Kapitola 7

Zrucne komunikujem
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Na ktorych I'udi sa mozeS obratit’, aby ti pomohli,

ked’ ti je tazko...

Pamiitaj si: niekedy nevedia, Ze potrebujeS pomoc, kym im o tom sam
nepovies!!!
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Komunikac¢né zruénosti

Gkat’ pomoc od ostatnych P'udi sa najlepsie
podari vtedy, ked’ sme schopni s nimi dobre

komunikovat’.

Tato ¢ast’ prirucky je navrhnuta tak,

aby ti pomohla rozmyslat’ o sposoboch, akymi
mozes zlepsit’ svoje komunikaéné zruénosti.

_

DOBRA KOMUNIKACIA znamena ,,byt’ schopny druhym povedat’,
&o citi$ a o si mysli§ a ZAROVEN byt’ schopny po¢ut’, o ti druhi

hovoria o tom, Co citia a ¢o si myslia.”

Pripada ti niekedy, akoby ten, s kym sa pokusa$§ komunikovat’, bol z inej planéty???

Ak ano, potrebuje$ Tretie ucho - nasho intergalaktického sprievodcu vesmirom
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Komunikaéné zruc¢nosti

Opis alebo nakresli obrazok nejakej dolezZitej situacie, ked’ si
NEBOL SCHOPNY dobre komunikovat’ s niekym...

Co si mysliS, ¢o viedlo k tomu, Ze si nehovoril zrozumitel’'ne o svojich mySlienkach a emdciach?

Co si mysliS, ¢o urobil ten druhy, Ze to viedlo k tomu, Ze va§a komunikacia nebola jasna...
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Komunikaéné zruc¢nosti

Opis alebo nakresli situaciu, kedy sa ti PODARILO s niekym dobre komunikovat'...

Co si mysliS, ¢o si urobil INAK, Ze si zrozumitel’ne

hovoril o svojich eméciiach a mySlienkach...

Co si mysli§, ¢o urobila DRUHA OSOBA INAK, Ze to viedlo k vasej

jasnejsej komunikacii o0 emo6ciach a myslienkach...
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Vesmir: Tretie ucho

Dufajme, Ze vyuzijeS niektoré tipy z vlastnej skisenosti s vydarenou a nevydarenou
komunikaciou z predchadzajucich stran. Mat’ dobré komunikacné zrucnosti, je ako mat’ ucho

naviac. Ked’ sa chcesS v nich zlepSit’, moZes§ prijat’ nasu vyzvu vytvorit’ si takéto Tretie ucho.

Vytvorenie Treticho ucha znamena vybrat® si niekoho, s kym sa ti azSie komunikuje. V
d’alSom kroku sa s nim dohodne§ na urcitom ¢ase, kedy sa budete rozpravat’ o nejakej
téme. Ak si sa rozhodol, Ze budes s tou osobou hovorit’, prejdi si vSeobecné a Specifické
zasady pre Tretie ucho. NajdeS ich na nasledujicej strane. Teraz si vyber osobu, s ktorou

chces lepSie komunikovat’ a premysli si tému, o ktorej sa chces rozpravat’.

Osoba, s ktorou sa budem rozpravat’:

Téma, o ktorej budeme hovorit’:

A CBT Workbook for Children and Adolescents by Gary O’ Reilly

A gift from www.juvenilementalhealthmatters.com 85



Tretie ucho: VSeobecné zasady

1. Vyber si niekoho, s kym sa chces§ rozpravat’.

2. Precitajte si spolu tieto pokyny.

3. Dohodnite sa na JEDNEJ téme, o ktorej budete spolu hovorit’.

4. Vyhni sa negativhemu ,,itaniu mySlienok” o tom, ¢o si mysli§, Ze td druha osoba si méze
mysliet’ alebo povedat’. Nepredpokladaj vopred, Ze vies, ¢o si mysli alebo citi, ale pozorne
pocuvaj, ¢o naozaj hovori.

5. Pravidelne sa v rozhovore striedajte.

6. Bud’ stru¢ny.

7. Pouzivaj ,,JA vyroky”, ktoré presne vyjadruju, €o citiS.

8. Vyhybaj sa obvifiovaniu, trucovaniu alebo urazaniu.

9. Vyhybaj sa prerusovaniu druhého v reci.

10. VSimni si, ako efektivne vie§ komunikovat’ s druhym, ked’ na to ides s rozumom.

Tretie ucho: Specifické zasady

Komunikaéné zruénosti
Ak si na rade v rozhovore v hovoreni, over si, ¢i robi§ nasledujuce:
1. Rozmysli si konkrétne veci, ktoré chces povedat’.
2. Drz sa témy, neodbacaj od nej.

3. Vyjadri sa tak jasne, ako to len dokaZes.

4. Over si, ¢i ta druha osoba pochopila.

5. Nechaj priestor druhému, aby ti mohol odpovedat’,
reagovat’.

Zruénosti v pocavani

Ak si na rade v rozhovore v pocuvani, over si, ¢i robis
nasledujuce:

1. Pozorne pocuvaj bez prerusovania.

2. Over si, i si porozumel druhej osobe tym, Ze zhrnie$
hlavné body, o ktorych hovorila.
3. Odpovedz.
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Chyti§ naSe vysielanie na svojom prijimaci?

Helena Harmonicka je Specidlnou agentkou

GVU (Galaktického vySetrovacieho tradu).

Patri k Skeptikom (trojokym zelenym bytostiam z planéty

Skeptos Minor).

Nevyhnutne potrebuje najst’ sposob, ako lepSie

komunikovat’ s kolegom Oliverom Omylnym.

