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Uvodné slova

Rec zvycajne prezradza mravy a odkryva tajomstvo duse.

Cicero

Citatelia,

predkladdm Vam ucebny zdroj, ktory je uréeny k vzdelavacim programom: Verbalna a neverbalna
komunikacia vo vyu¢ovacom procese a Rétorika v ucitel'skej praxi.

V sucasnej dobe rastie zdujem l'udi o cielavedomé ovplyviiovanie vlastnej komunikécie a vlastného
spravania vzhl’'adom na dosiahnutie komunika¢ného ciel’a. Zaujima nas, ako sa stat’ uspesnymi, ako
modifikovat’ svoju re¢ tak, aby nam ostatni porozumeli, aby sme sa vyhli nedorozumeniam,
komunika¢nym Sumom ¢i konfliktom. Vel'mi atraktivnom oblast'ou sa v tomto smere javi najméa
skimanie neverbalnej komunikacie — primarne identifikdcia nevedomych neverbalnych prejavov,
ktoré¢ indikuju urcité Crty osobnosti a pomahaji nam predpokladat’ a identifikovat’ spravanie
Cloveka. Kultira re¢i je sucastou naSej osobnosti a spravanie kazdého znas je vysledkom
dlhodobého Ttsilia, prave preto sa v dneSnej dobe vyrazne zvysil zaujem T'udi o socidlno-
komunika¢né vycviky a vzdelavania. Societa ucitelov ma v tejto oblasti Specifické miesto, ked’ze
ste nositeI'mi vzorov spravania a kultary reci.

Vv oblasti verbalnej a neverbalnej komunikacie, a tym zlepSovat’ aj poznavanie inych a komunikaciu
s nimi. V obsahovych intenciach nebolo zamerom ucebného textu zastresit' celtl tematickt Sirku
skimanej oblasti, skor len ponuknut inSpirdcie k d’alSiemu poznavaniu. Teoretickd platforma
ucebného textu ma charakter primarnych tézovito-heslovitych informacii o explikovanej
problematike.

Prajem vSetkym ucastnikom vzdeldvania, aby im vytvoreny Studijny text bol napomocny
a inSpirujuci pri skvalithovani intrapersonalnej 1 interpersondlnej komunikacie Vv edukacnom

procese.

Autorka



1 Umenie komunikovat’ v socialnej interakeii

1.1 Komunikacia a jej determinanty

To najdolezitejsie v komunikacii je pocut to, ¢o nebolo povedané.
P. F. Drucker
Potrebujeme dva roky, kym sa naucime hovorit. A pdtdesiat, kym sa naucime micat.
Ernest Hemingway
Genialita v komunikdcii je schopnos? byt uprimny a zdaroven ohladuplny.

John Powell

Komunikécia je jednym zo zékladnych pilierov l'udského zitia, pretoze nie je mozné
nekomunikovat’: komunikujeme, aj ked’ ml¢ime; aj ked” mame zatvorené oc€i; dokonca, aj ked’
spime. Kazdy clovek kazdy deii komunikuje. Hovori sam so sebou, s inymi I'ud’'mi, komunikuje so
zvieratami, s kvetmi, so stromami, dokonca aj s nezivymi predmetmi (s fotkami naSich milovanych,
s talizmanmi a i.). Latinské slovo communicare znamena delit’ sa, zverovat sa, dorozumiet sa,
pricom ho mozno rozdelit na lexémy com a unio, ¢o znamena spojenie v jednote. Latinské slovné
spojenie communicare reddere mozeme prelozit’ ako urobit’ spolocnym, v $irsom kontexte mézeme
konstatovat’, ze ide o 0znamovanie, ¢omu by zodpovedal latinsky ekvivalent communicare est
multum dare — komunikovat’ znamena vela dat. Komunikacia je teda socialny jav, tvori zaklad
medzil'udskych prejavov, pri ktorych ide o odovzdévanie a prijimanie informécii v konkrétnom
prostredi, vyuZzivajuc vhodny komunika¢ny kanal a dohodnuty kod s verbalnou a/alebo neverbalnou
podstatou. Ked’ sa stretne ¢lovek s ¢lovekom, prirodzene nastava proces tzv. socidlnej komunikacie,
v ktorej okrem odovzdavania a prijimania informacii ide aj o odovzdanie a prijatie, resp. neprijatie
pocitov, emocii a 0 telesné vnimanie Cloveka clovekom. Zucastnit' sa komunikacie znamena
prezivat’ tento proces a uvedomovat’ si, aky emociondlny stav v nds vyvolava vymena informacii.
Vyvoj komunikacie ovplyviiuje aj 0sobna zainteresovanost’ ucastnikov komunikacie a zaroven ich
robi zodpovednymi za jej vysledok. Za komunikaciu st zodpovedni vSetci jej Gicastnici a prebieha aj
vtedy, ked’ s hovoriacim nehovorime, ked’ ml¢ime. LCudska komunikacia sa vyvijala pocas
antropogenézy (proces vzniku avyvinu cloveka) aontogenézy (proces vyvin organizmu od
oplodneného vajicka po smrt’). V porovnani s komunikaciou zvierat, ktora ma zaklad vo vrodenych
inStinktoch a podmienenych reflexoch, je komunikacia cloveka, ako prostriedok vedomého
posobenia subjektu, ovela zlozitejSia a pestrejSia (J. Boro§ 2001). Komunikacia reguluje naSe
konanie a spravanie, ovplyviiuje na$ vykon, modifikuje celkovy pohlad na na§ zivot ina
spolo¢nost’. Komunikujeme z viacerych dovodov, uvedieme aspon niektoré z nich:

e aby sme ziskavali a vymienali si informacie a poznatky;
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e aby sme presviedcali a ziskavali inych na svoju stranu;
e aby sme plnili alohy, ktoré sme si vyty¢ili sami alebo nam ich vyty¢il niekto iny;
e aby sme spoznali seba a inych (spolupracovnikov, priatel'ov aj nepriatel'ov);

e aby sme nadvizovali socialny kontakt a neboli izolovani, osamoteni, pretoZze mat’ nickoho

blizkeho patri k zdkladnym l'udskym potrebam (J. Boros 2001).

Komunikacia je prirodzenou sucastou spoluzitia Iudi, tvori podstatnu ¢ast’ medzil'udského
styku a je jeho Zivym jadrom. Strukturalnu prepojenost’ jednotlivych prvkov komunikacie vystihuje
komunikaény model (komunikacny retazec). Jestvuje viacero komunika¢nych modelov, ktoré su
modifikované podl'a informacnych cielov. Teoretické modely komunikacie sa vacSinou rozdel'uju
na konstitutivne a transmisné: transmisny model predpokladd, ze zakladné elementy, ktoré
komunikaciu vytvaraji, su pevne stanovené uz pred komunikac¢nou udalostou; konstitutivny model
naopak predpoklada, ze jednotlivé elementy komunikacie su reflexivne konstituované vo vnutri
samotného komunika¢ného aktu. V ramci tradi¢nych teorii 0 komunikacii sa vyprofilovalo sedem
modelov komunikécie: z pohladu rétoriky, kybernetiky, semiotiky, socidlnej psycholégie,
socioldgie a kulturologie, z pohl'adu kriticko-heuristického a fenomenologického (J. Klinckova
2008).

Vo v§eobecnosti mozno primarne elementy komunikacie znazornit’ nasledovne:

KS

Kddovanie Dekddovanie

Komunikat
I — P —

(text)

QGrafické znazornenie: autorka



S — stimul — podnet z vonkajsej reality alebo z vnutorného prostredia expedienta

aktanti komunikacie:

A — autor, expedient — vysielatel’ spravy, komunikator, oznamovatel’ informacie, koduje
informéciu, vyuziva komunikaénu stratégiu;

P — prijimatel, percipient informacie, informaciu prijima a dekéduje; desifruje komunikacnu
stratégiu;

K — komunikacny kod — slova (jazykové prostriedky), noty, ikony, schémy a i., pomocou
ktorych je informécia zakédovana,

kodovanie — transformacia obsahu vo vedomi expedienta do vyrazovych prostriedkov, resp.
do inych druhov kodov;

KK — komunikacny kandl — kanal, prostrednictvom ktorého sa informacia prendsa, napr.
telefon, audio-videokazeta, CD, DVD, po¢itaé. KOMUNIKACNE MEDIUM - druh
komunika¢ného kanalu v masovej komunikacii: rozhlas, televizia, internet a i.;

komunikat, komuniké — obsah informacie, text, skladba, video a i.;

T — vplyv tradicie — vplyv tradiéne prijatych noriem a pravidiel;

R — realita — momentalne prezivana skuto¢nost’ v literarnom kontexte;

Komunikacna situacia — prostredie a okolnosti, v ktorych sa komunikacia realizuje;
Komunikacny sum — fyzikalno-technické nedostatky, zIy signal, zla kvalita tlace, Sumy a

ruchy z vonkajsieho prostredia.

Pri cielenom praktikovani komunikacie ucastnik komunika¢ného procesu ziskava komunikaéni

zruénost’, ktora vSeobecne mozeme charakterizovat’ ako schopnost efektivne komunikovat s

druhymi l'ud’'mi, t. j. vyuzit pozorovaciu schopnost’, poznanie komunika¢ného partnera a pouzit

také komunika¢né zrucnosti, ktoré nam umoznia dosiahnut komunika¢ny ciel’ alebo (vy)riesit’

situdciu. Na zaklade realizacie komunikacie moézeme Specifikovat’ niekol’ko druhov komunikacii:

U intrapersonalna — interpersonalna

intrapersonalna: komunikacia ¢loveka so sebou samym, so svojim vnutrom; zvnutornenie
svojich nazorov, postojov a potrieb; vyjadrenia nasho vnutorného, prirodzeného ja;
skutocnost’, ako ¢lovek spracuje alebo nespracuje svoje vnutorné potreby vo svojom vedomi
vyrazne ovplyviluje aj komunikdciu s druhymi l'ud’'mi, napr. ak svoje potreby navonok
nevyjadruje (tzv. potlaCanie potrieb, potlaCanie motivov), mdéze ddjst’ k frustracii, ¢i az
k psychickym porucham a fyzickym t'azkostiam; vo vSeobecnosti plati, ze ak ¢lovek svojimi
potrebami neobmedzuje alebo neohrozuje inych, ani seba samého, tak by ich mal
akceptovat’ ako st¢ast’ seba samého;

interpersondlna: komunikacia realizovand medzi dvoma a viacerymi l'ud’'mi; zakladna
forma kredcie medziludskych vztahov; vzhl'adom na skutoCnost, ze kazdy clovek je
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jedine¢ny a ma vlastné nazory, postoje, zaujmy a potreby, v kontakte s inymi I'ud'mi ¢asto
medzi nimi vznika napétie, konfrontacia potrieb, rozpory ¢i konflikty; pri zosuladeni
potrieb, naopak, vznika spolupraca, nazorové zjednotenie alebo kompromis (Jarabek 2015);

U verbalna — neverbalna

e verbalna: realizuje sa prostrednictvom jazykovych prostriedkov (fonetickych — hlasky;
morfologickych — tvary slov; lexikalnych — slova a ich vyznamové odtienky; syntaktickych
— vety avetné konStrukcie; S$tylistickych — text, prehovor); je vedomd a clovek si
cielavedome vyberd jazykové prostriedky podla komunikaéného ciela a komunikacnej
situacie; tvori 13 — 15 % celkovej vyjadrovanej komunikacie;

e neverbalna: realizuje sa prostrednictvom mimojazykovych prostriedkov (mimika,
gestikulacia, proxemika, suprasegmentalne javy ai.); je zvidcSa nevedomd, preto je
prirodzenejSia a pravdivejsia; tvori az 85 — 87 % celkovej vyjadrovanej komunikacie;

U priama - nepriama

e priama: realizuje sa priamym kontaktom medzi Gcastnikmi komunikacie (Ucastnici st
priamo pritomni) a je Specifickd tym, Ze je pritomna spitnd vdzba; ucastnici maji moznost’
priamo zistit, ¢i porozumeli sprostredkovanej informadcii, a aj skutocnost, ako budi na
informdciu reagovat’; je priamo umoznené sledovat’ neverbalnu komunikaciu a ziskavat
Z nej informdcie; je spontdnna, nepripravend, nedodrziava sa prisne vyslovnostna spisovna
norma,

e nepriama: ucastnici nie su priamo pritomni v priebehu komunikéacie; komunikacia sa
uskutoénuje nepriamo prostrednictvom mailu, sms, mms, chatu, listu ali.; absentuje
bezprostredna spitna vdzba a bezprostredné vnimanie neverbalnej komunikacie, ¢o moze
sposobovat’ komunika¢né Sumy a nedorozumenia;

U sikromna — verejna

o sukromna: realizuje sa v sikromnom sektore (rodina, blizki priatelia, znami), je neoficialna,
jazykovo uvolnend: vyskytuji sa odchylky od vyslovnostnej aj pravopisne] jazykovej
normy, je bohatd na familiarne aslangové vyrazy, komunikacnd vzdialenost medzi
komunikujucimi je zvyCajne mala (sukromna alebo polosukromnd), gestd a mimika su
spontanne a vyrazné;

e verejnd. realizuje sa Vo verejnom sektore (verejné inStitucie, verejné priestranstva,
masovokomunikacné prostriedky); je oficidlna; reSpektuje sa vyslovnostna aj pravopisna
jazykova norma; gesta a mimika su selektivne a cielavedomé, skor striedme; dodrziava sa
spolo¢ensky odstup; pouzivaja sa zdvorilostné formulky;

U monologicka — dialogicka



e monologicka: realizuje sa prehovorom jedného cloveka; ide 0 suvisla, nepretrziti reCovi
aktivitu jedného z ucastnikov komunikéacie; Gcastnici sa nestriedaji v rolach hovoriaceho
a poc¢uvajuceho, ich rozdelenie na aktivneho (hovoriaci) a pasivneho (pocuvajuci) je v
celom priebehu ich dorozumievania stabilné a nemeniace sa; chyba verbalna spétna vézba;

e dialogicka: realizuje sa rozhovorom (striedanim replik) najmenej dvoch 0s6b; komunikac¢né
roly (hovoriaceho a poc¢uvajuceho) sa striedaju; funguje spétna vizba;

U asertivna — agresivna (devalvujuca)

e asertivna: sebapresadzujuca komunikdcia; realizuje sa vyuzitim asertivnych postupov —
hovoriaci si ceni seba ako osobnost; v komunikacii sa neponiZuje ani nepovysuje;
priamo, otvorene a pokojne presadzuje svoj nazor alebo postoj, ale zaroven reSpektuje nazor
in¢ho hovoriaceho, neuraza ho, neponizuje ho, toleruje ho; prejavy neverbalnej komunikacie
koreSpondujii s verbalnou komunikéciou; asertivna komunikicia zvdéSa  konci
kompromisom;

e agresivna (devalvujuica): utlacajuca, zniCujuca komunikacia; realizuje sa vyuZzitim
agresivnych postupov — hovoriaci verbalne aj neverbalne devalvuje (utlaca)
spolukomunikanta, ponizuje ho, uraza ho, povysuje sa; nasilnym spoésobom presadzuje svoj
nazor alebo postoj; nerespektuje nazor iného hovoriaceho; absentuje zdvorilostny princip,
empatia aj 'udska taktnost’; mimika aj gestikulacia je vyraznd az neprijemna; agresor ma
tendenciu priblizovat’ sa k inému c¢loveku vel'mi blizko, az naruSa jeho osobnu a intimnu
zonu; dochadza k neprijemnym aZz ublizujucim fyzickym kontaktom; rafinovanejSia je
slovna agresivita v podobe ironie, sarkazmu alebo az prili§ ,,sladkych® slov, ktoré nie su
zamerané ,,k veci® rozhovoru, ale ich cielom je degradacia osoby, ktorej st ur¢ené — agresor
vedome zniZuje sebavedomie pocuvajiceho (Jarabek 2015);

U efektivna — neefektivna

e efektivna: komunikécia, ktora splni svoj komunikacny ciel’; realizuje sa vo vzdjomnej
spolupraci  GCastnikov komunikacie; wuplatiuje sa empatia; je pritomna priama
a komunikacne zretel'na spitna vizba;

e neefektivna: komunikacia, ktord nesplni svoj komunikaény ciel’; tc¢astnici komunikacie sa
nezhodnu v nazoroch a nie st ochotni spolupracovat’; kazdy z ucastnikov komunikacie si
presadzuje len svoj ndzor, neuplatiiuje sa empatia; su pritomné komunika¢né bariéry

a Sumy; spétna vizba je nezretel'na alebo nepritomna.

Charakter komunikacie ovplyviiuju viaceré faktory, J. Mistrik (1999) ich nazyva ,,vektormi

komunikacie®. relevantnym faktorom ovplyviiujicim komunikaciu zarad’'ujeme:



o Kkomunikacny zamer — $pecifikuje sa podl'a toho, co chceme dosiahnut 0znamenie, vyzva,
presviedCanie, apelacia a i.;
e Komunikacna stratégia — selekcia toho, ¢o poviem/urobim, aby som dosiahol komunika¢ny
ciel’; komunikacna stratégia uzko stvisi s komunikaénym zdmerom,;
o Komunikacna sféra — kde sa odohrava komunikacia: verejna — sukromna; oficialna —
neoficialna ai.;
e ucastnici komunikdcie — kto s kym komunikuje:
1. jednotlivec — skupina — kolektiv — masova komunikéacia (noviny, televizia, rozhlas, internet);
2. konkrétni — anonymni, pritomni — nepritomni komunikanti;
e nadstroj komunikdacie — ¢im komunikujeme: jazyk (verbalna komunikacia) — re¢ tela

(neverbalna komunikacia).

1.2 Externy a interny systém komunikéacie

Ludia maju jedny usta, ale dve usi. Niekto asi chcel, aby sme dvakrat viac pocuvali, ako

hovorili. Je to preto, Ze pocuvanie je dvakrdt tazsie ako hovorenie.

Neznamy autor

Na realizaciu komunikacie v nemalej miere vplyva komunikacné prostredie, v ktorom sa
dorozumievanie uskuto¢iiuje. Clovek hodnoti istym sposobom prostredie okolo seba a ono potom
vplyva na vyber verbalnych a neverbalnych dorozumievacich prostriedkov, ktoré ovplyviiuju cely
obsah aj priebeh komunikacie. Clovek &asto komunikuje podl'a toho, ako sa v tom prostredi citi
asvoj obsah o prostredi odovzdava partnerovi, ¢im ovplyviiuje aj jeho percepciu prostredia.
Globalne mozno prostriedky, ktoré ¢lovek voli na dorozumievanie, diferencovat’ na interné (priamo
suvisiace s vedomim a premyslanim c¢loveka ajeho vyberom) aexterné (nepriamo suvisiace
s ¢lovekom, ich vyber ovplyviiuju externé Specifika). Vsetky tieto determinanty priamo a vel'mi
ucinne modifikuju  realizdciu komunikacie. Spominané komunika¢né Cinitele uvadzame

V nasledovnom prehlade:



Interny systém komunikacie

Verbalne prostriedky

Neverbalne prostriedky

gramatické: morfologické (tvary slov
a ich ohybanie) a syntaktické (vety aich
konstrukcie);

lexikalne: selekcia slov (lexém) podla
potrebného vyznamu, varieta slovnej
zasoby);
Stylisticke:

Stylizacia  textu  podla

komunika¢ného ciel’a a zvoleného $tylu.

auditivne:  hlasové  charakteristiky
komunikanta, artikulaéné predispozicie,
suprasegmentalne javy a prostriedky
vyuzivané v reCovom prejave;

vizualne. Kkinetické (suvisiace s reou
tela) a grafické (prostriedky vyuzivané
V pisomnom prejave: typ avelkost
pisma, Clenenie textu, formdlna Uprava

textu, farebna $kala zaznamu) a i.

Externy systém
komunikacie

Neverbalne prostriedky

Socioedukacné

faktory

temperament:
sangvinik,
cholerik,
melancholik,
flegmatik,
zmieSané typy
temperamentu;
charakter:
extrovert —
introvert,
empaticky —
neempaticky;
laskavy,
vel'kodusny,

apaticky, sebecky,

vzdelanie:
zakladné,
stredoskolské,
vysokoskolské
zamestnanie

1Q

EQajej
praktikovanie
socidlne
zaradenie —
socialny
status: veduci
Zamestnanec,
podriadeny
ai.;

Kultirne faktory Envllcronmentalne
aktory

® ndbozenské e prostredie:
normy formalne

e mordlne prostredie
normy: (pracovisko)
pod’akovanie, — neformalne
poprosenie, prostredie
vyjadrenie (obydlie);
ucty a i. dedina —

o eticke mesto —
principy: vel'komesto;
vystupovanie byvanie
na verejnosti v dome —

o estetické v byte;
principy: b}'/\{anie
estetika v Cistom
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zlostny ai.; socidalna rola: obliekania, prostredi —
fyzicky stav: rola otca, estetika Vv znedisten.
fyzicky zdravy matky, starého upravy prostredi a i.;
jedinec — otca, zovnajsku society:
hendikepovany domovnika, cloveka skupiny, do
jedinec; spravcu, vodcu (Cistota — ktorych sa
psychosomaticky skupiny, necistota, lovek
stav: psychicky ousideraai.; pokrcené — zaclenuje,
zdravy jedinec, vyzehlené, napr.:
psychozy, neurdzy farebna skala spolocenské
ai. ai.); (skauti,
biologicky skinhedi a i.),
rasa: arijska rasa, rezim dna hudobne,
europoidna rasa, (stravovanie — Sportové ai.

mongoloidna rasa, pravidelné,

negroidna rasa, nepravidelné,

nordicka rasa; hygienické
navyky ai.)

pohlavie: muz-
zena;

vek: zaradenie do
vyvojového
obdobia: detsky
vek, adolescentny
vek, dospelost’,
zrely vek, staroba
al.

Tabul'kové zndzornenie: autorka

Na zdaklade vSetkych uvedenych determinantov sa Specifikuje jedine¢nost realizovanej komunikacie
a komunikac¢né postavenie jej castnikov. Inak sa uskuto€niujii rozhovory medzi vzdelanymi l'ud’'mi
ako menej vzdelanymi, medzi nadriadenymi a podriadenymi, medzi mladymi a starymi, medzi
Sikovnymi a nepraktickymi, medzi empatickymi a agresivnymi, ¢i medzi l'ud’'mi, ktori dodrziavaju
moralne normy, a 'ud’'mi, ktori ich vedome porusuji. Vznikaju tym viaceré ne¢akané situacie, ktoré
sa niekedy aj rychlo striedaju. Komunikécia pri dneSnom rychlom Zivotnom tempe kladie na svojich
tvorcov nesmierne naroky uz len tym, ze je potrebné ucelovo volit’ a menit’ verbalne a neverbalne

reakcie v zavislosti od toho, ¢o hovorime a ¢o chceme dosiahnut (Skvareninova, s. 197).
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1.3 Spétna vizba a jej Specifika

Spdtna vizba, rovnako ako sprchovanie, nie je pochopitelne trvalad. Je to nieco, comu by ste sa mali
venovat pravidelne.

