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Umeni komunikace
smerujici k souladu

Dobra komunikace vytvari dobré vztahy a spokojenost.
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Kdo jsem

Rychla fakta a data

Mgr. Vlasta Liskova

Co mam za sebou:

* Vice nez 15 let vedeni terapii a rozvoje osobnosti (NLP, EFT)

* Vice nez 9 let vedeni systemickych konstelaci

* Vice nez 9 let lektorské praxe

* Vice nez 6 let koucuji osobni i firemni koucink

* Jsem akreditovany profesionalni kou¢, NLP Master Practitioner, terapeut EFT
* Absolventka FTVS UK

* Lektorka jogy a tekutinového téla a ,,svalli duse” Psoas

Vlista Listové
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Umeéni komunikace smeérujici k souladu

O cem to bude

e O komunikaci — viditelné a skryté
e Sila otevrenych otazek

e Zoény mozku — bezpeci / nebezpedi

e Jakd komunikace prospiva vztahlm a jakd ne
e Nepodporujici a podporujici komunikace pri kritice

e Rady nebo otazky?

e Kam zamérovat svou pozornost ... od problému k reseni

e 4 kroky k nenasilné komunikaci

Inspirovano v Koudovacim pFistupem - zejména David Rock
v" NLP — neuro-lingvistické programovani

v" Nenasilnd komunikace - Marshall Rosenberg
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Nové prostredi uceni se

Noveée Po staru

* RESPEKT ... Ucitel je pravodce ... s=—DBezrespekiu

73k a uditel se mohou obohacovat s—Chyubuisey-Spatnd
« CHYBY K ZIVOTU PATRI . Coutilivest

 SPOLUPRACE
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Prostor komunikace

Ja Ty
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O komunikaci

Vyznam komunikace spociva v tom, jakou odezvu dostaneme.

k druhym
Komunikace probiha 2 y

k sobé
Naslouchani . — ,
* Vénujeme plnou pozornost druhému a nehodnotime
* Snazime se nevkladat do naslouchani své myslenky
* Teprve az druhy domluvi, zaciname premyslet, co odpovime
, |
Mluvenl * Klademe otazky
* Sdélujeme informace
Otazky Pfi otevienych otazkach se dozvime vice informaci.
. oteviené Casto zadinaji ,Co“ nebo ,Jak”
o zaviené Napf. Co jsi nepochopil? Jak potrebujes pomoci?
Tipnéte si: Kdo fidi rozhovor? a) kdo sdéluje informace b) kdo klade otazky
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Komunikace se vyvéra z podvédomi

Viditelna cast komunikace

Vedomi

emoce

presvedceni

predstavy
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Co je ukryté pod komunikaci?

KOMUNIKACE

jde zevnitr ven

Pocity Pocity

Potreby Potreby

Kdyz se dokazeme potkat na hluboké trovni potreb,
dokazeme se |épe naladit na porozuméni a spolupraci.

Potreby nejlépe odhalime, kdyz se budeme ptat otevienymi otdzkami.

Vlasta Liskova www.umenizithaplho.cz




Zony mozku — bezpeci / nebezpeci
3 MOZKY

1. Neokortex
2. Emocni mozek
3. Plazi mozek

Vlasta Liskova
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REPTILIAN COMPLEX

NEOCORTEX
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BEZPE

LIMBIC SYSTEM

EMOCE

Plazi mozek
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Jdu vstric nebo pryc

<

Vstric P RYE

spolupracujeme vyh\'/bé me se

/MeNd J€ nesistal

Proces uceni kladné ovliviuje:

pozornost

vénovani dostatku casu

dostatecny pocet opakovani

pozitivni zpétna vazba — spojeni s pozitivnimi prozitky © © ©
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Co pomaha mozku citit se v bezpeci

Model SCARF David Rock
5 primarnich socialnich potreb

1. Status = dulezitost, respekt

2. Jistota = predvidatelnost

3. Autonomie = moznost volby, kontroly nad udalostmi Pocity
4. Vztahovost = duvéra, bezpeci, nékam patrit Potieby

5. Férovost = spravedliva vyména
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Jaka komunikace prospiva vztahum

1. Ocenovani .. konkrétni ocenéni ... Motivuje nas!
2. Aktivni naslouchani
3. Umeéni se ptat

Co navrhujes? Co je pro tebe dllezité? Co ti pomlze ...? Jak bys chtél
....7 Jak navrhujes to resit? Kdo ti mlize pomoci? Co potrebujes?

... Co maji tyto otazky spolecné?

Komunikace, ktera skodi vztahum

| Nalepkovéni
Y ., ,
 Obuidovan
1 Poul . by rringl
6—Dommnénky
a dalsi
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Rady

Udélej to takhle.

