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Na úvod

Túto tému na prácu som si vybral z dôvodu môjho osobného záujmu o danú oblasť. Ja sám som sa pred niekoľkými rokmi zúčastnil školení o správnej komunikácii a práce s ľuďmi. S prichádzajúcimi skúsenosťami a experimentmi v praxi som si niektoré techniky i sám prisvojil. Počas práce v divadelnom súbore som lepšie pochopil možnosti a schopnosti správneho prepojenia oboch stránok komunikácie. Neskôr som ja sám začal ľudí učiť, ako správne komunikovať a ako využiť znalosť a schopnosť komunikovať aj neverbálne. V tomto texte spojil svoje myšlienky, moje vlastné poznámky, ako aj získané. Pri čítaní môžete naraziť na rôzne pomenovania tej istej osoby, či javu (počúvajúci - vnímajúci, recipient, prijímateľ; rozhovor, komunikácia, dialóg;…). Cieľom tohto mixu je nielen oživiť text využitím synonym, ale aj čiastočné naznačenie, že nejde tu len o druh výskumu odborníkov, ale o možnosť využitia týchto znalostí aj v každodennom živote a vylepšením našej každodennej komunikácie. Taktiež som chcel poukázať, že na rozhovor vždy musia byť aspoň dvaja - rozprávajúci a počúvajúci. Pochopením rozdielnosti nielen prejavu ale aj chápania zároveň poukazujem na rozdielnosť ľudí a nutnosti využitia empatie a znalostí aj zo psychológie. Snáď Vás obsah tejto práce nielen informuje, ale zlepší vaše doterajšie schopnosti komunikácie a povzbudí vás samých k malým pokusom a pozorovaniam, ako to všetko naozaj funguje. Určite zistíte, že o danej téme sa dá povedať aj viac, avšak ja som sa snažil podať len taký informatívny pohľad na daný obsah práce.

 





Jozef Petríček
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Čo je to komunikácia

Slovo komunikácia pochádza z latinského slova comunico, comunicare, čo znamená niečo oznamovať, s niekým sa o niečo deliť, zverovať sa niekomu s niečím, spoločne sa radiť. Komunikácia je výmena informácií medzi dvomi subjektami, pri ktorej sú informácie na jednej strane vysielané a na druhej prijímané alebo vnímané. Človek môže komunikovať dvoma základnými spôsobmi – verbálne alebo neverbálne. (môže bez verbálnej, ale nie bez neverbálnej stránky komunikácie - výnimku tvoria len ľudia s poruchou vnímania). 
3

Verbálna komunikácia

Názov je odvodený z latinského verbum – slovo. Za obdobie vzniku verbálnej komunikácie môžeme považovať prvé pokusy komunikácie ľudí systémom jazyka (usporiadaním zvukov do ustáleného vzorca opisujúceho určitý subjekt– pomenovaním). Verbálna stránka komunikácie vznikla popri neverbálnej ako reakcia na potrebu pomenovať, presnejšie definovať, zlepšiť komunikáciu medzi jedincami, ktorá bola vyvolaná vývojom mozgu. V bežnej komunikácií medzi ľuďmi neexistuje bez spojenia s neverbálnou stránkou komunikácie, iba vo forme komunikácie medzi neživými predmetmi (napr. programátorský jazyk medzi počítačmi). V tejto zložke je dôležité dodržiavať niekoľko podmienok, ktorých dodržanie vedie k správnemu vysielaniu informácie, aby ju prijímateľ správy mohol čo najpresnejšie a najzreteľnejšie prijať. Hovoriaci musí mať dobrú artikuláciu a výslovnosť jednotlivých slov, používať tempo, moduláciu hlasu (aby „podčiarkol“ dôleži-té časti textu a udržal pozornosť, nerozprával rýchlo, či pomaly a dodržal interpunkciu v texte). Obsah, forma a cieľ textu musí vychádzať zo skutočnosti, komu smerujeme našu informáciu, preto musíme vybrať správnu skupinu slov (spisovný jazyk, slang, nárečia, terminológiu, internacionalizmy, poetické slová a slová vyšších i nižších štýlov a pod). Nesprávnou voľbou slov, môžeme celý rozhovor pokaziť. Slova predstavujú značnú časť sociálnej komunikácie. Majú veľkú silu a informačnú hodnotu vo vzťahu hovoriaci - počúvajúci. Prostredníctvom slov vysvetľujeme, získavame, presviedčame alebo informujeme. Musíme nimi narábať obratne, uvedomene a cieľavedome, pretože povedané už nemôžeme preškrtnúť ani vymazať. Každé slovo je originálom, ktorý sa musí použiť vo vzťahu k individuálnym osobitostiam a citovému stavu recipienta v rôznych situáciách. Slova majú veľkú výchovnú a ovplyvňujúcu silu, no môžu človeka aj zraniť. Nevhodným slovom môžeme uškodiť. Naopak, citlivé, účinné a uvážlivé využívanie slov môže povzbudiť dôveru.
Najrozšírenejším druhom verbálnej komunikácie v dennom styku je rozhovor. Rozhovor nechápeme len ako výmenu slov, zahrnujeme doň aj neverbálne komunikačné prejavy, schopnosť empatickej komunikácie a umenie počúvať druhého. Vo vzťahu hovoriaci - počúvajúci je dôležité, aby sa počas rozhovoru vytvorila priaznivá atmosféra vzájomnej dôvery. Veľmi záleží na dobrom začiatku rozhovoru. Prvý dojem často ovplyvni jeho priebeh a výsledok.

· Čo je dôležité počas rozhovoru? 

· načúvať pozorne, používať všetky zmysly, hovoriť pomaly, jasne

· používať jazyk, ktorému počúvajúci rozumie a objasniť body, ktorým neporozumel, napríklad požiadať ho, aby opísal, čo dane pre neho znamená

· plánovať otázky do logickej nadväznosti

· klásť vždy iba jednu otázku. Dvojíte otázky upriamujú počúvajúceho na rozhodnutie pre odpoveď na jednu z nich a môže uviesť jedného, či druhého do pomykova. 

· naznačovať rešpekt, záujem a prijímať veci neverbálnym spôsobom

· využívať a akceptovať mlčanie, aby mal spolukomunikujúci čas nájsť vhodne slova a usporiadať si ich

· používať kontakt zrakom, zachovať pokoj, rozvahu a vyjadriť súcit. 

