvistiky, na jejichz
zékladé by mél pracovat se svym hlasem. Zaci rad&ji poslouchaji nize polozeny tén hlasu, ktery
snadno pfitdhne pozornost. Vysoko polozeny hlas byva neptijemny. Hlas netlumoci pouze slova, ale
také vypovida o psychickém stavu ucitele, ktery se odrazi na tonin¢ a barvé hlasu. PrestoZze ucitel
vyslovi stejna slova, zaci je budou vnimat pokazdé jinak, nebot’ zalezi na rychlosti, hlasitosti, rytmu
fe¢i nebo vysce tonu, diky nimZ se mize naprosto zménit vyznam sdéleni. Na konci véty je tieba,
aby ucitel klesl hlasem dold, jinak bude jeho sd€leni pisobit nediivéryhodné a zaci mu sdélené
informace neuvéii. Chee-li ucitel, aby mu jeho hlas pfi vyuce slouzil a pomahal, m¢l by si

nastudovat zékladni pravidla paralingvistiky.

Jiz jsem zminila, ze déti jsou odborniky na ¢teni nonverbalni komunikace. Z4ci intuitivné védi, co

znamena, zvyS$i-li nékdo hlas nebo zméni-li jeho intenzitu. SlySi a dokézi pochopit rizné barvy
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hlasu. Nékdy maji ovSem problém se svym vlastnim hlasem. Ve tfidach mivame rtzné typy zaka,
tiché, hlu¢né, ukiicené. Je vhodné s nasimi zaky vyzkouset, jak se da s hlasem pracovat a jak nas
hlas mize plisobit na naSe okoli. Déti bychom méli sdélit, Ze n€kdy hlas pasobi libé, jindy
nepiijemnd. Zaci mladiiho §kolniho v&ku si jeité nejsou schopni uvédomit, Ze jejich kiik mize

pusobit na okoli velmi nelibé&, prestoze zak nikomu Skodit nezamysli.

10.1.8 Vizaz, kinezika a komunikace ¢inem

Od slysitelné stranky nonverbalni komunikace zminéné v ptedchozi kapitole se nyni opét dostavam
k viditelnym zalezitostem, tedy vizazi a kinezice. Také upravou zevnéjSku sdélujeme informace.
Casto dochazi k nazorovym stietim mezi uditeli a zaky pravé diky vizazi. Ugitelé &asto chapou
zakiv vyrazny zevnéjSek jako vulgarni a urazlivy, avSak zaktim uciteliv odmitavy postoj pfipada
neopodstatnény. Uprava zevnéjsku je ze strany zaka také podrobovana ptisné kritice. Cim jsou Zaci
star$i, tim je kritika ucitelova zevnéjSku ptisnéjsi. I pies nepiijemnosti, které vizaz do Skolniho
prostfedi pfindsi, ma i své kladné stranky. VSimavy ucitel dokéze o Zdkovi mnohé vy¢ist nejen
z jeho obleceni a ucesu, ale také z Uipravy a organizaci jeho pracovniho prostfedi a z toho, jak

pecuje o své veci.

Kinezika, neboli pohyby signalizujici duSevni déni, je obrovsky pomocnik pii diagnostice vnitinich
pochodt naSich zakt. Ucitel ma byt schopen vyvodit psychicky stav z projevii pohybového neklidu,
jako naptiklad pteslapovani, kymdaceni, pohazovani rameny i1 hlavou nebo vrténi. Tyto projevy
signalizuji uzkost, strach a napéti. Problémy, které ve Skole tito zaci maji byvaji snizend schopnost

koncentrace, blokada mysleni az ztrata paméti.

Od vizaze a kineziky se nyni pfenesu ke komunikaci ¢inem. Cinem jsou zaci i1 ucitel schopni
vyjadfit své postoje. Zaci si vS§imaji ucitelovy pfipravenosti na hodinu, pfichoda do tfidy a ptistupu
k nim samotnym. Od svého ucitele vyzaduji mimo jiné spravedlnost a stejny pfistup ke vSem

zaktm. Ucitel by m¢l svymi ¢iny davat zakiim ¢i tfidé najevo uznani a uctu.
Ucitel by se tedy mél soustiedit na vhodné pouzivani nonverbalni komunikace. M¢l by se soustredit

na pfimétfenou intenzitu hlasu, dostate¢nou artikulaci, plynuly projev, pfistupny postoj téla, slovni

diraz na nosné myslenky vykladu, vhodnou gestikulaci, pfirozenou mimiku, vhodny pohyb po
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tfidé, nonverbalni a verbalni komunikace musi byt ve vzdjemné harmonii a ucitelv nonverbalni

projev by m¢l byt uzptsoben véku zaku.

10.2 Nacvik vhodné nonverbalni komunikace uditele

V minulych kapitolach jsem probrala nékolik zékladnich zasad nonverbalni komunikace ucitele.
Nyni se zaméfim na to, jak nonverbalni komunikaci nacvi€it. Vhodny pfedmét pro nastudovani
vlastni nonverbalni komunikace je zrcadlo, viz kapitola Oc¢ni kontakt. Je doporucovano si

stoupnout pied zrcadlo a cilen¢ sledovat sva gesta, mimiku, pohyby rukou a nohou.

Dalsi moznost je, ze se ucitel pii vyuce nato¢i a poté tuto nahravku studuje s vypnutym zvukem.
Zaméti se opét na fec téla, kterou pfi vyuce vysila. Zde je dobré vypozorovat, zda ucitel do svého
okoli nevysild nonverbalni signaly, které znamenaji nervozitu, stres, uzkost, agresivitu nebo
nesmélost. Zadny z t&chto uvedenych signaldi do $kolni tfidy nepatfi. Dé&ti potfebuji pfijimat
nonverbalni signaly, které znamenaji pfirozenou autoritu, bezpeci, sebevédomi, spokojenost

a vstricnost.

Zdokonalit se v nonverbalni komunikaci se da i prostiednictvim cileného pozorovani svého okoli
a v§imani si nonverbalni komunikace jinych lidi. Také je mozné se zaméfit na to co nonverbalni
komunikace naseho okoli signalizuje a jak tyto signaly piisobi na ostatni. Nonverbalni komunikace

se tedy dé cilen¢ nastudovat, okoukat a nacvicit.

Existuji hfichy nonverbalni komunikace, kterym by se mél ucitel vyhybat. Hlavacek (2005)
vytvotil vycet nejcastéji se vyskytujicich prohfeskli v ucitelové nonverbalni komunikaci. Jsou to
ptekotné chaotické zmény mimiky, nadpadna gestikulace italského typu, strnulé sezeni, neziastnéné
chovani, pteslapovani nebo kolébani se na misté, vysoka intenzita hlasu, rychlé tempo fteci,

rM v

neptistupny postoj téla, nedostatecny ¢i zadny pohyb po tiid¢ a negativni fe¢ téla.

Kuhnke (2007) dopliuje, Ze je zdhodno vyhnout se gestiim jako jsou zkiizené ruce, zkiiZzené nohy,
rty pritisknuté pevné k sobé nebo ruka pred usty. VSechna tato gesta uciteli brani v pohybu ¢i
mluveni a vysilaji signaly submisivity. Tato gesta brani €lov€ku v Cinnosti a ucitel by je mél
naprosto vylou¢it ze své nonverbalni komunikace. Zaci by zcela jisté svého uéitele neméli vnimat

jako submisivniho.
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10.3 Vyucovaci jednotka a nonverbalni komunikace

Po nécviku nonverbalni komunikace ucitele se presuneme ke vhodné volbé nonverbalni
komunikace béhem vyucovaci jednotky. Uvédomi-li si ucitel (Gavora, 2005) hlavni zisady
spravného pouzivani nonverbalni komunikace béhem vyucovani, zkvalitni vyuku a obohati tak sebe

1 zaky.

Pouzit4d nonverbalni komunikace pfi vyucovaci jednotce (Gavora, 2005) je pro pochopeni sdélenych
informaci klicova. Faze motivacni pfipravuje Zaky na aktivni osvojeni si uciva. Ucitel pouzije gesto
¢i vyraz obliCeje pro upoutani pozornosti a naznaceni, ze je tieba se zklidnit a zahajit vyucovaci
hodinu. Vzpiimeny postoj v centru zorné¢ho pole zaka s gestem vybizejicim k postaveni nastoli

vaznéj$i atmosféru a opét upouta pozornost zaki.

Féze expozi¢ni znamena, Ze z4ci jsou poprvé seznameni s ucivem. Ucitel pohledem neustale sleduje
tfidu a gesty nebo pomoci mimiky kontroluje kazen ve tiid€. Autoritativni postoj v centru zorné¢ho
pole Zakl je vhodné udrzet po celou dobu expozi¢ni faze. Neni vhodné se moc pohybovat po tiidé

¢i pouzivat nadbytecnou gestiku, nebot’ odvadi pozornost zakt od vykladu.

Féaze fixa¢ni zahrnuje prvotni opakovani uciva. Ucitel odménuje zédky usmévem, pokyvnutim
hlavy, zamrkanim. Nesouhlas naznacuje zamracenim, gestem ruky ¢i pokyvnutim hlavy ze strany
na stranu. Stale ovSem hlid4 kazen neustalym pohledem po tfid¢. Pro utiSeni Zakl pouZije piilozeni
ukazovacku k Gstim. V této fazi ucitel vstupuje do osobni zony zaki, kdyz se naptiklad sklani nad

zéaka a kontroluje, zda je ukol plnén spravné.

Féaze diagnostické provétuje osvojené védomosti. Zde ucitel opét uplatiiuje souhlasnd a nesouhlasna
gesta, jako jsou ismév, kyvani hlavou, zamraceni, zdvizeni palce nahoru ¢i palec dolu. Stale sleduje
celou tfidu a gesty udrzuje kéazenl. Ucitel miize op€t prochéazet po tfid¢ a kontrolovat, zda Zaci plni
svij ukol spravng, mize se sklanét nad seSity, ¢imz se dostdva do osobni zony zaki. Pii ustnim

zkouseni je pro zaky piijemné;jsi kdyzZ ucitel sedi a nevstupuje zdkovi do jeho osobni zony.

Féaze aplikacni vyuziva osvojenych dovednosti. V této fazi ucitel pouziva spiSe pochvalna gesta,
usmév, palec nahoru, souhlasné pokyvovani hlavou, pohlazeni po vlasech, poklepani po rameni,
nebot’ Zaci si zaslouzi pochvalu za osvojeni uciva. Ucitel 1 v této fazi neustdle gesty a mimikou

kontroluje kazen. I nyni mtize dojit ke vstupu ucitele do osobni zony zakii, coz samoziejmé zavisi
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na volb¢ aktivity. Po celou vyucovaci jednotku je nutné, aby ucitel dokazal udrzet pozornost zak,

coz je jeho klicova dovednost.

Uloha ucitele je naro¢na, ale praci mu usnadni, zna-li zésady spravného pouZivani nonverbalni
komunikace béhem vyucovaci jednotky a je-li si védom toho, které signaly vysilat do tfidy, aby
doslo ke zkvalitnéni jeho vyuky a které signaly viibec nepouzivat. Toto vSe je jeSte tfeba zastiesSit

otevienou fec¢i téla a harmonii mezi verbalni a nonverbalni komunikaci.
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11 Nonverbalni komunikace Zaka
Pro ucitele je schopnost Cist zdkovu nonverbalni komunikaci velmi dilezita. Dokaze-1i ucitel
roz$ifrovat, co si zak mysli, jak se citi a jak se mu dafi, stane se jeho prace daleko kvalitnéjsi, nebot’

je obohacena o dulezité informace, které zak nevyjadiuje slovy.

Nonverbalni komunikace 74kt hraje ve vyuéovacim procesu obrovskou roli. Zakiim pomaha lépe
porozumét probiranému ucivu a ucitel pomoci nonverbalni komunikace dostava od Zékd zpé&tnou
vazbu ohledné pochopeni probirané latky. Mezi nejbéznéjsi nonverbalni komunikaci zakl patii
hlaseni se, ukazovani riiznych symboli nebo posunkil na ucitele i na spoluzaky. Pokousi-li se zadk
vyjadfit néjakou myslenku, Casto si pomahéd gestikulaci. Naopak u naucené latky Zzaci gesta
nepotiebuji, zafixované ucivo pouze odprednasi. Gestikulace také pomaha pfi fixaci uciva. Ucitel
ma se zaky smluvena gesta, majici urcity vyznam, napiiklad ano, ne. U¢itel zaklim poklada otazky
a oni odpovidaji pomoci smluvenych gest. Pro ucitele je tato forma komunikace velice prakticka
a naprosto nenaroc¢na na piipravu. Pro zaky je pouzivani rukou napomocné naptiklad, pottebuji-li si
vybavit néjaké slovo. Nejprve predvedou rukama gesto slovu odpovidajici, poté si slovo vybavi. Jiz
mnohokrat bylo feCeno a dokazano, ze mezi hlavou a rukou existuje obrovskad propojenost. Nelze
opomenout pocitani na prstech nebo psani ¢i kresleni do vzduchu. Kunhke (2007) piSe, ze gesta,
ktera se daji nejlépe zneuzit ke 1zi jsou usmeév, mraceni, pla¢, vzdychani a predstirani bolesti. Toto
jsou gesta, ktera se ve Skolni tfidé vyskytuji velmi Casto. Ucitel by proto mél byt u vyhodnoceni
téchto gest obezietny. Ne vzdy je ovSem potieba karat nase zaky za lez. Jak tvrdi Van Edwards
(2017), jsou 1 takové typy 17, které maji za ukol nékomu pomoci ¢i nékoho chrénit. V takovych
situacich by moudry ucitel mél peclivé vyhodnotit situaci a zvazit svoji reakci, aby nechtén¢ zakovi

neubliZil. Moudry ucitel by se mél snazit za kazdych okolnosti jednat v z&jmu dobra.

