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MOTTO

,V moci jazyka je Zivot i smrt, kdo ho rdd pouzivd, naji se jeho plodii.

SALAMOUN, Bible



VENOVANI

Tuto knihu vénuji svému manzelu Pavlovi.



PODEKOVANI

Chtéla bych podékovat své rodiné za bohatou inspiraci. Svému muzi
za pomoc, podporu a prostor pro psani. A rovnéz isvému synu
Honzikovi za trpélivost. Nakonec bych chtéla podékovat vydavateli
za vydini mé knihy.



UvoD

, Komunikace - nejtézsi véc na svété.

JiM CARREY

Mili ¢tenafi.

Jak pravi vyse uvedeny citit, zdravé a sprivné sestavend komunikace
je slozitd disciplina, pfestoze komunikace je na§ kazdodenni chléb, bez
kterého se neobejdeme. Ackoliv to nemusi byt na prvni pohled
patrné, spousta z nds v ni mize tpat, at uz v komunikaci ve vztahu

s autoritami, s vrstevniky ¢i s détmi.

V této knize si budeme povidat o komunikaci. Jaké mohou byt
dusledky nezdravé vedené komunikace? Nesprivné vedeni
komunikace mnohdy vede k rozlicnym problémiim a maze mit
nisledujici dopad:

e Strach z komunikace s autoritami,

e Neschopnost postavit se za sebe a své nizory,

e Neochota konstruktivné kritizovat,

e Vyuzivini negativnich emoci pfi hidkich,

o Eskalace konflikt(i namisto deeskalace,

e Neempatické jednini s détmi,

o Italski domdcnost, kdy zaujimdm postoj, ze kiik vse vyfes,

e Pasivni jedndni, kdy si nechdvim libit i to, co se mi pfi¢i,

e Vyuzivin{ manipulativnich technik.



Zhlédli jste se v nécem z vyse uvedeného? Pokud jste alespoti na jednu
otdzku odpovédéli ano, je tato kniha uréena pravé vim. Cilem knihy
je rozsifeni obzort a osobnostni rozvoj v podobé zlepseni stivajicich
komunika¢nich dovednosti ¢tenife, af uz v kontaktu s autoritami,
s vlastnimi partnery, s détmi nebo se §ir§im okolim.

V této knize, kterou méte pravé pred sebou, bych vim rida predstavila
novou komunika¢ni metodu s nizvem pét piliia komunikace. Tuto
metodu jsem vytvofila pro svou vlastni potfebu, nebot jsem citila
nedostate¢nost soucasnych existujicich komunika¢nich metod.
Zaznamenala jsem mezeru pro vznik nové a zcela jiné metody, kterou
jsem pojmenovala 5P, nebot se opird o pét pilifa. Jak se mi nova
metoda povedla, posudte sami.

Co miize byt pfinosem nové komunika¢ni metody?

e ,Kolik komunika¢nich metod umis, tolikrét jsi clovékem®,

e Osobnostni rozvoj a zdokonaleni komunika¢nich dovednosti,

o Lepsi sebeprosazeni ve vztahu sautoritami, ale i vrstevniky
nebo détmi,

e Uméni deeskalace konflikt a hidek,

o Uspé§néj§i seberealizace,

e Zlepseni komunikace s détmi a z toho vyplyva i harmonizace

vzdjemného vztahu s nimi.

Tato kniha sestdva ze tif kapitol. V prvni kapitole se vénuji popisu
komunikace obecné. Déle pojedniavim o vzniku metody 5P. Jiz ve
druhé kapitole podrobné rozebirim komunika¢ni metodu 5P a jeji

jednotlivé pilite. Nasleduje tfeti kapitola s mnozstvim ukazek



komunikace metodou 5P at uz v kontaktu s partnery, rodinou, détmi

nebo sirsim okolim.

Véfim, ze se vim tato kniha i samotna nové komunika¢ni metoda péti
pilitt bude libit, rychle si ji osvojite a bude vim k uzitku v podobé

zvyseni uspésnosti vasi komunikace.