“Rozhovor, ani ten najvážnejší, by nemal trvať príliš dlho.“ W. Sucke (1987) upozorňuje, že normálny rozhovor by nemal trvať dlhšie ako 30 - 40 minút.
 
Snaha investovať do pozorného počúvania a porozumenia druhému človeku, čas a energia, nie je nikdy premárnenou investíciou. Môže nám to poskytnúť cenne informácie, ktoré nám pomôžu upraviť to, čo chceme partnerovi povedať tak, aby sa to nestretlo u neho s odporom. Umožní nám to hovoriť "presnejšie a primeranejšie jeho záujmom" (P. Swets).
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Neverbálna komunikácia

Neverbálna komunikácia buď potvrdzuje verbálny prejav, alebo mu protirečí. Dotvára atmosféru a náš osobný vzťah k obsahu textu, taktiež podáva informáciu o nás ako osobe. Správnym využitím našej schopnosti neverbálne komunikovať môžeme ovplyvniť prijatie, reakciu a účinok našej správy na prijímateľa. Ak sa naučíme správane odčítať informácie, ktoré nám neverbálne posiela recipient, môžeme na ne reagovať, a tak predísť problémom a zlému pochopeniu našej správy, či priamym reagovaním na povedaný text a priamo počas rozhovoru ho upraviť tak, aby splnil nami žiadaný účel (pri prečítaní nepochopenia z mimiky môžeme bližšie opísať problém, definovať slovo, či opraviť našu rečovú vadu ako zlá artikulácia a pod).

4.1 
Pohľady

Predstavujú reč očí. Oči môžu byť zamerané na rôzne terce. V interakcii komunikujúcich sa oči môžu stretnúť, alebo sa môže pozerať len jeden na druhého, no nemusí sa pozerať ani jeden na druhého. Reč očí sa netýka len pohľadov, i keď pohľady hrajú dôležitú úlohu. Týka sa i ďalších dimenzií, napríklad vrások po stranách očí, tvaru a pohybu obočia, mrkacich reflexov. Svoju dôležitosť tu ma aj priemer zrenice. Ukázalo sa, že vedľa základných zákonitostí medzi jasom zorného poľa a priemerom zrenice existuje ešte ďalší. Preto je dobré priblížiť sa k recipientovi na takú vzdialenosť, aby bolo možné vidieť rozdiely vo veľkosti jeho zreníc.

Pohľadom sa môžeme dostať "najbližšie" k tomu, s kým hovoríme, ale platí to aj z druhej strany. Pohľadom sa môžeme dostať „najbližšie“ k hovoriacemu. Reč pohľadov je často prvou rečou. Obidve strany ňou hovoria ešte skôr než sa vysloví prvé slovo. 

4.2

Vyraz obličaja - mimika

Je to komunikácia prostredníctvom výrazov tvare, ktoré sa vytvárajú rôznymi konfiguráciami svalov tvare a zmenami v nich.

V pokusoch Ekmanna a Friesena sa ukázalo, že v obličaji je možné vyčítať emócie:
šťastie - nešťastie 

radosť - smútok 

kľud - rozčúlenie 

záujem - nezáujem 

spokojnosť - nespokojnosť 

neočakávané prekvapenie - splnene očakávania 

strach - pocit istoty  

Prednášajúci a komunikanti by si mali dávať pozor na vyraz tvare a čo nim sprostredkujú druhým. Aj keď je nemožné ovládať všetky pohyby tvárových svalov, osoba pracujúca s ľuďmi by sa mal naučiť v určitých situáciách ovládať také citové reakcie ako sú strach, odpor, nesúhlas či nevôľa. 

4.3 
Gestikulácia a pohyby rúk

Podobne ako tvar aj ruky sú výrazovo veľmi bohaté. Môžu sprostredkovať emócie v každom okamihu. Pre ľudí s komunikačnými problémami napríklad s poruchou sluchu, sú ruky nedoceniteľné. Veľa nepočujúcich sa naučilo posunkovú reč. Aj chorí lúdia, ktorí nie sú schopní hovoriť, môžu tiež používať jednotný komunikačný systém, pri ktorom používajú ruky. 

4.4 
Pohyby iného druhu ako sú gesta - kinezika

Tento druh neverbálnej komunikácie zahŕňa sledovanie a analýzu rôznych pohybov v medziľudskom komunikačnom styku. Patria tu pohyby a neprirodzenosti pohybov (strnulosť, chvenie, kŕčovitosť).

4.5 
Postoje

Ide tu o konfiguráciu všetkých časti tela. Keď sedí, môže jeho fyzicky postoj naznačovať živosť či pasivitu, príklon či odklon. Podobne je to aj pri stoji. Fyzicky postoj môže byt otvorený či uzavretý. Môže naznačovať ochotu a neochotu k sociálnemu styku. Môže však vyjadrovať obavy a strach. 

body language - reč tela -je nevyslovená komunikácia, ktorá je pri každom stretnutí dvoch ľudských bytosti; prezradí nám skutočné pocity toho druhého, a ako boli prijaté naše odkazy; 

60-80% našich odkazov je vysielaných pomocou BL, len 7-10% našich odkazov je prostredkovaných rečou; naša spôsobilosť čítať a pochopiť odkazy reči tela toho druhého .... 

4.6 
Dotyk - bezprostredný hapticky kontakt

Ide o bezprostredný kontakt (podanie ruky, pohladenie). Zo skúsenosti vieme, že dotyk je dôležitý nielen u deti, ale aj dospeli potrebujú priateľské a láskyplné pohladenie. Sociálny pracovníci pri výkone svojej prace a pri rôznych úkonoch, ktoré musia uskutočňovať, sa dostávajú do haptickeho kontaktu s pacientmi. I tu je treba zdôrazniť nutnosť odlíšenia "služobného" haptickeho kontaktu. 

4.7 
Priblíženie a oddialenie - proxemika

Zahrňuje štúdium významu vzdialenosti medzi ľuďmi pri vzájomnej komunikácii.