Mynat (2015) piSe, ze neni-li nonverbalni komunikace dostate€né Citelna, velice obtizné se da
desifrovat informace, kterou nam naSe okoli vysila. Jiz vime, Ze pouze slova nejsou schopna sd¢lit
100 % informaci, viz kapitola Pravidlo komunikace 7 — 38 — 55. Stejné tak tomu je u zaki.
Ucitel by se mél snazit u svych 74kl rozvijet nonverbalni komunikaci. Existuje nespocet her
zamétfenych na nonverbalni komunikaci, které jsou pro zéky jak zdbavné, tak velmi zasadni a mimo
jiné v zacich rozviji socidlni, personalni a komunikativni kompetence. Didaktické hry zamétené na
nonverbalni komunikaci umozni, Ze Zaci zkousi vyjadfovat své emoce beze slov a také se uci chapat

emoce ostatnich. Uveédomuji si svou pozici a roli ve skupiné. Pro ucitele je hra zdrojem cennych
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didaktickych informaci, které ziska pomoci pozorovani svych zakl. Pfi pozorovani si ucitel mtze
odpoveédéet na nasledujici otazky: Kdo je vadEi typ? Kdo prosadi svou predstavu? Kdo jen doplituje
ostatni? Kdo rychle pochopi myslenku druhého? Pracuje skupina spole¢né, nebo tvoii kazdy svou
vlastni ¢ast? Kdo zacina, kdo vaha? Kdo dava impulsy, kdo pokracuje? Kdo rusi? Kolik lidi maluje
zaroven? Kdo a ¢im ukoncuje? Tyto diagnostické otdzky jsou pro ucitele velmi cenné pro dalsi praci

se zakem 1 se tfidou.

Ucitel mé za kol v Zéacich péstovat sebevédomé vystupovani. Mél by zaky nauclit pravidla
nonverbalni komunikace, ktera vysilaji do okoli pozitivni signély. Je velmi Zadouci do vyuky
zafazovat skupinové prace a tim ucit déti spolupracovat. Déle je tfeba vést déti k sebeprosazenti,
protoze v soucasné dobé por uplatnéni se na trhu prace je tato dovednost velmi dilezitad. Neni
mozng, aby se prosadil ¢lovek, ktery vysila do svéta nesmélé signdly a signaly, které znamenaji

nezaslouzim si, viz kapitola Oteviena a zaviena fe€ téla.
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12 Program pro tfidu zaméreny na rozvoj nonverbalni
komunikace (manual Kk tréninku reci lidského téla)

Mym cilem v této ¢asti je nacvik nonverbalni komunikace zakl ve tfidé. Jsem pfesvédCena o tom,
ze Skola ma zaky vybavit zdklady nonverbalni komunikace. Vytvoiim pro tfidu manudl technik
nonverbalni komunikace, jehoz nékteré ¢asti pozdéji ozkousim v praxi. Manual se chystdm pouZzivat
ive své pozdgjsi praxi. Cerpat budu z Valentovy Didaktiky nonverbalni komunikace, Manualu

k tréninku teci lidského téla (2004).

Valenta (2004) pojednava o tom, jakym stylem lze nonverbdlni komunikaci pfiblizit détem ve
Skolach. Dale Valenta poukazuje na moznost vyuky nonverbalni komunikace v rdmci dramatické
vychovy. Lze napftiklad tvofit Zivé obrazy, provozovat pantomimu, dotykovou pantomimu,
pantomimu a Zivé obrazy mimo kontakt s ostatnimi, plnou hru v roli. Technik zaméfenych na
nonverbalni komunikaci je nespocet a zaky velmi bavi, nebot’ je povazuji spiSe za zdbavu nez za
uceni. Po ukonceni aktivit je vzdy nutné provést reflexi. Dle mého nézoru lze nonverbalni aktivity
zatadit do jakékoliv vyucovaci hodiny s ohledem na probirané téma. Aktivity mohou uciteli

poslouzit i jako motivace.

12.1 Gesta

Nyni se zamérim na aktivity rozvijejici dovednost pouzivani gest, viz kapitola Gesta.

12.1.1 Obrazky s gesty

Aktivita, ktera Zaklim pomulze pochopit symboliku gest je nendro¢nd jak na Cas, tak na piipravu.
Zaci dostanou nékolik obrazkil, na kterych jsou lidé, jejichZ ruce naznaduji uréité gesto. Ugitel voli
obrazky s gesty, které pro zaky povazuje za dualezité. Mohou to byt prekiizené ruce, spojené ruce
v prosbu, ruce gestikulujici odmitnuti, mnouci ruce, ruce seviené v pést. Ucitel zdky pozada o to,
aby ke kazdému obrdzku napsali odpovédi na nasledujici otdzky: Co znadi toto gesto? Jak se citi

Clovek, ktery toto gesto pouziva?

Zéaveérem ucitel s zédky provede reflexi a zepté se jich na n€kolik otazek typu: Co jsou gesta? Pro¢

lidé pfi mluveni pouzivaji gesta? Dokéaze§ predvést néjaké gesto a fict, co znamend? Pouzivas
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gesta? Ktery narod je znamy tim, ze hodné pouziva gesta? Pro¢ je veédét, co jednotliva gesta

znamenaji?

12.1.2 Hlusi a némi

Dal§i aktivita, kterd ma za tikol v Zacich rozvijet porozuméni gestim je Hlu$i a némi. Zaci sedi
v kruhu a rozpocitaji se na jednicky a dvojky. Jednicky jsou némi a dvojky jsou hlusi. Cilem cviceni
je domluvit se pomoci gest. Zalezitost, na kterych se zaci domlouvaji zadava ucitel. Jsou to ukoly
typu: co budeme spoleéné délat odpoledne, pajdeme si koupit zmrzlinu a jiné. Zaci jsou rozdéleni
do dvojic. Jeden z dvojice je némy, druhy je hluchy. Na domluveni se maji zaci vymezeny casovy
limit. Aby se zaci domluvili, jsou nuceni pouzivat gesta. Na této aktivité¢ ucitel pozoruje, jak se
zakim dafi dorozumivat se pouze za pomoci gestikulace. Po skonceni aktivity je tieba provést

reflexi.

12.1.3 Mésic narozeni

Nasledujici aktivita ma zaktim ukézat, jak velkou roli v dorozumivani hraji gesta. Ucitel zada
zaktm ukol: musi se setfadit tak, aby mésice jejich narozeni postupovaly od ledna az do prosince.
O néco t&73i varianta je ta, kdy se Zaci musi sefadit od nejmladiiho po nejstarsiho. Zaci jsou
pfedem pouceni o tom, Ze vSe probihd striktné nonverbalné. Po ukonceni aktivity provedeme reflexi

a rozebereme, co dilezit¢ho jsme se dozvédeli o gestech.

12.2 Posturologie
Od problematiky gest se nyni presunu k dalsimu tématu nonverbalni komunikace, posturologii, viz

kapitola Posturologie.

12.2.1 Riizné situace

Tato aktivita ma za (ikol zakam piiblizit problematiku postoje a drzeni téla. Zaci se sesednou do
krouzku a ucitel je postupné necha piedvést polohu téla, kterd odpovida situacim, které zada.
Situace mohou byt nésledujici: poslouchani vykladu ucitele, sledovani televize, c¢ekani v cekéarné
u zubafte, povidani si s kamarddem, povidani si s neznamym clovékem, povidani si s pani ucitelkou,

zkouseni u tabule. Jina verze tohoto cviCeni je, ze zak dostane karticku se situaci, kterou predvede
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a ostatni héadaji o jakou situaci se jedna. Po ukonceni aktivity provedeme reflexi a spolecné

rozebereme, co jsme se dozveédéli o postoji a drzeni téla.

12.2.2 Porozuméni riiznym postojim

Dal§i aktivita ma za ukol zaky seznamit s tim, jaka je souvislost mezi postoji a pocity. Zaci
dostanou fotografie lidi, jejichZ postoj vyjadiuje to, jak se citi. Ukolem je odpovédét na nasledujici
otazky: Jak se Glovék citi? V jaké situaci se pravdépodobné tento Glovék nachdzi? Zaci své

odpovédi nejprve zaznamenaji na papir. Nasledné si o jejich domnénkach popovidame.

12.2.3 Postoj a gesta

Dalsi aktivita je zaméfena na postoj téla a gestiku zaroven a zaci si pii ni mohou vyzkouset, co
postoje a gesta vyjadiuji. Zaci si gesta vyzkousi, zamysli se nad jejich vyznamem a také nad tim,
jak se citi ten, kdo tato gesta pouziva. Nejprve budou zici piedvadét rizné postoje a gesta podle
ukolovych karet a budou se zamyslet nad tim, jaky pocit v nich vyvolavaji. Uditel je cilenymi
otazkami a napovédami dovede k nasledujicim zavérim: zkiizené horni a dolni koncetiny znaci
uzavieny, nekomunikativni postoj; lezérni opirdni se o néco znamena uvolnénost a nezajem; ruce
v bok nebo v pést znali agresi a zlost; ruce v kapsach vysilaji signal drzosti a nelcty; prektizi-li
¢lovek ruce pred télem, ukazuje tim malé sebevédomi; ruce zkroucené ¢i spojené pied t€lem mohou

signalizovat plachost. Pfi reflexi ucitel zdky upozorni na to, ze vSechny postoje a gesta jsou zavislé

na situaci.

12.3 Mimika

Od gest a posturologie se nyni presunu k mimice, viz kapitola Mimika. Ucitel by mél zakim sdéelit,
ze mimika signalizuje to, jak se clovék citi. Podivame-li se na vyraz tvare pozname, zda je clovek
vesely, smutny, nervozni, znudeny, rozcileny. Pokud s nekym komunikujeme, tvarime se tak, jak se

citime. Pravdepodobné se na maminku nesméjeme, kdyz ji ukazujeme 5 v Zakovské knizce.

12.3.1 Obrazky
Zaci se s mimikou seznami prostfednictvim aktivity Obrazky. Na zalatku této aktivity je vhodné

vytvotit s zaky pojmovou mapu emoci a vyzkouset si v§echny emoce, které se pozdéji objevi na
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kartickach, formou zrcadleni, viz kapitola Vyjadfeni harmonického vztahu pomoci nonverbalni
komunikace . Poté Zaci dostanou obrazky nékolika lidi, kteti maji rizné vyrazy tvaii. Tyto vyrazy
znadi smutek, $tdsti, zlost, nudu. Zaci dostanou asovy interval, za ktery maji za tikol odpovédét
na nasledujici otazky. Jak se ¢lovek citi? Pro¢ se tak clovek citi? Kdyz maji zaci dopsano, spole¢né
si s ucitelem v krouzku o svych domnénkach popovidaji. Tuto aktivitu lze rozvijet tak, Ze Zaci
budou pomoci mimiky vyjadfovat nasledujici pocity a jejich opaky: Stésti — neStésti,
radost — smutek, klid — rozruSeni, spokojenost — nespokojenost, zdjem — nezdjem, piekvapeni,

strach a obavy, zlobu, nenavist.

12.3.2 Smutny klaun

Aktivita, ktera je u zakt velmi oblibend nese nazev Smutny klaun. Cilem hry je procviceni si
mimiky a uvédomeéni si, ¢eho je naSe mimika schopna a jakou ma moc. Ucitel vybere zdka, ktery
dostane roli smutného klauna. Ten sedi osamocené na zidli a ma smutny vyraz v oblic¢eji. Ostatni
zaci k nému postupné piistupuji a maji za ukol ho pomoci mimiky rozesmat. Kdo uspégje, stava se
za odménu smutnym klaunem. Je-li tfida pocetnéjsi, ur¢ime do role smutného klauna vice zaki, aby

m¢éli vSichni Sanci si roli smutného klauna vyzkouSet. Na zavér provedeme reflexi.

12.3.3 Karikatury

Aktivita Karikatury je opét zamétena na mimiku, podle které si o nas druzi ¢asto délaji usudek. Tato
hra mé naucit zaky vycist pocity z vyrazu tvare. Ucitel si nejprve piipravi n¢kolik karet s obrazky
riznych vyrazi tvafe. Zaci si zapisuji, jaké emoce jednotlivé karty piedstavuji. Poté je vie
zhodnoceno béhem zéavérecné reflexe, kdy je vhodné polozit zaklim nékolik otazek: Kterd emoce
pro vas byla Spatné€ rozpoznatelna? Kterou jste odhadli snadno? Kdo se nezmylil? Které z téchto
pocitl zazivate nejCastéji? Které pocity nezazivate Casto? Dokazete odhadnout, pro¢ se lidé na

obrazku tak citi?

12.4  O¢ni kontakt
Aktivitami zamérenymi na mimiku jsem se zabyvala v predchozi kapitole. Ocni kontakt s mimikou

tzce souvisi a je to téma, kterym se budu zabyvat nyni.
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12.4.1 Nacvik o¢niho kontaktu

Na nécvik udrZeni o¢niho kontaktu existuje celd fada zabavnych aktivit. Ucitel naptiklad zada
zakim nasledujici ukol. Divejte se uptené do o¢i. Soustfedte se na jednoho Clovéka a sledujte, jak
je mu to pfijemné. V reflexi zaci odpovi na uvedené otazky. Vadi vam pohled do oc¢i? Kdy klopite

zrak a uhybate pohledem? Kdy zavirate oci? Co zna¢i mrkani?

