Tipy trenéru ze Seznamu: Jak (ne)cist rec
tela?
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Mimika, gestikulace, postoj téla a vzdalenost mezi lidmi, o¢ni kontakt nebo doteky. To je
soubor neverbalnich signalt, o kterém uz kazdy nékdy slySel. K ¢emu jsou dobré a jak si
vylozit ruzné postoje a gesta? Pojdme se na to podivat.

Tipt a trika, jak na zakladé neverbalni komunikace odhadnout, co si mysli kolega, partner, nadrizeny
a vlastné kazdy, s kym se setkavame, je plny internet. Ale pozor - vyvozovani ¢cehokoliv o druhém
pouze z neverbalni komunikace muZze byt oSemetné.

Asi uz jste zaslechli, Ze je dobré sledovat vyraz v obliceji, postoj, gesta ¢i zpusob podani ruky. Kdyz
vam nékdo podéa ruku shora, je to povrchni ¢clovék, pohrda vami. Opravdu to tak je?

Pracujete s lidmi? Mozna se vam budou hodit i dalsi tipy od naSich trenéru.

Vv

expert na neverbélni komunikaci, ve svych pracich zduraziuje dilezitost porozumeéni feci téla pro
efektivni komunikaci a doporucuje:

 Nejprve si vS§imnéte, jak se ¢lovék bézné chova. To vam pomuze identifikovat odchylky od
normalu, které mohou naznacovat stres nebo neuprimnost.

e Sledujte nohy a chodidla
Tyto Casti téla Casto odrazeji skutecné pocity. Napriklad smérovani chodidel k vychodu muze
naznacovat touhu odejit.

 Vénujte pozornost mikrovyrazim
Kratké, mimovolné vyrazy obli¢eje mohou odhalit skutecné emoce, i kdyz se je nékdo snazi
skryt.

¢ Ruce jako indikator
Skryvani rukou nebo jejich nervozni pohyby mohou signalizovat diskomfort nebo neuprimnost.

e Zrcadleni
Lidé ¢asto nevédomky napodobuji re¢ téla téch, s nimiz se citi komfortné. Pokud nékdo zrcadli
vaSe pohyby, muze to znamenat souhlas nebo sympatii.

» Oc¢ni kontakt
Priméreny oc¢ni kontakt naznacuje zajem a uprimnost, zatimco jeho nedostatek nebo naopak
nadbytek muze plsobit podezriele nebo vzbuzovat nejistotu.

 Prostorova vzdalenost
Respektovani osobniho prostoru je klicové. PriliSné blizkost muze vyvolat nepohodli, zatimco
velky odstup mize signalizovat nezajem.

Navarro zduraznuje, ze je dulezité vnimat neverbalni signaly v kontextu a nekoncentrovat se pouze



na jeden izolovany projev. Kombinace vice indicii poskytne presné;jsi obraz o skute¢nych pocitech a
umyslech druhych.

Seznamacti trenéfi Katka Z4¢kova a Michal Suchy.

Jak neverbalni komunikace ovliviluje nase emoce a nazory?

Mozna se vam stalo, zZe se na vas partner, kolega nebo treba Séf dival s vyrazem, ktery pro vas mohl
byt zvlastni, nejasny ¢i neprijemny. A vdm se v hlavé roztocil vir myslenek, Ze jste néco provedli nebo
ze vam divné trci vlasy.

Podobné myslenky muzou mit negativni dopad jak pro vas, tak i pro druhou stranu, protoze si diky
nim zacnete utvaret domnénky, které vas v primé komunikaci muzou pozdéji ovliviiovat. Proto se
misto toho, abyste si vyznam nejasné neverbalni komunikace domysleli, radsi primo zeptejte, jestli se
néco déje.

Kdyz prezentujete na poradé, meetingu nebo resite néco doma, muzete na zékladé vyrazu v obliceji,
gest Ci postoje adresata vypozorovat, jestli rozumi tomu, co rikate. Casto se ale stava, ze se vic
soustredime na to, co chceme rict, nez na reakce ostatnich. Na to, jak se tvari a jak prijimaji to, co
rikame.

Pritom pozornost soustfedéna na publikum vdm muZze pomoct udrzet jeho pozornost. A vy diky tomu
muzete upravit svij prednes tak, abyste pro posluchace byli vice zajimavi. Spoluprace s publikem
vam zaroven pomuze zvladnout vlastni emoce.

A co nazory?

Ten mdchd rukama, chvilku neposedi a mluvi jak kulomet.
Je to chodici ADHD.

Ta se porad tvdri jako kakabus.

Je takovej nemastnej neslanej.

Tak schvalné - kolikrat uz jste si v duchu vytvorili podobné soudy o druhych jen na zakladé
domnének? Neni divod si to vycitat - déla to kazdy, protoze je to prirozeny zpusob, jak na$ mozek
vyhodnocuje svét kolem nas.

Podle jedné z prednich ceskych odbornic na neverbélni komunikaci, profesorky Noemi Zarubové, nas
nejvic ovliviiuje pravé neverbalni projev. Pokud si nejsme jisti, jestli vérit slovum druhého,
rozhodujeme se podle reci jeho téla.

Ridit se jen jednim faktorem ale neni rozumné. Md dotycny zaloZené ruce a vdzny vyraz, protoze
nesouhlasi, nebo proto, Ze poloha, ve které sedi, je pro nej neprijemnd nebo je mu treba jen zima?
Proto pri vytvareni nazoru zkuste nasbirat vice podnétll nez jen neverbélni komunikaci.

Dobry ukazatel, ktery berte s rezervou

Cim vice lidi potkdvame a mluvime s nimi, tim vice také zjistujeme, jak riznorodé mohou neverbélni
projevy pusobit. A i kdyZ je ,neverbalka“ duleZitou soucasti komunikace, kterd nam poméaha
odhadnout lidi, méli bychom se vyhnout predsudkim.

Kdyz otevieme pusu a zeptame se, projevime se nebo jen zacneme obycejny dialog, muze nas reakce



druhého vyvést z omylu, ktery jsme si vytvorili na zakladé $patné ¢tenych neverbalnich signald.
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