Komunikácia je odstupňovaná do štyroch vzdialenosti, pričom každá z nich ma svoje rozpätie:

- komunikácia v intímnej vzdialenosti

- komunikácia v osobnej vzdialenosti

- komunikácia v sociálnej vzdialenosti

- komunikácia vo verejnej vzdialenosti 

4.7.1 
Komunikácia v intímnej zóne (dôverná) 


telesný kontakt do 45 cm

Charakterizujú ju: telesný kontakt, zvýšená vnímavosť telesného tepla a pachu a znížený slovný prejav. Pohľad je intenzívny, zameriava sa na obmedzenú časť tela a býva skreslený.

Táto vzdialenosť je intímna a preto je dobré použiť ju iba v prípadoch, keď sa komunikujúci už dobre poznajú, alebo vo vhodných prípadoch. 

4.7.2
Komunikácia v osobnej vzdialenosti

od 45 - 120 cm 

Charakterizujú ju: stredná intenzita hlasu a telesne teplo, pričom pach sa vníma menej intenzívne. Umožňuje kontakt v rámci podania ruky alebo polozenia ruky na rameno.

V tejto vzdialenosti sa odohráva väčšina komunikácie. 

4.7.3
Komunikácia v sociálnej vzdialenosti 

od 120 - 360 cm 

Charakterizujú ju: jasný zrakový vnem celej osoby, telesne teplo a pach nevnímame, prehlbuje sa kontakt očami a slovne vyjadrenia sú dostatočne hlasné, takže ich počuje aj okolie.

Tato komunikácia je viac formálna a je obmedzená na pozeranie a počúvanie, nie je možný telesný dotyk ani vzájomná výmena myšlienok či pocitov. Spoločenská vzdialenosť umožňuje viac telesnej aktivity a pohybov. Je vhodná na komunikáciu medzi viacerými ľuďmi v tom istom čase alebo v rámci krátkeho časového rozpätia. Spoločenská vzdialenosť sa veľmi často zneužíva. 

4.7.4
Komunikácia vo verejnej vzdialenosti 

od 360 cm a viac 

Charakterizujú ju: hlasná reč so zreteľnou a jasnou výslovnosťou.
Vo všeobecnosti sa komunikuje v tejto vzdialenosti na rôznych seminároch, prednáškach, v školách a podobne. 

4.8

Úprava zovňajšku

Ošatenie a celková úprava zovňajšku, bývajú bohatým zdrojom informácií o človeku. To, ako sa človek oblieka, je často vyjadrením jeho vnútorného rozpoloženia. Oblečením sa taktiež môžeme umelo zaradiť do určitej spoločenskej role. Na zaradenie a získanie určitého statusu sa musíme obliecť tak, ako daná kultúra definuje výzor toho daného druhu. Napríklad na prejav serióznosti a administratívneho správania si muž oblečie oblek, ale ak chce uvolniť atmosféru a aj naďalej nestratiť status, vyzlečie si sako, ostane iba s kravatou, alebo vo veste, a tak môže docieliť požadovaný efekt. Oblečenie môže byť aj prejavom psychického stavu recipienta.
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Výhody znalostí typológie 

Výhody poznať psychologické typy automaticky so sebou prinášajú nový pohľad na ľudské vlastnosti, komunikáciu, pracovnú atmosféru, medziľudské vzťahy a rodinný život. 

Výhody: 

- Vieme si uvedomiť náš subjektívny filter vyplývajúci z nášho typu. Všetky naše rozhodnutia, naše pozorovania sú ovplyvnené tým, aký typ je pre nás charakteristický. Ináč vníma film v kine niekto, u koho je dominantné myslenie, úplne ináč cítiaci typ. Ak patríte medzi typy, ktoré robia rozhodnutia rýchlo, zbytočne sa nezamýšľajú, potom na vás intuitívne a hĺbavé typy pôsobia, ako málo asertívne a pomaly sa rozhodujúce. Ak ste hĺbavý človek, rád sa nad vecami zamýšľate, nepochybne vo vás asertívni a rýchlorozhodujúci sa ľudia budia nedôveru a máte pocit, že sa nedokážu poriadne zamyslieť. Čím viac budeme poznať náš typ a typ človeka, s ktorým komunikujeme, tým ľahšie sa zbavíme predsudkov a tým skôr budeme vedieť dosiahnuť cieľ. 

- Do tej miery, do ktorej poznáme náš typ, do tej miery si vieme určiť naše optimálne povolanie, nájsť si druh práce, ktorá nás baví, vieme si nájsť záujmy a priateľov, akých potrebujeme. Mnohokrát konáme automaticky, intuitívne, sú to ale práve znalosti z typológie, ktoré nám vedia priblížiť a nastaviť správny smer. 

- Keď si detailne zanalyzujeme vzťahy medzi jednotlivými typmi, uvedomíme si, aký typ tvorí partner, do ktorého sa dokážeme beznádejne zamilovať, aký typ tvorí partner, ktorý je optimálny pre dlhodobý vzťah, aký typ tvoria obvykle naši priatelia, aký typ sú ľudia, ktorí v nás vzbudzujú nedôveru. 

- Vieme presne, ako sa zladiť s človekom, ktorý má daný typ a tým skôr s ním dokážeme komunikovať čo najľahšie. 

- Každý človek preferuje niektoré potreby, potreby, ktoré sú pre neho prioritné. Nič nevytvorí taký skvelý prehľad, ako oboznámenie sa s bližšími vlastnosťami jednotlivých typov. 

- Zároveň typológia poskytuje priamočiary pozitívny prístup 
 k seba-pochopeniu

- umožňuje zlepšiť komunikačné vzory

- zvyšuje motiváciu

- pomáha identifikovať zdroje konfliktu

- zdôrazňuje dôležitú hodnotu rozmanitosti a rôznorodosti
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7.
Príloha

Test, vzťahy podľa rozšírenej Jungovej typológie
1. Test pre určenie vášho typu 
V nasledujúcom texte je uvedených osem odstavcov A až H. Štyri z nich vám budú blízke a štyri z nich vás nebudú vystihovať. Poznačte si pre každý odstavec, do akej miery vás vystihuje. Pri čítaní sa sústreďte na to, ako je uvedená činnosť pre vás PRIRODZENÁ, ktorá z vás "vychádza", nie na to, akým by ste chceli byť, alebo akým musíte byť. 