12.4.2 Druhy pohledi

Tato aktivita je zaméfena na rtizné druhy pohledii. Zaci si pii ni mohou vyzkouset, jak kli¢ovou roli
ma pohled v komunikaci. S zZaky je mozné vytvoftit ukolové karty, které si budou pozdéji losovat.
Vyhoda karet je poskytovani okamzité zp&tné vazby. Ukoly tykajici se délky pohledu mohou byt
nasledujici: normalni pohled v délce 3 sekundy, krat$i pohled s nezajmem o komunikaci, dlouhy
nepiatelsky pohled, dlouhy agresivni pohled, velmi dlouhy pohled, civéni a zirani. Ukoly, tykajici
se druhii pohledii: pohled vyhybavy a nepfijemny, pohled tékavy, pohled nepfitomny, odklon
pohledii (doli — submisivita, vina, pocit ménécennosti; do boku — nezavislost, odolnost;
nahoru — vzpominame, jsme zasnéni). Zaci si ve dvojicich losuji karticky a zkousi se jednotlivé

druhy pohledt. Na konci aktivity provedeme reflexi.

12.4.3 Udrzeni o¢niho kontaktu

ztoho divodu, Ze Zaci nebyvaji cilené vedeni k udrZovani oc¢niho kontaktu s druhou osobou
a neumi to. Ucitel zaktim zad4 ukoly. Prvni kol spociva v tom, Ze Zaci se budou prochazet po tiide
a s nikym zamérné¢ nenavazi o¢ni kontakt. Takto budou chodit po dobu jedné minuty. Vzapéti
navazuje ukol ¢islo dva, ktery se od prvniho 1i§i pouze tim, Ze zaci navazuji s ostatnimi letmy o¢ni
kontakt. Treti ukol je zaméfen na setrvani v oénim kontaktu se spoluzakem. Zaci se opét prochazi
po tiide, ale tentokrat je ucitel po chvili zastavi a Zzaci si musi utvofit dvojice s nejblizSim moznym
spoluzdkem. Jakmile jsou dvojice utvoteny, ucitel zadkiim zadé tkol, ze si musi hledét do oc¢i po
dobu jedné minuty. Po skonceni této provedeme reflexi. Ucitel poklada nésledujici otazky. Jak ses
citil pfi prvni aktivit€? Jak ses citil pti druhé aktivité? Jak ses citil pfi tfeti aktivit€? Ktera aktivita
byla pro tebe slozitd a proc? Jak ti bylo, kdyz jsi mél za tikol udrzet o¢ni kontakt po dobu jedné
minuty? Pro€ si myslis, ze je dilezité se naucit udrzovat o¢ni kontakt se svym okolim? Pro¢ nékteti

lidé nedokazi udrzet o¢ni kontakt?
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12.4.4 Rekni svému kamaradovi

Dal3i aktivita je op&t zamé&fena na nacvik o¢niho kontaktu a jmenuje se Rekni svému kamaradovi.
Utitel rozddli zaky do dvojic. Zaci dostanou postupné t¥i tkoly. Prvni tkol: Rekni svému
kamaradovi, co jsi délal od chvile, kdy ses rano probudil az do ted’. KdyZ jeden z dvojice domluvi,
za¢ne mluvit druhy. Zatimco budete mluvit, musite s kamarddem udrzovat o¢ni kontakt, ktery
nesmite prerusit. Druhy tkol: Rekni svému kamaradovi, co se chystas délat od chvile, kdy skonéi
Skola do momentu, kdy ptjdes spat. Kdyz jeden z dvojice domluvi, zacne mluvit druhy. Po celou
dobu se na sebe Z4ci nesmi podivat. Tieti tikol: Rekni svému kamaradovi, jaké mas plany na sobotu
a nedéli. Kdyz jeden z dvojice domluvi, zacne mluvit druhy. Zatimco budete mluvit, budete se
chvili divat jeden druhému do o¢i a chvili nékam jinam. Na konci tohoto cvi€eni ucitel détem pfi
reflexi polozi nasledujici otazky. Kterd z aktivit ti byla nejpiijemnéj$i? Pro¢? Ktera aktivita ti
nebyla piijemna? Pro¢? KdyZ se bavi§ s kamarady ve svém volném case, udrzuje§ s nimi ocni

kontakt? Proc lidé udrzuji o¢ni kontakt, kdyz spolu komunikuji?

12.5 Proxemika

Od tématu ocni kontakt se nyni presunu k tématu proxemika, viz kapitola Proxemika.

12.5.1 Rizni lidé a rizné vzdalenosti

Pokud se s zaky vénujeme tématu proxemika, je vhodné na zacatku zaradit aktivitu, na které si
ucitel ovéii, do jaké miry zaci problém chapou. Pied zacatkem aktivity je mozné na tabuli vytvorit
myslenkovou mapu na téma lidé v mém Zivoté. Poté si Zaci v rdmci geometrie narysuji pracovni
arch, coz jsou Ctyfi soustfedné kruznice. Do nejmensi kruznice pak zak nakresli sim sebe. Ucitel
pozada zaky, aby zakreslili do jednotlivych kruznic osoby, které by si v nich pfali mit. Dale jsou
zaci upozornéni na fakt, ze ty osoby, které mame nejradéji chceme mit nejbliz a ty, které nemame
moc radi, patii az do té nejvétsi a nejvzdalengjsi kruznice. Nehled€ na to, jaky nesou zony nazev,
Zaci vétSinou sami intuitivné zjisti, co znamenaji. Pokud jsou Zaci s aktivitou hotovi, provedeme
reflexi a s détmi si spolecné o jejich kruzich popovidame, poptfipadé si nechame jejich praci

vysvétlit.
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12.6 Haptika
V minulé casti jsem se dotkla téematu proxemika. V této casti se budu zabyvat téematem haptika, viz

kapitola Haptika.

12.6.1 Otazky na téma haptika

K vysvétleni tématu haptika slouzi aktivita vytvorena specialné pro zaky prvniho stupné zakladnich
Skol. Tato aktivita je zprostfedkovana zaklim prostfednictvim pracovniho archu s otdzkami, ne které
zaci odpovidaji ano, ne. Je-li potfeba, mohou odpoveéd rozvést. Nasledujici otazky si ucitel mize
upravit podle své potieby. Je v poradku, kdyz ti nékdo pottese rukou? Je v poradku, kdyz t¢ n¢kdo
bouchne? Je v potadku, kdyz do tebe n¢kdo strci? Je v poradku, kdyz t€ nékdo lechta? Je v poradku,
kdyz ti nékdo dé ruku pies rameno? Je v poradku, kdyz ti nékdo da pusu? Je v potadku, kdyz té
nékdo obejme? Je v potadku, kdyz té nékdo chytne za ruku? Je v potadku, kdyz té nékdo kopne? Je
v poradku, kdyz t¢ n€kdo poplaca po rameni? V reflexi zaci diskutuji o svych odpovédich. Ucitel by
m¢él zaklm zdiraznit, které doteky jsou naprosto nevhodné a zakézané a kdo se jich timto zpisobem
nesmi dotykat. Také je vhodné zminit vyjimku, ktera plati pro lékatskou prohlidku. Zaci by méli byt

pouceni o nutnosti nahlésit tyto nevhodné a zakdzané doteky a o tom, na koho se maji obratit.

12.6.2 Predstavovani se

Haptiky se tyka i dal$i aktivita, kterd je zaméfena na predstavovani. Nejprve je vhodné zakim
vysvétlit, pro€ si lidé podévaji ruce. Diivodem je to, ze lidé diive chtéli ukazat, Ze maji ruce prazdné
a ze nedrzi zbrail. Dnes jiz tomu tak neni, lidé si nedokazuji, Ze nemaji zbran, ovSem podani ruky
pfi pozdravu nebo piedstavovani se pretrvalo. Zaci by také méli védét, Ze podanim ruky miizeme na
druhé udélat velky dojem. Vysvétlime tedy zaktim, jak spravné podat ruku. Zikladem je pevny
stisk, ktery je povazovan za znameni sily a poctivosti. Podani ruky by mél doprovazet pfimy ocni
kontakt a mirny ismév. Chépou-li zaci zdkladni pravidla podavani ruky, je mozné ptejit k samotné
aktivité. Pred zaCatkem aktivity je ovSem tieba zaky varovat pted umyslnym mackanim ruky nebo
naopak nepfimétenym tiesenim. Ucitel pusti hudbu, pii niz se Zaci pohybuji po tfid€. Jakmile ucitel
hudbu zastavi, Zaci utvoii dvojici s tim, kdo jim je v tu chvili nejbliz a ptedstavi se, vzajemné si
podaji ruku, navédzi o¢ni kontakt, mirn¢ se usméji a sdéli si navzajem sva jména. Na konci této
aktivity ucitel vyzve nékteré zaky, aby fekli s kym se predstavili. Aktivitu je mozné pouzit i pii

vyuce cizich jazykd. V reflexi zakon¢ime aktivitu nékolika otazkami. Kdo a jakym zplsobem ti
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podaval ruku? Od koho ti bylo podani ruky piijemné? Jaka pravidla by mél ¢lovek dodrzovat pii

podéavani ruky?

12.7 Paralingvistika
Od predstavovani se presunu k dalSimu tématu nonverbalni komunikace, paralingvistice, viz

kapitola Paralingvistika.

12.7.1 Ton hlasu

Cilem aktivity Ton hlasu je naucit se vyjadiovat pocity tonem hlasu a seznamit zéky s faktem, ze
ton hlasu sdéluje vice informaci nez slova, viz kapitola Paralingvistika. Nejprve se Zaci nauci
libovolnou jednoduchou basnicku. Naptiklad: ,,Stoji, stoji bedla, rada by si sedla, vzala by si
pleteni, noha uz ji dfevéni.” Kazdy zak se prostfednictvim této basnicky ostatnim pokusi sdélit
n&jakou informaci nebo naladu. Verbalni projev je omezen pouze na basnicku. Zaci se tedy musi
soustfedit na ton hlasu, jakym je bésnicka sdélena. Informace mohou byt naptiklad: je mi zima,

mam hlad, jsem ospaly, svét je krasny, stydim se. Po aktivité nésleduje reflexe.

12.7.2  Ja miluji zmrzlinu

Dalsi aktivita zamétfend na ton hlasu se nazyva Ja miluji zmrzlinu, coZ je 1 klicova véta celé aktivity.
Pied zapocetim aktivity vytvoii ucitel s zadky na tabuli mySlenkovou mapu na téma emoce. Dale si
ucitel pripravi karticky se slovy vyjadfujicimi rizné nalady a pocity: znudény, nastvany, ospaly,
smutny, vesely, netrpélivy, zamilovany, zly. Zaci sedi v kruhu. V prvni fazi Zaci fikaji vétu takovym
tonem hlasu, ktery jim ugitel ukaze na kartice. Zaci se stiidaji, pokazdé mluvi pouze jeden.
V druhé fazi ugitel ukaze kartitku zakovi tak, aby ji ostatni nevidéli. Zak vétu vyslovi
pozadovanym tonem hlasu a ostatni hadaji, o jakou nédladu ¢i emoci se jedna. Tuto aktivitu je mozné
obménovat tak, Ze nahradime plvodni vétu jakoukoli jinou vétou a spojime ji tak s probiranym
u¢ivem. Mtizeme napiiklad zvolit vétu: Hlavni mésto CR je Praha. Modiin opadavy je jehli¢naty
strom. Kocka domaéci je savec. Ve slové byk se piSe Y. Aktivita je vhodna 1 pfi vyuce cizich jazyku.
Z4ci si také mohou vymyslet své véty. Mohou i zvolit svou vlastni néladu, kterou pomoci ténu hlasu

ostatnim pfedvedou. Nasleduje reflexe.
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12.7.3 Hlasitost

Zaci si mnohdy neuvédomuji, Ze mluvi pfili§ hlasité a rusi tim ostatni. Ugitel by mé&l zikim
vysvétlit ndsledujici. Kontrolovani toho, jak hlasit¢ mluvime je dualezité kviili zachovani dobrych
vztahl ve skupiné. Hlasitost mtize byt nizka, stfedni a vysoka. Pro rizné situace v lidském zivot¢ je
vhodna rtizna hlasitost. Hlasitost souvisi se sebekontrolou. Zaci by si méli uvédomit, e riizné
situace si vyzaduji rtiznou hlasitost. Pokud je hlasitost zvolena nevhodné, ostatni se mohou citit

nepiijemng.

Pti aktivité zaméiené na hlasitost zaci nejprve dostanou dotaznik, ktery vyplni a néasledné budou
o odpovédich diskutovat v krouzku. V dotazniku jsou vypsané situace a ke kazdé ma Zzak zvolit
vhodnou intenzitu hlasu. Vybrat si miize ze tfi moznosti: tichy hlas, stfedni hlas, hlasity hlas.
Situace v dotazniku jsou: ¢teni si v knihovné, fandéni na fotbalovém zapase, nakupovani
v supermarketu, hrani si s kamarady venku, ¢ekani na autobusové zastavce, cestovani ve vlaku,
sledovani filmu v king, ¢ekani v ¢ekarné u lékare, jedeni ve Skolni jidelné&, hrani si v pokoji, kdyz

sourozenec déla ukoly do Skoly, telefonovani. Pti reflexi zaci zdtivodni svoji volbu.

12.8 Vizaz

Od intenzity hlasu se presunu k vizazi, viz kapitola Vizaz a vyjadreni sebevedomi prostiednictvim

komunikace.