Zig Ziglar

Jednou z ciest smerujucich k skvalitneniu medzil'udskej komunikacie je pouZzivanie spatnej
viazby. Ide o proces, Vktorom vyjadrujeme druhému c¢loveku nejaky postreh o priebehu
komunikacie a 0 jeho spravani, alebo mu sprostredkivame pocit, ktory v nds vyvolava. Spitna
informa¢na vizba je informacia sprostredkovana od prijemcu (percipient) Kk vysielatel'ovi
(expedient).

Podstatnymi sucastami spdtnej vizby je autentickost (pravost komunikacie) a otvorenost
komunikacie: schopnost’ jedinca reagovat na pocuté a videné v stlade so svojimi vnuitornymi
pocitmi (autenticky) a bez skresl'ovania a Stylizovania (otvorene). Neznamena to vSak, ze by sme
mali komukol'vek a kdekol'vek vyjadrovat’ vSetko, Co citime alebo si myslime. Znamena to, Ze by
sme nemali vyjadrovat’ to, ¢o necitime, alebo to, o si nemyslime. Prave informac¢na spdtna vizba

umoziuje predchadzat’ nedorozumeniam a korigovat’ mozné skreslenia.

Znaky adekvatnej spitnej vizby:

1. Mala by byt popisnd, nie hodnotiaca: opisujeme, ¢o sme vnimali, citili (napr. postupnost’
¢innosti, opis procesu, opis realizacie Cinnosti, Specifika javu a pod.) bez hodnotiacich
prvkov a hodnotiacich zaverov.

2. Mala by byt konkrétna, nie vSeobecna: vyjadrujeme sa ¢o najkonkrétnejSie (napr. zvySoval
si hlas, hrbil si sa...), bez zovSeobecnenych fraz a odbocovani od témy (napr. vsetci sme boli
podrazdeni; Vonku bolo zI¢é pocasie, tak si asi bol podrazdeny...).

3. Mala by zohladnovat potreby odosielatela iprijemcu: zvazovat, Co obaja ziskame
z poskytnutej spétnej vazby; odpovedat’ si na otazku, ¢i je vzdjomne prospesna.

4. Mala by zohladnovat pripravenost prijemcu: zvazovat, ¢i dany ¢lovek ocakava nasu spatnu
vizbu a €i je ochotny a schopny ju prijat. Pripravenost’ je prirodzene vysSia, ked’ ju druhy
¢lovek od nas ocakéva, pripadne si ju sam vyziada.

5. Mala by byt zamerana na spravanie, ktoré je v silach prijemcu oviadat' a menit. Nemala by
sa zameriavat’ na skuto¢nosti, ktoré ¢lovek nemoze ovplyvnit, napr. zdravotny hendikep

a pod.
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6. Mala by byt sprdvne nacasovana: spravidla by sa mala realizovat’ kratko po konkrétne;j
situdcii, pretoze vnimanie a prezivanie situdcie eSte nie je zahmlené d’al$imi zazitkami alebo

casovym odstupom.

Kvoli komplexnosti poskytnutia spitnej vdzby sa odporuca aj overenie si porozumenia spdtnej
vdzby prijemcom, napr.: ,,Rozumel som Ti spravne, Ze si mi hovoril, Ze...*“ ,,Ak som tomu spravne
rozumel, tak...“. Rovnako prospesné je aj zvdzit' pritomnost, resp. nepritomnost inych osob pri
poskytovani spdtnej vizby. Mdze to byt uzitocné vtedy, ked’ pritomnost’ d’alSieho zainteresované¢ho
Cloveka poméze napr. spresnit, doplnit’ poskytnutie spitnej vézby, pripadne pomoédze Kk jej
komplexnosti. Neprospesné to moze byt v pripade, Ze sa spidtna vdazba poskytuje v pritomnosti
nezainteresovanych osob, ktoré ju nepotrebuji pocut, pripadne ju mézu zneuzit. Rovnako je
nevhodné poskytovat’ spidtni vézbu na verejnosti, ¢o moze spoOsobit zverejnenie citlivych

skuto¢nosti tykajucich sa osoby prijemcu (Jarabek 2015).

1.4 Empaticka komunikacia

Empatické pocuvanie znamend docasne Zit zivotom druhého.

Carl Rogers

Slovo empatia ma etymologicky povod v gréckom jazyku (empatheia) a sklada sa zo slov
em — dovnutra, vnutri a pathos — cit, utrpenie, nestastie. Sémanticky slovo empatia zastreSuje
vcitenie alebo vcitovanie sa do sveta predstav druhého, do jeho emocii, sposobu myslenia a
postojov. Ked'Ze ¢lovek je spoloCensky tvor a zije v interakcii s inymi 'ud’'mi, empatia je stcastou
medziludskych vztahov a zakladnym pilierom prosocialneho spravania sa. Empatiu praktizujeme
takmer kazdodenne, hoci ju niekedy tak nenazyvame, alebo si ju dostato¢ne neuvedomujeme.
Empatia je schopnost, ktori ma kazdy cElovek, ibaze nie kazdy a nie v kazdej situacii ju vie
uplatnit’. Niektori 'udia maju empatiu mimoriadne rozvinut, velmi rychlo a spontinne sa vedia
,haladit* na in¢ho cCloveka, ini st schopni empatiu pouZzivat’ iba v mimoriadnych situaciach
a niektori jedinci ju majl na isty ¢as aj tzv. deaktivovanu — nie su schopni ju pouZzivat'.

Schopnost’ empatického vcitenia ovplyviiuje viacero faktorov — od jedine¢nych biologickych
schopnosti jedinca az po okolnosti prostredia, v ktorom sa empatia realizuje. Podstatou empatie je
skuto¢nost’ (potvrdend pozorovanim, skusenostami a isudkami odbornikov), ze clovek ma
Specificktl schopnost’ vzivat’ sa do psychického stavu iného ¢loveka, s ktorym je v bezprostrednom
kontakte, a zaroven prezivat' vlastné emoécie. Spominané vcitovanie vyvolava rézne emocné
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a myslienkové obsahy, ktoré sa asociatne prepajaji a prostrednictvom nich mdézeme druhého
cloveka spoznat’ a pochopit. Empatia nie je jedinou cestou poznavania a pochopenia druhého
Cloveka, pretoze cloveka mdzeme spoznat aj na zdklade pozorovania a vecného vyhodnotenia
ziskanych informacii, ale empatia napoméaha k poznaniu jedinecnych, Specifickych psychickych
obsahov Tudskej mysle. Ostatné spOsoby poznavania a porozumenia maju predovSetkym
intelektudlny, raciondlny charakter, ale empatia sa zakladd predovSetkym na citovych vztahoch.
Vcitenie je zlozity emociondlny proces — schopnost’ premietnut’ svoje vlastné ,,ja* do psychického
obrazu inej osoby tak, Ze nastane isty druh stznenia a nasledné porozumenie postupuje od
emotivnej az k racionalnej rovine. Vcitovanie je podmienkou moznosti chapania druhého, ale
empatiou sa stava az vtedy, ked zdzitok vedome spracujeme a suvislosti, ktoré sme pochopili
v druhom ¢loveku, pre vlastni potrebu a potrebu toho druhého pomenujeme a interpretujeme,
vysvetlime.

Empatia sa sklada z dvoch zloziek, ktoré st vzajomne spété a jedna zavisi od druhe;j:

1. kognitivna zlozka: vnimanie stavu druhej osoby pomocou informdcii, ktoré nam
sprostredktiva, @ pomocou predvidania (predikcie) jej myslienok, citov a skutkov;

2. afektivna zlozka: vnimanie stavu druhej osoby pomocou vcitenia, ide o emocionalnu reakciu
na city druhého — asponl na takej Grovni, ze sme schopni vycitit’, ¢i je dand skutocnost’ pre
druhého prijemna alebo neprijemna, radostna alebo bolestiva a pod.

Empatiu mozno chéapat’ ako proces, rad momentalnych udalosti, ktorych vysledkom je vytvorenie si
urcitej predstavy ¢i koncepcie 0 prezivani druhého. V zmysle humanistického principu znamena
empatia prijatie druhého. Vdaka usiliu toho, kto ,,po¢iva“, rozpravajiici nevnima odlisnost,
vzdialenost’ a kontrast, ale prave naopak pocit'uje blizkost’, pochopenie a podobnost’. VSeobecne
mozno konStatovat, Ze empatia ma niekol’ko blahodarnych vplyvov na zlepSenie kvality Zivota
jednotlivca, a tym aj na udrzanie jeho mentalneho zdravia:

e zjednodusuje komunikaciu medzi 'ud'mi;

e posiliiuje schopnost’ verbalizacie vlastnych emocii, nalad, citovych stavov;

e ma vyznamny vplyv v nadvédzovani novych vztahov;

e ma vyznamny vplyv v udrZiavani starych vztahov;

e je zdkladom prosocionalneho spravania — skvalitituje socialne vzt'ahy;

e mobZe sa rozvijat v rdznych socidlnych vztahoch (matka a diet’a, otec a dieta, diet’a a dieta,
diet’a a iny dospely (ucitel, stary rodi€ a p.), dospely a dospely;

e modZze sa vyuzivat’ v roznych situaciach a v roznych okamihoch dna;

e skvalitnuje pedagogicko-vychovnu ¢innost’ (empaticky ucitel’);

e znizZuje prejavy nasilia a agresivity;

e posililuje spolupracu a rozvijanie priatel’'stva a i.
14



Béla Buda (1994, s. 51) charakterizuje empatiu nasledovne: ,, ... je to takd schopnost’ osobnosti,
pomocou ktorej sa osobnost v ramci bezprostrednej komunikdacie s druhym clovekom vie vzit' do
jeho dusevného stavu. Na zaklade tohto vzitia vie vycitit a pochopit v tom druhom také emocie,
motivy a snahy, ktoré tento clovek nevyjadruje v slovach priamym sposobom a ktoré nevyplyvaju
zdkonite zo situacie medziludského vztahu... MozZno to vyjadrit aj tak, Ze osobnost sa vzije, ba

akoby premieta seba do druhého.*

Na vznik empatie je potrebné, aby ten, ¢o ,,poctva®, bol cielavedome zamerany a ststredeny na
pochopenie druhého ¢loveka, akoby zamerne ,,potlacil seba“, aby mohol ,,poc¢uvat’ a prijat* toho
druhého. Empatia je zakladnym postupom psychoterapie, ktorej G¢innost’ urcuje predovsetkym to,
do akej miery je psychoterapeut schopny empatického porozumenia, do akej miery to vie vyjadrit’ a
pacientovi interpretovat’. Kazda empaticka faza ma rozliénti hibku, tzn. Ze na kazdej d’alej Grovni

sa dostavame vzivanim v porozumeni emocii a vasni k druhému ¢loveku ¢oraz blizsie.

Empatické vypocutie ma 4 fazy:

1. napodobnovanie obsahu: vyjadrujem to, Ze po€uvam a chapem — udrzZiavanie o¢né¢ho kontaktu,

66

stihlasné prikyvovanie hlavou, citoslovné vyjadrovanie — ,,uhm*, ,,aha*;

2. parafrazovanie obsahu: zopakujem to inymi slovami — vyjadrujem svoju sustredenost’ na

problém druhého;

3. uvedomujem si pocity: nevnimam len to, ¢o hovoriaci hovori, ale snazim sa vnimat’ aj to, ¢o pri

tom citi;
4. pomenuvam a interpretujem obsah a pocity.

Postupnymi krokmi empatického pocivania pomahame druhému vyznat’ sa vo svojich vlastnych

myslienkach a citoch.

Napriek pomerne presnému pozitivnemu vymedzeniu pojmu empatia mézeme za empatiu
nespravne povazovat’ aj vel'mi podobné psychické procesy, ktorymi dokédzeme odhal’'ovat’ spravanie
alebo iné suvislosti tykajuce sa druhej osoby. Z tohto dovodu je dobré vymedzit pojem aj
negativne, tzn. pomenovat’ tiec procesy, ktoré nemozno stotoznit’ s empatiou.

V spravani ¢loveka sa skryva mnoho predpokladov, ktoré vopred naznacuju, ako sa bude spravat’.

V tejto suvislosti sa hovori o spolo¢enskych vzorcoch spravania. Kazdy ¢lovek je predstavitelom
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urc¢itého socialneho postavenia a jemu prislichajicej socialnej roly, ktora mu poskytuje prava, ale i
povinnosti. To Standardizuje jeho spravanie natol’ko, ze vo viacerych zivotnych situdcidch ostatni
dokazu predpokladat’ a porozumiet’ jeho spravaniu. Napr. ak sa stretnii znami, prvé, ¢o urobia:
pozdravia sa, pripadne si podaju ruku, v bliz§8om vzt'ahu sa objimu a pod. Schopnost’ predpokladat’,
¢o druhy v tomto pripade urobi, nie je spata s empatiou, ale s orientdciou v socidlnej situdcii, ktora
nastala. Prevazne ide o logicky tisudok, zaloZeny na skiisenosti. Dalsi jav, ktory nemozno pokladat’
za empatiu, je projekcia, tzn. premietanie vlastného chapania a prezivania do druhého ¢loveka. Pre
Cloveka, ktory ,,premieta”, st emocné stavy toho druhého jasné, ale chape a pomenuva ich iba zo
svojho uhla pohl'adu. Projekciu vyznamu vystihuje prislovie: ,,Podla seba sudim teba.” Dochadza k
zdanlivému zladeniu, ktoré vSak vzniké nestladne, teda cez pohl'ad, ktory projektant upiera skor na
seba, ako na c¢loveka, ktorého poctuva. Druhého ¢loveka pri prezivani projekcie nevnimame ako
jedinecnu bytost’, ale ako biele platno, na ktoré premietame seba samého. Pocuvajuci ¢lovek sa sice
vel'mi zaujima o motivy konania toho druhého, ale ich skutocné pochopenie nahradza projekciou.
Zvlastna, ale neprava, empatickd atmosféra vznika aj pri skupinovom poziti alkoholu alebo
narkotik. Cudia do¢asne opustaju svoje zvycajné navyky a podoby spravania, otvaraji sa ostatnym
a vytvara sa medzi nimi svojrazne vzajomné porozumenie, suzvuk (Buda 1994).

Dalsia forma rezonancie je sympatia. Je to jav, pri ktorom si 'udia navzajom preberaji emoécie. B.
Buda pise: ,, Sympatia je spravidla iba preberanim akéhosi dominantného citu, ktory sa zvycajne
neusilujeme uviest do kognitivnych suvislosti zazitkového sveta druhého c¢loveka“ (Buda 1994, s. 5).
LCudia, ktori pocitujii voci sebe sympatiu, sa nemusia snazit' pochopit’ jeden druhého. Spolo¢na
citovd nalada sa navodi skor automaticky, tzn. neuvedomia si, kedy prave zazili fazu ,,ponorenia®.
Neustale si zachovavaju hranice vlastnych ,ja“, ¢im sa zdoraziiuje ich oddelenost, len su si

sympaticki.
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2 Umenie hovorit’ vo verbalnych intenciach

Monolog vas svet zmensuje. Dialog ho zvdcsuje.

Reinhard K. Sprenger

V jazykovede sa reCova (jazykovd) komunikacia definuje ako ,ustne a pisomné
sprostredkovanie informdcii recou* (Encyklopédia jazykovedy, 1993, s. 203), z ¢oho zretelne
vyplyva, ze verbalna komunikécia sa ¢leni na ustnu a pisomnu, S ¢im sa spéja pojmoslovie jazyka
areCi. Jazyk je systém ustalenych znakov a pravidiel, na zaklade ktorych vznika konkrétna rec.
Jazyk nie je jav prirodny, ale spoloCensky, ¢o znamena, Ze ho nemame vrodeny. Musime sa ho
naucit, musi sa dostat’ do nasho vedomia ako model, ktory nam umoziuje dorozumievat’ sa. Jazyk
si teda osvojujeme Vv socialnom prostredi, ale dispoziciu osvojit' si ho mame vrodent. Jazyk
modzeme chapat’ ako dohodnuty kdéd, subor znakov a pravidiel, ktoré sa pouzivaji na vyjadrenie,
prenos avymenu informdcii. Sluzi ako slstava vyjadrovacich znakovych prostriedkov istého
Pudského spolocCenstva. Jazyk je kodifikovany a ma stanovené pravopisné normy jeho pouzivania.
Ide o sofistikovany systém, ktory sa sklada z jednotlivych podsystémov, tzv. jazykovych rovin,
ktoré na jednej strane maju svoje vlastné vyrazivo (jazykové prostriedky), na strane druhej
Vv komunikdcii a v koncipovani jazykovych prehovorov vsetky roviny navzajom ,,spolupracuju‘ —
spolocne sa podielaju na ich tvorbe. Jazykové roviny mozno charakterizovat' ako vnutorne
usporiadané, systémovo organizované subory prostriedkov a pravidiel.

V systéme jazyka identifikujeme nasledovné jazykové roviny:

e zvukova rovina jazyka (foneticko-fonologicka): zakladna vystavbova rovina jazyka, pretoze
poskytuje ,,material* pre vSetky ostatné roviny: hlasky: samohlasky, spoluhlasky,
dvojhlasky; samohlaskové a spoluhlaskové skupiny, slabiky a i;

e Morfologicka rovina jazyka: tvary slov, ohybanie: Casovanie, sklonovanie, stupfiovanie;
identifikacia slovnych druhov;

e Syntaktickd rovina jazyka: $pecifikacie konstrukcie vety, suvetia, zlozené stivetné celky;
Specifikacia vetnych ¢lenov a ich funkcii;

o lexikdlna rovina jazyka: Specifikacia slovnej zasoby (aktivna — pasivna), vyznamov slov
aich odtienkov (neutrdlne — citovo zafarbené; spisovné — nespisovné; neologizmy —
historizmy, archaizmy a i.);

o Swylisticka rovina jazyka: Specifikéacia jednotlivych stylov a Stylotvornych ¢initel'ov, ktoré sa

podiel’aji na tvorbe komunikatu (Mistrik 1989).
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Rec je konkrétne vyuzitie jazyka na vyjadrenie uritych myslienok (nézorov, citov) artikulované
reCovymi organmi. Byva doplnend viacerymi mimojazykovymi prostriedkami, napr. mimikou,
pohybmi ruk alebo celého tela, ktoré mozu ti€astnici komunikécie priamo vnimat’.

Jazyka are¢ je potrebné vnimat’ ako dva pojmy, ktoré navzajom uzko suvisia, ale maju svoje

$pecifika a rozdiely. Specifikaciu pisomnej a Ustnej komunikéacie uvadzame nasledovne:

Verbalna komunikacia

Ustna verbilna Pisomna neverbalna
komunikacia komunikacia

o rec e jazyk

e artikulacné organy e pravopisnd norma

e vyslovnostna norma e premyslend

e spontanna, bezprostredna e pripravena

e nepripravena, situacnd e strategickd

e neuchovatel'nd v Case e uchovatel'nd v case

e kompozi¢ne,  Stylisticky, jazykovo e kompozicne, Stylisticky, jazykovo
uvolnena spracovana

Tabul'kové zndzornenie: autorka

2.1 Technika reci, dychanie, vyslovnost’

Slovo mad lahkost vetra a silu hromu.

Victor Hugo

Technika re¢i suvisi s dychanim, tvorenim hlasu asjeho clankovanim. Dychanie
(respiracia) ma dve fazy: vdychovanie a vydychovanie vzduchu. Zvuky (hlasky a slova) sa tvoria iba
pri vydychovani, preto je otdzka ekondomie dychania vel'mi dolezita. Neschopnost’ spravne dychat’,
regulovat’ najmi vydychovy priud, méze sposobit’ hovoriacemu (re¢nikovi, ucitelovi) vytvorenie
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neadekvatnych (nelogickych) medzier v re¢i alebo zadychavanie, o znekvalitiiuje vnimanie
a uvedomovanie si zmyslu textu. Od hovoriaceho (re¢nika, ucitela) sa preto ziada, aby si
fyziologicky proces dychania, nadychovanie a vydychovanie, kultivoval avenoval pozornost
rytmike dychania. Medzi zakladné podmienky, ktoré by mal pocas reCnickeho prejavu recnik
zohl'adnovat’, patri:

e recnit’ vo vzpriamenej polohe;

e zvolit' obleCenie, ktoré mu neprekaza a neobmedzuje ho pri dychani, najma na hrudniku

a krku, mat’ tzv. ,,voI'né hrdlo* — nemat’ okolo krku Satku alebo $al, neodporuca sa ani rolak;

e dbat’ na to, aby miestnost’, v ktorej recni, bola vyvetrand, aby tam bol dostatok ¢istého

vzduchu:;

e Vhodné je cielene skombinovat’ fyziologicky nadych alebo vydych s logickou pauzou v reci,
ktora je dana sémantickym kontextom rec¢nickeho prejavu, t. j. zostladit’ fyziologické pauzy

$ pauzami vyznamovymi,

e udrziavat’ s publikom o¢ny kontakt;
e nerobit’ teatralne gesta;

e vhodne a cielene volit’ svoj pohyb, pripadne ho minimalizovat'.

Dychaciu ststavu tvori hrtan, priedusky, hrudné svalstvo, brusné svalstvo a branica. Podl'a t¢asti
uvedenych svalov na procese dychania sa v odbornej literatire najcastejSie vymedzuju tri zékladné
typy dychania:

a) kostalne (hrudné; ¢inné su najma medzirebrové svaly);

b) abdomindalne (brusno-branicové; podmienené ¢innost'ou branice);

C) kostoabdomindlne (zmie$ané; kombinuje oba predchadzajuce sposoby) (Certikova 2011, s. 2).
Najvhodnej$im spésobom dychania je prave treti typ, na ktorom sa zacastituju medzirebrové svaly
aj branica. Zaborska (2003, s. 58) vo svojej publikacii Technika reci vysvetl'uje dolezitost’ branice:
wPodiel branice na celkovom dychovom objeme pri pokojnom dychani je az 60 %. Brdnica je
svalovita, blanovita priehradka, ktord oddeluje hrudnu dutinu od brusnej. Je to priecne pruhovany
sval, ktory mozeme ovladat volou, ale moéze pracovat aj automaticky na zdaklade povelov z
dychacieho centra v Centralnom dychacom systéme.*

Prvym momentom pri budovani spravnej techniky dychania je prave uvedomenie si ¢innosti branice
a jej nasledné vyuzivanie pri praci s dychom v re€ovom prejave. Pri nddychu sa svaly branice

stahuju a ona klesa do brusnej dutiny, pri vydychu sa branica uvolnuje, teda stupa nahor, a
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zmenSuje sa tak objem hrudnej dutiny (Zaborska 2003, s. 58). Vhodné je preto zacat’ cviceniami, na
zaklade ktorych si uvedomime tento proces, ako aj ¢innost medzirebrovych svalov. Praca s
branicou si vSak vyzaduje trpezlivost’ a tréning, aby sme ju v procese dychania dokazali efektivne
vyuzivat. Dychanie je ¢innost c¢iastoéne zautomatizovana, najméd pokial hovorime o jej
fyziologickom aspekte. Ak sa ju vSak snazime vyuzivat' cielene v prospech kultivovania re¢ového
prejavu, je potrebné vypestovat’ si nielen spravne navyky, praktizovat’ cely rad cviceni, ale ziskané
poznatky aj funkcne uplatnovat. V c¢lanku uverejnenom v Casopise Javisko s nazvom Ako
pristupovar ku kultivovaniu re¢i (2011, s. 2) uvadza Certikova niekol’ko zékladnych podmienok
spravneho sposobu dychania pri reéovom prejave:

e dych by mal byt’ pokojny;

e spdsob nadychu by mal byt 'ahky, rychly, ale dostato¢ne hlboky;

nadychy by nemali byt pocutel'né;

e jenutné pracovat’ s dychovou oporou (vediet’ planovat’ nadych a vydych);

spravnym sposobom dychania je mozné ovplyvnit’ trému.