A
Teší vás byť v behu udalostí, v ktorých sú zahrnutí ľudia
Ľahko si zvyknete na nové pracovné miesto
Svoj voľný čas strávite radšej s priateľmi, nakupovaním, alebo na party
Je pre vás ľahké komunikovať s ľuďmi
Ľahko vás niečo vyruší, neviete sa dlho sústrediť
Priama diskusia v skupine vás podnecuje a dáva vám silu
Cítite sa príjemne v dave
Bez problémov rýchlo poviete čo si myslíte
Je pre vás ťažké "nič nerobiť"
Čim viac ľudia hovoria, tým lepšie sa cítite
Vyhovuje vám hukot a dav
Ste obvykle prvý človek, ktorý zdvihne telefón, keď nastane náhla situácia
Tešíte sa z vášho kruhu známych

B
Tešia vás osamelé prechádzky
Radšej komunikuje v malej skupine ako s veľkým množstvom ľudí
Po dlhšom komunikovaní s nejakou osobou potrebujete byť nejaký čas osamote
Izolujete sa od vonkajších zvukov
Uprednostňujete relaxovanie osamote, alebo v úzkom kruhu priateľov, alebo s rodinou
Kým niečo poviete, premyslíte to najskôr
Skôr sa držíte stranou namiesto toho, aby ste boli centrom pozornosti
Je pre vás ťažké hovoriť nahlas
Nerobí vám problém odlúčiť sa od každodenného životného štýlu
Skôr počúvate ako rozprávate
Nekomunikujete s nadšením, nadšenie zostáva vo vnútri
Dokážete sa sústrediť dlho, po vyrušení pracujete naďalej na svojom
Skôr si sadnete do rohu miestnosti, ako do stredu

C
Spoliehate sa skôr na vašu skúsenosť, než na teoretické možnosti
Preferujete reagovať hneď, namiesto zbytočných špekulácií
Váš pracovný stôl je obvykle uprataný
Momentálne úlohy vás zamestnávajú viac ako plány do budúcnosti
Pojem "približné rozhodnutie" je pre vás ťažko akceptovateľný
Sú pre vás dôležité stabilné, jasné, "krok za krokom" metódy
Je pre vás podstatné vyskúšať si veci "vlastnými rukami"
Nové veci sa skôr učíte napodobňovaním a pozorovaním
Cítite sa pohodlnejšie používať bežné, ozrejmené metódy
Máte radi vzťahy, od ktorých viete presne, čo máte očakávať
Zameriavate sa na predchádzajúce skúsenosti
Zvyknete byť špecifický, s presným, literárnym popisom
Pri riešení problému skôr použijete osvedčené metódy, namiesto skúšania nových
Zameriavate sa skôr na momentálnu situáciu
Správate sa prakticky
Pri uvažovaní situácie sa skôr zameriate na fakty, a menej na možné následky

D
Vždy sa pozeráte na príležitosti, možnosti
Je pre vás ťažké zotrvať v činnosti, ktorá vyžaduje nepretržitú pozornosť
Skôr sa zameriate na všeobecný princíp, ako na implementáciu detailov, realizáciu
Máte radi vzťahy, v ktorých nastávajú zmeny
Zvyknete hovoriť skôr pomocou metafor, analógií, vo všeobecnosti
Správate sa nápadito, tvorivo, vynaliezavo
Často trávite čas uvažovaním, ako by bolo možné veci vylepšiť
Obvykle vidíte viacero alternatív, akými sa veci môžu vyvinúť
Ste horlivý zistiť, ako "veci fungujú"
Ľahko chápete nové teoretické princípy
Nové veci sa skôr učíte zovšeobecňovaním myšlienok, pomocou abstraktných konceptov
Zameriavate sa na predtuchy
Viac sú pre vás dôležité odlišné a neobvyklé metódy získané inšpiráciou
Zaujímajú vás možnosti
Skôr inklinujete ku experimentovaniu a hľadaniu nových spôsobov, ako ku používaniu starých
Ľahko vidíte všeobecnejší princíp na pozadí udalostí

E
Považujete vedecký prístup za najlepší
Je ťažké vás nadchnúť, alebo zmeniť vašu náladu
Veríte logike, príčine, namiesto pocitom
Pravdivosť je dôležitejšia
Je pre vás obtiažne hovoriť o vašich pocitoch
Väčšou hodnotou pre vás je spravodlivosť, ako milosť
Zotrvávate v súlade s vašimi princípmi
Myslíte si, že takmer všetko môže byť analyzované
Rozhodujete sa skôr hlavou
Objektívna kritika je účinná prakticky v každej aktivite
Zvolíte skôr pravdivosť ako taktnosť
Všimnete si neefektívnu argumentáciu
Vidíte chyby ostatných, ste kritický
Zostávate nezaujatý a bez predsudkov, aj keď to môže ohroziť vaše vzťahy s ľuďmi
Všimnete si pre a proti
Pocity majú význam pokiaľ sú logické
Svet je založený na logických princípoch

F
Ľahko vás ovplyvnia silné emócie
Radi pomáhate ľuďom a nepožadujete nič naspäť
Vaše činy sú často ovplyvnené emóciami
Harmónia je dôležitejšia
Zaoberáte sa záležitosťami, ktoré zahŕňajú sympatie
Cítite sa pohltený, keď pozeráte film
V diskusii radi dosiahnete vzájomný súhlas
Všimnete si, keď ľudia potrebujú pomôcť
Ste empatický voči záujmom iných ľudí
Vidíte v ľuďoch ich dobro a oceňujete ho
Svet je založený na tom, aby sme rozpoznali individuálne rozdiely
Zvyknete sympatizovať s inými ľuďmi
Zvolíte skôr taktnosť ako pravdivosť
Rozhodujete sa skôr "srdcom"
Všimnete si, akú hodnotu riešenie ponúka a ako ovplyvní ľudí
Všetky pocity majú význam
Cítite, že vo svete je dôležité vzájomná spolupatričnosť a spolucítenie

G
Nemáte radi prekvapenia
Je pre vás prirodzené očakávať u iných zodpovednosť
Držíte sa svojich zvykov
Cítite sa dobre, keď spravíte rozhodnutie
Obvykle si plánujete udalosti dopredu
Radi dávate príkazy
Cítite sa lepšie keď si veci naplánujete
Rád sledujete a kontrolujete, ako veci postupujú
Baví vás veci usporadúvať a mať v nich prehľad
Urobíte všetko pre to, aby ste stihli dokončiť úlohu načas
Radi veci dokončíte
Radi dostanete dopredu vedieť
Takmer nikdy neprídete neskoro na stretnutie
Viete veľmi dobre, ako využiť každý okamih vášho času
Radi si odškrtávate zoznam toho, čo treba spraviť
Ste usadený a organizovaný