12.8.1 Riizna povolani

Tato aktivita ma zaky seznamit s tim, ze ¢lovek vysila signaly oblecenim, u¢esem, ozdobami, vini
a také tim, jak o sebe pecuje. Zaci dostanou za ukol ve skupinkach vymyslet a stru¢né popsat, jak
vypada zevnéjSek téchto osob: businessman, policista, ucitel, kuchaf, soudce, populdrni zak ve
Skole, celebrita. Maji-1i zaci vSe sepsdno, sesednou se do krouzku a spolecné diskutuji o tom, jaké
signaly do okoli vysilaji svym zevnéjSkem jednotlivé osoby. Na zavér si vSichni prohlédnou své

obleceni a zamysli se nad tim, z jakého diivodu zvolili rdno zrovna to, co maji na sobé.

12.9 Porozuméni nonverbalni komunikaci

Od vizaze se nyni presunu k porozumeéni signaliim nonverbalni komunikace.
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12.9.1 Non verbum

Aktivita Non verbum je zaméfena na projevy emoci prostfednictvim nonverbalni komunikace. U¢i
74ky desifrovat mimiku, gesta, intonaci, zptisobe chiize a dechu. Zaci zjistuji, zda jsou schopni tyto
signaly spravn€ vyhodnocovat. Ucitel tfidu rozdéli do skupin. Kazda skupina si vybere pét emoci,
které bude predvadét. Jeden zak predvadi emoce a ostatni hadaji. Emoce, které je mozné predvadét
mohou byt strach, zlost, smutek, radost, laska, piekvapeni, zklaméni, ocekdvani, Stitivost, nadSeni,
nervozita, vzdor, zoufalstvi. Zptsobl pfedvadéni je mnoho. Lze pfedvadét za pomoci intonace, kdy
zaci Ctou uryvek Clanku nebo prednaseji neutrdlni véty. Je také mozné pouzit gestikulaci. Po
skonceni aktivity probéhne reflexe, pii niz se uclitel zeptd na nékolik otazek. Jak se vam dafilo
uhodnout pfedvadénou emoci? Kterou emoci se vam podafilo rozpoznat lehce? Pro¢? Ktera pro vas

byla slozitd? Proc? Byla pro vas hra jednoduchd nebo slozita?

12.9.2 Némy film

Zajimavé cviCeni, kterym si Zaci mohou provéfit svoji schopnost porozumét nonverbalni
komunikaci a zaroven si zahrat na agenty FBI, je aktivita Némy film. Zaci si prostfednictvim
cviceni uvédomi, ze neni vzdy dulezité slySet slova, aby pochopili sdéleni. Ucitel pusti zaklim na
interaktivni tabuli kratkou ukazku z néjakého filmu, pohadky, seridlu. Podminkou je, Ze Z&k tuto
ukazku nesmi znat. Ukézka je pusténa bez zvuku. Zaci tuto ukézku shlédnou pouze jednou. Poté
ucitel pridéli zakam role osob, které se v ukéazce objevily. Ukéazka je pusténa jesté jednou, ale
tentokrat zaci vytvori dabing. Naposled ucitel zakiim pusti ukédzku se zvukem. Tato aktivita je
vhodna 1 pii vyuce cizich jazyki. Béhem reflexe se Zaka ptdme na nasledujici otazky: Bylo tézké
propujcit sva slova herci, pokud jsi viibec neveédél, co herec tika? Jak jsi véd¢€l, co mas tikat? Podle

¢eho jsi usoudil, co tikaji a jak se citi herci?

12.9.3  Ciny mluvi hlasit&ji nez slova

Aktivita s ndzvem Ciny mluvi hlasitéji neZ slova je opét zaméfena na schopnost vyéist informace
z nonverbalni komunikace a na sd€lovani informaci nonverbaln¢. Ucitel vybere zéka, ktery dostane
do ruky pohlednici. Na pohlednici je napsan pozdrav z dovolené a také popsany néjaké udalosti,
které se na dovolené¢ odehraly, prSelo, Spatné jidlo, maly pokoj, studené mote. Vybrany zak
pohlednici pfecte nonverbalné. Ostatni zaci se poté pokusi pielozit nonverbalni fe¢ do feci verbalni.

Na konci této narocné aktivity provedeme reflexi, ptime se na otazky typu: Bylo pro tebe te€zké
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nebo lehké Cist pohlednici beze slov? Pochopili jste, co bylo napsano v pohlednici 1 kdyZ jste

neslyseli slova? Proc€ je dalezité rozumét lidem 1 kdyz nemluvi?

12.9.4 Poznej co fikam, kdyZ jsem zticha

Obdobna aktivita, kterd rozviji nonverbalni vyjadfovani a nonverbalni porozuméni nese nazev
Poznej co tikam, kdyZz jsem zticha. Spociva v tom, Ze Zaci bud nonverbalné piedvadi emoci,
naladu, ¢innost nebo hadaji, co predvadéji ostatni. Ucitel vybere zaka, ktery se postavi zady
k tabuli. Dale ucitel napiSe na tabuli slovo, vyjadiujici emoci, ndladu nebo Cinnost. Ttida
nonverbalné predvadi slovo a vybrany zak se v ur¢itém casovém intervalu snazi slovo uhodnout.
Zaci se u tabule stfidaji. Po ukonceni aktivity ugitel provede reflexi a polozi zakiim nasledujici
a pro¢? Které slovo pro tebe bylo lehké? Pro¢ si myslis, Ze jsme hrali tuto hru? Je dalezité umét

poznat, jakou maji lidé naladu?

12.9.5 Pantomima
Velmi podobni aktivita je pantomima s jejiZ vyuZitim lze piedvadét mnoho véci. Zaci mohou mit za
ukol predvést pocit, ndladu, profesi, film, pohadku nebo slovo. Pfi pantomimé si Zaci uvédomi, jak

obrovskou sdélovaci moc ma nonverbalni komunikace. Na konci aktivity opét provedeme reflexi.

12.10 Dorozumivani se pomoci nonverbalni komunikace

Od porozumeéni svému okoli se nyni presunu k nonverbalnimu vyjadrovani.

12.10.1 Spolecna kresba

Cil aktivity s ndzvem Spolecnd kresba je zformulovan do nasledujicich otdzek: Umime se
dorozumét beze slov? Umime tak vyjadfovat své mySlenky a pocity? Rozumime si mezi sebou
i kdyZ nemluvite? Zaci jsou rozdéleni do malych skupinek a maji k dispozici balici papir a kreslici
potiteby. Dostanou za kol nakreslit obrazek na urcité téma, pfi€emzZ po celou dobu plnéni ukolu
nesmi promluvit. O néco t€Z8i varianta je zaklim téma viibec nezadat a nechat je at’ se na tématu
domluvi nonverbaln¢ sami. Po dokonCeni aktivity si vSechny obrdzky spolecné prohlédneme

a provedeme reflexi.
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12.10.2 Stavba z kostek

Stavba z kostek je aktivita zalozena na podobném principu jako Spole¢na kresba. Rozdil tkvi v tom,
Ze v této hie se nesmi komunikovat vibec. Skupina zadkd se posadi do kruhu. Kazdy dostane
nekolik kostek. Skupina ma za kol postavit spole¢nou stavbu. Stavét smi vzdy pouze jeden zék a to
tim zpisobem, Ze vezme kostku, jde doprostied kruhu a kostku umisti. Jakmile se posadi, miize jit
do kruhu dalsi. Pofadi Zakl neni urceno a zici tedy stavi dle vlastniho uvazeni. U¢itel zaky pokud
mozno nekoriguje, pouze pozoruje. Sleduje, kdo je prvni bez kostek, kdo vaha, kdo ma potize
polozit svoji kostku, kdo stavi riskantni stavbu a kdo je spiSe opatrny. Kdyz je stavba dokoncena,

dostanou zaci prostor, aby zhodnotili svoji praci v zavérecné reflexi.

12.11 Zrcadleni
Zrcadleni se velice podobd vyjadfovani pomoci nonverbalni komunikace. Rozdil je, Ze
nevyjadiujeme své pocity, ale pocity toho s kym komunikujeme, viz kapitola Vyjadieni

harmonického vztahu pomoci nonverbalni komunikace.

12.11.1 Dvaojice

Zrcadleni se da nacvicit pomoci aktivity Dvojice. Zaci utvoii dvojice. Jeden Zak se usadi jako prvni
a druhy napodobujeme jeho nonverbalni komunikaci. Kdykoliv prvni Zdk zméni polohu, druhy zak
chvili pocka a pak polohu zméni také. Vrcholné mistrovstvi zrcadleni spo¢iva v tom, ze prvni zak

pfevezme iniciativu za druhého zéka a budeme si ho vodit. Po ukonceni aktivity probéhne reflexe.

12.11.2  Zrcadlo

Tato hra ma za ukol zdky seznamit s vyznamy postoju, pohybii, mimiky a gest. Je vhodna hlavné
pro zaky, ktefi si je$t¢ nedokazi vysvétlit symboliku nonverbalni komunikace. Aktivita také zaky
seznami s tim, Ze kdyz se dostanou do pozice toho druhého, pravdépodobné pochopi jeho pocity.
Zrcadleni pouzivame, pokud je potfeba naladit se na nas protéjsek v komunikaci a pokud je
nemoZzné pochopit pfijimand nonverbalni sdéleni. Ucitel Zaky rozd¢li do dvojic, které dostanou za
ukol postavit se naproti sob€. Jeden z dvojice bude predvadét pocity pomoci nonverbdlni
komunikace. Druhy fe¢ téla nejprve napodobi, pak uhodne o jaky pocit §lo. Zaci se stfidaji. Kdyz je
hra u konce, provedeme reflexi. Mizeme pokladat otazky typu: Bylo pro tebe zrcadleni tézké? Bylo

tézké uhodnout, o jakou néladu ¢i pocit §lo? Bylo pro tebe leh¢i predvadét pocity a nalady nebo ti
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Slo 1épe zrcadleni? Vysvétlime zakiim, ze zrcadleni pouzivame, pokud je potfeba naladit se na nas

protéjSek v komunikaci a pokud je nemozné pochopit piijimana nonverbalni sdéleni.

12.12 Rozpoznavani Izi
V minulé kapitole jsem se zamérila na zrcadleni, v této kapitole se budu zabyvat rozpoznavanim IZi,

viz kapitola Odhalovani diskomfortu a IZi..

12.12.1 Celnici a paSeraci

Chceme-li nase zédky zdokonalovat v nonverbalni komunikaci, naucit rozpoznavat signaly jistoty
a nejistoty a naucit je odhalit u ostatnich lez, miizeme si s nimi zahrat aktivitu Celnici a paSeraci.
Tato aktivita odpovi na otdzku, zda déti umi dobfe klamat druhé a také, zda se nechaji snadno
oklamat. Jedna se o zazitkova aktivita zaloZenou na principu klamani svého okoli. Nejprve se tfida
domluvi na jednom piedmétu, ktery musi byt natolik maly, ze se Zakiim podafi schovat nékam na
télo, aniz by byl vidét. Potom je urcen jeden 74k, ktery dostane roli paSerdka a dostane tedy
1 predmét. Tento zak pétkrat za sebou vstoupi do tfidy, pfi¢emz pouze jednou bude mit u sebe
paSovany predmét. Pfi kazdém vstupu do tfidy mu zéci detektivové mu pokladaji rizné otazky.
Nesmi se ho dotknout. Po odchodu paserdka ze tiidy si detektivové ud€laji poznadmky do sesitl, kde
si zapisuji své domnénky o kazdém vstupu. Pfi poslednim vstupu jiz paSerdk nikam neodchézi.
Detektivové sdéli své domnénky a dojde k vyhodnoceni. Déti se postupné sttidaji v roli paseraka.
Hru neni tfeba nijak bodovat ¢i urCovat vyherce. Po ukonceni hry provedeme reflexi. Mizeme
zvolit formu otdzek: Jak se vam hadalo? U koho bylo hadani téZké? Pro€? U koho jste si nebyli
jisti? Pro¢? Jak jste poznavali, zda paserdk mé ¢i nema predmét u sebe? V jaké roli vam bylo 1épe?
Jaké jste méli pocity, kdyz jste museli celnikiim lhat? Pfipominala vdm hra néjakou situaci

ve vasem zivote? Jak se pti takovych situacich citite?

12.13 Empatie a signaly nonverbalni komunikace

Od rozpoznavani IZi se presunu k diileZitému tématu, jimz je empatie.

12.13.1 Emoce
Aktivita, kterd u zakl podpoii empatii a pomlze jim pochopit signaly nonverbalni komunikace je

velice jednoducha na pfipravu, ale obnasi velkou koncentraci zaki. Ucitel nejprve napiSe na tabuli
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nékolik pfidavnych jmen: Stastny, smutny, zklamany, ptekvapeny, pySny, nervozni, zmateny,
nejisty. Poté vybere zaka a pozada ho, aby zvolil jednu emoci a popsal situaci, ve které se nachazi
clovek, ktery tuto emoci proziva. Pak ucitel pozada jiného Zdka, aby predvedl nasledujici: Jak
vypada oblicej cloveka, ktery proziva tuto emoci? Jak by znél ton hlasu ¢loveka, ktery proziva tuto
emoci? Jak hlasit€ by mluvil ¢loveék, ktery proziva tuto emoci? Jaky postoj by mél ¢lovek, ktery
proziva tuto emoci? Jaka gesta by pouzival Clovek, ktery proziva tuto emoci? Na zavér provedeme

reflexi.
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13  OzkousSeni vybranych aktivit programu pro tfidu
zaméreného na rozvoj nonverbalni komunikace v bézné tridé
1. stupné ZS

Mym cilem v této Casti je vyzkouset vybrané aktivity programu v praxi a zjistit, zda dojde u zakt

k rozvoji jejich nonverbalni komunikace.