O nevyhnutnosti spravneho spdsobu dychania sa presviedCame aj v beznom re¢ovom prejave, ked’
sa nam pri realizovani dlhSej vypovede stava, Ze sa musime nadychnut’ aj uprostred vypovede,
priCom jej vyznam sa tym moéze naruSit. V tomto kontexte je zaujimava zmena pomeru medzi
nadychom a vydychom, ktory je pri pokojnom dychani relativne vyvazeny — 2 : 3, no pri reCcovom
prejave sa faza vydychu predlzuje v pomere 1 : 7 a pri naro¢nom re¢ovom prejave sa tento pomer
moze zvysit az na 1 : 12. Vhodné s preto cvicenia na posilnenie dychovej opory, cvicenia
zamerané na doberanie dychu ¢i predlZovanie vydychu pri vyslovnosti. Kombinaciou vhodnych
cviceni je mozné dosiahnut’ stav, ked’ je hovoriaci (ucitel, re¢nik) schopny na jeden nadych
interpretovat pomerne dlhy textovy tusek, a tak efektivne a ekonomicky pracovat s dychom.
Zakladom s uvolfovacie cviGenia, ktorymi je mozné dych prehibit a upokojit. Dalsim
predpokladom bezchybnej zvukovej realizacie textu je nehluény nadych. U neskuseného re¢nika
pocujeme v pauzovych usekoch ,,lapanie po dychu“. Doberanie dychu je teda plytké, sprevadzané
ostrym pocutel'nym zvukom. Na odstranenie tohto nedostatku je vhodné pracovat’ na upeviovani
dychovej opory, ktora je nasledne predpokladom vyraznejsej dychovej vydrze, ktorej podstatou je
podpora pruznosti branicového svalstva. Upeviiovanie branicového svalstva ndm pomoze pruzne a
dostatocne hlboko doberat’ dych.

Dalsou velmi doélezitou sti¢astou re¢nickeho prejavu je spravna artikuldcia hlasok, hlaskovych
skupin, slov a viet. Spisovnou vyslovnost'ou a jej normami sa zaobera ortoepia. Hlasky vznikaju
¢lankovanim vydychového prudu za stcinnosti jazyka, pier, podnebia, ¢apika a d’alSich hlasovych

organov. Pri defektnom fungovani niektorej zlozky vznikaju chyby, ako fufiianie, brebtanie,
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sigmatizmus (Fudovo Sus$lanie — vznika nespravnou vyslovnostou sykaviek — spoluhlasok s, z, §, Z
a ¢, ¢, najcastejsie ho sposobuje nespravna poloha jazyka), rotacizmus ('udovo rackovanie — vznika
nespravnou vyslovnost'ou spoluhlasky r: hrot jazyka nekmitd), ale aj dysldlie (poruchy vyslovnosti;
neschopnost’ pouzivat’ v re¢i jednotlivé hlasky alebo skupiny hlasok podl'a jazykovej normy, napr.

nespravna vyslovnost’ hlasky r) a iné. V slovencine su pre spisovnu vyslovnost’ dolezité tieto javy:

o Vyslovnost’ samohldsok, dvojhlasok a samohldskovych skupin: nie st problémy s
vyslovnostou samohlasok a, 1, y, e, 0, u. Pri ,,i* a,,y* vo vyslovnosti nie je rozdiel. Pozor na
vyslovnost’ ,,e*“ si musia davat’ ti, ktori zija v mad’arskom prostredi, aby ho nevyslovovali
ako madarské ,.e“. NajvdcsSie problémy su s vyslovnostou ,a“, ktora vedia najlepSie
vyslovit” Stredoslovaci. Ortoepickda norma pripusta aj vyslovnost ,,e namiesto ,,a“, napr.
miso — meso, pata — peta a pod. Vyslovnost dvojhlasok ia, ie, iu, 6 sa sklada z dvoch
zvukov, a to vel'mi kratkeho a neslabi¢ného i, resp. u a z kratkej samohlasky a, e, u, resp. o.
Trvanie takejto dvojhlasky mé ¢asovii dizku jednej samohlasky. Prva ast’ dvojhlasky sa v
slovenc¢ine vyslovuje ako ,,J* (pjesen), resp. ,,u“ (kuorka). V cudzich a prevzatych slovach sa
samohlaskové skupiny, pisané ako dvojhlasky, vyslovuji tak, ze prva samohldska je
rovnako dlha ako druha (Mari-a, bi-ologi-a), pretoze ide 0 dvojslabiéné skupiny (Pardel, T.:
Pedagogicka psycholodgia. 3.vyd. Bratislava, SPN 1967, s. 184-188 17/ Zaborsky, V.:
Vyslovnost’ a prednes (skriptum). Bratislava 1965 22);

e vyslovnost’ spoluhlisok a spoluhlaskovych skupin: najviac problémov spdsobuje

vyslovovanie spoluhlasky ,,v*“ a jeho varianty:

a) na zaciatku slova sa vyslovuje ako v:

- pred samohlaskami (varit, vona, v utorok),

- pred zvucnymi spoluhlaskami (vlast, vnuk, v Levoci, viba),

- pred znelymi spoluhlaskami (vzbura, vbodnut, v doline),

b) vo vnutri slova pred samohlaskami a slabicnym [, r sa vyslovuje ako v (hovorit, tvoj,
tvrdy),

C) na zaciatku slova sa vyslovuje ako f a pred neznelymi spoluhlaskami (vCas/fCas,
vcela/fCela, vtip/ftip),

d) ako obojperna hldska u sa vyslovuje:

- na konci slova (hnev/hneu, vplyv/vplyu, bratov/bratou),

- vo vnutri slova po samohlaske a pred zvu¢nou spoluhlaskou (ddvno/dauno, pevny/peuny),

- pred neznelou spoluhlaskou (slivka/sliuka, stovka/stouka).
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S vyslovnostou d, t, n, | je menej problémov. V domécich slovach, ked’ po nich nasleduje 1,
i, e, ia, ie, iu, sa vyslovuju mékko: d’, t, i, I': d’eti, I'eto, ned’el’a, polia, I'ipa, iiikto, kral'i, oni,
ti. Tvrdo sa vyslovuju v nasledovnych pripadoch: v zdmendch a zdmennych prislovkach:
ten, ti, tito, vtedy, teraz; v tvaroch: onen, ziaden, vinen, hoden; v slovach s predponami: od-,
nad-, pred-, pod-, odist’, nadist’, predist’; v slove teda a v onomatopoickych slovach: tik,
fidli.

e znelostna asimilacia (spodobovanie):

a.) znela spoluhldska sa vyslovuje ako neznela:
- na konci slova: hrad/hrat, dazd’dast’, mozog/mozok,

- pred neznelymi spoluhlaskami: bliz$i/blissi, sudca/sutca.

b.) nezneld spoluhlaska sa vyslovuje ako zneld:
-na konci slova pred slovom, ktoré sa za¢ina na znelu spoluhlasku alebo samohlasku:
(koniec basne/koniedz basne),

- vo vnutri slova pred znelou spoluhlaskou (kresba/krezba, kde/gde).

e kvantita slabiky: rozli¢né slovéa alebo tvary sa rozlisuji podla kvantity (dizka) slabiky.
Kvantita samohlasok ma distinktivne (rozliSovacie) vlastnosti. Priklady: organ — organ, latka
— latka, hlasi — hlasy, divy — divy a pod. Plati, z¢ dizka dlhej samohlasky sa rovna dvom
kratkym. Zéakladnou jednotkou dizky je mora (oznadenie x).V slovenéine plati rytmicky
zékon, ktory znie, zZe v tom istom slove sa nemdzu bezprostredne za sebou nachadzat’ dve
dlh¢ slabiky. Plati tu v§ak niekol’ko vynimiek. Najviac chyb pri kvantite mozno pozorovat’ u
l'udi, ktori vyrastli v prostredi vychodoslovenskych nareci, a to hlavne v slovach zakladného

slovného fondu, ktoré su najfrekventovanejsie (Gallo 2004).

Pravidelnym opakovanim uvolfiovacich, dychovych a artikulaénych cvi¢eni je moZzné upravit
recovy prejav do poZzadovaného stavu a odstranit’ zauZzivané nespravne navyky. TrvalejSie vysledky

mozno pozorovat’ az po dlhodobejsej systematickej praci s reCcovym prejavom.
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2.2 Suprasegmentalne javy v reci

Niekedy staci sepkat, inokedy je najlepsie kricat.
J. D. Loori

Efektivny prenos informacie od odosielatela k prijimatelovi prostrednictvom tstnej
verbalnej komunikécie ovplyviiuje viacero faktorov. Primarne je to vyslovnost’ hlasok v prude reci
(artikulacia hlasok), ale na to, aby bol jazykovy prejav zretelny, presvedéivy a podla potreby napr.
aj emocionalno-esteticky, potrebuje hovoriaci cielavedome pracovat aj tzv. zvukovymi
prostriedkami reci, ktoré sa suhrnne nazyvaji suprasegmentdilne javy reci alebo prozodické
vilastnosti reci, alebo ich zastreSuje sthrnny jednoslovny termin infondcia. lde 0 komplexny
zvukovy jav, ktory sa ¢leni podla toho, ako a ¢im sa upravuje hlasovy prud. Modulaciu hlasového

prudu ovplyviiuju parametre Casu, sily a tonality.

SUPRASEGMENTALNE
JAVY

PROZODICKE
VLASTNOSTI RECI

CASOVA MODULACIA SILOVA MODULACIA TONOVA MODULACIA

Kvantita Intenzita Melodia

Pauza Prizvuk Hlasovy register
Tempo Doraz

Rytmus Emfaza

QGrafické znazornenie: autorka

Casova modulacia hlasového pridu

Kvantita — dizka nositel'ov slabi¢nosti, konkrétne ¢as trvania kratkej samohlasky, &as trvania dlhej
samohlasky a Cas trvania dvojhlasky. V spisovnej slovencine plati, ze Cas trvania dlhej hlasky
a dvojhlasky je dvojndsobok trvania kratkej samohlésky, ¢ize ide o pomer 2 : 1. Nesprdvna
vyslovnost’ dizky jednotlivych hlasok méze spdsobit’ aj zmenu vyznamu slova a tym mozZe nastat’

komunika¢ny Sum, napr. pila (nastroj na pilenie) — pila (pozila tekuty napoj).
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Pauza — prestavka v reci, ticho, nerealizuje sa Ziadna modifikacia hlasového pradu. RozliSujeme
niekol’ko druhov prestavok v reci:

1. fyziologicka: nevyhnutna z fyziologického hl'adiska — nadych a vydych; ich pocet stivisi
S emocionalnym napitim ¢loveka a S jeho fyzickym stavom,;

2. logickd/umelecka: vyznamova — vyskytuje sa pred kI'i¢ovou ¢ast'ou textu ako naznacenie
vyznamového jadra, pri zdorazneni a pod.;

3. didakticka: uplatnuje sa pri aktivizacii ziaka — pri plneni didaktickych principov;

4. vdhava: vznika na tych miestach v hovorenom prejave, kde hovoriaci ,,vaha “, nevie plynulo
pokracovat’, strati svoj predosly rytmus myslenia a Stylizovania prejavu; posluchaci si ju uz
uvedomuju, ale je prilis kratka na to, aby hovoriacemu vstupovali do reci;

5. prazdna: pauza bez akustického zvuku, vyskytuje sa v Stylisticky ucelenych prejavoch;

6. wvyplnena: pauza so sprievodnymi akustickymi zvukmi — akusticky Sum, pocutelné nadychy,
chréanie a pod. Pauzy vyplnené pocutelnymi nadychmi odhaluji chorobu hovoriaceho,
alebo intenzivne prezivanie nejakej emocie (strach, hnev, nervozitu, sexualny zaujem
0 partneraai.).

Pauza by mala byt funk¢éna a cielavedome premyslena. Musi vhodne kore$pondovat’ s textom,
najlepsie je zladit’ pauzu fyziologickll s pauzou vyznamovou. Nadbytocné pauzy posobia rusivo,
poukazuju na nepripravenost hovoriaceho a ¢asto deformuju aj obsah sprostredkovanej informacie
¢i témy. NajCastejSie sa v jazykovych prejavoch vyskytuju pauzy trvajice 1 — 2 sekundy, ale ich
dizka savisi aj s temperamentom a emocionalnym stavom hovoriaceho, taktieZ so stupiiom jeho
pripravenosti hovorit’ o danej téme.

Tempo — rychlost’ reci; zavisi od obsahu a funkcie prejavu. Klu¢ové slova textu sa hovoria spravidla
pomalsim tempom, menej dolezité Casti textu sa hovoria rychlejsim tempom. Primerané tempo reci
je asi 100 slov za 1 minuatu. Pri zrychlenom tempe sa povie 120 —150 slov za minttu a posluchac sa
musi viac koncentrovat’ na prejav hovoriaceho, aby pochopil informacné a vyznamové posolstvo
prejavu. Ak sa zvysi tempo re¢i na 180 slov za minttu, zacina byt jazykovy prejav nezrozumitelny,
¢o moze spdsobit’ neprijatie informacie, resp. neadekvatnu recepciu informacii.

Tempo priamo koresponduje s funkciou prejavu, napr. smutoény prejav sa hovori pomalym
tempom, hokejovy zapas sa moderuje rychlym tempom a pod. Pri posudzovani hovoriaceho na
zaklade tempa reci je potrebné uvedomit’ si, ¢i ¢lovek hovori prili§ rychlo alebo prilis pomaly
permanentne, alebo tak reaguje na momentdlnu Specificku situaciu. Tempo re¢i taktiez stvisi
s temperamentom ¢loveka: l'udia, ktori hovoria rychlym tempom, vé¢sinou aj vel'mi rychlo reaguju
na vonkajsie podnety, rychlo posudzujii a rychlo konajii. Casto sa preto méze stat, Ze konaju
impulzivne, nerozvazne a neopatrne. Rychle tempo reci moze predznaCovat’ aj vnltorna neistotu,

nervozitu, alebo neprimeranti snahu uputat pozornost. Pomalym tempom reci hovoria l'udia
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Vv pokojovom S§tadiu, ked’ sa citia prijemne, bezpecne a pohodlne. Na druhej strane pomalé tempo
re¢i moze predznacovat’ aj fyzické alebo mentalne indispozicie vyjadrovat’ svoje myslienky, alebo
neovladanie jazyka, ktorym hovoria. Pomalé tempo reci cielene volia duchovni a ucitelia, pretoze
hovoria pred vac¢sSim publikom a pomalSie tempo je receptne menej narocné. Pomald re¢ moze
signalizovat’ aj to, ze hovoriaci klame, zastiera skuto¢nost’, alebo intenzivne premysl’a, je unaveny,
smutny, hladd vhodné slovéa a pod. Rychlost’ reéi suvisi aj s pohlavim hovoriaceho. Zeny hovoria
vys$im hlasom a dosahuji vicsie rychlosti ako muzi. Hlasivky zien st kratSie a menej masivne,
dosledkom toho sa rychlejSie chveju. Hlasivky Zien kmitaja 200- az 220-krat za sekundu, pricom
hlasivky muZov iba 100- az 120-krat za sekundu. Zeny st schopné v komunikécii za defi vyslovit
priemerne 26 000 slov, muzi 10 000 az 12 000 slov (Skvareninova, s. 48). Veobecne sa odporuca
hovorit’ pomalym tempom vtedy, ked’ ide o psychicky ndrocnu tému, o nové informacie a stvislosti.
Rychlejsie sa hovorieva o znamych faktoch a 0 menej dolezitych informaciach. Prirychle alebo
prili§ pomalé tempo re¢i stazuje vnimanie a posluchaéi stracaji zaujem o jazykovy prejav.
Striedanie tempa sa nazyva agogika.

Rytmus — vytvara sa striedanim prizvu¢nych a neprizvucénych slabik v slove, takymto sposobom

cwwvr

Silova modulacia hlasového prudu

Intenzita — celkova sila hlasu. Mozno ju znizovat’ alebo zvySovat’ podl'a funkcie prejavu. Dolezité
Casti textu sa hovoria s vy$Sou intenzitou hlasu, menej ddlezité Casti textu sa hovoria s niZSou
intenzitou hlasu. Sila hlasu odhal'uje aj vztah hovoriaceho k obsahu reci, k situacii a k adresatovi.
Ak clovek chce v komunikacii dominovat’ nad partnerom, presvedcit’ ho o nieCom, ziskat’ si ho,
alebo urobit’ autoritativny dojem — vécSinou zvysSuje intenzitu hlasu. Niektori 'udia zvySenym
hlasom nahradzaji aj nedostatok argumentov v komunikacii, alebo kompenzuju iné svoje
nedostatky, napr. nizky vzrast, nedocenenie v socialnej skupine a pod. ZvySeny hlas moze
naznaCovat aj samolubost’, netrpezlivost az hrubost, neohladuplnost’ k posluchacovi. Vyssou
intenzitou hlasu hovoria aj nedoslychavi l'udia. Niz$ia intenzita hlasu moze mat’ taktiez viacero
dovodov: slaba sebaddvera (neddveruje svojim schopnostiam, submisivita) alebo naopak silna
sebaddvera (budem si hovorit” ako chcem, ak ma chcete pocut’, musite lepSie pocuvat), neistota
v argumentacii (nema dostatok informacii), nepripravenost’ jazykového prejavu, arogancia
hovoriaceho — neohl'aduplnost’ a nevs§imavost’ (v situaciach, ked” hovoriaci hovori ticho, aj napriek
tomu, Ze vie, ze ostatni ho nemo6zu dobre pocut). Sila hlasu sa spaja aj so Skalou temperamentu
osobnosti: flegmatici a melancholici hovoria nizSou intenzitou hlasu, cholerici a sangvinici
uplatiuj v komunikacii vysSiu intenzitu hlasu. Intenzita hlasu je dolezitd aj pri prednese

umeleckého textu a uzko suvisi s hlasovym registrom — S hlasovou dispoziciou hovoriaceho.
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Prizvuk — zvyraznenie jednej slabiky v slove (akcent). Slovensky jazyk ma pevny prizvuk, tzv.
hlavny prizvuk na prvej slabike slova. V dlhsich ako trojslabi¢nych slovach sa vyskytuje aj tzv.
vedl'ajsi prizvuk.

Doraz — vetny prizvuk — vyrazné intona¢né vyzdvihnutie slova vo vete. Zvyraznené slovo vo vete
predstavuje akcent jadra vypovede a ovplyviiuje aj vyznamova percepciu vypovede.

Emfiza — citovy, expresivny doraz. lde 0 expresivne podfarbenie istej Casti vypovede. VacSinou
emfiza vznikd napadnym predizenim artikulacie samohlasky, napr. Skveeelé! Famooozne!
Neskutocnééé! Pouzitie emfazy zretelne naznacuje emocionalne rozpoloZenie hovoriaceho,

véacésinou ide o prejavy radosti, prekvapenia, ale aj strachu a tzkosti.

Tonova modulacia hlasového prudu
Melodia — tonové vinenie hlasu. Od spravne zvolenej melddie zavisi zrozumitel'nost vypovede,
pretoze podl'a nej hovoriaci identifikuje, ¢i ide o vetu 0znamovaciu, opytovaciu, rozkazovaciu alebo
zelaciu, tzv. modalne typy viet. V slovencine rozpoznavame tri druhy melodie:
1. uspokojivd Konciaca: v oznamovacich vetach a v opytovacich dopliiacich vetach, v ktorych len
dopiname informaciu (S kym si bol vonku? O kol’kej pdjdeme do kina?)
2. neuspokojiva konciaca (antikadencia): v zistovacich opytovacich vetach, v ktorych sa vyzaduje
odpoved’ na informacénej osi dno — nie (Pojdem zajtra na vylet?).
3. neuspokojiva nekonciaca (Semikadencia): melddia naznacuje ur€ity usek, ale vo vypovedi
hovoriaci pokracuje. Uplatiiuje sa napr. na konci prvej vety v stveti (Chcela som ist’ na prechadzku,
ale musim sa ucit’.)
Hlasovy register — vySka hlasu. Vznikd nasadenim hlasu do istej vySky apriamo zavisi od
anatomickych danosti hovoriaceho: od velkosti artikulacnych organov. Pri vzruSenom prejave
vySka hlasu stipa, ¢o naznacuje prekvapenie, radost, ale mdze signalizovat’ aj hnev ¢i zlost.
Znizenim vysky hlasu sa signalizuje upokojenie, inava, smutok aj apatia.

Specifické postavenie ma farba hlasu, tzv. timbre, pretoze je dana predovietkym geneticky
a hovoriaci ju ma ,,od prirody®, napr. piskl'avy hlas, huhnavy hlas, zamatovy hlas, priSkrteny hlas
a pod. Hovoriaci moze menit” farbu hlasu prostrednictvom véle iba kratkodobo. Napriklad pri
vyslovovani prosby, & pri vyslovovani hrozby, alebo inych stavoch vzrusenia. Clovek vsak
nedokéaze dlhodobo rozpravat zmenenym zafarbenim hlasu. Uchu prijemné zafarbenie hlasu moze
zintenzivnit’ vnimanie jazykového prejavu, pod¢iarknut’ jeho expresivitu, napr. erotické telefonaty,
ale rovnako nezvycajné zafarbenie hlasu moze posobit’ na posluchaca neprijemne, unavujiico, az
nevkusne — obdobne pdsobia na posluchacov aj chyby v artikuldcii.
Zvukovou zlozkou verbalneho prejavu z hladiska utvérania zvukov, ich kvalit a funkcii pri

dorozumievani sa zaobera vedna disciplina — fonetika (Mistrik 1989).
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3 Umenie hovorit’ v neverbalnych intenciach

Podla smiechu pozname veselého cloveka a podla usmevu mudreho cloveka.