Nejlepsi bude postupovat
takhle ...

Rekni Vé&re, ta ti pomUize.

Dotycny se neuci

Radéji rady nebo otazky?

Otazky uzaviené OTAZKY OTEVRENE =
ROZVIJEJICI

Mohu ti pomoci? Co by ti pomohlo?
Co jeste?

Pomohlo by ti si promluvit  Jaké mas moznosti?

s kamaradem? Ktera z nich Ti prijde nejlepsi?

A co Véra. Ta by ti Koho bys mohl pozadat o pomoc?

nepomohla? Koho jesté?

©

DotyCny se neuci Dotycny se uci z vlastni

Vlasta Liskova
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4 kroky nenasilné komunikace = 4P
Marshall Rosenberg

Pocity Pocity

Potieby Potieby
1. Pozorovani bez hodnoceni - Vidim, ze ...
2. Pocity
3. POTREBY - Potiebuiji ...
4. Prosba - Chci té/vés pozadat o ...

» Pricinou nasich negativnich pocitl jsou nase nenaplnéné potireby!

Xl Illllll-ll

Vlasta Liskova www.umenizitnaplno.cz
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Kam zamérujete pozornost

e Sméfujete k RESENI nebo jste u PROBLEMU?
e VITE nebo se PTATE?

Otazky

Co to je za problém? Ceho chcete dosahnout?
Pro¢ je to problém? A O co vam pfi tom jde?
Kdo to zpusobil?

Problém < > Reseni

Problém je ..o . * + M&l byste udélat ...

v

Nazory

°
K <
> -
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Od problému k reseni g

Dotazovani
Co to je za problém? Otazky Ceho checete dosahnout?

Proc je tuaprc-biém? O co vam pii tom jde?
Kdo to zpusobil? |

Reseni

Probléem
%2

Problém je ... N Mé| byste udélat ...

Odpovedi
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Nepodporujici a podporujici komunikace

pri kritice, chybé, negativni situaci

NEPODPORUJICi komunikace PODPORUIJICI komunikace

Prestante se posuzovat a zacnéte vnimat své

Komunikace sim pocity a potreby. Zkuste vyhodnotit:

By Kritizujete a Utoclite sami na sebe.
k sobé

* Jak to mohu pristé udélat lépe?
* Co mi pomuze?

Prestante posuzovat druhého a zkuste

odhadnout jeho pocity a potreby.

Napriklad:
Zacinate se branit a vymlouvat ,Zda se, Ze jsi zklamany a potrebujes mit
nebo jistotu, Ze to pristé lépe zvladnes?
utocite a kritizujete druhého. Rozumim ti dobre?”
nebo
SE PTAT

»Jak bys to pristé mohl udélat lépe?”

KOMUNIKACE
K DRUHEMU

Ktery zplisob pouzivate?
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Tajemstvi komunikace

Pokud vsichni komunikujici dokazi
jasneé vyjadrit své potreby,
najdou ZPUSOBY, JAK USPOKOJIT POTREBY VSECH.

Situace .. Pozorovadni .. Pocity (v duchu / nahlas)

— Otdzka: Jaké mdm/mas potieby? = jdeme k reseni
—> Hleddme zpusoby, jak je uspokojit

Kdyz dokazete vyjadrit své potreby, co vam to prinese?

* Lépe se dorozumite.

* Dokazete si porozumét na hlubsi drovni.

* Predejdete nedorozuménim a snadnéji zvladnete konflikty.

» Zlepsite své vztahy (a to i v pfipadé, kdyz projdete konfliktem).
* VSichni zuc¢astnéni budou spokojenéjsi.
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1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

4

Shrnuti pro vasi praxi

Sila otevrenych otazek

Domnivam se X ptam se

3 z6ny mozku — plazi, emocni a neokortex — bezpeci / ohrozeni

Pod komunikaci jsou emoce + (nenaplnéné) lidské potreby

Negativni emoce jsou signaly nenaplnénych potreb - respekt, spravedinost ...
Podporujici X nepodporujici komunikace pri kritice

Jdu k reSeni X jsem u problému

4 kroky nenasilné komunikace = Pozorovani + Pocity + Potfeby + Prosba

Na strankdch www.umenizitnaplno.cz

E-BOOK zdarma 4 kroky k nenasilné komunikaci
KURZY Efektivni komunikace

3 body, které si odnasite? Zapiste sije 1. 2. 3.
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Vztahy a komunikaci mate ve svych rukach

Dékuji Vam za pozornost

N\ Uméni zit naplno
Vlasta Liskova

www.umenizitnaplno.cz E-book ZDARMA
4 kroky k nenasilné komunikaci.
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