13.1 Kritéria hodnoceni vybranych aktivit vyzkouSenych ve tridé
Tfida na které jsem vyzkouSela vybrané aktivity programu pro tfidu zaméfen¢ho na rozvoj
nonverbalni komunikace je béZna téida ZS. Jedna se o étvrty roénik, tedy vék mezi deviti a jedenacti

lety. Ve tfid¢ je osmnact zaki, sedm chlapct a jedenact divek.

Kritéria hodnoceni, kterd povazuji za vyznamna pfi realizaci aktivit zaméfenych na nonverbalni
komunikaci jsou: zapojeni se, aktivita, iniciativa, soustiedéni, schopnost fidit se instrukcemi
a pravidly, schopnost spolupracovat s ostatnimi, schopnost mluvit s ostatnimi détmi i dospélymi,

schopnost naslouchat, schopnost jasné formulovat.

13.2 Obrazky

Cil aktivity: Zaci se nauéi pojmenovat emoce vyjadiené mimikou.

Casovy limit: jedna vyuéovaci hodina

Vék: Zaci prvniho stupné

Velikost skupiny: cela tfida

Material: obrazky nékolika lidi, ktefi maji riznou mimiku

Pribéh:

Nejprve jsem se zakl zeptala, zda znaji vyraz mimika. Spole¢né jsme dosli k z&véru, Zze mimika
signalizuje to, jak se Clovék citi. Déle jsme hledali misto ne téle, kde se mimika objevuje a dosli
jsme k odpovédi, ze podivame-li se na vyraz tvafe, i beze slov pozname, zda je Clovék vesely,
smutny, nervozni, znudény, roz¢ileny. Pokud s nékym komunikujeme, tvaiime se tak, jak se citime.
Pravdépodobné se na maminku nesméjeme, kdyz ji ukazujeme 5 v zdkovské knizce.

Z4ky jsem s mimikou seznamila prostfednictvim pojmové mapy a obrazki. Pied za¢atkem vlastni
aktivity jsme spole¢né vytvofili pojmovou mapu emoci a vyzkousSeli si vSechny emoce, které se

pozd€ji mély objevit na kartickach, formou zrcadleni. Po rozd€leni do skupinek, Zaci dostali
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obrazky nékolika lidi s riznymi vyrazy tvafe. Tyto vyrazy znaCily smutek, Stésti, zlost, nudu.
Skupinky dostaly ¢asovy limit, za ktery mély napsat odpovéd’ na dvé otazky. Jak se Cloveék citi?
Pro¢ se tak clovek citi? Kdyz méli Zaci dopsano, spoleéné jsme se usadili do komunikac¢ni elipsy
a zhodnotili odpovédi a aktivitu.

Mozn4 uskali:

Pti otazce ,,Proc se Clovek citi smutné? se muze stat, ze si nékteré déti vybavi smutnou situaci ze
svého Zivota rozplaou se. Takovou situaci je tfeba oSetfit. UcCitel nejprve zjisti, zda ditéti neni
Spatné. Pokud je v tomto ohledu vse v poradku, dité je usazeno mimo skupinu, necha se vyplakat
a az mu bude 1épe, miize se vratit k ostatnim a pokracovat v aktivitach.

Hodnoceni ze strany zak:

Na otazku ,,Jak se ¢lovek citi?* skupinky pocity smutek, $tésti, zlost odhadovaly ptesné. Problém
zakim cinilo rozpoznat nudu, vétSinou nudu povazovali za smutek, zlobu, nastvani, provinilost,
zamysSleni. Diivody, pro¢ se ¢lovek na obrazku tak citi se u smutku a Stésti pievazné shodovaly,
lisily se u zlosti a nudy. Na otdzku, ,,Pro¢ clovék na obrazku citi smutek?* vétSina tiidy odpovédéla:
»Protoze dostal Spatnou znamku.“ Objevily se i odpovédi: ,,Je smutny, protoze nemd penize
a nemuize jist.“ ,,Protoze je néco Spatné* ,,Protoze nemé kamarada. Na otazku ,,Pro¢ se ¢lovék na
obrazku citi Stastny?* opét vétSina tiidy sméfovala svou odpovéd ke Skolnimu prospéchu: ,,Protoze
dostal dobrou znamku.* Ale také se objevovalo: ,,Protoze vyhral.” ,,Protoze dostal néco dobrého
nebo hezkého.” , M4, co potiebuje.” ,,Nékdo ho rozesmdl.“ , ProtoZze ma radost.“ Dlvody, pro¢
¢lovek citi zlost se lisily vice: ,,Protoze se popral. ,,Dostal $patnou znamku ve Skole.* ,,Protoze se
zlobi.” ,,Protoze je zly.“ ,,Néco ho nastvalo.* ,,Nékdo mu ublizil.“ ,,Né€emu nerozumi.*“ Dlvody pro
nudu komentovali nektefi zaci takto: ,,Je smutny, ze nema co délat.“ Nékteii zaci ovSem diivod pro
nudu nenapsali viibec.

M¢ hodnoceni:

VéEtsin€ détem nedé€lalo problém rozeznat pozitivni emoce vyjadiené mimicky. Té€zké pro déti bylo
rozeznat negativni emoce. Casto zaméiovaly smutek a nudu. Pfi otdzkach typu ,,Pro¢ ¢lovék citi

smutek? je velice pravdépodobné, Ze vypluje na povrch problém, ktery bude nutné osetfit.

13.3 Smutny klaun
Cil aktivity: Zaci si vyzkousi vyjadit radost, smutek a rozesmat své okoli pomoci mimiky.
Casovy limit: jedna vyuéovaci hodina

VéEk: zaci prvniho stupné
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Velikost skupiny: cela tfida

Material: zadny

Pribéh:

Cilem této aktivity bylo procviceni si mimiky a uvédomeéni si, ¢eho je nase mimika schopna a jak
nezastupitelné misto mé v lidské komunikaci. Vybrala jsem dva zédky, kteti dostali roli smutného
klauna. Sedli si osamocen¢ na zidli a méli smutny vyraz v obliceji. Ostatni zaci k nim postupné
pfistupovali a mé&li za ukol smutné klauny pomoci mimiky rozesmat. Kdo uspél, stal se za odménu
smutnym klaunem. Déti  se takto vSechny v roli smutného klauna prostiidaly.
MozZna uskali:

Nekteré déti se do role smutného klauna natolik vzily, Ze na otazku ,,JJak ti bylo v roli smutného
klauna? odpovidaly ,,Bylo mi hrozn¢, protoze jsem byla smutni a vzpomnéla jsem si najednou na
hodné¢ osklivych véci, které se mi staly.” Stane-li se, ze se dité¢ béhem aktivity rozplace, je potieba
ho korektné oSetfit.

Hodnoceni ze strany zaka:

Po skonceni této hry jsme utvofili komunikacéni elipsu a o mimice jsme si povidali. Postupné jsem
détem polozila tii otazky: Jak ti bylo, kdyz jsi hrdl smutné¢ho klauna? Co t€ rozesmalo? Proc¢ je
dalezitda mimika? Na prvni otazku déti odpovidaly takto: ,,Bylo mi Spatn€, protoze byt smutny je
Spatné a byt vesely je dobré.” ,,.Bylo mi divné, jako by jsem byl cely zivot smutny.” ,,Bylo mi
Spatné, protoZe jsem si vzpomnél na mou mrtvou tetu.* ,,Bylo mi hrozng.* ,,Byla jsem nastvana.*
M¢ hodnoceni:

Pti z&vérecné reflexi jsem zaznamenala, ze d¢ti odhalily jeden dulezity fakt o nonverbalni

komunikaci. Mé pocity oviiviiuji mou rec téla a naopak ma vec tela ovliviiuje mé pocity.

13.4  Rekni svému kamaradovi

Cil aktivity: Zak se nau¢i udrZet oéni kontakt

Casovy limit: jedna vyu¢ovaci hodina

V¢ek: zaci prvniho stupné

Velikost skupiny: cela tfida

Material: hudba

Prabéh:

Nejprve jsem zadala zaktim tkoly. Prvni kol spocival v tom, Ze se Zaci prochazeli po tid¢ za

doprovodu tiché hudby a s nikym zdmérné€ nenavazovali o¢ni kontakt. Takto chodili po dobu jedné
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minuty. Vzapéti jsem zaktim sdélila druhy tkol, jez se od prvniho 1iSil pouze tim, Ze Zaci navazovali
s ostatnimi letmy o¢ni kontakt. Tteti kol byl zaméfen na setrvani v o¢nim kontaktu se spoluzakem
po dobu jedné minuty. Zaci se opét prochézeli po tfidé za doprovodu tiché hudby, ale tentokrat jsem
po chvili hudbu zastavila a zaci si museli utvofit dvojice s nejbliz§im moznym spoluzékem. Jakmile
byly dvojice utvoreny, sdélila jsem zakim, ze si musi hledét do o¢i po dobu jedné minuty. Opét
jsem nechala hrat tichou hudbu, kterou jsem po jedné minuté zastavila. Tieti aktivitu jsme
nékolikrat zopakovali.

Mozna tskali:

Ucitel by mél byt obezietny pfti tvofeni dvojic. Doporucuji nechat déti, aby si vytvoftily dvojice dle
svého uvazeni a nacvicily si udrzeni o¢niho kontaktu nejprve se svym kamaradem. Pokud je ve tfidé
lichy pocet déti, ucitel se do aktivity zapoji také.

Hodnoceni ze strany zaki:

Po skonceni této aktivity jsme si sedli do komunikacéni elipsy a popovidali si o jejim pribéhu.
Polozila jsem détem tyto dvé otazky: Ktera aktivita pro tebe byla slozita a pro¢? Pro¢ si myslis, Ze
je dilezité se naucit udrZzovat o¢ni kontakt se svym okolim? Na prvni otazku déti odpovidaly takto:
tézké zirat druhému do oc¢i.“ ,,Bylo to pro mé vSe lehké.* ,,Musela jsem se smat, nevim proc.“ ,,Bylo
mi to nepiijemné.” ,,Spoluzakovi jsem se nedokazal divat do o¢i.* ,,Pro mé¢ je t¢zky o¢ni kontakt.*
,»O¢ni kontakt mi vadi.“ Na otdzku, pro¢ je dllezité umét udrzet o€ni kontakt déti odpovidaly
nasledovné: ,,Kdyz nas pani ucitelka vyvola, dd nam oc¢ima najevo, Ze mizeme mluvit.“ ,,Abychom
védéli na koho mluvime.” ,,Abychom se navzajem vidéli.“ ,,Abychom si s lidmi rozuméli.*
»~Abychom poznali, kdo mluvi.“ ,,Abychom m¢li kamarady.” ,,Davame tim najevo, na koho
mluvime.*

M¢ hodnoceni:

Déti nebyvaji zvyklé udrzovat o¢ni kontakt a neznaji jeho dilezitost. Tuto aktivitu je vhodné
s détmi nacvicovat pravideln¢, aby jim udrzeni o¢niho kontaktu necinilo problém v budoucim

Z1vote.

13.5 Celnici a paSeraci
Cil aktivity: Zaci zjisti, zda umi dobte klamat druhé a také, zda se nechaji snadno oklamat.
Casovy limit: jedna vyuéovaci hodina

VéEk: zaci prvniho stupné
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Velikost skupiny: cela tfida

Material: maly ptedmét, ktery se da uschovat nékde na téle

Pribéh:

Nejprve se tfida domluvila na jednom piredmétu, ktery musel byt natolik maly, ze se d4 snadno
schovat nékam na télo, aniz by byl vidét. Tento pfedmét byl maly papirek, na kterém bylo napsano
»celnici a paSeraci. Potom jsme urcili zaka, ktery dostal roli paseraka a dostal tedy i papirek. Tento
zak postupné vstoupil Skrat do ttidy, pficemz pouze jednou mél u sebe pasSovany predmét. Pokazdé,
kdyz 7k vstoupil do mistnosti, Zaci detektivové mu mohli pokladat otizky. Zaci detektivové se
zaka paSerdka nesméli dotknout. Po odchodu paSeraka ze tfidy si detektivové zaznamendvali do
seSitu své domnénky o kazdém vstupu paSerdka do tiidy. Pfi poslednim vstupu jiz paserak nikam
neodchazel. Detektivové sdélili své domnénky a doslo k vyhodnoceni. Déti se postupné stiidaly
vroli  paSerdka. Snazila jsem se vystiidat co moznd nejvice  hraca.
Mozna uskali: VétSina déti si chee vyzkousSet roli paSerdka, coz ovSem neni pfi vétSim poctu zaki
ve tfidé mozné. Také by pravdépodobné doslo k tomu, Ze pokud by aktivita trvala piili§ dlouho,
pfestala by déti bavit.

Hodnoceni ze strany zaki:

Po skonceni hry jsme se sesedli do komunikacni elipsy a spole¢né si o hie povidali. Nejprve jsem se
zamg¢fila na to, zda zaci odhadli, kdy mél paSerdk u sebe schovany papirek. Nadpolovi¢ni vétSina
méla odhad spravny. Na otazku, jak odhalili, Ze ma paSerdk u sebe papirek, Zaci odpovidali:
»Paserdk byl nervozni.”“ | Stresoval se.” ,,Zv1astné se pohyboval.* , Z¢ervenal.“ , Nedival se do o¢i,
tvaril se divné.“ ,,Byl nervozni, smal se, daval ruce do kapes, neudrzel o¢ni kontakt.*

M¢ hodnoceni:

Pro déti bylo pfinosné si uvédomit, Ze jsou schopné podle urcitych ukazatelti rozpoznat, Ze jim

nekdo 1ze. Také si uvédomily, ze je 1épe tikat pravdu ostatnim, protoze lez je mozné odhalit.