Ludova mudrost’ z Nemecka

Vicsina vedcov sa zhodne na tom, Ze slova sa pouzivaji na sprostredkovanie informacii,
kym re¢ tela sa vyuziva na vyjadrenie medzil'udskych postojov a Vv niektorych pripadoch sa pouziva
ako nahrada hovorenej re¢i. Napriklad Zena dokaze muza ,,zabit pohladom*, priCom mu jasne
tlmoci svoj emocionalny postoj anemusi ani otvorit Usta. Analyzy doterajSich prieskumov,
praktikovanych v tejto oblasti, uvadzaju, ze Vv globalne vnimanej komunikacii tvori verbalna
komunikacia iba 13 %, pri¢om neverbalna komunikacia tvori 87 %. Rec¢ tela je vonkaj$im odrazom
vnutorného prezivania, tzn. odrazom emociondlneho stavu osoby. Kazdé gesto a pohyb moze
predstavovat’ cenny kI'i¢ k emocii, ktoru ¢lovek v danom momente preziva.

Priekopnikmi reci tela boli hrdinovia nemych filmov ako Charlie Chaplin, ktori ju vyuzivali ako
jediny prostriedok komunikacie na platne. Herci sa delili na dobrych a zlych podla toho, ako
cielene vyuzivali gestd a znaky reci tela pri komunikécii s publikom. Néstup hovorené¢ho filmu
znamenal pre viacerych hercov nemych filmov koniec ich kariéry, pretoze sa udrzali iba ti, ktori
mali rovnako dobre rozvinuté verbalne aj neverbalne zru¢nosti. V oblasti akademického poznéavania
re¢i tela je vyznamnym medznikom vydanie knihy Charlesa Darwina Vyrazy emocii u cloveka
a zvierata, ktora vysla v roku 1872. Kniha dala zaklad modernému skimaniu vyrazov tvare a reci
tela, pricom viaceré Darwinove myslienky a pozorovania odvtedy overili vedci na celom svete.
Vedecki pracovnici sa systematicky venuji vyskumu reéi tela az od Sestdesiatych rokov 20.
storo¢ia. KI'i¢om k vnimaniu reci tela je schopnost’ cielene pozorovat’, a tak pochopit’ emocionalny
stav osoby: nacuvat’, ¢o ¢lovek hovori, ale zaroven si byt vedomy, za akych okolnosti to hovori —
ako sa prejavuje telom. Byt vnimavy znamena vediet postrehnut’ protire¢enia medzi slovami
a recou tela hovoriaceho. Verbalna komunikécia je z vicSej Casti vedoma (hovoriaci cielene vybera
slova, casto snimi vedome manipuluje kvoli dosiahnutiu komunika¢ného ciel'a), neverbalna
komunikécia je z vacsej Casti nevedoma (hovoriaci podvedome vykonava niektoré pohyby tvare ¢i
tela), preto je pravdive;jsia.

Neverbalnu komunikaciu, ktora je z historického hladiska prvotna, zatlacili do uzadia slova.
Napriek tomu je silnym komunikacnym ndstrojom. Jej vplyv sa neoplati podcenovat’, pretoze
dokéaze odhalit’ aj to, o ma ostat’ utajené. Re¢ tela dopliita a podporuje verbalny prejav, zosiliuje
ucinok slov, dokonca v niektorych pripadoch ich celkom nahrddza, ale predovSetkym dokaze

vyjadrit’ skutoéné emocie. Psychologovia tvrdia, ze prvych sedem minut rozhoduje o nasom prvom
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dojme. Rozumiet’ reci tela (nielen vlastného) je naozaj vel'mi prakticka zalezitost. Mozno ju pouzit’

pri pracovnych stretnutiach; prijimacich pohovoroch avyberovych konaniach; stretnutiach s

novym, potencidlnym partnerom; jednoducho v situdciach, ked’ ndm na usudku druhej strany zalezi.

Rec tela o nas dokéze prezradit’ vela, dokonca aj to, ¢o sami nechceme. Medzi zakladne druhy

neverbalnej komunikacie patri (Mistrik 1999):

gestikulacia — komunikacia prostrednictvom gest — pohybov hlavy a rik;

mimika — komunikacia prostrednictvom ,,re¢i tvare” — o¢i, pohl'ad, obocie, tista a i.;
haptika — komunikacia prostrednictvom dotykov — podanie ruky, objatie, bozk a i.;
posturika, posturologia — komunikécia prostrednictvom postoja, drzania tela a pohybovych
konfiguracii;

proxemika — vzdialenost pri komunikacii a jej komunikaéné Specifika;

olfaktorika — komunikacia prostrednictvom pachov a voni;

kinezika — komunikacia prostrednictvom pohybov, vystupovanie a sposoby;

kolorika — komunikacia prostrednictvom farieb;

paralingvistika, fonika — fonetické zvuky, ktoré sa vyskytuji v akustickej reci;
suprasegmentalne javy;

chronematika — ¢asové dimenzie a ich komunika¢né $pecifika;

grafologia — interpretacia rukopisu.

3.1 Gestika a jej vyrazivo

Laska je ako nemohra. Nikdy nevieme celkom presne, co ktoré gesto znamena.

Vitézslav Nezval
Humor, vtip a veselost' su nemenej hlboké hnutia mysle ako usklabok a srdcervice gesta

tragédov.

Karel Konrad

Gestikulacia je komunikacia prostrednictvom gest — pohybov hlavy, ruk a néh. Pojem je

odvodeny z lat. slova gest — vol'ny, neimyselny pohyb rukou, pripadne inou castou tela. Slovo

gestus v latinine znamenda skutok, cin, posunok. Z toho st odvodené slova gestikulovat,

gestikulacia, gestika, ktoré znamenaji, ze prostrednictvom pohybov ruk zvyraziiujeme alebo

podporujeme to, ¢o prave chceme povedat’ slovom. Gesto je teda komunikacny prvok, ktory
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akcentuje a niekedy aj Giplne nahradza slova. Z historického hl'adiska a z hl'adiska vyvinu ¢loveka je
gestikulécia starSia ako re¢. Gestika umoznila a umoziuje komunikéciu medzi zvieratami, medzi
Pud'mi a zvieratami a medzi 'ud'mi navzajom. Vyznamne ovplyvnila vznik reci a v neposlednom
rade je jednym zo zakladnych prostriedkov komunikéacie s hluchonemymi Pud’mi. Clovek vyuziva
od 150 — 5 000 gestikula¢nych prvkov. Gesta st nazorné, viditeI'né v priestore, preto pritahuju
pozornost’ a zvysuji uéinok komunikacie. Casto v komunikécii zohravaji informaéne nosnt alohu.
Vd’aka nim si komunikanti zapaméitaji zo sprostredkovanej komunikécie ovela viac informacii.
Kvoli svojej nazornosti a scasti aj teatralnosti sa Vyuzivaju v herectve, dokonca v pantomime je to
jediny vyjadrovaci prostriedok.

Z hladiska primarneho pojmoslovia tykajuceho sa gestikulacie je potrebné identifikovat’

symboly — gesta, ktoré nahradzaja slova,

ilustratory — gesta, ktoré sprevadzaju alebo zdoraznuja slova;

regulatory — gestd, ktoré udavaju zaciatok a ukoncenie komunikécie;

adaptatory — gesta, resp. pohyby, ktoré nam pomahaju zvladat’ neprijemné pocity.

Symboly — nahradzaju slova, st vaésine 'udi vSeobecne zname a su 'ahko pochopitel'né. Vyjadruju
rozliéné slovné prejavy. Symboly nahrddzaji najméd znadme frazy alebo slova. Poskytuja rychlu
a presnu informaciu, napr. past’ s palcom hore — znamena super, gesto zvladnutej situacie; gesto
kolorujuce tvar srdca — znamena vyjadrenie lasky, naklonnosti; kyvanie ukazovakom — symbolizuje
hrozbu, zékaz a pod.;

Tlustratory — podporuju, sprevadzaji, objasiujii a dopiiiaju slovny prejav. Pridavaju déraz
jednotlivym slovdm. Napr. pacient opisuje svoju bolest’ a zaroveil ukazuje, kde ho boli; Ziak
vysvetl'uje, preco Skaredo napisal poznamky a zaroven ukazuje, ako ich pisal;

Regulatory — pohyby ruk, ktoré istym spdsobom reguluji komunikéciu, signalizujii zmenu
v komunikacii, preberanie slova alebo jeho odovzdavanie, napr. zdvihnutie ruky ako gesto, ktoré
avizuje ,,hlasim sa do diskusie®, alebo ako gesto ukonc¢enia komunikacie ,,po¢ul som dost™. Medzi
regulatory patri aj napr. podanie ruky — podla stisku ruky a polohy podania ruky vieme odhadnut’
Cloveka, jeho charakter, vlastnosti a i.

Adaptatory — pohyby ruk, ktorymi sa chceme lepSie prisposobit’ situdcii, atmosfére, danému stavu.
Nazyvame ich aj uvol'fiovace napitia, tzv. autokontakty, ktoré ¢lovek pouziva na to, aby sa lepSie
psychicky prispdsobil atmosfére, v ktorej komunikacia prebieha (adaptoval sa na danu situaciu),

napr. poskrabkanie sa za uchom, ruka na zatylku, $tchanie rok a i. (Peas 1987).
Gesta rozlisujeme podla viacerych aspektov, uvadzame niektoré z nich:

1) podla toho, ako sme ich ziskali:
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2)

3)

4)

vrodené: ziskané narodenim, dedi¢né, suvisiace s temperamentom;
ziskané: ziskané nevedome — v ramci spolo¢nosti, v ktorej sa jedinec pohybuje, a interakcii
S P'ud’mi, s ktorymi sa stretava; ziskané uvedomelo — ovplyvnené vzormi, od ktorych prebera

jedinec gesta odpozorovanim,;

podl’a toho, ¢im pohybujeme pri ich vyjadreni:
gesta sprostredkované pomocou pohybov tela,
gesta sprostredkované pomocou pohybov hlavy,

gesta sprostredkované pomocou pohybov ruk a prstov;

podl’a toho, aky sprostredkuvaji vyznam:

e autosémantické gesta — plnovyznamové, su nosite'mi zakladnych vyznamov a v reci
nahradzaju slova. Patria sem:
- deiktické (ukazujice) gestd — maji hodnotu ukazovacich zdmen a zdmennych
prisloviek (ten, ta, tam...);
- ikonické (zobrazujuce) gesta — zobrazuja, imituju, napodobnuja veci alebo ich
vlastnosti;
- symbolické (nadvizujuce) gestd — Standardizované a spravidla sa viazuce na isté
civilizécie, teritoria a spoloCenstva,

e synsémantické gesta — neplnovyznamové, ktorych vyznam je potrebny doplnit’ slovami.
Patria sem napr. kontaktové gestd — uplatiuju sa pri stretnuti, nadvézovani znamosti, pri

rozluc¢kach a prejavoch zdvorilosti;

univerzalne gesta

kyvanie hlavou dopredu (znak sthlasu, ano), kyvanie hlavou do stran (znak nesthlasu, nie) —
ide o vrodené gesto, ktoré spontanne pouzivaji aj l'udia od narodenia slepi, vynimkou su
Bulhari — kde je vyznam tohto gesta zmeneny na zaklade konvencie (dohody); ide o tzv.
dojcenské gesto — diet’a, ked” sa nasyti mlieka, odvracia hlavu od prsnika a kruti hlavou do
stran;

pokrcenie pliec — gesto, ktoré naznacCuje, ze nieComu nerozumieme; nevieme, 0 com Sa
hovori, sme bezradni; ide o gesto podriadenosti a sprevadzaju ho odhalené dlane a zdvihnuté

obocie (podriadeny vyraz);

pohrozenie prstom — realizuje sa viacSinou zdvihnutym ukazovakom pohybujucim sa
dopredu a dozadu — naznacuje zakaz, neprijatie, hrozbu;
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5)

tukat si na celo — gesto naznacujlce, ze je niekto hlupy, nerozumny; jedno tuknutie do cela
naopak naznacuje vnuknutie novej myslienky abyva sprevadzané usmevom (prijatie

nie¢oho prospesného, nového, napr. myslienky, nazoru, postoja);

ruky obrdtené dlaniami nahor — mierumilovnost’, nebojovnost’ (neublizim vam), otvorenost’

(ni¢ neskryvam), podriadenost’ (Zobraci na ulici, ni¢ nemam), neohrozujem vas;

ruky obratené dlanami nadol — autorita, nadriadenost’, direktiva; umocnenie tohto gesta

vznikne zdvihnutim ramena do vysky s dlaiiou dolu (gesto nacistov, Hitler);

zdvihnuté ruky a otvorené dlane — gesto podriadenosti: ,,vzdavam sa®. (Peasovci 2010, s. 29
—43);.

najbeZnejsie gesta sprostredkované rukami a nohami:

pdst’ s palcom hore — vo vSeobecnosti je to gesto sthlasu, ocenenia (dobré); pre Talianov

znamena ,,jeden®; pre Japoncov znamena ,,pat* a pre Grékov znamend ,,bozaj ma*;

pdst’ s palcom dole — gesto nestihlasu, neprijatia, zlého ukonéenia;

Suchanie dlani o seba — prejav radostného ocakavania (uz sa neviem dockat’, teSim sa na
dnesného host’a); gesto toho, Ze sa nieco vydarilo, profitovanie (mame vel’ku objednavku);
Suchanie palca o prst — $ichanie palca o ukazovak alebo o konceky prstov je znakom
oCakéavania penazi, symbolizuje trenie mince medzi prstami, Casto toto gesto vyuzivaju
poulicni obchodnici a predavaci; €lovek, ktory pontka profesionalne sluzby klientovi
v oblasti finanénictva, by nikdy nemal toto gesto pouzivat, pretoze vyvolava negativne
asocidcie, nedoveru, kupliarstvo;

zopnuté ruky — prezradzaju potlacant uzkost’ a negativny pocit, postoj, 1 napriek tomu, Ze st
Casto sprevadzané usmevom, napr. 'udia pri obchodnych rokovaniach sa usmievaju, ale ak
maji zopnuté ruky, ide o znak sklamania (obchod sa nevydaril podla ocakavania)
a potlaCania negativneho a Uizkostného postoja (nechce stratit’ obchodného partnera pre
budice obchody); zopnuté ruky uloZené v lone sa cCasto vyuZzivaju ceremonidlne pri
verejnych oficidlnych navstevach, napr. pouziva ho kralovna Alzbeta;

strieska — zopnuté ruky do striesky (umiestnené tesne pred tvarou, pri brade alebo na hrudi)
pouzivaju sebaisti, dominantni l'udia, ktori pomocou tohto gesta demonStruji svoj
nadriadeny a mocensky postoj; zv. vztycend strieska je znakom arogancie a nafikanosti,
s dlanami pri sebe je to aj gesto modlitby: ak ho Clovek praktikuje pri modlitbe — ide

0 ritualne gesto, ak ho praktikuje v beznej komunikacii — ide 0 gesto nadradenosti bozske;j
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autority; tzv. sklonena strieska — vyskytuje sa viac u ¢loveka, ktory poc¢uva, nez u ¢loveka,
ktory hovori, a viac ju pouzivaju zeny, ide o gesto napétia, ktoré mdze byt pozitivne alebo
negativne — pri jeho interpreticii je potrebné sledovat vSetky aspekty komunikacnej
situacie;

podopreta tvar — signalizuje proces dvorenia, pouzivaji ho najcastejSie Zeny a homosexuali,
ktori chcu zapdsobit’ na muza; Zena si poloZzi jednu ruku na druhd, podoprie si bradu a tak
vystavi muzovi svoju tvar ako objekt na obdiv; ak chcete druhému lichotit’, toto gesto vam
otvori cestu;

ruky za chrbtom — gesto nadriadenosti a sebavedomého vystupovania, ¢lovek odhaluje
zraniteI'né miesta: brucho, rozkrok a krk v podvedomej nebojacnosti, neciti sa ohrozeny;
toto gesto je bezné pre vodcov, $lachtu, armadnych a policajnych hodnostarov alebo pre
riaditelov §kol, a taktiez pre kazdého ¢loveka, ktory chce vystupovat’ z pozicie autority

alebo preziva hlboky vnutorny pokoj;

palec/palce vytrcajuce z vrecka, vystrceny palec — znak sebavedomého, autoritativneho
postoja; Casto to robia vysokopostaveni a dobre obleceni I'udia (pravnici, manazéri, bankari,
je to Casté gesto aj princa Charlesa); pri tomto geste je Casto pritomny nesulad medzi
verbalnou recou (slovami) a recou tela, napr. pravnik radi svojmu klientovi ,,to najlepsie®,
pricom mu ide najmi o jeho vlastnu prestiz; I'udia bez spolocenského alebo kariérneho

postavenia toto gesto nepouzivaju. (Peasovci 2010);

bariéry z ruk — ide 0 gesto obrany vo chvilach ohrozenia: fyzického alebo psychického,
napr. futbalisti si prekriZia ruky v rozkroku, ked’ sa ma kopnut’ rozhodujuca lopta, pretoze
predpokladajti, Ze do nej hra¢ vlozi velkl intenzitu a citia sa ohrozeni; ¢lovek, ktory je
nervézny, citi sa zle alebo sa brani, si podvedome tisne ruky na hrud’, ¢im signalizuje pocit
ohrozenia; ak si Clovek prekrizi ruky, okamzite je menej doveryhodny; je to gesto
nepristupnosti (tazko sa s takym ¢lovekom uzavrie dohoda ¢i obchod); pokial’ ma ¢lovek

prekrizené ruky, zostava negativne naladeny;

,,musim si zaklopat'* — gesto klopania na drevo alebo na zuby signalizuje, Ze ¢lovek ma

obavy, chce si udrzat’ svoje bezpecie a ,,predist’ zIému*; gesto ma ritudlny charakter;

subezne poloZené nohy, tzv. postoj v pozore — ide o formalny postoj, ktory vyjadruje
neutralnost’, neprezradza chut’ zostat’ ¢i odist’, je to znak rezervovanosti; pri stretnuti muza
so zenou je typickejsi pre Zenu, nohy zostavaju pri sebe a nekomentuju situaciu; deti takto
Casto stoja pred ucitel'mi, alebo pred rodi¢mi, ked’ im dohovéraju; podriadeni zamestnanci

pred nadriadenymi;
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rozkrocené nohy, nohy od seba — prevazne muzské gesto, pri ktorom sa zdoéraznuje rozkrok;
Clovek stoji pevne a sebavedomo adava najavo, Ze nemieni opustit’ svoj priestor a je
rozhodnuty sa aj branit, ak to bude potrebné; ide o signal dominancie, prezradza postoj
samca so zvyraznenymi genitaliami,

ovinuté nohy — gesto typické pre Zeny, u muzov ho vidime zriedkavo, pretoze je znakom
zenskej preferencie; znak hanblivych a ustrachanych zien: jedno chodidlo sa ovija okolo
druhej nohy, ¢im sa umochniuje pocit neistoty a Zzena sa uzatvara do svojej ulity; ak
s ovinutymi nohami $tcha smerom hore a dole — ide naopak 0 gesto zvadzania, frivolnosti,
ma eroticky podton;

prekrizenie néh — symbolizuje neistotu a spolocensky odstup; s prekrizenymi nohami
stojime alebo sedime v skupine neznamych l'udi; s znakom podriadenosti a obrany,
symbolicky odmietame pristup ku genitalidm; niekedy prekrizime nohy a ruky len kvoli
tomu, ze nam je zima — obrana pred zimou; ak je noha lezérne prelozena cez druha (70 %
Iudi si preklad4 'avli nohu cez pravi), moze ist' aj o bezni poziciu pohodlného sedenia,
pouzivaju ho CastejSie zeny;

tzv. americka figura cislo 4 — je to sebavedomé gesto typické pre americkych muzov
a predstavitelov amerikanizovanych kultar (Singapur, Japonsko, Filipiny); pravd noha je
¢lenkom vylozena na stehno l'avej nohy; ide 0 verziu zdorazneného rozkroku v sede, pricom
sa opét’ vystavuju na obdiv genitalie — dava sa najavo stiperenie, netistupnost’, pripravenost’
obhajovat’ svoj nazor; Zeny pouZzivaju toto gesto malo, vacSinou vtedy, ked’ maji obleené
nohavice — znizuje to ich zenskost’ auplne sa straca zenska zmyselnost, pretoze ide
0 muzsku preferenciu;

zverak z noh pri figure cCislo 4 — tzv. posilnend americka figura ¢islo 4 tym, ze preloZenu
nohu si ¢lovek drzi oboma rukami, ¢im sa vytvori ,,zverak* — ide 0 bojovy postoj, znak

tvrdohlavosti, netstupéivosti jedinca, ktory neuznava iny nazor, iba svoj. (Peasovci 2010)

Najviac prezrdadzaju gesta rik a pre skiiseného pozorovatela su nase horné koncatiny tou ¢astou

tela, na ktoru upriamujt svoj pohl'ad napr. pri prvom stretnuti. Ak niekto neustale rozhadzuje

rukami, signalizuje tym obvykle chybajucu suverenitu. Na druhej strane, ak gestd rukam

chybaji uplne, poukazuje to na chybajicu vasen ¢i prehnant sebadisciplinu. Posudzovanie

gestikulacie Tudi je vSak tzko spété skomunikacnou situaciou, Vv Ktorej sa komunikacia

realizuje. Ak napriklad pri prijimacom pohovore ¢i vyberovom konani uchadza¢ podporuje

svoje slovd masivnym nasadenim ruk, vzbudzuje nedoveru az odmietnutie, odpor, pretoze

avizuje priliSna impulzivnost, nerozvaznost’, teatrdlnost. Pri takychto prilezitostiach je

vhodnejsia striedmost’ v gestikulacii rukami, avizuje to rozvaznost’, racionalitu, planovitost.
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Intenzivne pouzivanie pravej ruky pri konverzacii sa povazuje za rozvaznost’ a racionalitu, silna
gestikulacia /avou rukou napoveda skor o 'ud’och sentimentalnych, emoénych, v rozhodovani
orientovanych na city.

Gestikulacia zavisi aj od temperamentu a od narodnosti, napr. Brazil¢ania st temperamentnejsi
ako Slovaci. Vela gest pouzivaju Taliani a Spanieli, najviac gestikulaénych prvkov majt

Mexicania.

3.2 Mimika a mikroexpresia tvare

Niektori ludia si myslia, Ze mudre je len to, co robime s vaznou tvarou.

Georg Christoph Lichtenberg

Skromny tismev je najkrajsou prirodzenou ozdobou ludskej tvare.

Ludmila Podjavorinska

Tvar je dusa tela.