V Praze, Ginor 2024

Jana Sintikovd Michalicovd



KAPITOILA 1:
O METODE 5P

O komunikaci

O vzniku metody 5P



O KOMUNIKACI

»Mezi podnétem a reakci existuje prostor, ve kterém je nase svoboda a sila

zvolit si, jak budeme reagovat.

VIKTOR FRANKL

Co je to komunikace?

Komunikace je proces sdélovani verbdlnich (slovnich)
i neverbdlnich (mimoslovnich) informaci od mluvéiho
k posluchadi. Verbilni informace jsou soubor slov. Neverbélni
informace jsou soubor signala, pomoci kterych se dorozumivime.
Zahrnuji fe¢ téla (napt. drzeni téla a bezpe¢nd zoéna), gesta (napf.
vztyCeny ukazovilek a hroZeni pésti), mimiku (napf. mraleni,
povytazeni obo¢i, tidiv nebo tismév) a hlas (napf. sila hlasu, ton a
rychlost fe¢i). Jedna a tatdz osoba se v komunikaci muiize stit jak

mluvcim, tak i posluchacem. Tedy dochézi ke stfidani roli.

sdéleni

=

[

MLUV POSLUCHAC

sdéleni MLUVCT

POSLUCHAC
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Pii komunikaci je dilezité, CO chci sdélit, KOMU to chci sdélit
a FORMA, kterou sdéleni podidvim. Ovsem tento komunikacni
proces neni jen o vlastnim verbdlnim ¢i neverbdlnim projevu,
o mluvenych slovech nebo o vlastni mimoslovni prezentaci, nybrz
také o schopnosti naslouchini a sdileni. Je uméni a soucasné dar byt
vdéénym a pozornym posluchacem.

Komunikace neni pouze o jedné jediné vété, kterou stézi dime
dohromady po vzoru néjaké dobré metody. Ba dokonce jsou situace,
kdy se jako rodi¢e zmuzeme jen na ttrzky vét: ,Ne, nesmis! nebo jen
na jednoslovny zipor ,Ne“. Viaéi ditéti je zdravé volit zpravidla
laskavou a empatickou komunikaci. Jiny piistup je vhodny pro
jednidni s extrovertné zalozenym c¢lovékem a jiny zase pro
vyjedndvéni s introvertné ladénym clovékem. Dochdzime k zdvéru,
ze jednotlivé situace vyzaduji odlisny piistup. Uspé§né1 komunikace
by se méla flexibilné ptizpisobovat vzniklé situaci, adekvitné
reagovat na podnéty, smiflivym ténem se snazit urovnat vznikajici
neshody. Rozhovor je sestaven z mnoha vét; md néjaky dvod,
zépletku, slozitou krizi, rozuzleni a zdvér. Demonstrujme si to na
piikladu nize.
Piiklad: Pfedstavme si nyni ptiklad ze skolntho prostiedi. Zak chybél
dnes ve skole a telefonuje svému spoluzdkovi s prosbou, aby mu
poskytl své sesity k okopirovani dnesni probrané litky. Rozebereme
si telefonickou komunikaci z pozice zdka, ktery chybél:

UVOD: wAhoj, kamardde, jak se mds* (Odpovéd: ,Ale jo,

dobre)
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ZAPLETKA: ,Potteboval bych od tebe piijcit sesity (Odpovéd:
»Ale mné se nechce. . .

KRIZE: ,Takze ty mi je nechces puijcir?“ (Odpovéd’: ~INo,
nechci. . )

ROZUZLENI: WJd vim, Ze se li nechee, ale kdyZ mi sesity piijcis
ty dnes, jd ti je piijéim zase pfisté, aZ budes potiebovat. Chdpes?
(Odpovéd: ,No, tak dobfe. ..

