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Agenda

« Co je nenasilné komunikace
(NVC)

« Jak pozorovat bez hodnoceni
« Pocity a jak je vyjadrit

« Co jsou potreby

« Jak formulovat prosby

« Shrnuti

. Cas pro otazky




* Marshall B. Rosenberg

* Cil: porozumeéni sobeé i
ostatnim

Co Je + 4 slozky NVC
nenasilna * Pozorovani bez hodnoceni

komunikace? * Pocity
* Potreby

* Prosby




Pozorovani bez hodnoceni

Pozorovani Hodnoceni

* \lyjadrovani “objektivni“ reality * Smésovani ,,objektivni“ reality a

« Konkrétni, specificky jazyk vlastnich myslenek, nazoru, soudu
(policejni protokol)  Vagni, zobecnujici jazyk
 Cose stalo? * Generalizace: Dnesni déti jsou liné
 Kdy a kde se to stalo?  \lyrazy jako: vzdycky, nikdy, nikdo,
e Kdo byl pﬁ'tomen? V§I,Chni, pfllllg

. , . * Hodnotici adjektiva: dobry, zly,
Bez hledani vinika vhodny, nespolehlivy, zodpovédny...

* Hledani spolecného zakladu » Casto vnimano jako kritika



Cilem neni nevyjadrovat své
hodnoceni, ale byt si vedom toho, co
je ,,objektivni” realita a co jsou
subjektivni hodnoceni a soudy

Pozorovani bez hodnoceni



Rozpoznani pozorovani a hodnoceni

Nedostal jsem Petrovy podklady pro nas projekt. Petr je nespolehlivy.

Irina by méla byt vic pecliva. V dokumentu od Iriny jsem nasla 3 chybné udaje.

Lubos je Sikovny. Lubos mi sestavil skfin.

Vidéla jsem dnes 2x Anetu jak se pri hodiné bavi

Aneta ostatni rusi pri praci. e
se spoluzackou.

Nasel jsem vCera Davidovy ponozky pod posteli. David je bordelar.

Primeérné znamky divek v nasi tfide jsou v

] vi v o Holkam matematika nejde.
matematice horsi nez chlapcu.




* Prevedte pozorovani do
hodnoceni a naopak

e Ota se mé nezeptal na muj

Trénink formulace nazor.
pozorovani a * Eliska je krasna.
hodnoceni  Karel cely den vyrusoval.

* Alena meéla vsechna cviceni
dobre.

* Marek meé vzdycky podpofi.

* https://wordwall.net/resource/35530380



https://wordwall.net/resource/35530380

Pocity

e Citelné v téle; komunikacni kanal ,télo — hlava“
e Uzce propojené s potfebami
e Glad, bad, sad, mad and ok

* Cil prace s pocity:
* Lepsi propojeni sam se sebou
e lidské“ vyjadreni pocitu




Rozpoznavani pocitu

Hrdost, Radost, Stud, Deprese, Vztek
modrd / ¢erna = zadna / nizka aktivace

zlutd / Cervend = vysoka aktivace




-y

Rozpoznavani pocitu v\
minulosti \

Byl/a jsem hrdy/a, kdyz...

Citil/a jsem se smutny/3,

kdyz...

Stydél/a jsem se, kdyz...




Univerzalni a spolecné vsem lidem

Spojené s pocity
Casto nevédomé

RUzné strategie k jejich naplnéni

Potreby

Cil prace s potrebami:
e Lépe porozumét svym pocitim a
sam sobeé.




Potreby

Bezpedi Odpocinek
Byt - |

Rozumeét, byt
Pomoc ; ;
informovan



Prosby

* Prosby x rozkazy

* Realizovatelné, smysluplné a Ize o nich
vyjednavat

* Formulace:
* Pozitivni
* Konkrétni
* ZdUvodnéné

e Cil prace s prosbami:
* Ujasnéni si vlastnich prani
e Jasné vyjadreni, srozumitelnost




* Neptej se mé, nemuzu ti pomoci.
e Respektuj me aspon nekdy.

* Prosim, nenechavej tady lezet ty knizky, uspini
se a pro me je dulezité, aby byly Cisté.

* Mohl by ses ucit vic nemcinu? Chci abys mél
Formu lace lepsSi znamky.
P roseb * Prosim, jed rychleji. Mam strach, Ze nestihnu tu

schuzku a je pro mé dulezité prijit véas.

I
/

* https://wordwall.net/resource/36485615

> 4



https://wordwall.net/resource/36485615

Formulace vlastni prosby

* Predstavte si, Ze si muzZete prat néco, co se tyka chovani blizké osoby
(pritele, rodice, kolegy...).

* Pokuste se toto prani formulovat podle doporuceni NVC.

* Co konkrétné chcete, aby dana osoba udélala? (kdy, jak, kde...) Ine co by
neméla délat!

* Proc je to pro vas dulezité? (jak se vam potom bude zit Iépe).

 Priklad: Prosim, mohla bys mi volat alespon 1x za 2 tydny. Chci s tebou
zustat v kontaktu a zdroven potrebuji citit, Ze o mé mas zajem.
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Shrnuti

&

Cil nenasilné komunikace 4 slozky NVC
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Dekuji Vam za pozornost
a spolupraci

Nyni je cas na vase dotazy
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+420 777 093 952
janakruccka@gmail.com
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