Ludwig Wittgenstein

Mimika (z gréckeho mimeomai — napodobovat’, imitovat’, predstavovat) je komunikacia
prostrednictvom pohybov tvare a jej Casti; ide zviac¢sa o vedomé, ale i podvedomé vyjadrovanie
roznych vyrazov tvare, prostrednictvom stahovania tvarovych svalov. Tvarové svaly sa stahuji
podla toho, ¢o clovek preziva, preto mimika patri medzi prvotné a najzretelnejSie druhy
neverbalnej komunikécie. V akejkol'vek komunikac¢nej interakcii ma hovoriaci tendenciu otocit’ sa
tvarou k poctuvajiicemu, pozriet’ sa mu do o¢i, pontikne mu svoju ,,tvar* a ten méze ,,Studovat™ jeho
mimické prejavy. Uz dojcata otacaju tvar za zvukom a Vv ich tvari moézeme ¢itat” spokojnost’ (napr.
nasytenost’), alebo nespokojnost’ (placu, lebo st hladné alebo potrebuju prebalit’ a pod.). Vacsina
zakladnych mimickych prejavov je rovnaka na celom svete: ked’ st 'udia $tastni — smeju sa, ked’ st
smutni — placu, ked’ st nahnevani — mracia sa. Tato skuto¢nost’ poméha 'ud’om rozumiet’ si aj bez
slov. Mimika dominantne dopliia a umociiuje slova, ale niekedy ich méozZe tplne nahradit’.

Clovek prispdsobuje svoju mimiku tomu, &o preziva:
e svojmu psychickému stavu: tvar je zrkadlom duSe (4smev — spokojnost, slzy — smutok,
zat'até pery — nespokojnost’, rozSirené nosné dierky — zlost’, agresivita);
e vnimaniu svojho telesného stavu: ¢lovek podvedome prisposobuje svoju mimiku tomu, ¢o
preziva vo svojom tele (ked’ ho ni¢ neboli, svaly na tvari st uvol'nené, bez napitia; ked” vSak

pocituje fyzicka bolest, svaly na tvari su napdté, zmrstuju sa, ¢lovek robi podvedomé
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grimasy, spust'aju sa nevedomé a neregulovatel'né zmrstenia tvare, tzv. tiky, napr. v oku — st
Casto podmienené aj psychickou nepohodou);

e vnimaniu komunikacnej situdcie: ak je komunikdcia pre Cloveka prijemna a vitand —
usmieva sa, ziaria mu o€i, pootvara Usta; ak mu je komunikécia neprijemnd — tvar je napita,
o€l sa zuzuju, usta st zataté a i.);

e vnimaniu socidlneho kontextu komunikacnej situdcie, tzv. socidlna podmienenost vyrazu
alebo tzv. socidlna mimika: dospely jedinec vie vedome prispdsobit’ svoju mimiku
okolnostiam, v ktorych sa nachadza, napr. usmieva sa na vecierku, na ktorom sa nudi; na
pohrebe smuti, pretoze sa to od neho oCakéva; tvari sa zhovievavo, i ked’ tazko prijima
prikaz nadriadeného — tzn. ze ¢lovek vedome ,klame*, aby nikoho neurazil, nevybocil
z radu, aby sa ostatni citili dobre. Jestvuje aj tzv. zablokovanie vyrazu — ked sa ¢lovek tvari
neutrdlne, cielene neprejavuje na tvari ziadnu emociu — V situdciach, ked’ je k tomu
prinuteny okolnostami alebo spolocenskym protokolom, napr. politici, Statnici hodnostari,
kralovska rodina a i. (D. Morris 1997, s. 32). Najprirodzenej$iu mimiku maju malé deti —
ich mimika je spontdnna, bezprostredna a eSte podvedome podmienena, ¢im su starsie,

vedomejSie pracuju so svojou mimikou. U dospelého ¢loveka je mimika zvicSa vedoma.

Socialny psycholog M. L. Knapp (1992, s. 45) definoval vyraz tvare nasledovne: ,, Ludska tvar ma
velmi bohaty komunikacny potencial. V prvom rade je dolezitym sprostredkovatelom
emociondlnych stavov ¢loveka. Odraza vzajomné postoje ludi, ktori spolu hovoria, poskytuje spdtnu
vdzbu v rozhovore, t. j. odpoved’ na to, ¢o sme druhému cloveku povedali. Niektori vedci dokonca
tvrdia, Ze z hladiska socidalnej komunikdcie je tvdr cloveka vedla slova druhym najdélezitejsim

komunikacnym prostriedkom v medziludskych vztahoch.*

Paul Ekman (socialny psycholog) napisal: ,,I ked je v nasom jazyku pomerne obmedzeny pocet
slovnych vyrazov pre popis toho, ¢o sa deje na [udskej tvari (napr. tsmev, vysmech, zarmutok atd’.),
predsa len je mozné konstatovar, Ze svaly na nasej tvari su natolko zloZitym systémom, Ze nam
umoziiujui viac ako 1000 réznych vyrazov. Cinnost tohto systému svalov na nasej tvari je pritom tak
hybng, Ze sa tieto rozmanité vyrazy vytvaraju v minimdalnom case (P. Ekman, W. Friesen
a P. Ellsworth 1982).

Paul Ekman so svojim timom uskuto¢nil aj vyskum v oblasti mimiky a identifikoval sedem tzv.

primarnych emécii objavujtcich sa vo vyrazoch tvare (P. Ekman, W. Friesen a P. Ellsworth 1982):

e Stastie — nestastie;

e prekvapenie — splnené ocakavanie;
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strach — pocity istoty;
radost — smutok;

pokoj — rozculenie, hnev;
spokojnost — nespokojnost’,

zdujem — nezdujem.

Uvadzame podrobnejsiu interpretaciu niektorych z nich:

prekvapenie — obocie sa nadvihne do obluka, vodorovné vrasky na Cele sa kréia, je vidiet
o¢né bielka, sanka poklesne a Gista sa otvoria;

Stastie — hlavnym znakom $t’astia je usmev s otvorenymi perami, ziariace oCi a mimické
vrasky okolo nich;

strach — &elo, obotie, odi a Gista sibeZne prezradzaji strach: vrasky na &ele sa prehibia a v
strede su Ciasto¢ne skrcené, obocie sa pri nadvihnuti stiahne k sebe, viecka odhalia bielka
a pery sa v horizontalnej linii narovnaju do stran;

hnev — pri tejto emocii st zékladnymi ukazovateI'mi obocie, o€i, usta a niekedy nos.
Pomocou obocia sa zvyraznia vrasky hnevu, o¢i sa zuzia, katiky st smeruji nadol a pery su
stisnuté. Niektorym 'ud’om sa pri hneve rozsiria nosné dierky;

znechutenie — je prejavom odporu, ktory prezradzaju o¢i, nos, usta a lica. Horna pera sa
skrivi a v strede nadvihne, rovnako ako lica a nos sa skr¢i. Dolné viecka vytvoria jemné
vodorovné vrasky na pokozke tesne pod o¢ami a nadvihnu sa;

smutok — odhalite ho pomocou ¢ela, obocia a ust. Kutiky st poklesnuté a pery ochabnuté
a niekedy sa chveju. Vnutorné okraje obocia sa nadvihnu a v o€iach sa spravidla objavia

slzy, alebo ich naznak.

Popri primarnych vyrazoch existuji aj odvodené, tzv. sekunddrne vyrazy tvire, nazyvané aj

zloZené. NajcastejSie vznikaji rychlym striedanim jedného emocionalneho vyrazu druhym, alebo

vyjadrenim jednej emocie jednou Castou tvare a druhej emodcie d’alSou Castou. Aktivnejsie sa na

mimike podielaju urCité Casti tvare, tzv. mimické zony, ktoré mdzeme roz€lenit' na dve cCasti

(Skvareninova 2004, s. 159):

hornu mimicku cast tvare: Celo, obocie, po koren nosa — vyjadruji najmi negativne
a frustrujuce emociondlne stavy, napr.: obavy, starosti, neuspech, hnev, zarmutok; obocie
prezradi, ¢i ma niekto o vas zaujem: ak sa na tvari danej osoby zdvihne obocie a usmeje sa —
ste na rovnakej vinovej dizke a kontakt nadviaZete; v pripade, Ze sa len usmeje a obotie

ostatne bez zmeny — nema o vas zaujem,;
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o dolnu mimicku cast tvare: nos, usta a brada — vyjadruji pozitivne a euforické emocionalne

stavy, napr.: Stastie, radost’, laska, poteSenie.

Explikaciu jemnych pohybov hornej a dolnej mimickej Casti tvare nazyvame mikroexpresia tvare.
Specifické postavenie v mimike maju oci aista. So¢ami sa spaja abstraktny pojem pohlad
a s ustami sa spaja abstraktny pojem usmev. Laici aj vedci sa stotoziiuju V nazore, ze oci su branou
do duse, v nich na prvy pohlad vidite starost’ (zakalené, zaslzené oc¢i), radost’ (iskricky v ociach) ¢i
chorobu (zazltnuté bielko, zakalené oci, stiahnuté ¢i rozSirené zrenicky). OCi najzretelnejSie
odrazaju skuto¢nost, ako sa Clovek citi. Pri dialogu v pozitivnej alebo neutralnej komunikacne;j
situacii je potrebné pozerat’ sa spolubesednikovi do oc¢i: priame anenttené pozeranie sa do oc€i
avizuje priamu a otvorent komunikéaciu; ak spolubesednik o¢i odvracia, ide o negativne chapanu
komunikaciu; ak oci priviera, ide o tinavu, vyCerpanost’ alebo nezaujem.
Specifikdcia niektorych druhov pohladov:
e mdly: slaby pohyb o¢nych svalov;
e energicky: napnutie oénych svalov a vystupenie bul'vy z kutikov;
e neisty: 7Zivé pohyby bul'vy na obidve strany;
e rozpacity: zotrvavanie pohl'adu na niektorych bodoch a taktiez pohyby bul'vy na obidve
strany;
e nadsSeny: dohora miereny pohlad;
e zlostny: stiahnuty o¢ny sval, zodvihnuté horné viecko + zvraStené obocie a kolmé vrasky na
Cele;
e udiveny: prekvapeny vyraz oka — rozsirené zrenice + zdvihnuté obocie, na ¢ele vodorovné
vrasky;

e zdeseny: zosilneny vyraz Udivu: intenzivne napnutie ocnych svalov a zretelné vystupenie
bul'vy z kutikov a pod. (Peas 1987).

Vseobecne moézeme konstatovat’, Ze oCi nedokdzu klamat, ale usta mézu vypovedat’ nepravdivé
informacie. Usmev ma ovela vi&si vplyv a moc ako mracenie. MoZe byt prirodzeny, §tastny,
falogny, $kodoradostny, neisty, predstierany a i. Usmev mozno pozorovat pri priatel'skych
stretnutiach, pri pod’akovani, blahoZelani, mdze plnit aj funkciu pozdravu. Signalizuje
uvolnenie, radost, spokojnost, §tastie, pohodu a bezpe¢ie. Uprimny usmev spoznate podla
toho, ze sa smeju aj oci, objavia sa Vv nich iskri¢ky a okolo o¢i sa objavia vejariky vrasok.
Skuto¢ny, uprimny Gsmev je ndkazlivy a l'udia ho zvdcSa opétuji. Pri neuprimnom usmeve sa
usta smeju, ale o¢i nie. Ludi, ktori sa usmievaji, povazuje ich okolie za privetivejSich,
atraktivnejSich a doveryhodnejSich. J. A. van Hoof charakterizuje usmev a smiech ako dva

zékladné piliere pozitivneho mimického prejavu. Usmev sa prejavuje miernym pootvorenim ust
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a slabym obnazenim zubov. Pri smiechu sa usta uvolnene otvaraju a ¢asto sa Uplne obnazuju
zuby. Smiech niekedy sprevadzaju aj slzy, zdvihnuté ramend a zéklon hlavy. Dlhotrvajici
a intenzivny smiech sprevadzany az neprijemnymi zvukovymi vyrazmi sa nazyva rehot. lde
0 hruby az vulgarny smiech, ktory Casto byva sprevadzany aj kréenim nosa alebo pohybmi tela
(valanie sa od smiechu). Na verejnosti a pre nezainteresovanych byva rehot neprijemny,
netaktny (J. A. van Hoof 1972). Od smiechu a rehotu nie je d’aleko k uskrnu, Gskl'abku, ktoré

signalizuji vysmech, posmech, ironiu, nepriatel’'stvo, sarkazmus.

Specifikacia ostatnych segmentov tvaire:

e celo — odraza subjektivne pocity neistoty, pomocou hustoty a hibky vrasok na ¢ele mozno
vycitat’ strach, obavu, uzkost’, smutok, hnev;

e NnoS — vyjadruje vacSinou irdniu a vysmech, napr. kréenie nosom odrdza pohfdanie, nechut,
neochotu; rozsirené nosné dierky naznacuji zlost' a agresivitu; dlhotrvajiaci diskomfortny
psychicky stav moze vyvolat’ aj trhanie, zasklby nosom;

e Dprada — vnimame ju ako mimicky prejav iba vtedy, ked’ sa pohybuje, napr.: vysunuta
dopredu znamena boj aodhodlanie; sklonena brada predznacuje nizke sebavedomie
a neistotu ¢loveka; brada naklonena nabok je znakom rozmysl'ania, uvazovania, trpezlivého
pocuvania; pri velkom smutku a placi sa brada trasie; okamzitou reakciou na negativhu
informdciu je prudké padnutie brady, tzv. spadla mu sanka;

e usi a lica — nezohravaji v mimike takmer Ziadnu ulohu, len pri niektorych intenzivnych
emoc¢nych stavoch moZzno badat’ zmenu ich farby, napr. s€ervenanie (pri hanblivosti) alebo
zblednutie (pri strese, strachu);

e jazyk a zuby — vyplazenie jazyka je infantilna mimika patriaca do predskolského a Skolského
veku, dospely jedinec ju vyuZziva zriedka, iba pri intenzivhom prezivani stresu, ked ,,uz
nevie, ¢o ma robit* ; vyplazena iba $picka jazyka medzi pootvorenymi perami a zubami je
znakom hlbokého sustredenia; oblizovanie pier jazykom maé eroticky a sexudlny podton;

zat'até a Skripajlce zuby predznaduju zlost’ az nenavist’. (Skvareninova 2004, s. 159 — 160)

Vedci tvrdia, Zze pravé pocity sa zjavuju na tvari eSte pred slovami, Cize okamzite, kym falo§né
a predstierané pocity sa dostavuju az so slovami alebo eSte neskor. Treba ich vSak vediet’ deSifrovat
v zlomku sekundy, ked’ze st prchavé. Pricom plati, ze hrana mimika zvycajne trva dlhSie ako
prava, napr.: ¢lovek sa pridlho smeje na vtipe (pravdepodobne mu nerozumel), pridlho kvili od
zialu, pridlho sa mra¢i apod. Za surovii ahrubu mimiku sa povazuju grimasy. Vznikaja

neprirodzenymi stahmi svalov na tvari a signalizuju spochybiiovanie, vysmech, ale i neocakdvanu
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otazku. Grimasy Casto posobia pri komunikacii ruSivo. V. Lechta zarad’'uje grimasy medzi formy
naruseného Konverbdlneho spravania, t. j. spravania, ktoré sprevadza verbalnu re¢, a v procese
komunikacie posobia rusivo, nevhodne. Medzi prejavy koverbalneho spravania patria podl'a neho
okrem grimas aj iné zlozvyky prejavujuce sa pri komunikécii, napr.: kyvanie sa do stran,
preslapovanie na mieste, manipulacia s obleCenim, s prstami, ¢i skakanie do re¢i (Lechta 1988).
Skumanim jednotlivych ¢rt tvare sa zaobera tzv. morfologia tvare. Tato vednu disciplinu ¢i umenie
(staré viac ako 5 000 rokov) G¢inne vyuzivali najma Cifania, stari Rimania, Gréci. Podla &ft v tvari
vyberali sluzobnictvo na cisarsky dvor, komunikovali s potencidlnymi obchodnikmi ¢i rozpoznavali
zlo¢incov. Zaujimala ich Sirka nosa, velkost’ brady, farba oci, ich tvar a i., na zaklade ktorych
ziskali pravé informacie 0 jednotlivych I'ud’och a vedeli identifikovat’ ich vlastnosti, mimoriadne
nadanie, vlohy a predpokladat’ ich spravanie. Traduje sa, ze Napoleon Bonaparte chcel do svojej
armady len chlapov s velkym nosom, lebo ich povazoval za duchovne silnych. V Cine povazovali
nos tiez za mimoriadne priaznivy znak nesuci moc a bohatstvo. Medzi niektoré Specifikacie nosa

patria (Peasovci 2010):

. maly, mierne zahnuty hore — psychicky nevyspely, detinsky, citlivy a nerozhodny jedinec;
. vel'ky — srde¢nost’, empatia, sklony k workoholizmu;

. dlhy — opatrnost’, starostlivost’;

. kratky — veselost’, humor;

. uzky — sklon K nervozite, podrazdenosti, agresivite a nasilnostiam, strata empatie,
cielavedomost’;

. Siroky — bezstarostnost’, pohoda;

o orli — odvaha, podnikavost, nezavislost’;

. rovny — stalost’, poriadkumilovnost’, ustalenost’;

. splosteny — mlcanlivost, priatel'skost’;

. Spicaty — zvedavost’, klebetnost’.

Mimika je jednym z najzretelnejSich prostriedkov komunikac¢nej aj socidlnej interakcie.
Prostrednictvom vyrazov tvare oznamujeme inym l'udom stav svojej duSe, emoécie a plati to aj
recipro¢ne. Mimické prejavy ovplyviiuju aj naS dojem z Cloveka pri stretnuti: ¢i sa ndm javi ako
pekny, pritazlivy, alebo ako Skaredy a nepristupny. Na 'ud’och vidiet, ako opeknejt, ked’ st $tastni
a zamilovani a, naopak, aki st nesympaticki v hneve, v zlosti ¢i nenavisti. Z tvare ¢loveka mozno

vycitat’ viaceré osobnostné a povahové rysy, ba dokonca aj choroby, a to eSte vo v€asnom $tadiu.
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3.3 Proxemika a vyznam teritoria

Aké priepasti oddeluju cloveka od cloveka! Vzdialenost medzi jednotlivymi svetadielmi je oproti
tomu nicim.

Gustave Flaubert

Ako je mozné, zZe Zena spozoruje vias na saku svojho muza zo vzdialenosti piatich metrov,
ale ked’ sedi za volantom, nespozoruje strom?

Jacques Tati

Proxemika je vedna disciplina, ktora sa zaobera $tadiom interpersonalnej priestorovej
distancie, t. j. Stadiom funkcie priestoru a vzdialenosti v priebehu komunikacie, V socialnej
interakcii. Pojem proxemika pochadza z latinského proximus, ¢o znamena blizkost’. Prvykrat tento
pojem pouzil americky antropoléog Edward T. Hall v roku 1959 a identifikoval aj Struktaru
proxemiky ako vednej discipliny.

Kazdy ¢lovek ma svoj vyhraneny osobny priestor, do ktorého podl'a svojej vole a psychického
naladenia vptsta jednotlivych l'udi rézne hlboko. LCudi, ktorych mame radi, s ktorymi nas spajaja
rodinné alebo priatel'ské puta, sme ochotni pustit’ k sebe bliz§ie. Naopak, l'udi, ktori su nam
neprijemni, cudzi, alebo nas ohrozujd, si drzime ,,od tela*. Clovek si podvedome i vedome svoj
osobny priestor chrani, a ked’ je naruseny, citi sa neprijemne, diskomfortne, dokonca sa moéze citit’
ohrozujico. Tento stav je zretelny v neverbalnej komunikacii: hlavou aj telom robi vyhybavé
pohyby, odklana sa, odstupuje, sedi alebo stoji nepokojne a pod.

Zaujem 0 skumanie vplyvu prostredia a vzdialenosti na spravanie T'udi v socialnej interakcii
vyznamne ovplyvnil vyskum zvierat a ich teritorialne spravanie. Zviera sa sprava celkom inak vo
svojom znamom, domacom prostredi ako v prostredi cudzom, neznamom. Viaceré zvierata si svoje
teritoridlne Vizemie zretelne vymedzuju aj pachovou stopou. Vzdialenosti medzi zvieratami
rovnakého a iné¢ho druhu st pevne stanovené a dodrziavané. Pri ich poruseni sa spravanie zvierat
vyrazne meni: utekaju alebo Utocia, ak sa citia ohrozené.

Teritorium, resp. priestor mozno identifikovat ako vymedzenie fyzickych hranic fyzickymi
prostriedkami, napr. ¢lovek stavia okolo svojho obydlia plot, ¢im zretelne vymedzuje svoju
lokalitu, alebo zamkyna byt, intaluje bezpetnostné zariadenia, zamky, kameru a pod. Clovek
chrani svoje teritorium, pretoze predstavuje pre neho aj psychologické kvality: pocit bezpecia,
domov, oddych, sukromie.

Clovek vymedzuje hranice svojho osobného priestoru na zaklade viacerych faktorov, jednym z nich

je jeho temperament a momentdlne emocné naladenie. SilnejSie temperamentni l'udia, sangvinici
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a cholerici, ktori intenzivnejSie reaguji na vonkajSie podnety, maju tendenciu pruznejSie
a flexibilnejSie zmenSovat’ alebo zvédcSovat' svoj osobny priestor, podla momentalnej situdcie.
Vseobecne plati, ze extrovertni I'udia maji tendenciu vstupovat’ do osobného priestoru inych l'udi.
Naopak, introverti a menej temperamentni 'udia, flegmatici a melancholici, nedovolia inym 'ud’om
vstupovat’ do ich osobného priestoru a ani oni nevstupuji do osobného priestoru inych l'udi. Blizky
kontakt sinymi Tudmi je introvertom zva¢Sa neprijemny, povazuju to za vtieravost
a obmedzovanie ich slobody.

Tendenciu menit’ vymedzenie svojho osobného priestoru ma ¢lovek aj pri prezivani silnych emdocii.
Pri prezivani obav alebo strachu inklinuje ¢lovek k zvac¢Sovaniu svojho osobného priestoru a tym
zretel'ne dava najavo svoju potrebu chranit’ sa. Pri intenzivnom prezivani radosti az euforie ¢lovek
zmens$uje svoju osobnu zoénu, dokonca na obmedzeny ¢as dovoli inému cloveku vstupit' do jeho
osobnej zony aj neprijemnému ¢loveku ¢i nepriatel’ovi.