13.6 Postoje a gesta

Cil aktivity: Zaci si vyzkousi riizna gesta, zamysli se nad jejich vyznamem a také nad tim, jak se citi
ten, kdo tato gesta pouziva.

Casovy limit: jedna vyuéovaci hodina

VEk: Zaci prvniho stupné

Velikost skupiny: cela tfida

Material: ukolové karty s obrazky gest
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Prabéh:

Zéci si pomoci nasledujici aktivity mohli vyzkouset, co vyjadiuji gesta a jak jsou v komunikaci
klicova. Pomoci tkolovych karet si zaci gesta vyzkouSeli a zamysleli se nad jejich vyznamem
anad tim, jak se citi ten, kdo tato gesta pouzivd. Nejprve zaci predvadéli rizna gesta, od nichz
odvozovali, jak se dotyCny citi a co gestem vyjadiuje. SpoleCnou debatou jsme dochazeli
k zavérim. Zkiizené horni a dolni koncetiny zna¢i uzavieny, nekomunikativni postoj. Lezérni
opirani se o néco znamena uvolnénost a nezajem. Ruce v bok znaci agresi a zlost. Ruce v kapsach
vysilaji signal drzosti a neucty. Prekiizi-li ¢loveék ruce pied télem, ukazuje tim malé sebevédomi.
Ruce v pést jsou signal zlosti. Ruce zkroucené ¢i spojené pied t€lem mohou signalizovat plachost.
Poté jsem d¢éti rozdélila do skupinek a rozdala kazdé skupince stejnou trojici karet. Na prvni karté
byl chlapec majici ruku v pést, na druhé karté byli dva lidé podavajici si ruce, na treti kart¢ byla
divka majici seviené dlané s propletenymi prsty pred usty. Skupinky dostaly ¢as na to, aby se
domluvily na tom, co gesta znamenaji a jak se Clov€k pii takovém gestu citi. U prvni karty déti
rozlustily a shodly se na tom, ze ruka v pést znaci zlost, agresivitu a chlapec se citi rozzlobeny
anaStvany. Podani ruky na druhé kart¢ déti chéapaly jako pozdrav, ptatelstvi, domluvu, mir,
kamaradstvi, pomoc, blahopiani, podékovani. Clovék podavajici druhému ruku se dle déti citi
spokojen¢, klidn€é, pohodove, pratelsky, Stastné, mile, hezky. VétSinou se skupinky shodly az
na jednu skupinku, ktera napsala, Ze Clovék podéavajici druhému ruku se citi zvlastné. Na zavér této
aktivity jsme si sedli do komunikacni elipsy a spole¢né shrnuli dilezitost gest v lidské komunikaci.
Mozna tskali:

Na zacatku této aktivity je vhodné déti upozornit také na existenci vulgarnich gest a upozornit je na
to, Ze do Skoly takova gesta nepatii a ze se jimi ve tiid¢ zabyvat nebudeme.

Hodnoceni ze strany zaki:

Na otazku, pro¢ lidé pii mluveni pouzivaji gesta, déti odpovidaly: ,,Aby n¢kdo néco pochopil.*
,»Aby lidé pochopili, co chceme sdélit. ,,Gesta pouzivame, kdyz néco chceme.* ,,Gesta naznacuji.*
»~Abychom se hybali.“ ,,)Pokud nékdo nemiize mluvit, mize pouzit gesta.” , Kdyz chceme néco
vysvétlit.” ,,ProtoZze jsme na to zvykli.“ Poté jsem se zeptala, zda déti pouzivaji gesta pfi
kazdodenni komunikaci. Odpovédi znély: ,,Ano.“ Nakonec jsem se zeptala, pro¢ je dobré rozumét
vyznamu gest. Déti odpovidaly takto: ,,KdyZ ndm n€kdo néco naznaci, je dobré tomu rozumét.
»~Abychom lidem rozuméli.“ ,,Abychom lidi pochopili.“ ,Protoze to budeme potiebovat.*
»~Abychom se domluvili.“ ,Bez gest bychom si nerozuméli.“ Na tuto otdzku nckolik déti

nedokézalo odpovédet.
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M¢ hodnoceni: Pii této aktivité déti dokazaly spravné rozsifrovat zadana gesta a nenastala situace,

kdy by nekteré z déti nedokazalo gesto pojmenovat.

13.7 Predstavovani se

Cil aktivity: Zaci se seznami se zakladnimi pravidly podavani ruky a piedstavovani se.

Casovy limit: jedna vyuéovaci hodina

Vék: zaci prvniho stupné

Velikost skupiny: cela tfida

Material: Zadny

Pribéh:

Nejprve jsem zakim vysvétlila, pro¢ si 1idé podavaji ruce. Divodem je to, ze lidé diive chtéli
ukazat, Ze maji ruce prazdné, ze nedrzi zbrail. Dnes jiZz tomu tak neni, lidé si nedokazuji, Ze nemaji
zbran, ovSem podani ruky pii pozdravu nebo seznamovani pretrvalo dodnes. Dale jsem détem
sdélila, Ze poddnim ruky muizeme na druhého udélat velky dojem, ktery mize byt bud’ pozitivni
nebo negativni. Jak tedy spravné podat ruku? Zakladem je pevny stisk, ktery je povazovan za
znameni sily a poctivosti. Podani ruky by mél doprovazet ptimy o¢ni kontakt a mirny ismév. Pred
zaCatkem aktivity jsem varovala zaky pfed umyslnym mackanim ruky a pfed nepfiméfenym
tresenim. Také jsem je upozornila na podani ruky stylem ,lekld ryba“ a vysvétlila jim, Ze takové
podani ruky je vSeobecné¢ povazovano za vyraz nezajmu a lhostejnosti. Nejprve jsem zaklim pustila
tichou hudbu, pfi niz se zaci pohybovali po tfidé. Jakmile jsem hudbu zastavila, Zaci méli za ukol
utvoftit dvojici s tim, kdo byl v tu chvili nejbliz, vzajemné si podat ruku, navazat ocni kontakt, mirn¢
se usmat a predstavit se. Na konci této hry jsem vyzvala né€které Zaky, aby tekli s kym se
predstavili. Aktivitu jsem hradla s détmi jeSté jednou pii vyuce anglického jazyka.
MozZna uskali:

Pti této aktivité je tfeba jiz na zacatku varovat zaky pred imyslnym mackanim ruky nebo naopak
nepfiméfenym tresenim.

Hodnoceni ze strany zaki:

Tuto aktivitu jsme zakoncili nékolika otazkami v komunikacéni elipse: Kdo ti podaval ruku? Od
koho ti bylo podani ruky pfijemné? Jaka pravidla by mél ¢lovek dodrzovat pii podavani ruky? Déti
si vybavovaly, kdo jim podéval ruku a jak, co jim bylo pfijemné a co nepiijemné. Nakonec byli zaci

schopni jesté jednou sami zopakovat pravidla podavani ruky, na kterych se vSichni shodli: ,,O¢ni
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kontakt, mirny usmeév, pifijemny stisk ruky.” , Kontakt o¢i, pousmat se.”“ O¢ni kontakt, mirn¢
stisknout ruku, pousmat se.*
M¢ hodnoceni: Spravné podavani ruky s détmi nacviCujeme ve tfidé velmi Casto pfi prilezitostech

jako jsou narozeniny, svatky, pfedavani vysvédceni.

13.8 Ton hlasu

Cil aktivity: Zaci se nauéi vyjadiovat pocity tonem hlasu nebot” ton hlasu sd&luje vice informaci nez
slova.

Casovy limit: jedna vyuéovaci hodina

VEk: Zaci prvniho stupné

Velikost skupiny: cela tiida

Material: Zadny

Pribéh:

Tato aktivita méd déti naucit, jak moc informaci tonem hlasu sdéluji, protoze tento fakt si Casto
vibec neuvédomuji. Nejprve se zaci naucili lehkou basnicku. ,,Stoji, stoji bedla, rada by si sedla,
vzala by si pleteni, noha uz ji dfevéni.“ Kazdy zdk se prostfednictvim této basnic¢ky ostatnim
pokusil sdélit ndjakou informaci nebo naladu. Verbalni projev byl omezen pouze na basnicku. Zaci
se tedy museli soustfedit na ton hlasu, jakym bdasniCku sdé€lovali. Zpusoby, jakymi méla byt
basnicka feCena, byly napsany na kartickach, které si Zaci tahali: je mi zima, madm hlad, jsem
ospaly, svét je  krasny, stydim se, jsem naStvany, blbnu s tebou.
Mozna tskali:

Dité, které se stydi sdélit ostatnim informaci prostfednictvim basnicky nebudeme do této aktivity
nutit.

Hodnoceni ze strany zaki:

Tato aktivita déti velice bavila. Po skonceni hry jsme si sedli do komunikac¢ni elipsy a pokusili se
spolecné odpoveédét na otazku, pro¢ je dulezity ton hlasu. DéEti odpovidaly takto: ,,Abychom
poznali, jak se citi, jestli je smutny, vesely, jestli je nd$§ kamarad.“ ,,Abychom poznali, jestli je to
legrace nebo vazné.“ ,,Abychom véd¢li, jak to druhy mysli, tieba ja t€¢ zmlatim se da fict jako
legrace nebo to ¢lovek mize myslet vazné.” ,Pii jedné vété se miizeme rozbrecet nebo rozesmat

a pokazdé ta véta znamena néco jiného.* ,,Abychom se domluvili a rozuméli si.*
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M¢ hodnoceni:
Déti pii aktivité pochopily diilezitost paralingvistiky. Uvédomily si, jak pracovat se svym hlasem

a ze prostfednictvim tonu hlasu mohou potésit 1 ublizit.

13.9 Spole¢na kresba

Cil aktivity: Déti se nauci domluvit se beze slov

Casovy limit: jedna vyuéovaci hodina

VEk: Zaci prvniho stupné

Velikost skupiny: cela tfida

Material: kreslici potteby, balici papir

Prabéh:

Aktivita s nAzvem Spole¢na kresba je o dorozumivani se beze slov. Zaky jsem rozdélila do malych
skupinek. V kazdé skupince byli ¢tyfi zéaci. Skupinky mély k dispozici balici papir a kreslici
potieby. Skupinky dostaly za ukol nakreslit obrazek na libovolné téma, pfi¢emz po celou dobu
plnéni tkolu nesmél nikdo ve skupince promluvit. Na splnéni ukolu bylo vymezeno pouze deset
minut.

Mozna uskali:

Ucitel by mél byt obezfetny pii rozd€lovani zadkd do skupinek. Doporucuji si ohlidat, aby ve
skupince nebylo vice viid¢ich osobnosti a nedoslo tak mezi détmi ke konfliktu. Hodnoceni ze strany
zaki:

Po dokonceni obrazka jsme si sedli do komunikaéni elipsy a spolecné si o aktivité popovidali.
Nejprve jsme si prohlédli vSechny obrazky a déti odpovidaly na otazky: Jak se vam pracovalo?
Domluvili jste se beze slov? ,,Obrazek se ndm povedl, ale nelibilo se mi, Ze musim pracovat
s nékym, koho neméam rada.“ ,,Spoluzaci mi nedovolili, abych rozhodovala, domlouvali jsme se
pohyby.“ ,Povedl se ndm hezky obrazek, v rozhodovani jsme se stfidali.“ ,,Byla to zabava,
domlouvali jsme se rukama.” ,,Byla to legrace, domlouvali jsme se tak, ze jeden néco zacal kreslit,
druhy to poznal a pokracoval s nim.”“ ,,Domlouvali jsme se pastelkami a obrazky.“ ,Byla jsem
velitel.

M¢ hodnoceni:

Mezi zaky se objevilo vice druhd zpisobil feseni zadaného problému. Nékteré skupiny se pii kresbé

spravedlivé stfidaly, jiné skupiny si zvolily svého vidce, kterého respektovaly. Nékteré déti
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povazovaly za nepfijemné pracovat s nékym, kdo neni jejich kamarad, ale za uspéch povazuji, ze

1 tyto skupiny se mezi sebou dokazaly domluvit.

13.10 Zhodnoceni vybranych aktivit programu pro tiidu
Kritéria hodnoceni programu jsou zapojeni se, aktivita, iniciativa, soustiedéni, schopnost fidit se
instrukcemi a pravidly, schopnost spolupracovat s ostatnimi, schopnost snadno mluvit s ostatnimi

détmi 1 dospelymi, schopnost naslouchat, schopnost jasné formulovat.

Déti se do Cinnosti aktivné zapojovaly, byly soustfedéné a motivované také z toho divodu, ze se
tyto ¢innosti vymykaji bézné skolni vyuce, déti bavi a pii aktivitdich odpocivaji od béznych forem
vyuky. Zaci 4. roéniku, se kterymi jsem vybrané aktivity ozkousela, vydrzeli koncentrovat
pozornost celou vyu€ovaci hodinu i1 diky tomu, Ze jsou aktivity rozfdzované na kratsi useky. Pti
hlavni ¢asti aktivity se déti zdokonalovaly ve schopnostech jako je schopnost fidit se instrukcemi
a pravidly, schopnost spolupracovat s ostatnimi. Konecna faze kazdé aktivity obsahuje zavére¢nou
reflexi v komunikacni elipse, pfi které je nutné, aby Zaci projevili schopnost snadno mluvit

s ostatnimi détmi 1 dosp€lymi, schopnost naslouchat a schopnost jasn¢ formulovat.