H
Termín má pre vás len relatívnu hodnotu, nie absolútnu
Myslíte si, že všetko na svete je relatívne
Vyhýbate sa situáciám, kedy musíte byť zaviazaný
Radšej robíte to, čo vás prvé napadne
Prísne dodržanie založených pravidiel nie je najlepšia cesta k výsledku
Radi veci začínate
Máte radi prekvapenia
Túžba po dobrodružstve je blízka vášmu srdcu
Nemáte radi zoznam, čo všetko treba spraviť
Proces hľadania riešenia je pre vás dôležitejší ako riešenie samotné
Radi nechávate veci otvorené
Nie je pre vás dôležité, aby vám dali dopredu vedieť
Skôr inklinujete ku improvizácii ako ku plánovaniu
Obvykle robíte prácu, keď sa ponáhľate
Veríte, že najlepšie rozhodnutie je také, ktoré sa ľahko zmení
Nechcete vedieť dopredu, ako film skončí
Radi sa adaptujete na nové situácie
Ste flexibilný a spontánny

Vyhodnotenie: 
Ak je pre vás bližší opis v odstavci A a menej v odstavci B, ste extrovert (E)
Ak je pre vás bližší opis v odstavci B a menej v odstavci A, ste introvert (I)

Ak je pre vás bližší opis v odstavci C a menej v odstavci D, ste vnímajúci (Sensing) (S)
Ak je pre vás bližší opis v odstavci D a menej v odstavci C, ste intuitívny (iNtuitive) (N)

Ak je pre vás bližší opis v odstavci E a menej v odstavci F, ste mysliaci (Thinking) (T)
Ak je pre vás bližší opis v odstavci F a menej v odstavci E, ste cítiaci (Feeling) (F)

Ak je pre vás bližší opis v odstavci G a menej v odstavci H, ste plánujúci (Judging) (J)
Ak je pre vás bližší opis v odstavci H a menej v odstavci G, ste pozorujúci (Perceiving) (P)

	Cvičenie: Uvažujte jednotlivých 16 typov a ich povolania. Spisovateľ píše knihy, vynálezca objavuje, remeselník vyrába, umelec tvorí... Predstavte si, že by ste išli na výstavu sôch, alebo na výstavu výrobkov, alebo že by ste čítali knihu, alebo analyzovali algoritmy. Určite nájdete niektoré povolanie, kedy by ste sa na výsledky pozreli za účelom, aby ste ich vedeli porovnať PRETOŽE, chcete vedieť, ako to vy spravíte LEPŠIE. Ak sa chcete stať napríklad učiteľkou, určite rada pôjdete na prednášku, porovnať prístup prednášajúceho s vašim prístupom, za účelom vybrúsiť ten váš do dokonalosti. Ak ste NF temperament, pravdepodobne čítate knihu preto, aby ste videli, ako napísať tu vašu lepšie, ak ste SP temperament, možno ste na výstave preto, aby ste mohli porovnať diela iných a vy vytvorili krajšie. Zaraďte sa uvedeným postupom do jedného zo štyroch temperamentov. Povolanie, alebo činnosť, ktorá súvisí s daným typom vás bude priťahovať preto, aby ste sa vedeli zdokonaliť v tej vašej. Podľa toho, v ktorých činnostiach chcete vynikať najviac, sa môžete zaradiť do niektorého z temperamentov, poprípade aj typov. 


2. Vzťahy podľa rozšírenej Jungovej typológie 
Akonáhle ste si istý, aký typ ste, môžete si porovnať niekoľkých ľudí podľa jednotlivých kombinácií dvojíc. Pre každý typ a pre každý typ partnera (spolu 256 možností) existuje jeden zo 16 typov vzťahov. Jednotlivé typy kombinácií je možné popísať len do určitej presnosti, avšak v reálnej situácii dané opisy sedia takmer úplne presne. Veľmi výstižné sú kombinácie identita, konflikt, dualita a aktivácia. Čím dlhšie sa budete typológii venovať, tým viac zručností a väčší prehľad získate. 

Hviezdička * symbolizuje, že dvaja ľudia sa líšia v danej funkcii. Príklad: ak máme dvoch ľudí, jeden je typ INFJ a druhý je typ ESFJ, ich kombináciu resp. vzťah zapíšeme takto: **CD. To znamená, že prvé dve funkcie sa líšia (jeden je "INxx" a druhý je "ESxx" a tretia označená písmenom C a štvrtá označená písmenom D sú u oboch rovnaké ("..FJ"). 

**** Anima/animus, konflikt 

Uvedený vzťah tvorí najviac konfliktnú kombináciu. Partneri v tejto kombinácii neustále prinášajú do vzťahu konflikt. Po určitom čase si obaja začnú uvedomovať nevhodnosť situácií, ktoré nastanú, a postupne prichádzajú prvé predsudky voči správaniu, rozhodnutiam, ktoré im navzájom vadia. Vzťah prechádza do konfliktu. Môžu si obaja domýšľať, že problémy sú relatívne jednoduché, avšak neuvedomujú si, že ich pôvod tkvie v niečom oveľa hlbšom. Obaja sa snažia vo vzťahu pokračovať pod vplyvom skvelého začiatku, čím sa predovšetkým problémy začnú vyostrovať, ktoré neskôr prerastú do provokácií. Provokácie zvyknú mať tendenciu pretransformovať sa do ešte bolestivejšieho škodenia a ubližovania si navzájom. Cítia sa dobre, keď sa druhý partner necíti dobre, nie sú schopní pochopiť slabé stránky druhého. Ukončenie konfliktného vzťahu prináša pocit oslobodenia a uvoľnenia. 

Na začiatku vzťahu v sebe partneri vidia neuveriteľnú príťažlivosť, považujú jeden druhého za veľmi atraktívneho, tým viac, čím intenzívnejšia dokáže byť "láska na prvý pohľad". V prvých štádiách obaja partneri podliehajú ilúzii spoluexistencie a predpokladajú perfektné spolužitie a dokonalý vzťah. 