Na zmenu vymedzenia osobného priestoru ma vplyv aj zdravotny stav cloveka: chori a unaveni
I'udia vylucuju zo svojho priestoru menej znamych a cudzich l'udi, nickedy dokonca aj svojich
blizkych; naopak — zdravi jedinci maju casto tendenciu zmensovat svoju osobni zénu.
Vymedzovanie proxematickych zon je dost’ individualne, ale vSeobecne je prijata a vymedzena tzv.
horizontialna a vertikdlna proxemika. Vertikdlna proxemika sa Specifikuje podla vzijomne;j
vysky o¢i komunikantov. V komunikécii ma prevahu ten hovoriaci, ktory méa oc¢i vyssie, preto
recnici a prednésajuci uprednostiiuji vyvysené stupienky ¢i podid. Vertikalna proxemika je zretelna
aj v komunikacii dospelych s detmi, pocas ktorej si dospely k dietatu Cupne, alebo sa k nemu
skloni, aby mali o€i na primerane rovnakej Urovni a komunikacia bola bezbariérova. Vertikalna
proxemika sa konvencne uplatituje aj pri vyhlasovani vysledkov Sportovych sutazi. Vitaz stoji
v strede na najvysSom stupni (o¢i ma najvyssie), o nieCo nizsie stoji druhy v poradi a najnizsie treti.
Horizontdlna proxemika sa meria dizkovymi mierami a 3$pecifikujti sa vnej Styri druhy

proxemickych sfér:

e 1) intimna sféra — uréena vzdialenost'ou od 0 cm do 40 cm, pri¢om sa v nej rata iba s dvoma
komunika¢nymi partnermi, nikdy sa Vvnej nerata stcéastou treticho. Uplatiiuje sa
v komunikacii manzelov, milencov, medzi rodi¢om a diet'atom, medzi dovernymi priate'mi
a rodinnymi prislusnikmi. lde o tzv. intimnu komunikaciu, v ktorej ma $pecifické miesto
najmi mimojazykova komunikacia: hovori sa v nej dotykom, pohl'admi, bozkami, mimikou
a dychom. K nartisaniu intimnej zény dochadza napriklad v preplnenom autobuse alebo vo
vytahu, na ¢o ¢lovek reaguje stuhnutim tela, alebo vyraznej$im potenim.

e 2) osobnd sféra — vymedzena v rozsahu od 40 do 120 cm. Uplatiiuje sa v komunikacii

pribuznych, priatelov, zndmych, spolupracovnikov. MoZno ju rozdelit na dolnu hranicu,
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od 45 do 75 cm, do ktorej patria doverné rozhovory s rodinnymi pribuznymi a priatel'mi,
ana hornt hranicu, od 75 do 120 cm, do ktorej patria rozhovory so znamymi, kolegami,
S0 spolucestujicimi vo vlaku ¢i autobuse. Rozhovory v tejto sfére su neformélne
a uvolnené.

e 3) socialna sféra — uréuje vzdialenost’ od 120 cm do 360 cm aumoziuje komunikaciu
viacerych komunikantov navzajom. Tato vzdialenost sa vyskytuje pri beznych
spolo¢enskych a obchodnych kontaktoch: na tradoch, na poste, v skole, v obchode a na
mensich poradach arokovaniach. Predpoklada uz starostlivy vyber slov a neosobny
jazykovy prejav.

e 4) oficialna sféra — je vymedzena vzdialenost'ou od 360 cm a viac. Horna hranica je 8 az 10
metrov, pri ktorych je eSte dobra viditel'nost’ a je mozna priama komunikacia. Ide napr.
0 komunikaciu na prednaskach, na konferenciach, na zhromazdeniach, diskusiach a velkych
poradach, kde je pritomny vacsi pocet posluchacov — publikum. Kompozicia takychto
renickych prejavov byva vopred premyslend, cielene Strukturovana a reSpektuju sa v nej
jazykovedné aj vyslovnostné normy. Su to prevazne diskusné prispevky, Statnické prejavy,

prilezitostné a ceremonialne reé¢i a pod. (Peas 1987).

Uvedené vzdialenosti su iba orienta¢né, u kazdého c¢loveka st modifikované podla jeho
individuality ainych vonkajSich faktorov, napr. podla ndrodnosti alebo podla prostredia,
v ktorom sa pohybuju. Ludia zijici vo vaésich mestach dovol'uji inym I'ud’om vstupovat’ hlbsie
do ich osobnej zony, pretoze su zvyknuti na vi¢Sie mnozstvo l'udi a na vySS$iu mieru anonymity.
Naopak, l'udia zijici na dedinach sa viaceri osobne poznaji, a preto si svoju osobnll zé6nu viac
strazia. V nasSej kultare je prirodzené, ze na ulici 1da bliZSie pri sebe Zeny, v arabskej kultare je to
uplne opacne — tam blizsie pri sebe chodia muzi. Arabi a Japonci st zvyknuti na uzsi kontakt a ich
osobna zona je mensia ako u Eurdpanov. Arabi povazuji za osobnt zonu vzdialenost, v ktorej
zacitia vonu komunikacného partnera, ak ju nezacitia, ide o oficidlnu, spolofenskt vzdialenost’.
Velka osobnu sféru okolo seba vyzaduji napriklad Nemci — intimna sféra je pre nich rozmer
jednej izby v dome. Obdobne to vnimaji aj AngliCania a vel'mi tazko si pistaji do svojho
priestoru neznamych l'udi.

Rozdielnost’ vnimania komunikaénej vzdialenosti je badatelna aj na turovni pohlavia. Zeny
Vv priatel'skom vztahu spontinne zmenSuji svoju osobnu zénu, pricom muzi si ju udrzuja.
Vseobecne vsak plati, Ze muzi maju vacsiu tendenciu priblizovat’ sa, tak k Zzenam, ako aj
k muzom. Iba dieta dokaze vstupit do osobnej zony iného c¢loveka bez toho, aby ho

neobmedzovalo alebo nevyvolalo neprijemné pocity.
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Niekedy medzi 'ud'mi vznikd tzv. proxemicky tanec. Tento jav sa prejavuje neustalym
odd’al'ovanim a priblizovanim osob, ktoré sa zacastiuji socidlnej komunikacie. M6zeme ho
pozorovat’ pri stretnuti dvoch alebo viacerych I'udi, ktori maju rozdielnu vel'kost’ svojich osobnych
z6n. Ak sa osoba s menSou osobnou zénou priblizi k ¢loveku s vd¢Sou osobnou zénou — ta ma
tendenciu ustupovat’, uhybat’ sa, presuvat’ sa. Ak vSak osoba s mensSou osobnou zénou nadobudne
pocit, Ze je medzi nimi velk4 vzdialenost, zasa sa prisunie a druhd osoba zasa urobi uhybajuci
manéver a tak to pokracuje. Spominany proxemicky tanec mézeme pozorovat’ napriklad v ¢akarni
U lekara alebo v autobuse ¢i vo vlaku. Vacésinou proxemicky tanec kon¢i kompromisom —
najdenim vzajomne vyhovujtcej polohy.

LCudia reaguju podrazdenie nielen vtedy, ked’ druhy ¢lovek vstupuje do ich osobnej zony, ale aj
vtedy, ked’ niekto manipuluje s predmetmi, ktoré sa nachadzaji v tejto zone. V pracovnej sfére
predstavuje na§ osobny priestor prevazne pracovny stol, alebo kancelaria, v ktorej pracujeme.
Miame tu umiestnené predmety, ktoré ndm vytvéaraji pocit bezpecia: fotky naSich blizkych,
talizmany, kvety, pohar, z ktorého pijeme kavu a pod. NaruSenie tejto zOny nastava, ak niekto
manipuluje stymito predmetmi: prestva ich, chyta ich apod. V sukromnej sfére obdobné
narusenie osobnej zony vznika napr. pocas navstevy, ked’ navstevnici bez dovolenia manipuluja
vecami domacich.

Proxemicka vzdialenost’ zretelne reguluje priebeh socialnej komunikacie a sama osebe je

zrozumitel'nou recou aj bez slov.

3.4 Posturika — vyznam polohy a drZzania tela

., Mame sa spravat’ tak, akoby sme neZili kvoli telu, ale ako keby sme bez tela nemohli Zit. **

Seneca

Prostrednictvom drzania a polohy tela ¢lovek zretel'ne vyjadruje niekol’ko skuto¢nosti 0 sebe
samom, napr.:

® ako sa citi, na ¢o mysli — €o sa odohrava v jeho vnutri, napr. ¢i je napdty alebo uvolneny,
¢i je radostny alebo smutny; unaveny, otraveny a pod.;

e ako vnima priebeh komunikdacie, ktorej sa zicastiuje, napr., ¢i chce v komunikacii zotrvat’,
alebo ju chce este len nadviazat, pripadne chce komunikaciu blokovat’ alebo ukoncit’ a pod.;

e stupen sebavedomia: sebavedomost’, menejcennost’, aroganciu, submisivnost’ a i.
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Vedna disciplina, ktord sa zaobera skimanim informacii vyjadrenych polohou tela, drzanim tela a
konfiguraciou jednotlivych Casti tela, sa nazyva posturologia, resp. posturika. Etymologicky zaklad
slova sa nachadza vo francuzskom jazyku — posture — drzanie tela, postava. V posturologii sa
rozli$uji dva primarne terminy: postira — poloha tela ako celku a konfigurdacia —vzajomna stvislost’

vietkych Casti tela. Co sa tyka polohy tela — rozli§ujeme $tyri zakladné polohy:

e sedenie,
e stdtie,
e Jezanie,

e [lacanie.

V komunikacii je sulad alebo nesulad poloh tela jednotlivych tcastnikov kl'ucova, pretoze je
najzretelnejsia a vyrazne ovplyviiuje priebeh komunikacie. Bezbariérova je komunikacia, v Ktorej
komunikanti zvolili rovnakii polohu tela, napr. ak sedim — najlepSiec sa mi bude komunikovat
s niekym, kto tiez sedi; ak mdj komunikac¢ny partner stoji, vhodné je rovnako sa postavit' a pod.
Tazsie sa komunikuje, ked’ s polohy tela Gidastnikov komunikécie nerovnaké, napr. ak chcete viest
neutralny rozhovor a stojite, bude ovel'a tazsie komunikovat’ s niekym, ¢o lezi alebo dokonca pred
vami klac¢i. V takej situacii musime menit’ polohu svojho tela (prisadnat’ si), alebo drzanie tela
(naklanat’ sa), ¢o moze komunika¢nu situaciu ovplyvnit, napr. tym, ze si prisadneme K ¢loveku,
ktory sedi, sa komunika¢na situacia ,,zjemni“, naopak, ak komunikanti sedia a niektory z nich sa
postavi, moze to naznaCovat, Ze sa situacia ,,vyostrila®, alebo tym naznacuje, Ze sa komunikacia
konc¢i, pripadne potrebuje odist’.

Volba polohy tela je podmienend aj pohlavim a vyvinovymi etapami jedinca. Zeny preferujii
sedenie, ¢o indikuje uprednostiiovanie pohodlia a pokoja, rovnako aj potrebu veci okolo seba
sustredene pozorovat’ a vyhodnocovat’. Sedia tak, Ze maji kolena blizko pri sebe alebo maju jednu
nohu prelozenu cez druht. MuZi preferuju stdtie, ¢im je akcentovana ich potreba dominancie,
,hlavy rodiny* anadhladu. VacSinou stoja s nohami mierne rozkro¢enymi, so Spickami noh
smerujucimi do stran. U muZov plati, Ze ¢im viac v stoji od seba odd’al'uju nohy, tym st otvorene;jsi
a ochotnej§i komunikovat. Vel'mi Siroké rozkrocenie noéh vSak avizuje dominantného az
agresivneho jedinca. Zeny stoja véacsinou s nohami blizko pri sebe, chrania svoju Zenskost' a avizuju
plachost’; Siroko rozkroc¢ena Zena v komunikacii naznacuje muzské preferencie. Deti rozkroc¢ia nohy
a daju si ruky vbok, ked’ chct posobit’ hrozivo. Konvencne sa rozkrocené nohy a ruky opreté vbok
chépu ako bojovny postoj a ako vyzva na siboj. MuZzi maju pri sede mierne rozkrocené¢ nohy,
dominantni muzi vSak pri sede preferuju aj tzv. sedenie v tvare 4, ked’ maji jednu nohu vylozenu na
druhu tak, Ze sa ¢lenkom opieraju o stehno druhej nohy — tzv. americké sedenie. Takéto sedenie
naznacuje tvrdohlavost’ a vysoku sebaistotu, ¢o moze spdsobovat’ v komunikacii konflikty — hadky.
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Deti predskolského veku uprednostiuju leZanie, sivisi to S embryonalnou polohou, arady a bez
problémov aj kl'acia. Nemaju rady sedenie, pretoze preferuju pohyb.
Romanticki Pudia sedia s kolenami pri sebe a s nohami od seba. Zena, ktora si preloZené nohy cez
seba tisne k sebe a trochu ich nadvihuje, ich vystavuje na obdiv a jej sedenie ma eroticky podton,
rovnako ako sedenie s prelozenymi nohami v predizenej linii. Pri sedeni s prelozenymi nohami
poCas rokovani hornd noha vzdy smeruje na priaznivcov, na komunikujucich, s ktorymi
sympatizujeme. Sedenie s nohami prekrizenymi v ¢lenkoch avizuje negativny postoj, netictu alebo
komunika¢nti neochotu, nudu. Jednoznaény negativny postoj naznacuju aj prekrizené nohy v stoji.
PrekriZzené ruky na hrudi v stoji ¢i v sede avizuju obranny postoj, neistotu v komunikacii. Ak vSak
komunikujuci ma prekrizené ruky a zaroven zdvihnuté ramena, znamena to nadradenost’, aroganciu,
sebavedomie a naznacuje, ze oCakava, ¢o pride, aje odhodlany sa branit' (aj urazkami). Ak ma
¢lovek prekrizené ruky na hrudi a zaroven prekrizené nohy (v stoji aj v sede), avizuje to nezaujem,
neochotu komunikovat’, napitost’ a silny pocit ohrozenia. Ak ¢lovek sdm seba objima a pritom maé
predklonenu hlavu a ramena zohnuté dopredu, schiillené — znamena, ze mu je zima.
Drzanie tela suvisi najmd strupom as hrudnikom, v podstate ide o udrziavanie polohy tela
Vv horizontalnej linii spolu s krkom a hlavou. Extrovertni a sebavedomi T'udia maja vypnuty hrudnik,
vystrety chrbat, vzpriament hlavu a vysunut bradu. Introvertni a menej sebavedomi l'udia, ktori
tazko nadvézuju socidlne kontakty, maju spravidla sklesnuty hrudnik, sklonent hlavu, spustenu
bradu a trup sa vychyl'uje mierne dopredu. Vychylovanie tela z horizontalnej polohy do stran —
doprava alebo dol'ava alebo dopredu a dozadu naznacuje fyzicku alebo psychickt tinavu (tzv. ,,taha
ma K zemi od unavy™), stav opitosti, alebo ide o fyzicky hendikep. Spontanne I'udia urobia zaklon
pri zaciteni neprijemného pachu, napr. pri zapachu z ust hovoriaceho l'udia reflexne urobia zéklon.
Otdacanim tela rovnako mézeme jednozna¢ne dat’ spoluhovoriacemu najavo svoje prijatie alebo
neprijatie, napr. ak sa hovoriaci k svojmu partnerovi oto¢i chrbtom, jednozna¢ne dava najavo, ze
mu je komunikacnd situdcia neprijemnd, alebo ju chce ukoncit. Ak sa komunikécia realizuje
Vv skupine hovoriacich, m6Ze komunikant, ktory sa oto¢i chrbtom, svojim telom celkom zamedzit
komunikaciu niekoho iného, resp. aj jeho pohyb — tzv. vysachovanie z hry. Naopak, ak s nieckym
chceme komunikovat, spontdnne sa k nemu otacame celym telom a tvarou v tvar.
Zmenu polohy tela c¢loveka najcastejsie stimuluje:

e prostredie, v ktorom sa nachadza — napr. ziaci v $kole sedia, ucitel’ vac¢Sinou stoji; v Kine

a divadle sedime; pri nakupoch stojime a pohybujeme sa a pod.;

e komunikacni partneri — pri rokovaniach sa uprednostiiuje sedenie, ak vSak komunikac¢ny
partner stoji, odporaca sa rovnako sa postavit’ a zosuladit’ polohy tela;

e psychosomaticky stav cloveka — unaveny cClovek mé tendenciu sediet’ alebo lezat' —
oddychovat’; zdravy, vitalny ¢lovek uprednostiiuje statie a pohybové formacie.
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V komunikacii, ktora prebieha v stoji, zohrava délezitt ulohu aj smerovanie chodidiel. V dialogu
dvoch komunikantov, v ktorom je komunikacia priazniva a chct v dialogu pokracovat, smeruju ich
chodidld navzijom na seba. Ak vSak jeden z nich chce komunikéaciu ukoncit’, alebo je pre neho
neprijemna, nasmeruje chodidla mimo partnera. Ak st v komunikacii pritomni traja partneri
a komunikécia je priama a otvorena, mali by $pi¢ky chodidiel kazdého z komunikujicich smerovat’
jedna kjednému partnerovi a druhd k druhému partnerovi, ¢im by sa medzi nimi vytvoril
trojuholnik. Ak vSak jeden znich ma obratené Spicky chodidiel iba k jednému z hovoriacich,
avizuje tym svoju sympatiu k tomuto partnerovi a zaroven nesympatiu k zostavajlicemu partnerovi.

V intenzivnej a kongruentnej (zhodnej) komunikacii sa niekedy objavi tzv. posturdlne echo. lde
0 spontanne kopirovanie posturiky komunika¢ného partnera, napr. ked si partner prekrizi nohu,
zrkadlovo to urobi aj ten druhy; ked’ sa jeden nahne trupom dopredu, urobi tak aj druhy — nakloni
sa; ked’ sa jeden napije, aj druhy siahne po napoji a pod. (Skvareninova, s. 95). Posturalne echo
vSak potencidlne netrva pocas celej komunikécie. Vyskytuje sa vacSinou v situdcidch, ked’ sa ¢lovek

chce zapacit’ druhému, votriet’ sa do jeho priazne.

3.5 Haptika — re¢ dotykov

Laskavy dotyk je viac ako tisic slov.

staré ¢inske prislovie

Problematikou dorozumievania prostrednictvom dotykov sa zaobera haptika. Pojem haptika
prvykrat pouzil lingvista Austin. Slovo vzniklo z gréckeho slova haptein, ¢o v doslovnom preklade
znamena dotykat’ sa. Komunikacia prostrednictvom dotykov sa realizuje hmatom, pricom hmat je
druhym najcitlivej$im organom ¢loveka (po zraku), preto nam sprostredktiva aj druhé najvacsie
mnozstvo informacii o okolitom svete, aj 0 sebe samom. Hmat je stimulacia milionov zmyslovych
receptorov, ktoré maju svoje zakoncenia v kozi. Napriklad na Spicke prstov sa nachadza v 1 cm?
3500 nervovych zakonceni. Vzhl'adom na skuto¢nost, Ze koza je najvacs$i organ cloveka, aj
dotykova komunikacia ma §iroky rozsah a dosah. Prostrednictvom koze méze ¢lovek vnimat’ tlak,
bolest’, chvenie, teplo, chlad, ktoré v iom vyvolavaju prijemné alebo neprijemné pocity v zavislosti
od okolnosti. Komunikacia pomocou dotykov je socidlne vel'mi U¢inna, pretoze dokdze odovzdat’
mnozstvo informacii a signalov o pocitoch a postojoch ¢loveka. Na druhej strane je interpretacia
haptickej komunikacie vel'mi naroc¢na, ked’ze nie vSetci l'udia maji rovnako vyvinuty hmat a takisto
ani dotyky nekvalifikuju vSetci rovnako. St l'udia, ktori sa radi dotykajii inych a st radi, ked’ sa

niekto dotyka ich. ZvicSa su to extroverti, otvoreni a priami l'udia, ktori radi prijimaju aj
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odovzdavaji dotyky. Naopak introverti si chrania svoju intimnu a osobni zénu, preto aj oblast’
dotykov je pre nich vysostne intimna. Introvertni 'udia sa neradi dotykaju inych, dokonca sa k nim
aj neradi priblizuja. Dotyky a priestorovu blizkost’ dovolia len blizkym: rodine a blizkym priatelom
(dokonca aj z tejto skupiny I'udi si vyberaju: moze sa ich dotykat’ len nimi vybraty ¢lovek/I'udia).
Prave prostrednictvom vSimania si prijimania ¢i odmietania dotykov modzeme hned’ na prvom
stretnuti identifikovat’ extrovertnych a introvertnych jedincov.

Dotykova komunikacia priamo suvisi s proxemikou a primarne sa zarad’'uje do intimnej zony, preto
sa haptika zvic¢sa kvalifikuje ako druh Specifickej, intimnej komunikéacie. Dotykova komunikacia
patri medzi tzv. ,,prvotné“ druhy komunikacie, pretoze je prva, ktora babitko zaZzije v priebehu
prichodu na svet a tesne po narodeni. Odbornici tvrdia, ze je ve'mi dblezité, aby si matka tesne po
porode prilozila dietatko na hrud’, resp. k prsniku. Spusta sa primarna haptickd (dotykova)
a olfaktorickéd (¢uchova) komunikacia medzi matkou a dietatom. Dietatko vnima voiu matky, jej
pokozku a dotyky, rovnako recipro¢ne aj matka si privonia k svojmu dietatku a prvykrat sa ho
moze dotknut’ a citit’ ho hmatom. ,,Zrealiiuje* sa pocit materstva, pretoze doteraz ho matka mohla
vidiet’ iba cez sonograf. Niektori odbornici tvrdia, ze sa vtedy vytvara ,,puto na cely zivot™. Podl'a
dotykov a vone vie matka aj po rokoch odlucenia identifikovat' svoje dieta a opacne. Dotyky
stimuluju receptory na povrchu koze, automaticky sa vysielaju signdly do mozgu a sptstaju sa
obrazové asociacie z prezitej skutocnosti. Pri regresnej terapii si niektori I'udia dokédzu spomenut’ aj
na cas, ktory stravili v maternici pred pérodom. V komunikécii matky a dietata sa prave dotyky

zarad’uju medzi najefektivnejSie druhy komunikacie, dokonca aj v dospelosti.

Odbornici z oblasti haptiky hovoria o piatich najdaélezitejsich vyznamoch dotykov:

e pozitivne emocie — dotyk ako vyjadrenie ocenenia, podpory a nadklonnosti;

e hravost — Vv zmysle naklonnosti medzi rodiémi a detmi, medzi detmi navzajom, medzi
priatel'mi;

e ovlddanie — dotyk pri usmerfiovani spravania, pri manipulacii a usmeriiovani postojov;

e ritualny vyznam — dotyk ako pozdrav, licenie, objatia, podanie ruky;

funkcény vyznam — dotyky za ur¢itym G¢elom, ako napr. o€istenie kabata, podopretie a pod.