ZAVER: wDékuji ti moc! Jsi prima kamardd. Nezapomenu ti to
(Odpovéd: ,, Jasné.«)

Z ukizky rozhovoru vyse vidime, ze nase komunikace mé néjaky
tivod, zapletku, slozitou krizi, rozuzleni a zivér. Ve skute¢nosti muze
byt podobny rozhovor jesté kosatéjsi. Co maze byt dvodni slovo?
Napiiklad v ukizce vyse je to pozdrav. Ale muze to byt také popis
toho, co privé vtuto chvili vidime, kdyz za¢inime rozhovor,
napiiklad: ,Promin, Ze t¢ rusim.. ., ,Zdd se mi, Ze jsi néjaky zamlkly>,
LVidim, Ze si hezky hrajes”, anebo ,Vztekds se t a vztekds...
Nezivisle na tom, zda nim poslucha¢ odpovidd nebo toho neni
schopen, protoze je vtazen do svych emoci, pokracujeme v feci dile.
Pfichdzi na fadu zipletka, kdy vyjidiime to hlavni, o¢ nim jde.
Naptiklad véta z ukdzky vyse zni: ,Potfeboval bych od tebe piijcit sesity .
Nebo na jiném misté by to mohlo byt vyjidieni jiné potteby: ,Chtéla
bych jit ven na prochdzku* Anebo v ptipadé, ze pifjemce zprivy
neodpovida, zeptime se: ,Stalo se ti néco? Obvykle nyni nastava krize,
kdy se priplete do cesty néjaky problém, naptiklad v podobé neochoty

posluchace vyhovét nasi prosbé nebo néjaké jeho tripeni jako
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napiiklad obtizné emoce. V ukizce vyse je to neochota piijcit sesity
svému spoluzikovi. Proto budte pfipraveni, ze neptjde vzdy
komunikace hladce a jednoduse tak, jak byste si rddi predstavovali.
Mnohdy bude nutné fesit nejeden problém. Napiiklad neochota
piijemce sdéleni vyhovét nasi zadosti nebo nesouhlas déti. Pti dobte
vedené komunikaci se dobereme nésledujiciho rozuzleni, které
pfedstavuje kyzené feSeni. V ukizce vyse je to domluva se
spoluzdkem, kdy souhlasi spajc¢enim sesitd. V zévéru obvykle
dékujeme, lou¢ime se nebo vyjadfujeme potéSeni ze setkdni a

spoluprice. Je to takovd hezkd pozitivni tecka na zavér.

Cviceni:

Zkuste volné komunikovat s ptiteli nebo v kruhu rodinném a pfi tom
si v§imnéte, jak se pfizptsobujete vzniklé situaci nebo jak reagujete
na podnéty a kam se rozhovor sti¢i. Pozorujete rozdil mezi

nezivaznym tlachinim a cilenym rozhovorem, kdy jde o néco
dalezitého?

Shrnuti:

e Komunikace je sdélovini verbalnich i neverbalnich informaci
mezi mluvéim a posluchacem.

e Rozhovor je sestaven z mnoha vét, mé néjaky tvod, zipletku,
slozitou krizi, rozuzleni a zavér.

e Dokézete byt vrozhovoru vytrvali vsituaci, kdy o néco
dalezitého jde?

e Znite své hranice a dokdzete si je hdjit pfiméfenou
komunikaci?
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Védéli jste, ze...

"Védoma komunikace
zZnamend,

Ze vim, co rikam,

s jakym zamérem a
jakym tonem..."
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O VZNIKU METODY 5P

JExistuje pét zdkladnich vlastnosti, které délaji kaZdy tym skvély:
komunikace, diwéra, kolektivni odpovédnost, starostlivost a hrdost. Rdd si
prredstavuji kaZdou z nich jako oddéleny prst na pésti.”

MIKE KRZYZEWSKI

Tato kniha se vénuje seznimeni Ctenife s novou metodou
komunikace, nazvanou metoda 5P, nesouci nidzev Pét pilita
komunikace. Tato metoda sestivd z péti pilifa, kterymi jsou empatie,
laskavé osloveni, vysvétleni stanoviska mluvctho, spole¢ného hledéni
feSeni a na zivér je poskytnuta psychickd podpora. Zikladnim
kamenem je zejména empatie poskytnuta smérem k posluchaci ale
rovnéz i smérem k sobé samému. Tato empatie pfipomina ptikdzani
,,Miluj svého blizniho jako sebe samého“. Co si pod tim pfedstavit?
Bliznimu nabizime projevenou empatii s jeho osobou a postojem a
nisledné zahrnujeme empatii také sami sebe a své vysvétleni vlastniho
postoje a dobrych divodi. Znamend to, Ze neupfednostiiujeme ani
sebe, ale souc¢asné ani partnera v komunikaci. Jsme si oba jako partnefi
navzijem rovni, obé strany si stejnym dilem zaslouzi empatii. Nikdo
neni vic a nikdo neni min, nikdo neni vitéz a nikdo neni porazeny.
Jako zcela rovnocenni partnefi hledime spolu tieti feeni, které
nemusi byt ani to mluvéiho ale ani to posluchace. Je to takové fesen,
které vyhovuje obéma zicastnénym strandm jako vychodisko

