\CORE071 Prakticka psychologie a komunikace\

Reflexe situace — pocity a potreby

Kontext: Pracujte s konkrétni situaci, ktera se stala. Nékdo néco rekl, nebo udélal, a ve vas se
objevily emoce — at’ uz pfijemné, nebo neprijemné. Pro cviceni je dtilezité zamérit se na jeden
konkrétni moment, nikoliv pfehravat si situaci jako pribéh a sekvenci mnoha (ne)uspokojivych
zazitkl. Zpracovavame prosté jeden moment po druhém.

Faze 1:

Pozorovani: Co kdo fekl, ¢i udélal?

Pocity: Jak jste se v té chvili citili? (karticky pocitt)

Faze 2:

Interpretace: Vase pocity souvisi s tim, jak chovani daného clovéka interpretujete, jaké si myslite,
Ze jsou jeho motivy atd. To jsou vSechno vaSe myslenky, které mohou byt spravné, mylné, mohou
popisovat jen cast toho, co se skutecné déje. Ale hlavné: druhy ¢lovék nad nimi nema moc. Vy ano.

Pojd’te si tedy uvédomit, jak situaci interpretujete a jakou roli vaSe interpretace hraji v tom, Ze se
citite tak, jak se citite. MtiZete si dokonce svoje interpretace ovéfrit tak, Ze se druhého zeptate.

Potreby: VaSe pocity také souvisi s vaSimi touhami a potfebami. Pojd’te si uvédomit a pojmenovat,
jaké jsou vasSe potreby (karticky potfeb) a jasné vidét, jaké potfeby stoji za vaSimi strategiemi.

Faze 3:

Strategie: Aneb co jsem udélal/a a co bych mohl/a pristé udélat jinak? Na zakladé uvédomeéni si
vlastnich potieb miiZete uvaZovat o jinych strategiich, které by vam poslouZily 1épe, nebo které by
byly snadné€ji pfijatelné pro ostatni, kterych se tato situace tyka.

Co trénujeme? PredevSim pfijimani zodpovédnosti za svoje proZivani situace, svoje pocity a
potfeby. Ucite se vidét jasné priciny a nasledky, tedy to, Ze vas pocit neni diisledkem toho, Ze druhy
je pokazeny, ale prameni z nékolika zdroji: z chovani druhého (pozorovani), z vasi interpretace
tohoto chovani a z vaSich potfeb v dané situaci. Kromé toho se ucite uvédomovat si sami sebe.

Rakosnicek

Hra ve dvojici: Vyberete si nahodnou potfebu (X) z karticek potieb a zeptejte se druhého: ,,Kdy jsi
v posledni dobé proZival potfebu X jako naplnénou?“. Nechate druhého povidat a sami poslouchate.
A7 skonci, vymeénite si role.

Varianty otazky:

Kdy jsi prozival kvalitu X hustou tak, Ze by se dala krajet?

Kdy jsi ve svém Zivoté nejvice proZival potfebu X jakou naplnénou?

Zaméteni pozornosti: Pfi odpovédi na danou otazku se spiSe neZ na urceni presného data (kdy)
zaméfujeme na pribéh/strategii (jak a co se délo, Ze jsem proZival X jako naplnénou) a na napojeni
se na kvalitu X.

Co trénujeme? Dovednost napojeni se na potfeby a uvédomeéni si, Ze potfeby mohu proZivat nejen
jako nenaplnéné touhy, ale i jako naplnéné. Zaroven trénujeme naslouchani a empatii/porozumeni
svétu druhého clovéka.
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