(Peasovci 2010)

Vo vseobecnosti identifikujeme 3 druhy dotykov:
e dotyky zivych subjektov ('udi — komunikaénych partnerov, zvierat);

o dotyky nezivych subjektov (predmetov);
o dotyky samého seba, tzv. autohaptika.
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Haptickh komunikaciu vyrazne ovplyviuju aj okolnosti, za ktorych sa dotykovd komunikacia

realizuje, a to:

e kto sa dotyka koho (muz, zena, diet’a, starsi ¢lovek mladSieho alebo naopak a pod.);
e [ktorej casti tela sa dotyka (s citlivejSie a menej citlivé miesta na dotyk);

e v akej situdcii sa dotyky uskutocnuju (verejny sektor — sukromny sektor).

Na zaklade tychto kvalifikdtorov by sme mohli interpretovat’ Specifikd nespocetného mnozstva
haptickych komunikacii, preto uvadzame len niekol’ko vyskumami verifikovanych skutocnosti.
Dotyky zZivych subjektov
Intenzivna haptickd komunikacia sa odportca najmi V sukromnom sektore. Ked sa rodicia
laskyplne dotykaju svojich deti (objatia, bozky, pohladkanie, potapkania, dotyky uznania ai.), su
ich deti pokojnejSie, sebaistejSie a St'astnejSie, pretoze sa citia milované a Vv bezpeci. Jestvuju
$pecifick¢ druhy terapii, ktoré st primarne zalozené na dotykovej komunikécii, napr. terapia
pevnym objatim. Dolezité miesto maju dotyky v manzelstve, resp. v partnerstve, pretoze posiliuju
intimnost’, blizkost' komunikacie a vyrazne stimuluju aj sexudlnu oblast. Vznikajici partnersky
vztah je dominantne zaloZzeny na dotykoch. Na prvych rande nie su dolezité¢ slova (verbalna
komunikacia byva prikraslena — ¢lovek sa Casto stimuluje do pozicii, ktoré realne nezdiela —
vymysla si, aby zaujal posluchaca), ale dotykovd komunikacia (chytenie za ruku, objatia, bozky)
byvaji vel'mi intenzivne a smerodajné. Na zaklade nich vieme celkom zretel'ne identifikovat’, ¢i nés
ten jedinec pritahuje a vztah ma perspektivu, alebo naopak. lde 0 prezivanie blizkosti a emocii tzv.
»ha tele®. Dotykova komunikacia ma velmi dolezité miesto aj v dlhotrvajicom partnerstve alebo
manzelstve. Partneri si niou prejavuji doveru, blizkost, pontikajii svoju intimitu a sexualitu.
Sexualna komunikacia je dominantne neverbalna — =zalozend na dotykoch, na stimulacii
erotogénnych zon na tele Zeny a muza, verbalna komunikacia je minimalizovana, Casto je uplne
nahradena dotykmi. Ak dotykova komunikacia nie je vo vztahu pritomna, vac¢sinou vztah ochladne
a postupne sa rozpadne.
Vo verejnom sektore je potrebné dotyky nalezite selektovat’ vzhI'adom na komunikacntl situaciu. Za
najpouzivanej$i dotyk na verejnosti sa povazuje podanie ruky, ktorému sa pridel'uje ritualny
vyznam, pretoze je dolezitou stéastou socialneho styku. Podanie ruky je znakom pozdravu,
prejavom zdvorilosti a aj potvrdenim dohody ¢i znakom prijatia. Vypovednu hodnotu maju viaceré
kvalifikatory podania ruky: stisk, uchopenie ruky, roticia podania, dizka stisnutia, tvrdost —
mékkost’ dlane a vzdialenost’ podavania. Uvedieme niekolko zdikladnych identifikatorov podania
ruky (Skvareninovéa 2004):

e ruka podavand dlaiiou smerujucou nahor — signalizuje podriadenost’, ziStnost’, vypocitavost’,

niekedy priatel'stvo (pontikame otvorent dlan);
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e ruka podavana zhora nadol — signalizuje sebavedomie, nadradenost, namyslenost, moc,
ovladanie;

e ruka podavana dlanou smerujicou nadol — signalizuje, Ze ¢lovek ma lepSiu mienku o sebe
ako o ostatnych;

e podanie koncekov prstov — prejav 'ahostajnosti, nedévery, chladu, nezdujmu o zblizenie;
e podanie ruky zdrahavé a strnulé — signalizuje hanblivost’, zdrzanlivost’;

e podanie ruky tzv. mftva ryba — signalizuje I'ahostajnost’, nezdujem, netaktnost’;

e chytenie podavanej ruky do dvoch riak — prejav oddanosti, uprimnosti a vrelého vzt'ahu.

Niekedy sa stava, ze pri podani ruky jeden z podavajucich podanie vyrotuje smerom doprava alebo
dolava — signalizuje to neadekvatny zaujem o kontakt a konverzaciu, uponahlanost’, manipulaciu,
moc alebo nervozitu. Rovnako aj stisk ruky je vel'mi doélezity: sebavedomy jedinec, ktory si je
vedomy svojej moci, ma tendenciu k silnejSiemu stisku bez priliSnej empatie k druhému ¢loveku
(netrapi ho, Ze nickomu spOsobi bolest’ — ide aj 0 znak agresivity); taktiez Sportovci, ked’Zze su
fyzicky zdatni, maja stisk silnej$i a uchopuju ruku celou dlafiou; submisivnejsi jedinci nemaja
tendenciu ruku stiskat, dokonca ide iba o jemné dotknutie dlafami, pretoze maju slabsie
sebavedomie, su bojazlivejsi a uzavretejsi. Rovnocenni partneri si podavaja ruky v zvislej polohe
bez rotacie do pravej alebo do Tavej strany; pouziji mensi, ale intenzivny stisk, vdésinou k sebe
pristupia (urobia krok dopredu) priblizne do vzdialenosti pol metra, udrzuji o¢ny kontakt
a pousmeju sa.

Zo spolocenske;j etikety je dolezité vediet, ze:

e ruku podéava vzdy prva Zena;

e ruku podéava vzdy star$i partner mladSiemu;

e ruku podava vzdy nadriadeny podriadenému;

e ruky sa nemaju podavat’ nakriz (signal neprijemnosti, roztrzky, konfliktu);
e pri poddvani ruk sa pozerame partnerovi do oc¢i;

e pri podavani ruk sme vzpriameni;

e pri podavani rik neodklaname hlavu ani do stran, ani dozadu.

Kazdy ¢lovek ma svoj typicky sposob podania ruky, ktory vela prezradza o jeho charaktere, povahe
a individualnych vlastnostiach.

Vzhladom na skutoc¢nost, Ze haptickd komunikicia Zivych subjektov je Sirokospektralna
a mnohovyznamova, uvadzame niekol'’ko konkrétnych prikladov interpretacii dotykov:

e potapkanie po pleci, chytanie za rameno: dotyky uznania, pochvaly a podpory;
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bozk: na ruku — ucta, reSpekt, uznanie postavenia (kral'ovska etiketa); na lice — pri zvitani,
pri stretnuti; na Gsta — intimny bozk, laska, vasen (dlhy, intenzivny bozk je neziaduci na
verejnosti);

objatie: materinské (jemné a laskavé) — ochrana, upokojenie, vytvorenie pocitu bezpecia;
priatel'ské (priame aintenzivne) — prejav radosti, sympatie, suzVuku; partnerské
a manzelské — intimne, erotické a sexualne;

vedenie tela (ukazovanie smeru prostrednictvom vytvarania tlaku na telo): pod pazuchou —
partnerské, manzelské dotyky alebo priatel'ské (slavnostny akt), podpora slabych a chorych
'udi; za pas — signalizuje, ze par patri k sebe; spravidla ,,vedu* dominantnejsie typy (muzi
vedu Zeny, rodicia vedu deti, silnejsi vedl slabSich) a rameno ponuka vzdy muz dame;
tlapnutie do dlani: signalizuje dosiahnutie Gspechu, radost’, uznanie;

hladkanie a laskanie: rodiCovské — rodi¢ia sa dotykaju deti, dotyky st jemné, menej
intenzivne a su znakom vzajomnej spétosti a bezpecia; partnerské, milenecké — vyrazne
intenzivne, emocne a pudovo podfarbené, erotické a sexudlne drazdivé;

agresivne dotyky. dotyky hnevu, zlosti, nenavisti a odporu; jedna osoba sa dotyka druhej
bez jej dovolenia alebo suhlasu; sposobuju fyzicku bolest — kopnutia, strkania, udery,

drzanie pod krkom, dusenie, zovretia a .

V skolskom prostredi maju dotyky svoje miesto V  primarnom stupni vzdelavania, najmi

v adaptacnom procese (vnimanie prechodu dietata z materskej Skoly do zékladnej Skoly), pri

nacviku spravneho tichopu pera a pod. Na nizSom stupni vzdelavania uz ide o selekciu dotykov

vzhl'adom na komunika¢ni situdciu a na vySSom stupni vzdeldvania by sa mali objavovat

V minimalnej miere (musia byt’ relevantné dovody na to, aby sa ucitel’ mohol dotykat’ Ziakov, napr.

telesna vychova, vyucba hry na hudobnom nastroji a pod.). Na stredom stupni vzdelavania by sa

mala dodrziavat’ osobnd a intimna zdéna Ziakov a dotyky ucitel’a a ziaka sa minimalizuju.

Vseobecne je moZzné konStatovat, ze telo kazdého jedinca moZeme rozdelit’ na tri dotykové pasma

(De Vito, 2008):

1. pasmo spolocenské, profesiondlne, zdvorilostné — patria sem ramena a ruky;

2. pasmo priatel’ské — paze, ramena, tvar,

3. pasmo intimne, erotické, sexudalne — intimne miesta.

Pri haptickom kontakte je dolezité to, v akom vztahu su dané osoby, ktoré sa navzajom dotykaju.

Plati z&sada, ze ¢im lepSie sa pozname, tym mdzu byt dotyky intimnejSie. Mozeme Specifikovat’

Styri Specificke skupiny ludi podla dotykov:

pristupni dotykom: T'udia, ktori dotyky radi prijimajq, aj sa radi dotykaju druhych; extroverti,

temperamentni I'udia, spolo¢ensky aktivni;
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nepristupni dotykom: Tudia, ktori dotyky neradi prijimaji a aj sa neradi dotykaju druhych;
introverti, spolo¢ensky menej aktivni az neobratni, bojazlivi az izkostni;
hladni™ po dotykoch:. deti z detskych domovov, dlhodobo opusteni l'udia — tizia po
dotykoch inych T'udi, pretoze prezivali tzv. dotykovy chlad alebo hmatové ochudobnenie
(taktilna senzoricka deprivacia), niekedy si dotyky aj netaktne vynucuju;
[udia s poruchami zraku alebo slepi /udia — vel'mi senzitivni I'udia na dotyk, pretoze hmat je

pre nich najcitlivejsi zmysel.

Specifikdcia dotykov podla pohlavia a veku:

muzi — pudovejsie dotyky, menej Casté, ale intenzivnejsie (silnejSie) az agresivne; vyuzivaju
dotykové privilégium, t. j. dotykaji sa zien viac a priamejsie;

Zeny — jemnegjSie dotyky, castejSie, emocionalne podfarbené, cielavedome;jsie
a premyslenejsie; Zeny dotyky viac prijimaju;

deti — su 6x citlivejsie na dotyk ako dospeli I'udia, dotyky st spontanne a emo¢né;

mladi ludia — intenzivne prezivanie dotykov, Castejsie;

stari ludia — vekom sa straca citlivost hmatom; objavuje sa ,,hlad* po dotykoch, dokonca aj
u T'udi, ktori ako dospeli dotyky nemali radi; dotyky vnimaju ako ,,uzdravujuce®, najma

dotyky vnucat a deti.

Dotyky nezivych subjektov (predmetov)

NeZivé predmety, ktorych sa dotykame, ndm sliZia ako ,,barlicky*, ktoré ndm pomdahaji prekonat’

stresovl, neprijemnu situdciu. Napriklad:

drzZanie pera — upokojenie trasucich sa ruk, tzv. ukotvenie;

drzanie kabelky — sebaistota, ochrana dokladov a penazi;

manipuldcia s retiazkou na krku, s hodinkami alebo s nau$nicami pocas rozhovoru, alebo
manipulécia s nejakou Castou odevu (potahovanie kravaty, napravanie goliera, rukavov,
nohavic) — nervozita, nepokoj, tizkost’;

napravanie si sukne, potahovanie svetra: hanblivost’, zakryvanie nedokonalosti tela;
bozkavanie talizmanov, bozkavanie kociek alebo kariet — viera v magicka silu bozku
Vv zmysle prinosu S$tastia, vyhry ¢i ochrany pred zlom; bezne l'udia tieto predmety

nebozkavaju, tzn. bozkavaju ich cielavedome, zo zistnych dovodov a i.

Dotyky samého seba, tzv. autohaptika

Sebahaptika alebo autokontakt je dotyk, ktory slizi na kontakt s vlastnym telom, na vnimanie seba

cez dotyky nejakej Casti vlastného tela. Niektoré z tychto dotykov s zautomatizované a praktikuje
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ich vdc¢sina l'udi kazdé rano a kazdy vecer — ide 0 osobnu hygienu (umyvame si tvar, ruky, utierame
sa, pripadne sa natierame krémom). Iné dotyky vlastného tela su cielavedomé — stimulujeme urcita
Cast’ svojho tela kvoli uvolneniu, zrelaxovaniu, napr. masaz tvare, dekoltu, rik, ndéh a pod. Na
verejnosti sa vSak dotykame svojho tela podvedome, vacsinou kvoli upokojeniu ¢i obrane, napr.

(Peas 1897):

e dotyky tvdre: nervozita, stres, smutok (utieranie siz);

e Suchanie nosa: Klamstvo, podvod, konflikt;

e dotyky cela: premyslanie, dumanie;

e dotyky oci, suchanie oc¢i: inava, pretazenie, prebudenie;

e dotyky usi: intenzivny stres;

e Dbrada v dlaniach: hlboké zamyslenie, starosti, smutok;

e dotyky vlasov: nervozita, ale aj zvadzanie ¢i zlozvyk;

e tahanie vlasov, sklbanie viasov: zifalstvo, hnev, zlost, intenzivny stres;

e hladkanie vlasov: laskanie, obdiv, upokojenie.

Vicsina tychto prejavov pomaha subjektu dostat’ svoj emocionalny stav pod kontrolu a nadviazat’
vnutorny kontakt so sebou samym.

Komunikécia prostrednictvom dotykov je vel'mi uCinnd, pretoze dokaze odovzdat mnozstvo
informacii a signalov o pocitoch, postojoch, myslienkach a motivaciach ¢loveka. Vnimat,
interpretovat’ a spravne pochopit’ signaly haptiky je zlozitejSie ako pri verbalnom prejave, ale ak
viete dobre ,Citat™, dozviete sa aj to, ¢o by malo ostat’ tajomstvom. Délezité je ,.Citat™ pozorne,

neunahlit’ sa a sprostredkované signaly Si pospajat’ s verbalnym prejavom.

3.6 Olfaktorika — re¢ pachov a voni

Véna tela nds pozyva na hostinu ldasky, nie jeho krasa.
Asklepiades

Ked' okolo vas prejde konkrétna Zena, musite ju rozpoznat’ so zatvorenymi ocami.

Gabriele Coco Chanel

Voinu mozno charakterizovat’ ako vlastnost’ predmetov, rastlin, najmé kvetov, zvierat a l'udi,

ktora vyvoldva prijemné cuchové vnemy. Opakom prijemnych cuchovych vnemov je zapach ¢i

52



smrad. Sémantickymi ekvivalentmi slova vona st lexémy ardoma (intenzivna vona), arbma kavy;
buket (vona vina); pach (drazdiva vona) a pod. LCudia vacsinou identifikuji vyraznejSie vone a vone
suvisiace s ich momentalnym zitim, napr.: rozvoniava im pokosena luka, pretoze prave oddychuju;
rozvoniava im obed, pretoze su hladni; rozvoniava im tabak, pretoze st fajéiari.

Vona je integralnou sucast'ou kazdého jedinca a je pre neho Specifickd. Hra dolezitt llohu v nasom
zivote uz od narodenia, pretoze ¢uch je prvy zmyslovy organ, ktory ¢lovek vyuziva. Primarne
cuchové vnemy spdjaju matku a dieta neobycajnym putom spolupatri¢nosti a stimuluju aj laktaciu.
Diet’a uz niekol’ko minat po narodeni obracia svoju tvar za vénou matky. Ide nielen o voiu, ktoru
vyluéuje matkina pokozka, ale aj o vonu parfumu, ktory matka pouzivala v poslednych mesiacoch
tehotenstva. Ak dame dietat'u do postielky kiisok matkinho oblecenia, obracia sa tym smerom, aj
ked’ tam matka fyzicky nie je. Dieta rozpoznd svoju matku pomocou ¢uchu, rovnako aj matka
rozozna podla ¢uchu veci svojho dietata od veci inych deti. Vona matky a vone jej podobné
ostavaju pre ¢loveka prijemné po cely Zivot (Svareninova 2004). Clovek rozlisuje priblizne 10 000
réznych druhov voni a zépachov, ale nedokaze ich vSetky pomenovat. Vona dokaze velmi
intenzivne stimulovat’ asocia¢né myslenie I'udi, napr. zaéni rozvoniavat kolace, ktoré¢ sa pecu,
andm sa cez pachovl stopu evokuje predstava domova, bezpecia, pohody; citime vonu Skorice
a predstavujeme si viano¢ny ¢as; vona citrusového ovocia evokuje leto a pod. Samozrejme rovnako
intenzivne vone dokazu evokovat aj negativne pocity a situacie, napr. smrad automaticky stimuluje
necistotu, neporiadok, hnilobu. Medzi najneprijemnejSie vone sa zarad’uje napr. vona plynu; zapach

mrtveho, rozkladajuceho sa tela a z potravin je ako najneprijemnejsia oznacovana vona cesnaku.

Utinkami pachov a voni v komunikacii sa zaobera olfaktorika. Slovo olfaktorika je odvodené od
latinského slova olfactus, ¢o znamena cuch, nuch. Olfaktorika skiima, ktoré druhy voni ¢loveka pri
komunikacii stimulujt, ktoré ho naopak utlmuju ¢i deprimuji. Uvedieme niekol’ko prikladov: pri
verejnych recnickych vystipeniach sa odporaa citronova vona, ktora povzbudzuje, zlepSuje
Stylizatné schopnosti re¢nika a zvysuje jeho re¢nicky vykon; antidepresivne pdsobi vona marhul’
a cokolady, preto je vhodné pouzit' ich tesne pred naro¢nou komunikac¢nou situaciou ¢i pred
verejnym re¢nickym vystupenim; koncentraciu prudko zvysSuje pepermintova véna — ma vsak len
S5-minutovy ucinok; pomarancova vona a vona ruzi upokojuje, pomaha obnovit duSevnu
rovnovahu, dodava vnatornu silu (O. Skvareninovd 1995). Rovnako blahodarne a upokojujico
posobi vona byliniek, najmi levandule. Spominané zistenia viedli aj k vzniku aromaterapie —
liecenia prostrednictvom voni. Aromaterapia je prirodna alternativna terapia, ktora sa zaklada na
ovplyviiovani zdravotného a psychického stavu pomocou aromatickych éterickych olejov (silica,
prchavy olej, esencialny olej, aromaticky olej, vonné oleje) a koncentratov prirodnych voni z

rastlin, ktoré sa ziskavaju destilaciou. Termin aromaterapia zaviedol v dvadsiatych rokoch minulého
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storocia francuzsky chemik René Maurice Gattefossé. Aromaterapia namiesto syntetickych zli¢enin
vyuziva prirodné vytazky z rastlin (zo stromov, kvetov, lupeniov, stoniek, listov a pod.) na liecenie
chordb, zmieriiovanie zapalov, zlepsenie psychického stavu a pod. Vone posobia na zmenu nalady
¢loveka a aktivizuju uzdravovacie procesy.

V ramci medzil'udskej komunikacie sa vyznamne vnima najmi vérna tela komunikantov a véria
alebo pach prostredia, v ktorom sa komunikacia odohrava. Jemna vona parfumu alebo Cistoty
oblecenia (avivdze) vzbudzuje doveru a otvorenost, silnd vona parfumu ma opacny ucinok —
vzbudzuje podozrievanie, odpor az agreSivitu. Intenzivne parfumy zvi¢Sa pouzivaju ludia
labilnejsi, neisti, nerozhodni a stari. Vona tela prezradza vela informacii o ¢loveku, nas telesny
pach dokaze naSmu okoliu signalizovat’ aj iné¢ vel'mi dodlezité spravy — napriklad, ¢i maji Zeny
plodné dni, ¢i nas trapi nejaka choroba a uzivame lieky, alebo ¢i mame fungujici imunitny systém.
Ako zaujimavost’ uvedieme dva priklady zrealizovanych experimentov (Peasovci 2010). V roku
2000 Devendra Singh, profesor Texaskej univerzity, rozdal dvadsiatim dobrovolni¢kam dve tplne
nové kosele. V jednej z nich mali spat’ vtedy, ked’ mali ovulaciu, ¢ize boli najplodnejsie, v druhej,
ked” nemali plodné dni. Sucastou experimentu bolo aj zadefinovanie presnych pravidiel, podl'a
ktorych dobrovolni¢ky nesmeli pouzivat’ parfumy, voniavé mydla ¢i telové mlieka a tieZ nesmeli
jest’ vyrazne aromatické jedld ako cesnak ¢i kari. Tychto Styridsat’” pouZzitych koSiel’ dal profesor
Singh ovoniavat’ dvadsiatim muzom, ktori z nich mali vybrat’ tie najvonavejSie. Vysledok bol
jednoznacény: vSetci muzi neomylne vybrali kosele, v ktorych ich nositel’ky spali pocas svojich
najplodnejsich dni. Druhy experiment uskutoc¢nil §vajéiarsky biolog Claus Wedekind v roku 1995.
Styridsat’tyri muzov muselo dve noci za sebou spat’ v &istej koeli a tie potom ovoniavali Zeny
dobrovolnicky a oznacovali tie koSele, ktoré im vonali a ktoré zapachali. Wedekind vSetkym
ucastnikom, muZzom 1 Zendm, eSte pred testom urobil rozbory imunitného systému a vysledky
ovoniavania ho Sokovali — Zenam vonali tie koSele, ktorych nositelia boli s ich imunitnym
systémom najviac ,,kompatibilni“. Presnejie — ti, ktorych imunitné systémy sa navzajom doplinali,
si vonali, ostatni si zapachali. Znamena to, ze deti, ktoré by z takéhoto ,,kompatibilného* vzt'ahu
vznikli, by boli vybavené lepSim a prispdsobivejSim imunitnym systémom, ¢iZze by boli zdravsie a
odolnejsie. Vel'a mileneckych a manzelskych vztahov je postavenych na tom, Ze obaja partneri si
navzajom vonaju, ich vlastny telesny pach ich navzajom vzrusuje a stimuluje.