Ide o najviac konfliktnú kombináciu pre dlhodobý vzťah. Očarenie na začiatku sa vyvinie v konflikt, partneri sú úplne odlišní. Spočiatku majú obaja dojem, že ich nič nedokáže oddeliť, postupne si ale začnú prekážať, nedokážu si navzájom pomôcť a vyplniť svoje slabé stránky, čo vedie k nesúhlaseniu a permanentnému sklamaniu. Vzťah prerastie v neustály konflikt. V tomto na nás príroda nachystala do istej miery pascu. Hovoríme o láske na prvý pohľad. Z psychologického hľadiska ide o projekciu, kedy nás mimoriadne okúzli opačný objekt, a vyplní tak naše nevedomé protiklady. Neuveriteľne krásna kombinácia pre idealistov a platonikov, krutá pre realistov a pragmatikov. Výhodou dlhodobého kamarátstva môže byť, pokiaľ sa partneri rešpektujú, dodržovanie určitej vzdialenosti, čím môžu obaja získať, na základe svojich rád. Dokážu udržať kamarátstvo "na diaľku". 

A*** Aktivácia, doplnenie 

Aktivácia. Partneri sa podnecujú k aktivite. Keď sa nabažia, môže sa stať aktivácia prehnanou. Je dobré vytvoriť určitú prestávku. Pri riešení prekážok nastávajú problémy. Partneri si skôr radia, útočia na svoje slabé stránky. Rada partnera vie posilniť slabú stránku, ale nevie využiť silnú stránku. Partneri ťažko dokážu predpovedať svoje reakcie v neštandardných situáciách. Týmto sa nemôžu na seba spoľahnúť. Najväčší problém spočíva v rozdieloch medzi P-J a T-F. Kombinácia vhodná na zábavu a kamarátstvo, nie na vzťah, v ktorom treba riešiť problémy. 

*B** Dohľad, vedúci, inšpekcia, kontrola (J je vedúci)
**C* Dohľad, vedúci, inšpekcia, kontrola (P je vedúci) 

V danej kombinácii typov vznikne rešpekt. Jeden riadi druhého. Rešpektujúci je bezbranný voči silnej stránke rešpektovaného. Rešpektovaný partner podceňuje rešpektujúceho. On to kompenzuje často zbytočnými činnosťami. Vzťah v tejto kombinácii pôsobí schopne, ale chýba mu doplnenie. Rešpektovaný chce meniť rešpektujúceho, pričom on veľmi nechápe, čo od neho chce a toto si rešpektovaný vysvetľuje tak, že sa rešpektujúci meniť nechce. Pred viacerými ľuďmi sa rešpektujúci pokúša vymaniť spod jeho kontroly a začína argumentovať a dávať príkazy. Toto rešpektovaný chápe tak, že vyžaduje viac pozornosti. Strážny anjel a partner vyžadujúci pozornosť. 

***D Dualita, originalita, neobvyklosť, novinka 

Duálny partner je "vedľa vás", prirodzene akceptuje to, aký ste. Nemusíte sa adaptovať, môžete sa cítiť skutočne voľne. Zriedkavé konflikty. Duálny partner akceptuje vaše slabé stránky a cení si silné. Skutočná láska ako dlhodobý citový vzťah. Dualita je veľmi vhodná kombinácia. Ak dojde ku konfliktom, vzťah sa môže na začiatku rozbiť, hlavne v dôsledku rozličných rozdielnych presvedčení na viacerých úrovniach. Neskôr platí, že čím viac konfliktov vznikne, tým viac sa vzťah upevnení. Vzájomné vyplnenie protikladov. 

Nie každý duál je náš vysnívaný partner. Žiaľ, sú to práve tie typy, ktoré si prakticky vôbec nevšimneme, pretože nepriťahujú našu pozornosť a považujeme ich za niekoho obyčajného, na prvý pohľad. Až neskôr, bez ich prítomnosti zistíme, že nám chýbajú. Čím sme starší a skúsenejší, tým máme náročnejšie kritéria a tým ťažšie si vytvoríme vzťah a hľadáme ideálneho partnera. V skoršom veku sú šance väčšie. Partneri musia byť vzájomne príťažliví a musia mať spoločný cieľ. Ináč vzťah pôsobí ako dve polovice, dve časti jedného celku, ktoré idú každý opačným smerom, celok sa rozštiepi. 

Každý človek má silné a slabé stránky. Dualita je jeden z najvhodnejších vzťahov, pretože partneri si navzájom dokážu vyplniť svoje slabé stránky. Je to najproduktívnejšia kombinácia. Duálny partner vypĺňa vaše slabé stránky, a podporuje silné bez toho, aby mu niečo vadilo, aby za to niečo očakával, nakoľko na druhú stranu vy automaticky vypĺňate jeho slabé stránky, a podporujete silné. Majú vás radi jednoducho takého aký ste, keďže vy tiež tvoríte duálneho partnera. 

AB** Poradca, spolužiak, inštruktor (P je zvýhodňujúci)
A*C* Poradca, spolužiak, inštruktor (J je zvýhodňujúci) 

Väčšinou zvýhodňujúci podmieňuje začiatok vzťahu, partneri môžu cítiť skutočné prepojenie. Vzťah funguje skvele, pokiaľ zvýhodňujúci má čo dať, a zvýhodňovanému to vyhovuje. Môže sa stať, že zvýhodňovaný požaduje niečo iné, alebo prestáva vyžadovať -- vznikajú provokácie a hádky. Zvýhodňujúci má pocit, že zvýhodňovaný je na nižšej úrovni, keďže mu má niečo poskytovať, že je tu niečo, čo potrebuje. Silná stránka zvýhodňujúceho je nevedomou stránkou zvýhodňovaného a opačne. Môže sa stať, že zvýhodňovaný chce pomôcť s niečim, čo mu zvýhodňujúci nevie poskytnúť, on ho vypočuje, ale nedostáva feedback. Zvýhodneného očaruje schopnosť, ktorou zvýhodňujúci dokáže preskákať prekážky, ktoré sa jemu zdajú komplikované. Zvýhodnený na začiatku zvyčajne nadhodnotí zvýhodňujúceho. 