13.11 Diskuse k programu pro tridu

Nyni se zam&fim na mozné vyuZziti programu, jeho meze a uskali. V pedagogické praxi shledavam
Siroké spektrum vyuZiti programu na prvnim stupni ZS, poptipadé i u starsich déti. Veskeré aktivity
programu jsou zaméiené na umeéni projevovat svoji nonverbalni komunikaci ke svému prospéchu
a na porozuméni nonverbalni komunikaci naSeho okoli. U¢itel pomoci programu muze jiz od tlého

veéku 74kl dbat na rozvoj obou vySe zminénych dovednosti.

Aktivity se nevyznacuji soutéZenim, ale naopak kooperaci, neni tedy tieba se obdvat nervozity ze
strany zakli. Vhodn¢€ zvolena aktivita zafazend béhem vyucovaci hodiny zplisobi piijemnou
atmosféru ve tiid¢, zaky povzbudi a uvolni. Aktivity 1ze zaradit témét do kazdé vyucovaci hodiny
napiiklad jako motivaci k probiranému ucivu. U¢i-1i se zaci o smyslovém vniméni, je mozné jako
motivaci pouZit aktivitu Hlusi a némi, ktera ma déti naucit spravnému pouzivani gest. Pti probirani
mesicl je vhodna aktivita Mésic narozeni. Vypravéci slohovy postup l1ze procvicit aktivitou slouzici
k nacviéeni oéniho kontaktu Rekni svému kamarddovi. Aktivita zaméfend na proxemiku

Predstavovani se je vhodna také pii vyuce cizich jazykl. Pfi vytvarné vychoveé je mozné rozvijet
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nonverbalni komunikaci pomoci aktivity Spolecna kresba. Aktivita zaméfend na dorozumivani se
pomoci nonverbalni komunikace Stavba z kostek rozviji geometrii, prostorovou orientaci

a piedstavivost.

Aktivitu Zrcadlo, kterd pomaha vytvofit harmonické vztahy s okolim, je vhodné pouzit pti télesné

vychoveé. Moznosti vyuziti aktivit programu pii vyucovacich hodinach je nespocet.

Piestoze aktivity pro tfidu posiluji kooperaci, soudrznost a upeviiuji dobré vztahy mezi spoluzaky,
mohou mit 1 své meze a uskali, kterd vyplyvaji z miry pozitivniho nastaveni konkrétni tfidy. Neni
vhodné nutit zdka do aktivity, kterd mu z n¢jakého divodu nevyhovuje. Takovy zak bude vykonavat
jiny tkol, ktery s aktivitou néjakym zpiisobem souvisi. Pfi praci s menSimi détmi je vhodné se drzet
veselejSich, usmévnéjsich aktivit. Vaznéjsi aktivity, jako je naptiklad Smutny klaun, je lepsi
zafazovat aZ ve vyssich ro¢nicich prvniho stupné ZS. Dal§im uskalim miZe byt nekazeti 74k, uéitel
by proto mél pted zacatkem aktivity vymezit kladn¢ formulovana pravidla, na jejichz dodrzovani by
kapitola OzkouSeni vybranych aktivit programu pro tfidu zaméfeného na rozvoj nonverbalni

komunikace v b&Zné t¥idé prvniho stupné ZS).
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IV  Zavér

Cilem mé prace bylo rozebrat zdroje, které se zamécfuji na nonverbalni komunikaci a vytvofit
manual zaméfeny na ucitele a na zaka, ktery vyznamné prispéje k rozvoji jejich feci téla. Snazila
jsem se rozsifit ¢eskou knihovnicku o cizojazy¢né zdroje, které jesté nejsou bézné dostupné
a nékteré z nich existuji pouze v anglickém originale. Cile, které jsem si zadala, jsem splnila. Zdroja
existuje nespocet atak jsem vybrala pouze nckteré. Nekolik mySlenek mé béhem psani velice
zaujalo a obohatilo. Dle mého nazoru jsou klicové mysSlenky mé prace nasledujici: Oteviena
a zaviena fec téla je naprosty zdklad Gspé€Sného ovladani nonverbalni komunikace. Poloha téla
ovliviiuje hladinu hormontl v naSem organismu, ¢imz zpusobuje libé ¢i nelibé pocity. Pokud ¢lovék
potiebuje zaujmout své okoli, musi pouzivat takovou nonverbalni komunikaci, aby byl pro okoli
zajimavy a pritazlivy, coz nékdy miize kolidovat s jeho skute¢nymi pocity. Ruce jsou mocny nastroj
nonverbalni komunikace. Abychom porozuméli nonverbalni komunikaci svého okoli, je nutné
naucit se nejprve pracovat s nasi vlastni feci téla. Zrcadleni je nastroj pro vytvoreni harmonie mezi
nami a okolim. Neni-li naSe nonverbalni komunikace v souladu s verbalni, nevysilame do okoli
divéryhodné informace a okoli ndm naSe slova nevéii. Rada bych zdaraznila, ze veskeré zéasady
spravné nonverbalni komunikace 1ze nacvicit podle slov Amy Cuddy (2012): Predstirej, dokud se ti
to nepodari. Pokud chceme uspét v nejaké situaci, pomiize nam setrvat ve vitézné poloze téla po
nejakou dobu pred tim, nez se situace odehraje. Tyto dvé mySlenky osobné povazuji za nejveétsi

piinos v oblasti nonverbalni komunikace.

71



V  Zdroje

ARGYLE M., TROWER P., 1979. Person to person: ways of communicating. 1. vyd. New York:
Harper and Row, ISBN 0063847469.

BAKALAR E., 2010. Hry pro osobni rozvoj, 50 osvédcenych psychoher a aktivit pro posileni
socialni integrace. 1. vyd. Computer Press. ISBN: 978-80-251-2637-0.

BORG, J., 2012. Rec¢ téla: jak poznat, co kdo doopravdy Fikd. 1. vyd. Praha: Grada. ISBN 978-80-
247-4474-2.

BOWDEN, M., 2013. The Importance Of Being Inauthentic: Mark Bowden at TEDxToronto,
YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=1zpf8H Dd40 (accessed July 10, 2017).

BROWN, D., 2007. Magie a manipulace mysli. 1. vyd. Praha: Argo. ISBN 978-80-7203-942-5.
BRUNO, T. a G. ADAMCZYK., 2005. Re¢ téla: jak neverbdlné piisobit na druhé a rozumét reci
téla. 1. vyd. Praha: Grada, 2005. Poradce pro praxi. ISBN 80-247-1313-6.

CUDDY, A., 2012. Your body language may shape who you are | Amy Cuddy, YouTube.
https://www.youtube.com/TED (accessed July 10, 2017).

CAKRT, M., 2011. Jak poznat lez, Google. https://psychologie.cz/ (accessed July 17, 2017).
CEJKOVA, M., 2011. Miceni hladkych tvari, Google. https://psychologie.cz/ (accessed July 17,
2017).

DISMAN, M. Jak se vyrabi sociologicka znalost. Praha: UK, 2002. ISBN 80-246-0139-7.
DOHERTY-SNEDDON, G. Neverbdlni komunikace déti, Praha: Portal, 2005. ISBN 80-
7367-043 7.

EKMAN, P., Emotion in the Human Face: Guidelines for Research and an Integration of Findings
(General Psychology). Pergamon Press, 1972. ISBN 10: 0080166431

ELLSBERG, M. 2011. Sila ocniho kontaktu: tajemstvi uspéchu v podnikani, lasce a zivote. 1. vyd.
Praha: Beta. ISBN 978-80-7306-455-6.

FRANKOVA, S, a BICIK V. 1999.Srovndvaci psychologie a zdklady etologie. 1. vyd. Praha:
Karolinum, ISBN 8071848352

GAVORA, P. 2005. Ucitel a zaci v komunikaci. Brno: Paido ISBN: 978-80-7315-104-1.
GOFFMAN, E., 1999. Vsichni hrajeme divadlo: sebeprezentace v kazdodennim Zivote. 1. vyd.
Praha: Nakladatelstvi Studia Ypsilon, ISBN 80-902482-4-1.

GOTTWALDOVA, R., 2014. Projevovat emoce se vyplati,  Google. https://psychologie.cz/
(accessed July 17, 2017).

GREJTAK, P., 2012. Lzivd rec téla, Google. https://psychologie.cz/ (accessed July 17, 2017).

78



HARTL, P. - HARTLOVA-CISAROVA, H., 2010. Velky psychologicky slovnik. Vyd. 4., V Portalu
1. Praha : Portal, ISBN 978-80-7367-686-5.

HARTLEY, M., 2004. Re¢ téla v praxi. Praha: Portal, ISBN 80-7178-844-9

HLAVACEK, L., 2005. Mluviti stiibro, mluviti zlato: slova, gesta a ¢iny v mezilidské komunikaci.
Praha: VOX, Management (VOX). ISBN 80-86324-45-1.

HOGAN, K., 1999. Mind Access: Influencing human behaviour. Network 3000 Publishing. ISBN
978-1-934266-11-3

HOSCHL, C. Etologie a medicina. Bratislava: Lékatské listy, 1989/3Kol. Ramcovy vzdé&lavaci
program pro zékladni vzdélavani. Praha: VUP, 2007

KLIMEgOVA, M. Nonverbalni komunikace, 2009. Google.
http://clanky.rvp.cz/clanek/k/0/4612/NONVERBALNI-KOMUNIKACE.html/ (accessed July 20,
2017).

KRIVOHLAVY, J., 1988. Jak si navzdjem Iépe porozumime. 1. vyd. Praha: Svoboda,
KRIVOHLAVY, J. Neverbdini komunikace. Praha: SPN, 1988. ISBN 17-297-87

KRIVOLAKY, J. Svédomi naseho sebevédomi. Psychologie dnes. 2001, ro&.7, &. 9, s. 42-44. ISSN
1212-9607

KUHNKE, E., 2007. Body language for dummies. 1. vyd. Chichester: John Wiley. ISBN 978-0-470-
51291-3.

KUSAK, P., DARILEK,P. Pedagogickd psychologie. Olomouc: Upol PdF, 2003. ISBN 80-244-
0293-9

LEWIS, D., 2010. Tajna rec téla. 1. vyd. Praha: Bondy. ISBN 978-80-904471-7-2.

MARES, J., KRIVOHLAVY, J., 1995. Komunikace ve $kole. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita,
ISBN 80-210-1070-3.

MORRIS, D., 1999. Bodytalk - ie¢ téla. 1. vyd. Praha: I. Zelezny. ISBN 80-240-0238-8.
NELESOVSKA, A., 2005. Pedagogickd komunikace v teorii a praxi. Praha: Grada, ISBN 80-247-
0738-1

LEWIS, D. Tajna fec€ t¢la, Praha: Eastwest publishing,2008. ISBN 978-80-86663-98-1

MARES, J., KRIVOHLAVY.J. Socialnia pedagogicka komunikace ve $kole. Praha: SPN, 1989.
ISBN 80-04-21854-7

MARES, J., KRIVOHLAVY, J. Komunikaceve $kole. Brno: Masarykova univerzita, 1995. ISBN
80-210-1070-3

MEYER, P, 2011. How to spot a liar, YouTube.
https://www.ted.com/talks/pamela_meyer how to spot a liar (accessed July 12, 2017).

79



MIKULASTIK, M. 2003, Komunikacni dovednosti v praxi. Vyd. 1. Praha: Grada, 361 s. ISBN 80-
247-0650-4.

MILLET, T., 2016. Its in Your Hands: The Power of Body Language | Tal Millet |
TEDxBergenCommunityCollege, youtube. https://www.youtube.com/watch?v=JW_FqbL 0UI
(accessed July 10, 2017).

MYNAR, M., 2015. Terapie na dalku, Google. https://psychologie.cz/ (accessed July 17, 2017).
NAVARRO, J., 2015. Keynote: The Power of Nonverbal Communications | Joe Navarro | CMX
Summit West 2015, . youtube. https://www.youtube.com/watch?v=HRI0dvPRkSI (accessed July 10,
2017).

PAULIK, K., 2007. Psychologické zaklady lidské komunikace ucebni text.
http://projekty.fs.vsb.cz/415/psychologicke-zaklady-lidske-komunikace.pdf (accessed July 10,
2017).

PEASE, A., 2001. Rec téla: jak porozumét druhym z jejich gest, mimiky a postojii téla. 1. vyd.
Praha: Portal. ISBN 80-7178-582-2.

PEASE, A., 2013. Body language, the power is in the palm of your hands | Allan Pease |
TEDxMacquarieUniversity, youtube. https://www.youtube.com/watch?v=7777k8cMA-4 (accessed
July 10, 2017).

PECH, J., 2009. Re¢ téla & uméni komunikace: [piirucka prakticky pro vsechny, kteri se chtéji
zlepsit v FeSeni béznych zivotnich situaci]. 1. vyd. Praha: NS Svoboda, ISBN 978-80-205-0606-1.
ROBBINS, T., 2013. Best Methods to Build Rapport - Anthony Robbins,  youtube.
https://www.youtube.com/watch?v=dEN17K21X4U (accessed July 10, 2017).

ROUSE, S., 2014. How to kill your body language Frankenstein and inspire the villagers: Scott
Rouse at TEDxNashville, youtube. https://www.youtube.com/watch?v=R02dgzXKJ{fQ (accessed
July 10, 2017).

REHOR, P., 2012. Manazerskd komunikace. Ceské Budéjovice: Jiho¢eska univerzita

SVATOS, T., 2002. Kapitoly ze socidlni a pedagogické komunikace. 1. vyd. Hradec Kralové:
Gaudeamus, ISBN 80-7041-604-1.