Vyskumy dokazuju, ze vona pracovného prostredia vyznamne ovplyviluje pracovny vykon
jednotlivcov. Napriklad citrébnova vona povzbudzuje do prace a zvySuje pracovny vykon.
V Japonsku po rozpraseni citronovej vone sekretarky urobili pri pisani o 54 % menej preklepov; ak
je v ovzdusi rozptylena citronova vona, rokovania su dynamickejsie a progresivnejsie. Koncentraciu
a duSevnii bdelost’ stimuluje aj napr. vonla mity a vona bazalky. Upokojujuci uc¢inok ma

levandulova vona, tlmi pracovny vykon, preto sa neodporuca rozptylovat v pracovnych
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miestnostiach. Vseobecne je ako prijemna oznaovana vona bananov, ktora pracovny vykon
stabilizuje (Skvareninova 2004).

Pri komunikacii je velkou bariérou aj neprijemny zdpach z ust, ktory devalvuje inak pozitivne
ladent komunikaciu. Komunikacny partner nevydrzi dlho tolerovat spominany zapach
a komunikaciu ukonc¢i, ¢o mdze znemoznit komunikacny konsenzus, alebo inym spdsobom
komunikaciu znehodnotit’.

Vona patri medzi efektivne dorozumievacie prostriedky, pretoze ovplyviiuje spravanie sa ludi

V komunikacnej interakcii.

3.7 Kolorika — re¢ farieb

Clovek vidi svet skoro vzdy okuliarmi citov a podla farby skla sa mu javi bud’ temny alebo
purpurovo jasny.

Hans Christian Andersen

Farby a ich symbolika nas sprevadzaji kazdy deni. Do zna¢nej miery je interpretacia farieb
zavisla od kultlry, v ktorej sa ¢lovek narodil a v ktorej Zije. Farbami a ich vlastnost’ami sa zaobera
niekol’ko vednych odborov (vratane psychologie) a ucinkami farieb v komunikacii sa zaobera
kolorika. Slovo kolorika je odvodené z latinského slova color, ¢o znamena farba. Kolorika je vedna
disciplina, ktord sa zaobera vplyvom farieb na komunikaciu medzi I'ud'mi (Co jednotlivé farby
indikuju, aké pocity zintenziviuju, pripadne utlmuji) a identifikuje funkcie a esteticki hodnotu
jednotlivych farieb. Vplyvom farieb na ¢loveka sa zaoberali uz davne kultary, napr. harmonické
prostredie v suvislosti s farbami skumali uz stari Ciiania v uéeni feng $uej a dodnes sa pouzivaju
ich zasady vo farebnom harmonizovani interiérov & exteriérov. Clovek dokaze volnym okom
zaregistrovat minimalne 2 000 rozliénych odtiefiov, pricom cely obraz a synergiu priestoru
vytvaraji kombinécie rozli€nych farieb. V odbornych Stidiach sa uvadza, Ze prostrednictvom
farebného sveta ziskavame az 87 % vsetkych dojmov a existuje cca 9 000 farebnych odtienov (O.
Bartko 1980). Farby zohravaju v naSom zivote velmi dolezita ulohu, pretoze bezprostredne
ovplyviuji nasu naladu a pocity. Kazdy z nas ma vlastné spektrum obl'ibenych farieb a farieb,
ktoré mu nevyhovuju. Vnimanie farieb je zavislé od viacerych faktorov: odtiena farby, druhu svetla
(denné alebo umelé, intenzivne alebo matné...), nasho vSeobecného citenia, biorytmu,

momentéalneho dusSevného rozpolozenia atd’.
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Deleni farieb je taktiez niekol’ko, medzi najCastejsie delenia patria:

1) primarne farby — Cervena, zIta, modra,
sekundarne farby — farby, ktoré sa skladaju z dvoch primarnych: oranzova, fialova, zelena;

terciarne farby: zltooranzova, oranzovocervena, purpurova, indigo, tyrkysova, zelenozIta;

2) chromatické: Cervena, modra, zIta, oranzova, fialova, zelena a pestré farby;
achromatické: biela, Cierna, Seda a nepestré farby;

lomené: mieSané chromatické farby s achromatickymi.

3) teplé farby — Cervené, oranzové, ZIté, hnedé;

Studené farby — modré, zelené, purpurové, fialové.

V komunikaénej situacii mozu farby posobit’ na fyzické (vizualne), fyziologické a psychické
procesy cloveka. Okrem informacii, ktoré su verifikované prieskumami, sa tu, samozrejme,
vyznamne odzrkadl'uje aj osobna sklisenost’ a zaangaZovanost jedinca, t. j. to, ¢o plati pre jedného
automaticky, nemusi platit’ pre druhého Cloveka, pretoze kazdy z nas je jedineCny a ma vlastny
vedomostny a sktiisenostny inventdr. Medzi vizualne Gcinky farieb patri napr. rozdielne vnimanie
farieb: svetlejSie farby priestor opticky zvacSuju a zda sa priestrannejsi a vzdusnejsi, tmavsie farby
priestor opticky zmenSuju, zd4 sa preplnenejsi, menej priestranny; tmavé predmety sa zdaju t'azsie
ako svetlé, na zvyraznenie sa pouziva direktivna Cervena farba (pri oprave diktatov, pisomiek, na
dopravnych znackach a pod.). Pri fyziologickom posobeni farieb sa neidentifikuje iba ucinok na
zrak ako na primarny zmyslovy organ, ale aj G€inok farby na dychanie, na rytmus srdca, na ¢innost’
svalov a pod. Z psychologického hl'adiska identifikujeme vplyv farieb na naladu ¢loveka a na jeho
emoc¢ny stav, napr. ¢i ho farba upokojuje a utlmuje, alebo stimuluje k aktivite, ¢i dokonca drazdi do
agresivity a pod. Zvolena farba, napr. farba oblecenia, poukazuje na temperament ¢loveka a na jeho
momentalny psychosomaticky stav (ked’ svieti sinko a/alebo mame dobrti naladu - mame tendenciu
obliekat’ si ziarivejSie a pastelové farby; ked” vonku prsi a/alebo mame depresivnu, triichliva naladu

— mame tendenciu siahat’ po tlmenejsich a tmavych farbach a pod.

Sprostredkiivame vam u¢inky zakladnych farieb, vychadzame z konvencénych symbolik v naSej

kultare (Nebeska 1992; Tkacikova 2015):
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Biela

farba cistoty, poriadku, neutrality; symbolizuje jasnost, nevinnost, laskavost’ a novy zaciatok, z
toho dovodu na bielu farbu reagujeme zvacsa pozitivne; symbolizuje bozskost’, dokonalost’, dobrotu
a veCnost’; posobi stroho az sterilne; je farbou uprimnosti, slobody a nezavislosti, preto ju maja radi
'udia vyrovnani, sebavedomi, otvoreni so sklonmi k perfekcionizmu, odmietanie bielej farby moze
byt priznakom duSevnej nevyrovnanosti, vnutornej neistoty ¢i nizkeho sebavedomia, ale aj pocitu
viny a vnutorného sklamania; mé najvacsiu schopnost’ odrazat’ svetlo, preto jej pouzitie na vacsej
ploche mdéze mat negativny vplyv na ludsky zrak; opticky zvicSuje a roztahuje priestor; v
kombinacii s chromatickymi farbami dodava farbam svetlost’ a posiliiuje ich vyrazové moznosti,

zmieSana s krycimi pestrymi farbami zoslabuje ich ucinok a zasvetl'uje ich.

Z1ta

farba slnka, svetla a optimizmu; extrovertna farba; ozivi, aktivizuje a oslobodzuje od stereotypu a
smutku; uchovava bdelost” a podporuje koncentraciu; symbolizuje tvorivost a mudrost’; je vhodna
do pracovnych priestorov, §kol a vSade, kde je potrebné zvysit’ dusevnu kapacitu a myslienkova
aktivitu; podporuje motoriku a komunikativnost (dévod, pre¢o st postové schranky Zltej farby);
maju ju radi ludia veseli, vitdlni, spontdnni, plni nadeji a oCakdvani; I'udom, ktorych nadej
sklamala, pripada ZIta prili§ vyraznd a jej odmietanie prezradza sklamanie; l'udia, ktori ju obl'ubuj,
su velkorysi, Uprimni, vSestranne nadani, prakticky zalozeni, Culi, ktori radi komunikuju; l'udia,
ktori zItu odmietaju, st uzavretejsi a vacsSinou maju komunikacné problémy, pretoze potlacaju svoje
tuzby a potreby; ma priaznivy vplyv na nervovy systém, stimuluje ¢innost mozgu a zlepSuje
naladu; vyvolava aktivitu a podporuje odolnost’ vo¢i tinave; symbolizuje duchovnt ¢ulost’, vnutornt
bdelost’ a ochotu stale sa nieComu ucit’; ovplyviiuje dychacie Ustrojenstvo, napomaha pri lieceni
psychickych neurdz, zvysuje krvny tlak, zrychl'uje pulz a zvySuje rychlost’ dychania; zlta farba sa

spaja aj SO zavistou.

Zlata

farba Ziariaceho pocitu $t'astia; dodava pocit hojnosti, lesku a nadbytku; farba spravneho pravého
stredu, farba najvys$Sich hodn6t a univerzilnej lasky; symbolizuje blahobyt, idealizmus,
vel'korysost’, §achetnost’; posobi hodnotne, drahocenne a Ziaduco; obl'ubuju ju l'udia extrovertni,

otvoreni, vel'korysi; pomaha pri zvladnuti duSevnych neistot.
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Oranzova

ziariva, jagava, tepla farba ohia a slnka; asociuje vychod slnka alebo jeho zapadanie; symbolizuje
chutné plody (marhule, mandarinky, pomarance...) a podnecuje chut’ do jedla; symbolizuje odvahu
a obetavost’; pdsobi ako citovy stimulator, podporuje prezivanie radosti a naplnenia tizob, pomaha
prekonavat’ unavu; pomaha pri lieCeni depresii; oranzova je vyjadrenim tepla, srde¢nosti a hravosti,
je farbou kontrolovanej vasne, pozitivnej energie, vytrvalosti; vznika zmieSanim zltej a Cervenej
farby, preto na l'udi pdsobi vdcsinou blahodarne a upokojujico, ale niektorych jedincov moze aj

znepokojovat’ a drazdit’; obl'ubujt ju l'udia intuitivni, veseli, nestali a romanticki.

Ruzova

farba priatel'stva, Stastia a sentimentality; vznika zmieSanim bielej a ¢ervenej farby, pricom uc¢inky
oboch tychto farieb zjemiuje; timi negativne emocie: hnev, frustraciu, pocit samoty; obl'ubuju ju
ludia romanticki, s estetickym citenim; pastelova ruzova farba dokaze upokojit’ agresivnych l'udi
aulavit’ ¢loveku, ktory je v strese; podporuje prejavy lasky, nehy a zahana depresiu; indikuje aj
dusevnu alebo citovu nezrelost — maji ju radi 'udia romanticki a neprakticki, ktori chcu byt
oCartivani a tuzia ocCaravat’ svoje okolie, su sentimentalni a casto nevedia odlisit’ sny od reality,

byvaju dovercivi a zranitel'ni; potlac¢a chut’ do jedla a timi negativne emocie.

Cervena

najvyraznejsia, extrovertnd farba, ktor spajame s plnostiou Zivota, odvahou, laskou, silnymi citmi a
skutkami véasne; optimisticka, vitalna farba horticavy, boja a vasnivého Zivota; je to aj farba nasilia,
krvi a Zeleza; zohrieva nasu krv a podporuje krvny obeh; posobi na ¢loveka cholericky a prudko;
povzbudzuje chut' do jedla a ma priaznivé uCinky pri liecbe reumatizmu, anémie ¢i depresie;
posilituje vol'u a posobi proti tinave; davaju jej prednost’ tvorivi, sebavedomi, impulzivni l'udia, ale
maju ju radi aj nasilnici; l'udia prudkej povahy by sa mali Cervenej radSej vyhybat’, pretoze
stimuluje ich vaSne a prudkost’; uplné odmietanie Cervenej moze byt prejavom nedostatku sil,
pasivity, alebo Unavy a vyCerpanosti; zrychl'uje pulz, zvySuje tlak krvi, podporuje vyluovanie
adrenalinu a ¢innost’ pecene; prehlbuje dychanie; moze tiez spésobovat’ bolesti hlavy; nie je vhodna

pre I'udi, ktori sa rychlo rozc¢ulia a pre citovo nestabilné osoby.
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Fialova

pOsobi tajomne, mysticky, rezervovane, duchovne aj povySenecky; zvykni ju volit' Tudia
diplomaticki, zdrzanlivi a uzavreti, ako aj l'udia originalni aumelci; je to aj farba magov,
carodejnikov a kuzelnikov; vyjadruje skryté tajomstvo, ktoré vyvoldva znepokojenie; v
rimskokatolickom ndbozenstve symbolizuje pokoru, pokanie, zdrzanliva striedmost a svitu

odlucenost’ (kitaz ma fialové richo na pohreboch); evokuje odstup, nepristupnost’ a chlad.

Modra

statickd a kontemplativna farba; indikuje pokoj, vyrovnanost, rozjimanie, povznesenost’,
duchovnost’, mystiku; reprezentuje mudrost, inteligenciu, solidnost, nesmrtel'nost, nekonecnost’
(obloha), hibku (moria, oceany); predstavuje aj tradiciu, stalost, ktora pretrva veky, je symbolom
matriarchatu; obl'ubuju ju l'udia vnutorne bohati, inteligentni, Cestni, rozjimajici, romanticki,
melancholicki a ti, ktori maji radi poriadok a harmdniu; spéjaju sa s fiou asociacie jasnosti, l'ahkosti
(farba atmosféry), priehladnosti, vzdusnosti, vzdialenosti, ticha, pokoja a odpocinku; upokojuje
srdecny tep, znizuje rychlost’ a intenzivnost dychania, upokojuje, podnecuje rozumovu aktivitu a
ponorenie sa do vlastného vnutra, stimuluje koncentraciu; uprednostiiuji ju l'udia, ktori tuzia po
pokoji, ktori nemaju radi zmeny a ktori ,,vidia za horizont™; odmietaju ju l'udia, ktori maju strach z
vlastného vnutra, a l'udia, ktori nie st spokojni so svojimi vztahmi; mali by sa fiou obklopovat’

Pudia impulzivni, nervézni a naopak — vyhybat by sa jej mali I'udia depresivni a melancholici.

Zelena

farba =zdravia, nadeje, vyrovnanosti, umiernenosti, odpocinku, rozmyslania; symbolizuje
skromnost’, jednoduchost’, spitost’ s prirodou, pokoj a solidnost’; obl'ubuju ju 'udia prakticki, taktni,
uprimni, priamociari a trpezlivi; ma upokojujici vplyv na nervovy systém, vytvara emocnu
rovnovahu, odstraiiuje vycCerpanost a nespavost, moze zmiernit migrény; pre zelené svetlo je
charakteristické, Ze rozsiruje kapilary, znizuje krvny tlak, podnecuje vylu€ovanie $tiav; maju ju radi
aj l'udia odvazni, tvorivi, tvrdohlavi a samostatni, ktori vedia viest inych; odmietajii ju l'udia
originalni a kreativni; posilfiuje zrak a pozitivne ovplyvituje mozog a o¢i; symbolikou zelenej farby
je vo vSeobecnosti priroda (zelené rastliny, kvety, stromy ako symboly zdravia a zivota) a od nej
odvodena ochrana prirody, ekologia; zelena je farbou nadeje (zeleny maturitny stol, zelené steny
Vv nemocni¢nych zariadeniach), zelend symbolizuje aj novy zaciatok (dostat zelenu...), ale aj

negativne prezivania (zeleny od bolesti, od zlosti a pod.).
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Hneda

farba zeme, tepla a bezpecia, farba tradicie a zdrzanlivosti; signalizuje triezvost’, zdrzanlivost,
mlcanlivost’; uprednostiiuji ju l'udia, ktori maji radi pohodlie, l'udia pokojni, nendpadni
a spol'ahlivi, rovnako ju maju radi aj ti, ktori su vycCerpani a tuzia po odpocinku, relaxacii a
regeneracii; odmietaji ju ludia, ktori sa chcu liSit od ostatnych a ktori odmietaju pravidla
a konvencie, ktori tuzia vyniknat’ svojou originalitou; pre vyrovnanych 'udi ma neutralny vyznam,

posobi na nich l'ahostajne; je solidna, realisticka a vazna; upokojujte a utimuje.

Siva alebo Seda

neutralna farba, vyjadruje utiahnutost, zdrzanlivost, monoténnost’; prezradza strach, tnavu ¢i
neddvercivost’; maju ju radi l'udia, ktori nemaju vlastny nazor, 'udia opatrni, nezucastneni, ktorym
vyhovuje stereotyp, alibisti, ale i I'udia unaveni Zivotom; odmietaju ju l'udia, ktori maju radi
dobrodruzstvo a vzrusenie; je symbolom vSednosti a oby¢ajnosti; vzbudzuje smutok, nudu, pokoru

a chudobu; uprednostiiuju ju ludia, ktori tvrdo pracuji a starS$i l'udia, ktori vedu pokojnejsi,

-----

Cierna

symbolizuje smutok, smrt, tmu a depresiu, ale aj eleganciu a decentnost’; pdsobi skl'ucujuco,
vyvolava pocit uzavretosti, odtrhnutia od prirody, od sveta; uprednostiiujii ju l'udia, odmietajici
svoj osud, rebeli, I'udia skryvajtci nejaké tajomstvo, filozofi, samotari a 'udia, ku ktorym je t'azko
preniknut’; je to farba vzdoru a protestu, skrytého tajomstva a nicoty; obl'ubuji ju l'udia nepristupni
anedovercivi, ale aj ludia origindlni s vlastnym vnitornym svetom; demonStruje konecné
rozhodnutie, absolitne odriekanie, vzdor a zamietnutie ,,pestrého zivota"; mali by sa jej vSak
vyhybat’ 'udia so sklonmi k depresii, pretoze posilituje pocity nicoty, sebal’itosti a smutku; obl'uba
¢iernej u mladej generdcie je demonsStraciou vzdoru a ochoty reagovat’ krajnymi prostriedkami; ak
¢iernu farbu pouZijeme ako pozadie chromatickych farieb, zosilnime ich ucinok, farby budu

jasnejsie, svietivejsie a svetlejsie.

Vseobecne plati, Zze farby obleenia je potrebné volit' aj v sulade so situaciou, v ktorej sa
komunikacia bude odohravat, a nekombinovat viac ako tri farby. Pri vybere farby na isth
prilezitost’, ktora sa realizuje vo verejnom sektore, sa odportacéa dbat’ na konvencné pravidla, a nie
nasilne preferovat’ svoju subjektivne obl'ibent farbu, napr. v bankovnickom a prdavnickom sektore
sa preferuju tlmené odtiene sivej, tmavomodrej a ciernej farby, bolo by ,nevhodné“, keby
pravnicka, ktora zastupuje nejakd stranu v rozvodovom konani, prisla oblecena v krikl'avocervenej

sukni a ziarivej Zltej bltizke a pod. Podl'a dostupnych vysledkov prieskumov rovnako konvencne
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zatial' vnimame aj zdravotnicky sektor, lekarov si vieme predstavit' prevazne v bielej alebo
bledunkozelenej, absolitne neprijimame oblecenie lekara v Ciernom plasti a pod. Farby mozu
komunikaénll situdciu rovnako posilnit, ako aj zdeformovat, napr. ak niekto skombinuje vo
farebnej Skale viac ako tri farby, byva to rusivé, odputava to pozornost, drazdi. Pri doélezitych
rokovaniach a verejnych recnickych vystupoch sa odporucat’ ladit’ obleCenie najviac v dvoch
farebnych odtienioch, pretoze akcent sa kladie na to, ¢o re¢nik hovori, nie na ostatné atributy — plati
to najméd v politickych reCiach. Napriklad tmavomodry oblek evokuje dojem seridznosti a
doveryhodnosti a vhodne dopiiia celkovy dojem reénika pri verejnom reénickom vystapeni,
kvietkované Saty v pestrych farbach su vhodnejSie na kazdodenné pouzitie alebo na volnocasové
aktivity. Na dolezité rokovania alebo stretnutia sa neodporuca obliect’ si karovany alebo pasikavy
odev, pretoze Stvorce a pasiky evokuju dojem mrezi, oddelenia, odstupu, ¢o spdsobuje, Ze sa
komunikuje menej ustretovo. Poc¢as obchodného rokovania si vhodné ¢ervené doplnky na oblecenti,
pretoze vyvolavaji zaujem komunikovat a posiliiuji volu dohodniit sa (O. Skvareninova
2004).V pracovnom styku sa neodportcéaju farby s trblietavym efektom (rovnako ani trblietavy
mejkap), pretoze to evokuje skor vecerny oddychovy cas ,,zGrovania“ ako pracovnu aktivitu. Cudi
v bielom a v svetlom obleceni ostatni vnimaju pozitivnejsie, pristupnejsie; I'udia v ¢iernom odeve
evokuji smutok, izolaciu, dokonca agresivitu, ale aj eleganciu.

Diferenciaciu preferovanych farieb je mozné identifikovat’ aj na Grovni pohlavia: va¢Sina muzov
uprednostiiuje farebné odtiene farby modrej, zelenej, sivej, hnedej a Ciernej; priCom Zeny viac
obl'ubuju pestré farby: Cervenu, zItd, ruzovu, oranzovu. Niekedy davame prednost’ farbe, ktora sa
momentalne ,,nosi*, a riadime sa médnymi trendmi, vtedy je moZné, ze farba ako taka straca pre
jedinca subjektivnu hodnotu a stava sa ,,vS§eobecne prijatou. Nosi ju vela I'udi zaroven a stava sa

akousi ,,uniformou*.
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Zaverecéné slova

Komunikécia je nevyhnutnou sucastou spoluzitia I'udi, je zdkladom socidlnej percepcie, ale
aj pilierom spoznavania seba samych. Ide o Specificku a jedine¢nt Cinnost, v ktorej sa zarocuje
skusenostny a vedomostny aparat komunikatora, ale najméa sa v nej odraza osobnost’ ¢loveka a jeho
pocitova platforma, preto sa ju oplati zdokonal'ovat’ a skiimat’.

Zamerom ucebného textu bolo motivovat a pomdct’ ucitelom, ktori maju snahu rozvijat svoje
profesijné kompetencie a ziskat' nové poznatky a zruénosti z oblasti verbalnej a neverbalnej
komunikacie. Dafam, ze vytvoreny S$tudijny text bude napomocny a inSpirujaci pri kreaciach

komunikacnych aktov ucitel'ov v sikromnom i pracovnom sektore.

Autorka
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