A**D Enigmatickosť, tajuplnosť 

Tajuplný, záhadný ideál... Vedia sa veľmi dobre pochopiť... Vzťah môže pôsobiť navonok formálne. Pokiaľ majú odlišné záujmy, vzniká chladná interakcia. Partner má tendenciu zamerať sa na svoje vysvetlenie a málo počúva druhého. Pokiaľ sa málo poznajú, vykazujú rešpekt. Neskôr vzniknú problémy. Jeden ťaží zo svojej silnej stránky a vytýka druhému tú slabú. Druhý zareaguje rovnako a vzniká konflikt. Majú pocit, že druhí robí všetko zle. Ak niečo spraví, druhý zareaguje veľmi nečakane. Nie sú si vedomí zámerov druhého. Čím bližší vzťah, tým väčší konflikt. Partneri majú vždy odlišné záujmy a nedokážu sa dohodnúť prakticky na ničom. 

*BC* Kontrast, zrkadlo 

Zrkadloví partneri majú podobné nápady, myšlienky, uvažovanie. Dve funkcie sú odlišné, každý z nich vidí len "polovicu", a teda považujú navzájom svoje nápady za obohacujúce. Často krát sa opravujú. Dopĺňanie: v čom si je jeden partner absolútne istý, v tom je druhý na pochybách, a je to pre neho skôr oblasť kreativity. Každý vidí problém zo svojej silnej stránky a tým dochádza k veľkému nepochopeniu a neskôr k roztržke názorov. Dobrí priatelia, skvelé, keď pracujú na nejakej úlohe. Dopĺňanie sa. Nedostatok príjemnej atmosféry, vďaka rozdielu P-J. Vedia aktívne komunikovať o svojich spoločných oblastiach záujmu. Čokoľvek je navrhnuté jedným, je okamžite vyhodnocované druhým. Dokážu sa veľa naučiť jeden od druhého. 

**CP, *B*J Protipríklad, čiastočná dualita, opak 

Partneri si dokážu rozumieť, ale len v teoretickej rovine, v praxi zvyknú zlyhať. Vhodná kombinácia na diskusie. Vedia sa pochopiť, keď na niečom spolu pracujú, zrazu jeden z nich spraví nečakaný krok a to zvykne spôsobiť nespokojnosť u druhého. Zvyknú sa rýchlo upokojiť a tým môže začať dochádzať k ďalšiemu nedorozumeniu. Vzťah možno prirovnať ku nočnému motýľovi a lampe. Opakujúce sa striedanie nálad - šťastní, nespokojní. Navonok to nemusí byť viditeľné. Vzťah podobný ako dualita, v teoretickej rovine si partneri rozumejú, pri praktickej realizácii objavia jeden u druhého nedostatočné schopnosti k tomu, aby úlohu dokončili. 

*B*P, **CJ Ilúzia, "člen kmeňa" 

Dokážu spolu ľahko diskutovať, radi sa počúvajú, pričom je problém pochopiť sa skutočne, do hĺbky, nepoznajú svoje motívy. To, čo robí jeden, je pre druhého márne a zbytočné. Navonok môže taký vzťah pôsobiť smiešne. Neveria svojim schopnostiam, ťažko sa im spolupracuje na spoločnej úlohe. Introvert hľadá slobodu, extrovert sa pokúša z introverta spraviť niekoho (podľa jeho modelu) lepšieho. Pokiaľ sa každý venuje svojim záujmom, tieto vzťahy môžu byť príjemné, niekedy vedúce priam k lenivosti. V tejto kombinácii si partneri dokážu pomôcť, ale nedokážu vyplniť svoje slabé stránky. Vhodná kombinácia pre nezáväznú diskusiu, nevhodná pre prácu. Silné stránky partnerov sú veľmi podobné a teda si ich partneri navzájom nedokážu oceniť. Slabé stránky sú vnímané ako neprívetivé pre oboch, keďže sú pre oboch príťažou. Vhodné pre rodinné vzťahy, kde daná kombinácia vytvára príjemnú, uvoľnenú atmosféru. 

ABC* Komplement, čiastočná identita 

Mysliace typy - vzťah má pokojný priebeh, cítiace typy - vzťah sa stáva argumentatívnym. Dôležitá je osobná príťažlivosť. Nevytýkajú si navzájom svoje slabé stránky, sú podobní. Partneri sa navzájom vnímajú ako menej nadaní, menej talentovaní. Trvá dlho a je veľmi náročné, kým sa partneri navzájom pochopia. Partner má pocit, že druhý komplikuje jednoduché veci a zjednodušuje zložité, vďaka rozdielu P-J. Nech povie partner čokoľvek, druhý vie, že sa to dalo povedať jednoduchšie. Zvyknú sa rýchlo rozpadnúť. Partneri majú pocit, že jeden druhému často krát ustupujú v dôležitých veciach, pričom si myslia, že druhý sa v mnohých veciach vyzná lepšie. Vedia spolu diskutovať, ale každý si "ide svojou cestou". Konflikty sú zriedkavé. 

*BCD Protichodnosť, kamarátstvo 

Na základe rozdielu I-E, vzniká veľká priepasť. Ak sú partneri spolu, neustále súperia medzi sebou, zvlášť v prítomnosti tretej osoby, pri ktorej sa snažia každý z nich zaujať čo najviac. Ľutujú, že sa druhému zdôverili, v dôsledku sklamaní. Na začiatku sa všetko zdá byť ok. Neskôr extrovert zvykne mylne upodozrievať, že partner ide skôr proti nemu, introvertovi sa nepáči partnerovo správanie. Každý z partnerov má na veci iný pohľad a pri komunikácii pôsobia tak, ako keby navzájom "nerozumeli reči kmeňa druhého". Partneri si dokážu vymeniť informáciu, pokiaľ majú spoločné záujmy. Ťažko sa mi spolupracuje, pretože sa spolu nedokážu sústrediť a dohodnúť ani na najmenších detailoch, každý z nich sa na veci pozerá ináč, každý uprednostňuje iné kritéria. Na začiatku vzťahu pôsobia jeden voči druhému príťažlivo, avšak dlhodobý vzťah zvykne stroskotať. 