Agent Omylny je presvedéeny, Ze aj na inych planétach

existuje inteligentna forma Zivota. Celé dni travi tym, Ze

prehl’adava vesmir a snazi sa zachytit N - lice z

mimoskeptickych svetov. VSetky najlepSie radiové stanice na

Skeptos Minor totiz vysielaji prostrednictvom N — liucov.
Agent Omylny je presvedieny, Ze ak by zachytil v
galaxii radiové vysielanie na N — laucoch, vedel by
dokazat’ svoju tedriu o inteligentnom Zivote na
druhych planétach (alebo nie prili§ inteligentnom, ked’
budu vysielat’ iba chlapéenské hudobné skupiny ©).

Zial, $pecidlna agentka Harmonicka, je ohPadom tejto zleZitosti skepticka a nech sa
akokol’vek snazi rozpravat’ s agentom Omylnym, nikdy ju nepocuva. Rozhodla sa, Ze
jediny sposob, akym ho presved¢i je, Ze pri rozhovore s nim pouzije Zasady Tretieho

ucha.

Specialni agenti sa dohodli na stretnuti, sadli si a spolo¢ne si pretitali Zasady Treticho
ucha. Dohodli sa, Ze sa poc¢as rozhovoru budi podla nich riadit’. Stanovili si aj tému, o

ktorej budu diskutovat’: ,,Existuje Zivot na druhych planétach?”

Specialna agentka Harmonicka zacala ako prva. Pouzila slavnu matematickd rovnicu,

aby jej pomohla k tomu, ¢o chcela povedat’.

Zaroven sa snazila zrozumitel’'ne hovorit’ o svojich emdciach pouzitim JA vyrokov...

»Agent Omylny, je mi I'ito, Ze vam to musim povedat’, pretoZe viem, Ze budete sklamany,
ale pocet planét vysielajicich radiové signaly prostrednictvom N — Iti¢ov sa rovna

nasledujiucim skuto¢nostiam vynasobenych medzi sebou:
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»Pocet novych hviezd v nasej galaxii, ktoré vznikna kazdy rok (10)
Z nich skupina hviezd, ktoré maju planetarny systém (2)
Priemerny pocet planét s podmienkami vhodnymi pre Zivot na jednu hviezdu (1)
Pocet planét, na ktorych sa neskor vyvinie Zivot (0.5)
Pocet takych foriem Zivota, ktoré sa stanu inteligentnymi (0.1)
Pocet inteligentnych bytosti, ktoré vyvinu radio (0.01)
Priemerna doba existencie komunikujucej civilizacie (100).
10x2x1x0.5x0.1x0.01x100
sarovna 1.

Vidite, agent Omylny, rovna sa jedna, a to

je nasa planéta.”

Potom umoznila agentovi Omylnému, ktory cely ¢as pozorne pocuval, aby jej odpovedal.
»Och, nikdy som o tom takto nepremysPlal,” povedal agent Omylny.
»Agentka Harmonicka”, pokracoval, pouzivajic Zasady Tretieho ucha.
»Len si chcem overit’, ¢i som vam spravne porozumel. Hovorite o tom, Ze jedina
civilizacia, ktora pouziva N — Itice na vysielanie radiovych stanic sme len my?”
,»Ano, agent Omylny, presne to tvrdim. UZ so mnou v tejto zaleZitosti stihlasite?”
,»Ano, nikdy predtym som to neratal pomocou matematickej rovnice. Ale teraz, ked’
ste mi to vysvetlili, tak som pochopil, ¢o myslite. Ale domnievam sa, Ze stale ostava
nezodpovedani jedna dolezita otazka.”
»Aka?” opytala sa Agentka Harmonicka,
ktora sa teSila, Ze sa v rozhovore konecne viac priblizila k
agentovi Omylnému.
»NemoZzu vysielat’ inteligentné stvorenia na inych planétach
hudbu prostrednictvom W — vin, ktoré by sme mohli
zachytit’...?”
»Omylny, viete ve’'mi dobre ako ja, Ze neexistuju Ziadne
W — viny!”, vzdychla si agentka.

»MoZno nie na nasSej planéte, ale ktovie, ¢o vynasli ini

preSibani mimozemst’ania?”
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Vesmir: Tretie ucho

Helena Harmonicka zistila, Ze aj ked’ uplatm’me@

Tretieho ucha, dobré komunikaé¢né zruénosti samy o

sebe nemusia stacit’ na vyrieSenie vel’kych problémov
ako je ten, ¢i existuje alebo neexistuje Zivot na

druhych planétach.

Hoci ani ona, ani agent Omylny, nemali rovnaky
nazor, aspon si navzajom lepSie porozumeli.
Nezabudni, Ze dobra komunikacia nemusi byt’ len

diskusiou o problémoch, ale aj prileZitost’ou
Qasi tak s Pud’mi pokecat’. /

Pouzi tuto stranu, aby si zaznamenal pokrok, ktory si urobil, ked’ si pouzil zasady

Tretieho ucha.

Chcem, aby ma druha strana lepSie pochopila pocas nasho rozhovoru

pomocou Treticho ucha v...

Toto som pocul ako reakciu...

Toto st moje pokroky, ktoré som urobil v komunikacii s druhymi Pud’mi...

Aby sme zlepsili svoju vzajomnu komunikaciu, dohodli sme sa, Ze budeme pokracovat’ v...

)

||}~
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Komunikaéné zruc¢nosti

Na zaklade vyplnenia tejto ¢asti prirucky si myslim, Ze

najdolezitejSie pocas mojej komunikacie s druhymi je...
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