z problému dvou odlisnych pohledd na véc. Mnohdy se jednd
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o takové feSeni, které predstavuje kompromis sporné situace, a které
vyhovuje vSem zicastnénym aktérim hovoru. A na zivér je
uplatnéna dulezita psychickd podpora v mezilidskych vztazich.

Zminénou metodu péti pilifd jsem osobné sestavila primarné
pro préci s détmi, zejména sama pro svou komunikaci ve své rodiné
pii vychové syna Honzy. Dobie vsak poslouzi iv partnerskych
vztazich, v§irsim rodinném kruhu, v kontaktu sokolim 1iv za-
méstnaneckém prostedi. Tato metoda je univerzalné pouzitelna a jeji
hlavni pfednosti je lidsky pfistup ke vSem ztcastnénym zalozeny na
empatii.

Pro¢ vznikla metoda 5P? Jednoduse proto, ze mé osobné existujici
komunika¢ni metody plné nevyhovovaly a citila jsem mezeru a
otevieny prostor pro néco nového, pro novou komunikaéni metodu.
Méla jsem potiebu hledat, zkouset, vymyslet a jit vlastni cestou.
Dalsim divodem je samoziejmé to, ze jsem ji sama potfebovala,
protoze jsem se sama dopoustéla komunikacnich chyb. Zbavit se
reaktivnich automatisma, které jsme slychali napiifklad v détstvi a
které jsou hluboko ulozeny v nasem nitru, neni zcela snadné. Privé
proto je dobré poznivat nové metody komunikace, které mohou
umoznit prepis starych vzorci chovini, mysleni ivyjadfovini.
Zastavim ndzor, kolik komunika¢nich metod umis, tolikrdt jsi
clovékem.

Co je obsahem této knihy? Jiz v prvni kapitole se vénuji vzniku
metody 5P. Ve druhé kapitole rozebirdm a popisuji jednotlivé pilite,
na kterych komunika¢ni metoda stoji. Jsou jimi empatie, osloveni,

vysvétleni, hleddni feSeni a psychickd podpora. Ve tfeti a zivérecné
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kapitole uvadim mnoho rozli¢nych ukizek komunikace metodou 5P
at uz v partnerskych vztazich, vkontaktu sdétmi, srodinnymi
piislusniky, v zaméstnani, se $irSim okoli a nakonec i jako déti mezi
sebou. Ukdzeme si na ptikladech ilustrujicich nds bézny zivot, keerak
Ize metodou 5P komunikovat nendsilné a empaticky a vyvarovat se
tak béznych komunika¢nich chyb, kterymi jsou napiiklad
destruktivni kritika, generalizace, hodnoceni, odsuzovini, bagate-
lizace, manipulace nebo podsouvini.

Pii prici s détmi je metoda 5P zvli§té vhodni, kdyz rodi¢
potfebuje ditéti néco zdvazného sdélit, udélit konstruktivni kritiku,
vyjadrit laskavé odmitnuti, pomdhat, vést, vychovévat ¢i podporovat,

a nisledné také nalézt feseni problému v podobé kompromisu.

Shrnuti:

e Metodu 5P jsem sestavila primdrné pro préci s détmi, ale lze ji
pouzit i v komunikaci s autoritami nebo s vrstevniky.

e Metoda 5P sestivd zpéti pilifa, kterymi jsou: empatie,
osloveni, vysvétleni, hledini feseni a psychicka podpora.

e Metoda 5P predstavuje védomou komunikaci, kdy vim, co
chci fict, zndm svilj zdmér a vim, jakou formou chci sdéleni

podat.
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