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Popis x hodnoceni osoby

,#Anicko, ty jsi Sikulka, krasny obrazek"
X

»+AnIiCko, ty oblacky jsou tak krasne modreé, takova barva se mi
libi.... aten pes vypada jako opravdovy...”

Bezobsazné, hodnoceni osoby, do budoucna ocekavani
X

Konstruktivni popis, jasna zpetna vazba, rozviji




NVC

« tolerantni, empaticke, uprimne vztahy
psycholog Marshall Rosenberg

uspokojit potreby vsech = strategie win-win

uvédomovat si, co je pro mne dulezité, empaticky
odhadovat nebo se doptat, co je dulezité pro druhého,
vyjadrovat jasna, konkretni a splnitelna prani

4 faze:
Pozorovani
PocCity
Potreby
Prosba




Pozorovani

« nehodnotim!

,Nebyl jsi na miste setkani, Cekala jsem na tebe.”

X

,Jsi nemozny! Cekala jsem na tebe, ale vykaslal ses na mé.*




Pozorovani

« nehodnotim!

,<Zvonilo na hodinu pred 5 minutami a na lavici neni ucebnice
M.“

X

,Nejsi schopen prijit v Cas do tridy!"




Pocity

* neobvinujeme druhé!

,Kdyz jsi neprisel, byla jsem smutna®.
X

,Kdyz jsi neprisel, strasne jsi mne nastval.”




Potreby

 Nenaplnené

,Kdyz jsi neprisel, citil/a jsem se zklamany/a (pocit), protoze
je pro mne dulezité, kdyz mne lidé respektuji/lidé dodrzi slovo
(potreba)”.

X

,Neprisel jsi, nic pro tebe neznamenam, nemas ke mne zadny
respekt.”




Prosby

« nerikat NE “delej"

,2Navrhuji, abychom si priste, kdyz nebudeme moci prijit na
misto setkani vCas zavolali.”

X
,1ohle mi uz, prosim te, priste nedelej.”




© Pozorovani - pocity — potreby - prosby

« pracujte s konkrétni situaci, ktera se stala
* nekdo néeco rekl/ udelal a ve vas se objevily emoce
* Jeden konkretni moment

(Jak jste se citili, jake potreby nebyly uspokojeny, co byste
zadali nebo potrebovali, aby byla vase potreba naplnena?)

« karticky pocitu — potreb




Ctyfi &sti procesu nendsilné komunikace

Srozumitelné a bez obvifiovani
a kritizovin{ vyjidtit, jak mi je.

Empaticky vnfmat, jak je
druhému élovéku, aniZ bychom
slySeli obvifiovinf nebo kritiku.

Pozorovani

1. Pozoruji n&co (vidim, slysim,
pamatuji se, predstavuji si, aniz
bych hodnetil), co ptispivd,
nebo nepfispivd k mému pocitu
pohody:

WKy vidim, slySim. ..

1. Pozoruje$ néco (vidi, sy,
pamatujel si, pfedstavujes si, aniz
bys hodnotil), co piispivé, nebo
nepfispivi k tvému pocitu pohody:
SKdyZ vidiE, slysis... ¢
(Neledy to ziistdvd nevyiceno, pokud
nabizime copatii.)

Pocity

2. Jak se citim (spife entoce a pocity nez

myslenky) v souvislosti s tim, co
pozoruji:
,Citim...“ (napf. simutek)

2. Jak se citi§ (spiSe emoce a pocity nez
niyslenky) v souvislosti s tim, co
pozorujes:

HCitis, . (napF. smutek)

Potieby

3. P¥i&inou mych pocitil je néco,
co potiebuji nebo Eeho si cenim
(spi¥e neZ urtitd dinnost nebo néco,
Zemu ddvdm prednost):

-+ pratoe potiebuji / zdlcZi mi

“

Ha...

3. Pitinou tvych pocitd je néco,
co poticbujes nebo €cho si cenfs
(spife ne urditd dnnost nebo néco,
éemu ddvds prediost):

oo protoe potiebujes / je pro tebe
diileZité... "

Srozumitelné poZidat o to, co by
obohatilo mj Zivot, aniZ bych to
vyZadoval.

4. Konkrétnf &iny, které bych rid
vidél:
»Byl bys ochoten., . 2"

Empaticky pfijmout, co by
obohatilo tviij Zivot, aniZ bych to
vnimal jako poZadavek.

Zadosti

4. Konkrétni &iny, keeré bys chedl
aby nékdo uddlal:
»Chidl bys... 7
(Nékdy to zilstdvd nevyiteno, pokud
nabizime empatii,)

Y

© Marshall B. Rosenberg, Dal3f informace o Marshallu B. Rosenbergovi nebo
Stfedisku pro nendsilnou komunikaci najdete na www.CNVC.org.

Zikladni pocity, které mame vSichni

Jak se citime, kdyz jsou naSe potfeby uspokojeny

uzasle spokojené pohnuté pfekvapeng
pohodlné radostné optimisticky vdé&né
sebejisté nadéjné pysné dojaté
dychtivé plni inspirace klidné divefive
dile zaujaté povzbudivé

Jak se citime, kdyz nade potfeby nejsou uspokojeny

rozhnévané znechucené beznadgjné zdeptané
nastvané skligeng netrpélivé zmatené
znepokojené zahanbeng podrizdéng vihave
zmatené otrivené osaméle smutné
zklamang bezmocné nervézné nepifjemng

Zikladnf potfeby, které mime vichni

Nezavislost

= zvolit si sny, cile a hodnoty

» vybrat si pliny, jak naplnit sv¢
sny, ¢fle a hodnoty

Oslava

* oslavit Zivot a spln&ni snd
* oplakat ztriry: milovanych lidi,
snil atd. (smutek)

Celistvost

* opravdovost
* tvofivost

* smysl

* sebeticta

Vzédjemna zévislost

* pijeti

® acenéni

* blizkost

* soundleZitost

* ohleduplnost

* pfinos k obohaceni Zivota

* citové bezpedi

* empatic

* poctivost (posilujici otevienost,
kteri nim umoZiiuje udit se
z nasich omezeni)

* liska

* ujisténi

* icta

* podpora

* diivéra

Té&lesné poticby

* vzduch

* potrava

* voda

* puhyb, cviceni

* ochrana pfed nebezpednymi
formami Zivota: viry,
bakteriemi, hmyzem, dravymi
zvifaty

* odpocinck

* sexudlni projevy

* pfistfed(

* dotyk

Zibava

* radost
= smich

Duchowni souznéni
* krisa

* harmonie

* inspirace

* fid

* mir

* porozuméni
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