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Re¢ téla a osobni zéna

Distancni zony

V pracovnich vztazich, zejména mezi nadrizenym a podrizenym, se ocekava vétsi odstup nez
vzajemné mezi kolegy. Pro kazdy druh setkani, ale i debaty je urcena jind osobni zéna, kterou je tfeba
dodrzovat, aby vzdjemny rozhovor byl prijemny obéma stranam.

.....

vzdalenost, za kterou druhé prosté nepustime. To pozname nejlépe, kdyz pozorujeme, ze druha strana
ustupuje zpét. V tu chvili ndm musi byt jasné, Ze nas kontakt s doty¢nym i dotycnou je priliS tésny, a my
jsme tak narusili jeho osobni zénu.

Davejte si proto pozor, rec téla prozradi vSe. Samozrejmé, Ze v preplnéném dopravnim prostiedku i ve
vytahu nelze dodrzovat osobni zény tak jako na voln&j$im prostranstvi pti béZném rozhovoru. Casto je ndm
vSak tato situace neprijemnd, zejména u lidi, kteri nedodrzuji osobni hygienu. To by leckdy nepomohla ani
specialni rouska pres nos a tsta. Radi si drzime odstup od druhych i v norméalnim zivoté.

Pri bézném pozdravu dodrzujeme vétsi vzdalenost nez pri intimnéjSim pozdravu kdy stojime v tésné
blizkosti zdraveného. Libat na tvar nebo na rty se mizeme pouze s ¢lovékem, kterého zname davérnéji a
vime, Ze neriskujeme zadny trapas.



Béhem rozhovoru je vhodné mit kolem sebe takovy prostor, ktery nam umoznuje volnéji se
pohybovat, a dokonce i gestikulovat. Nékteri lidé se druhych béhem hovoru dotykaji, coZ nemusi byt
vzdy prijemné. Dodrzovani osobni zdény je dulezité, i kdyz sedime u pracovnich stoli, na obédé nebo pri
slavnostni veceri.

Delsi vzdalenost udrzujeme od ostatnich v pripadé, Ze hovorime k vice lidem, na zasedani, v sale, kde jsme
se stali re¢niky apod. I zde je ale treba dodrzovat pravidla neverbalni komunikace. A protoze v soucasné
dobé cestujeme i do zemi, kde jsou jiné mravy, jiné ritudly, méli bychom mit na pameéti, ze je vhodné
dodrzovat mistni zvyklosti a prizpusobit se jim. Napriklad v pripadé Asijcu je osobni zona mnohem vétsi
nez nase. Jiny kraj, jiny mrav. Podle odbornych pramenu jsou jasné dané vzdalenosti ke komunikaci.

Druhy distancnich zon

Intimni vzdalenost:Blizky télesny kontakt asi do 45 cm a méné. Do této zény mohou vstoupit pouze lidé,
které mame radi, které dobre zname. P1i poruseni intimni zény, napriklad v tramvaji, v metru, dochéazi
Casto k dotekium, které jsou nezadouci, neprijemné. Nejdriv clovék odvraci oblicej, je mu neprijemné, kdyz
se k nému nékdo cizi doslova ,lepi”. A pokud se ndm nezadouci ndhodny kontakt prihodi, nemélo by dojit ke
kontaktu ocimal!

Osobni vzdalenost;]Jde o odstup 45 az 120 cm, tuto vzdalenost se snazime co nejvice pri komunikaci
dodrzet.

Spolecenska vzdalenost:Odstup se pohybujeod dvou az do ¢tyr metru. Jde o vyckavaci odstup, zaujimaji
ho lidé, kteti se neznaji, napriklad pti rozhovoru mezi vice osobami. Vhodnd je pro jednani a diskuzi.

Koho pustime do osobni zony?

Kdyz nam nékdo zasahuje do naseho osobniho prostoru, je nam to neprijemné. Je proto dobré veédeét, jak
osobni zéna funguje, jak a proc ji respektovat u ostatnich. Naprtiklad na obchodnich jednanich, abychom
druhé lidi neprivadéli do rozpaku. To muze ovlivnit jejich nasledny pristup k nam.

Osobni zoéna je vzdalenost kolem naseho téla. Kdyz nam do ni zasahne nékdo cizi, neni nam to
prijemné. Je to priblizné jiz zminény necely metr, ale pokud bychom se bavili o narodnostnich
rozdilech, vzdalenost je pochopitelné jina.

Do své osobni zony si nechavame vstoupit lidi velice blizké, rodinné prislusniky, pratele, partnera
Ci partnerku. Vstoupi-li ndm do ni cizi ¢lovék, napriklad pri jednani, télesnymi projevy davdme najevo
nespokojenost s jeho po¢inanim. Nékteri lidé v takovou chvili hiife komunikuji, mohou se zacit vice potit atd.
Maji téz tendenci vzdalit se znovu do ,bezpecné” vzdalenosti.

Jak si sedate v MHD?

Pokud bychom se podivali na béZzné a prirozené projevy dodrzovani osobni zény, nemusime chodit pro
priklady daleko. Staci si vzpomenout na to, jak se lidé usazuji na sedacky v méstské hromadné dopravé, na
sedackovych lanovkach na horach, v ¢ekarnach, v koncertnich sinich a na dalSich kulturnich akcich v
pripadé, Ze nemaji mistenky. Urcité jste si vSimli, Ze si nesedaji automaticky k sobé. Vynechévaji mezi sebou



jednu, dvé sedacky ¢i zZidle. V autobuse nejprve hledaji volné sedadlo, a az kdyz neni, teprve pak si
prisedavaji k druhym lidem. VétSina ani prilis nekomunikuje, priliSna blizkost spolucestujicich jim proste
neni prijemna.

Osobni zonu se vyplati respektovat

Navic se nékolikrat potvrdilo, Ze nedodrzeni osobni zény se muze i vymstit. Nechcete-li vyvolavat
napriklad ve svém obchodnim partnerovi neprijemné pocity, rozhodné jeho osobni zénu
respektujte. Narusit ji mizete pouze pri podavani ruky, ovSem pouze praveé jen tou podavanou rukou.
Pokud jeho zénu respektovat nebudete, ukazujete, ze vam jsou cizi zdkladni pravidla slusného chovani,
popripadé, Ze si dané osoby nevazite. Podle toho k vim muze dotéeny ¢lovék pristupovat. Muze tfeba zménit
puvodni nazor a nebude naklonén vasi obchodni nabidce, nepristoupi na podminky, které mu v ramci
obchodu navrhujete.

Chcete-li dosahnout svého a navic po sobé zanechat dobry dojem, musite respektovat a dodrzovat
osobni zénu za kazdych okolnosti. To je jeden ze zédkladnich kamentu mozaiky slusného chovani. Urcité se
vyplati poslouchat rec¢ svého téla, které vydava signaly, jez leccos napovi. Pokud se je naucite Cist, budete se
ve spolecnosti citit jako ryba ve vodé.