A*CP, AB*J Sused 

Vzťah nazývaný skôr známosť ako kamarátstvo. Partneri dokážu hovoriť o čom koľvek, nevidia nebezpečie medzi sebou. Ich silné stránky sú odlišné. Majú podobné problémy, skôr prejavujú sympatiu ako útočenie na slabé stránky. Pokúšajú sa pomôcť si navzájom, je to nedostačujúce. Vzájomná príťažlivosť dokáže veľmi posilniť. Ak sa stratí, prichádzajú nečakané výčitky. Neutrálny vzťah, neprekážajú si navzájom, a zároveň, nemá ich čo "ťahať" 

AB*P, A*CJ Spoločník 

Klamlivá podobnosť, zdá sa im, že si rozumejú. v skutočnosti každý z nich pozerá na veci úplne ináč. Vzťah zvykne stagnovať, o to horšie je, keď vznikne u jedného partnera dominancia. Neradi pred sebou priznávajú, že majú na veci iný pohľad. Keď jeden z nich potrebuje poradiť, radiaci zvyčajne považuje svoju radu za skvelú, pričom druhému veľmi nepomôže. Vzniká vzájomný egoizmus, partneri si nedokážu veriť, nedokážu sa oceniť. 

ABCD Identita 

Je to vzťah, kde si partneri dokážu dokonale porozumieť. Partneri majú podobný pohľad na svet, majú podobné záujmy, majú podobné problémy. Prejavujú voči sebe sympatiu, podporujú sa. 

Partneri si v dôsledku identity ťažko dokážu navzájom pomôcť. Keď sa vedomosti a porozumenie ustáli, partneri sa už nemajú navzájom čím prekvapiť, majú rovnaké silné stránky, majú rovnaké slabé stránky, vedia, čo od druhého očakávať, vedia, ako bude druhý reagovať a vzťah môže časom nudiť. Každý má rovnaké záujmy. Jeden partner môže mať v danej oblasti viac znalostí, vzniká postoj žiak - učiteľ. Pokiaľ nenastáva vo vzťahu nič nové, mení sa na neutrálny. Nebezpečenstvo spočíva v tom, že na prvý pohľad nás vždy dokáže upútať a očariť práve úplne opačný typ. Ak ste extrovert, určite vás fascinujú na prvý pohľad viacej introvertní partneri. Ak ste cítiaci, viete, že čiste logicky uvažujúci človek má v sebe niečo tajuplné. Ak partner na druhom objaví niečo nové, dokáže to veľmi oživiť vzťah, ktorý je po dlhšej dobe neutrálny. Ak je splnená obojstranná príťažlivosť, vzťah sa môže pretransformovať na hlboký citový vzťah. Vzťah identity vytvára u partnerov sebazdokonaľovanie. Iba tento vzťah poskytne človeku správne sebaohodnotenie. Podobne ako kombinácia duality, je aj identita ideálna kombinácia vhodná pre dlhodobý vzťah. 



Trojice 

Keď v zrkadlovom vzťahu pribudne k jednému z partnerov duálny partner, alebo aktivujúci partner, situácia zvykne byť príjemnejšia. 

Štvorice 

Keď dva duálne páry vytvoria kompletnú štvoricu (navzájom vzniknú páry aktivácie), vzniká skvelá povznesená nálada. Dvaja extroverti majú tendenciu byť viac introvertovaní a naopak dvaja introverti viac otvorení. 



3. Ovplyvnenia a skreslenia pri analyzovaní vášho typu 
NF temperament sa rád stretáva s ľuďmi, ktorí majú podobné záujmy. Plynie to z jeho typu. Preto môže NF introvert byť niekedy vnímaný viac ako extrovert. 

Cítiaci typ môže mať vlastnosť, ktorú nazvime lenivosť, pohodlnosť. Plánujúci (judging) "lenivec" môže byť viac vnímaný ako pozorujúci (perceiving). 

Vnímajúci (sensing) typ so silným superegom (je viac ovplyvňovaný, často váha, je limitovaný) môže byť viac vnímaný ako intuitívny (intuitive). Naopak, intuitívny typ so slabým superegom môže byť vnímaný ako vnímajúci. 

Cítiaci (feeling) typ, ktorý má viac rozvinutú ľavú hemisféru (logika), môže byť vnímaný ako mysliaci (thinking). 

V prítomnosti aktivujúcich osôb (typ, ktorý s našim tvorí kombináciu aktivácia) sa introvert správa viac otvorene a extrovert viac uzavreto, čím opäť dochádza ku skresleniu. 

4. Ukážka - ako vykonštruovať motivačný text pre každý temperament 
Uvádzame pre vás text, na základe vášho temperamentu, ktorým vám demonštrujeme, ako vás podľa vášho typu možno motivovať, aby ste sa zúčastnili našich seminárov. Jeden zo štyroch odstavcov vám bude obzvlášť blízky a nebudete môcť ponuke odolať, ale budete mať neuveriteľný záujem naučiť sa viac. Pre každý typ je možné vytvoriť riadky "ušité na mieru". 

NF 

V prvom rade, stretnete na seminári ľudí, ktorí sú podobní vám, ktorí majú podobné záujmy, chcú sa zdokonaliť v jednotlivých oblastiach. Zároveň sa naučíte, ako môžete techniky automaticky začať bezstarostne používať kdekoľvek to bude potrebné. Už viac nemusíte váhať. Odteraz sa budete vedieť presadiť a budete vedieť dosiahnuť váš cieľ. 

NT 

Čo je dôležité pre každý seminár je, že skutočne pochopíte, ako techniky fungujú, s detailným popisom a vysvetlením jednotlivých princípov. Nové techniky môžete ihneď aplikovať v praxi a vidieť výsledky teórie. Po vysvetlení teórie si účastníci poznatky ihneď cvičia medzi sebou, pričom zo seminára si okrem praktických zručností odnesú aj detailné materiály. 

SJ 

Žiadny iný seminár vás nenaučí účinné techniky, ktoré sa dajú ľahko zapamätať a ihneď použiť. Bez dlhých opisov a zbytočného rozsiahleho vysvetľovania vám bude jasne demonštrované, čo a ako je potrebné spraviť, aby ste dosiahli svoj cieľ. Budete naozaj spokojný, pretože techniky sú zväčša jednoduché a majú okamžitú účinnosť. 

SP 

Ľudia odchádzajú z našich seminárov plní nadšenia a sú spokojní s tým, čo sa naučia, pretože vedia, že to môžu ihneď vyskúšať na svojich známych a kolegoch, čím nie len že dosiahnú svoj cieľ ľahšie, ale zároveň to bude pre nich zábavou. Seminár bude pre vás skutočným nadšením, pretože vám poskytne možnosť naučiť sa niečo, s čím môžete mať u ostatných väčší úspech.
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