SALAMOUNOVA, Z., 2013. Studia paedagogica, — Google. www.phil.muni.cz/journals/sp
(accessed July 24, 2017).

TA, V. P, 2016. Communication in the 21st Century: Is It What You Say, Not How You Say It? |
Vivian Ta | TEDXUTA, youtube. https://www.youtube.com/watch?v=laDnZ FWyhM (accessed
July 10, 2017).

80



TOPF, C., 2009. Rec téla pro Zeny: jak piisobit jisté a sebevédomé. 1. vyd. Praha: Grada, Praxe &
kariéra. ISBN 978-80-247-2806-3.

VALENTA, J., 2004. Manudl k tréninku 7veci lidského tela: (didaktika neverbalni komunikace).
1. vyd. Kladno: AISIS, ISBN 80-239-2575-x.

VAN EDWARDS, V., 2017. The Science of Lying, youtube. https://www.youtube.com/watch?
v=nhdr6 Mrl4A (accessed July 12, 2017).

VESELOVSKY, Z., 2005. Etologie. Biologie chovini zvifat. Praha: Academia. ISBN
9788020016218.

VLCEK, B. VLCEK, M., 2004. Komunikace a interakce ve vychovné vzdélavacim procesu. 1. vyd.
Ostrava: Ostravska univerzita, 63 s. ISBN 80-7042-963-1.

VON KANTIZ, A. 2005. Uméni uspésné komunikace: jak uspét v kazdém rozhovoru. Praha: Grada,
ISBN 80-7367-040-2.

VYBIRAL, Z., 2005. Psychologie komunikace. 1. vyd. Praha: Portal, ISBN 80-7178-998-4.
WAHLSTROM, B. J., 1992. Perspectives on human communication. 1. vyd. Dubuque, lowa: Wm.
C. Brown. ISBN 0697107043.

WASHBURN, A., 2016. Body Language: The Key to Your Subconscious | Ann Washburn |
TEDxIdahoFalls, youtube. https://www.youtube.com/watch?v=_v36Vt9GmHS (accessed July 10,
2017).

WHITE, R., 2015. Communication Secrets of the Left Eye | Rodney White | TEDXLSCTomball,
youtube. https://www.youtube.com/watch?v=iRRw30D1W 4 (accessed July 10, 2017).

81



VI Seznam priloh

Ptiloha ¢islo 1: Amy Cuddy

Ptiloha cislo 2: Mark Bowden
Ptiloha Cislo 3: Allan Pease

Ptiloha ¢islo 4: Scott Rouse

Ptiloha ¢islo 5: Tal Millet

Ptiloha ¢islo 6: Rodney White
Ptiloha c¢islo 7: Vivian P. Ta

Ptiloha cCislo 8: Ann Washburn
Ptiloha ¢islo 9: Vanessa Van Edwards
Ptiloha cislo 10: Pamela Mayer
Ptiloha c¢islo 11: Tony Robbins
Ptiloha cCislo 12: Joe Navarro

Ptiloha cCislo 13: James Borg

Ptiloha ¢islo 14: Tiziana Bruno a Gregor Adamczyk
Ptiloha cislo 15: Josef Valenta
Ptiloha cCislo 16: Peter Grejtak
Ptiloha c¢islo 17: Michal Mynat
Ptiloha c¢islo 18: Radka Gottwaldova
Piiloha ¢islo 19: Michal Cakrt

Piiloha ¢islo 20: Mirka Cejkova

82



14  Prilohy

Ptiloha ¢islo 1: Amy Cuddy

Amy Cuddy mé zaujala myslenkou feci téla vyjadiujici moc a silu. Dale zmifiuje, ze clovek si miize
navodit kyzeny pocit moci a sily €ist¢ pomoci polohy téla, kterou zaujima. Poloha téla ovliviiuje

hladinu hormonti v lidském téle a tim zplisobuje libé ¢i nelibé pocity.

Ptiloha ¢islo 2: Mark Bowden

Mark Bowden se zaméfuje na autenticnost a na to, jak pravé samotna autenti¢nost byva ¢asto na
Skodu. Jeho hlavni myslenka je, ze pokud ¢loveék potiebuje zaujmout své okoli, musi se chovat
a vyjadrovat tak, aby byl pro okoli zajimavy a pfitazlivy, coz obc¢as koliduje s tim, jak se ¢lovek

v danou chvili citi.

Ptiloha ¢islo 3: Allan Pease
Allan Pease povazuje za klicové to, jak ¢lovek pracuje se svyma rukama. Ruce poklad4 za mocny

nastroj v nonverbalni komunikaci a jako diikaz uvadi obrovskou propojenost mezi rukou a mozkem.

Priloha ¢islo 4: Scott Rouse
Scott Rouse ve svém projevu zdlraziuje potfebu vnimat své okoli prostfednictvim usi, o¢i, svym

citem a pouze slep€ nediivérovat nau¢enym pravidlim nonverbalni komunikace.

Ptiloha ¢islo 5: Tal Millet

Tal Millet povazuje za naprosty zéklad nonverbalni komunikace schopnost nonverbalné¢ vyjadrit
sebevédomi. Sebevédomy postoj znamena, zZe stojime co moznd nejvic vzpiimené, mame otevienou
body language...fe¢ téla, tlacime ramena dozadu, nemame mezi sebou a ostatnimi prekazky, ruce
jsou voln¢ podél téla, usmivame se a udrzujeme ocni kontakt. Tal Millet také varuje pted
naduzivanim usmévu. Usmév znamena naklonnost, pratelstvi, vstficnost a také odménu. Ucitel
ovSem odmeénuje pouze tehdy, kdyz si to jeho zaci zaslouzi. Prili§ mnoho ismévu zadarmo by bylo

spiSe demotivujici.



Ptiloha ¢islo 6: Rodney White

Rodney White se ve svém studiu zamétuje na ocni kontakt a povazuje oCi za sbératele informaci.
Dale zdiraziiuje o¢ni kontakt do levého oka. Na praktické ukazce dokazuje, Ze zamétime-li se na
levé oko, bude nam s nejvétsi pravdépodobnosti vyhoveéno. Také vysvétluje, ze je mozné odhalit

zajem posluchace podle velikosti jeho zornicek.

Ptiloha ¢€islo 7: Vivian P. Ta
Vivian P. Ta tvrdi, ze v soucasné dob¢ by mél byt daleko vétsi zdjem vénovan verbalni komunikaci.
Jako davod uvadi, ze lidé prevazné¢ komunikuji prostfednictvim moderni technologie, kde je

nonverbalni komunikace naprosto nediilezita.

Ptiloha ¢islo 8: Ann Washburn

Ann Washburn se zabyva interakci mezi ¢lovékem a jeho okolim. Chce-li ¢loveék docilit toho, aby
ho jeho okoli pfijimalo pozitivné, musi vysilat pozitivni signaly prostfednictvim své feci téla.
Témito pozitivnimi signaly se rozumi vzpiimeny postoj, ramena tlait dozadu, zdviZzena hlava, nohy
mirn¢ rozkrocené, ruce voln¢ podél téla, o¢ni kontakt a mirny, sebevédomy tismév. Také tvrdi, Ze je
dalezité naucit se pfijimat pochvalu. Washburn je presvédcena o tom, ze Clov€k se nejprve musi
naucit pracovat sdm se sebou, musi byt harmonicky a vyrovnany. Pak teprve se muze zacit
soustiedit na nonverbalni komunikaci svého okoli, kterou bude schopen vidét Cisté¢ a beze zmén
zpusobenych svou vlastni mysli. Také na obrdzcich popisuje signaly znacici konkrétni pocity

a nalady.

Piiloha ¢islo 9: Vanessa Van Edwards

Vanessa Van Edwards se na svém YouTube channelu vénuje 1zi a jak ji detekovat. Zmiiuje
dalezitou myslenku tykajici se lhani. Ne vSechny 1Zi jsou zakeiné a zI¢ a ne vSechny 1z1 maji zamér
ublizit. Existuji 1zi, které maji za ukol pomahat nebo ochranit. Tvrdi, ze za lhani pro dobrou véc by

se trestat nemélo.

Priloha ¢islo 10: Pamela Mayer

Pamela Mayer se také zabyva 1zi a jejim detekovanim. Odhaluje fakt, ze lhai byva pii rozhovoru
stazeny, pohled upira spiSe dolli, d€ld mnoho pauz. Podava k vysvétleni pfili§ mnoho detailti. Pti
vysvétlovani postupuje chronologicky. Jeho tec téla se 1isi od pfibéhu, ktery slySime. Tvrdi ,,ano*

pficemz krouti hlavou ne. Pfi 1Zi potfasé rameny. Pi1 popisovani néeho nepiijemného se 1hat sméje.



Ptiloha ¢islo 11: Tony Robbins

Tony Robbins se ve své predndSce zabyva prevazné mezilidskymi vztahy a tim, jak ve vztahu
vytvofit harmonii. Ve svém studiu dospél k zavéru, Ze vhodna fe¢ téla je nezbytnd pro vytvoreni
harmonie. Pii komunikaci je diilezité dbat na to, abychom napodobovali a zrcadlili nonverbalni

komunikaci osoby, se kterou chceme vytvofit pozitivni vztah zaloZeny na divéte.

Piiloha ¢islo 12: Joe Navarro

Joe Navarro tikd, ze mnoho zalezitosti lidstvo provadi jiz po mnoho let nonverbaln¢, aniz by o tom
pfemyslelo. Porozuméni nonverbdlni komunikaci je v lidech zakdédovano od nepaméti diky
zivotnim zkuSenostem. Zalezitosti, které je ¢lovék schopen vypozorovat nonverbalné jsou:
nebezpec¢i, myslenky, emoce, touhy, zdmeéry, nejistota, schopnosti, dovednosti, diivéra, status,

osobnost, patologie, empatie, respekt, divéryhodnost, zodpovédnost...

Ptiloha ¢islo 13: James Borg
James Borg se ve své knize Re¢ téla zaméfuje na 2 vyznamné aspekty nonverbalni komunikace.
Prvni aspekt je to, jakou pouzivame fe¢ t¢la konkrétné my a jaké tato fe¢ téla vysila signaly do

naseho okoli. Druhy aspekt je, jakou fec¢ téla pouzivaji ostatni a jak ji my chapeme.

Piiloha ¢islo 14: Tiziana Bruno a Gregor Adamczyk
Tiziana Bruno a Gregor Adamczyk ve své knize Reé téla déli lidi do 5 typt: dominantni, pedlivy,
podnikavy, kontaktni a plachy. Znalost této typologie ndm miZe usnadnit kontakt s na§im okolim

a také predchéazet nedorozuménim a konfliktim.

Priloha ¢islo 15: Josef Valenta

Josef Valenta ve své knize Didaktika neverbalni komunikace, Manualu k tréninku feci lidského téla
pojednava o tom, jakym stylem lze nonverbalni komunikaci pfiblizit détem ve Skolach. Jedna se
o text pedagogicky, ktery velmi nazorné ukazuje ucitelim, jek se da nenasilnou formou vyucovat na

Skole nonverbalni komunikace v rdmci riiznych predmétu.



Priloha ¢islo 16: Peter Grejtak

V uvodu ¢lanku Lziva fec téla Peter Grejtak uvadi, ze schopnost rozpoznat lez mize piinést mnoho
vyhod, ale i bolesti. Klicové je znat dobie pozorovanou osobu a védét, jak se za normdlnich
okolnosti chova. Poté je teprve mozné zachytit odchylky v nonverbalni komunikaci této osoby.

Indikatorem toho, ze se néco dé¢je je tedy zména chovani.

Priloha ¢islo 17: Michal Mynar

V ¢lanku Terapie na dalku od Michala Mynare je obrovska dulezitost pti rozhovoru kladena prave
na nonverbalni komunikaci. Michal Mynat piSe, Ze neni-li nonverbalni komunikace dostatecné
Citelnd, velice obtizné se da deSifrovat informace, kterou nam nase okoli vysila. Jiz vime, Ze pouze

slova nejsou schopna sdélit 100 % informaci.

Piiloha ¢islo 18: Radka Gottwaldova
Radka Gottwaldova ve svém c¢lanku Projevovat emoce se vyplati piSe, ze neni potieba se neustale
mile usmivat, naopak je zdhodno byt Citelny a ukazovat navenek ty samé emoce, které prozivame.

Radka Gottwaldova tvrdi, Ze vyjadiovani emoci je doménou jak Zzen, tak muzi.

Priloha &islo 19: Michal Cakrt

Michal Cakrt se v ¢lanku Jak poznat leZ vénuje tomu, Ze vétsina z nas 1ze $patné a zarovei se necha
snadno oklamat. Technika ndm mnoho spolehlivého zatim nenabizi, ale pomoci tréninku,
vSimavosti a citlivosti vic¢i detailim jsme schopni lez odhalit. Dale dodava, Ze lez je z pohledu

vyvojové psychologie diilezita pro zdravy vyvoj jedince.

Piiloha &islo 20: Mirka Cejkova

Mirka Cejkova napsala ¢lanek Miéeni hladkych tvaii, ktery se zaobira dileZitosti lidské mimiky
a tim, Ze lidé se povétsinou snazi vS§emozné se vrasek zbavovat, ale je tfeba mit na zfeteli, Ze ostatni
pak nejsou schopni ¢ist nase emoce. A co vice, lidé nepouzivajici mimiku ztraci schopnost Cist
mimiku ostatnich. Kdyz ochabnou svaly, ochabne i ¢innost mozku a ¢lovék ztrdci dovednost

rozpoznat emoce druhych.
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