PEDAGOGICKA KOMUNIKACE - SEMINAR 8 - JARO 2017

Nenasilna komunikace

Co je nasilna komunikace?

Zakladem nasilné komunikace jsou soudy a pozadavky. Pocity jsou vétSinou potlaceny nebo se
projevi jako vztek. Potieby se projevuji jako pozadavky ,,musis“ nebo ,mél bys*.

| ) a citim se kvili tobé ..........ccovvveriiinnen. MusiS/mél bys.....cccovirviieniennn. a radSi

Ctyti prazdna mista jsou vyplnéna soudy, fale$nymi pocity, které pirenaseji odpovédnost na
druhého, pozadavky a hrozbami.

Soudy

Pozorovani jsou interpretovana jako soudy: vycitky, srovnavani, kritika, diagnéza, urazky,
nalepky, shazovani.

Falesné pocity

Jsou zaloZeny na viie, Ze druhy miiZe za moje pocity.

Mél bys/musis

Vira, ze druha osoba musi/meéla by mit néjaké vlastnosti nebo je povinna néco udélat.
PoZadavky

VyZadujeme jednani, které vynucujeme pomoci vyhrizek, trest, sily, strachu, studu a viny.

Zaklady nenasilné komunikace

e Zamér hledat reSeni, které uspokoji potieby vSech

e Uvédomovani si svych pocitd a potieb

e Empaticky odhad pocitd a potieb druhych lidi

e Uprimné vyjadieni toho, co prozivam - bez vycitek Ci kritiky
Pozorovdni

Konkrétni jednani, které vidim, sly$im, pamatuji si nebo si je predstavuji. Pozorovani
neobsahuje posuzovani ani interpretace ¢i domnénky.

Pocity

Nejprve si mohu uvédomit, jak se citim pti jednani druhych. Mohu se také pokusit odhadnout
(s plnym védomim rizika, Ze se mohu mylit), jak se asi citi ten druhy. Nesoudime druhého jako
dobrou/spatnou osobu, ale s jeho nazory nemusime souhlasit.

Potreby

Kdyz znam své pocity, mohu se pokusit odhalit své potieby (chténi, nadéje, pirani,
ocekavani, hodnoty). Naplnéni potteb je pri¢inou prijemnych pocitli a nenaplnéni
potieb je pri¢inou neprijemnych pocitli. Poté se mohu pokusit odhadnout ¢i zeptat, co
asi potrebuje ten druhy.

Prosby

Jasné zformulované prosby obsahuji konkrétni, ted’ a tady splnitelné akce, které primo
prispéji k tomu, aby mi bylo dobfte. Prosby neobsahuji pozadavky ani vyhriizky.
Zakladem prosby je ochota slySet od druhého odmitnuti.
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