Modul zaméreny na efektivni komunikaci a Pedent konflikta

UMIM RESIT PROBLEM

Projektovy den pro zaky a zakyng
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Zéci/kyné se seznami s komunikaénimi technikami a principy, jejichz vyuziti vede k feseni problému efektivnim
zpusobem. Techniky si vyzkousi sami/y na sobé pfi feseni simulovanych problémdi.

UvaobD

Konflikty jsou viudyptitomné a nevyhnutelné. Skutednost, Ze nastdvaji a budou nastédvat situace, ve ktery se potkaji
lidé (¢i skupiny) s rtiznymi zdjmy, potfebami, pozadavky nebo postoji neovlivnime, co vSak ovlivnit muzZeme, je
vnimdni takovych situaci a jejich prtbéh. Lidé, ktefi vnimaji konflikin{ situace jako zdroj novych feseni, prostor pro
rist a zménu, vnimaji konflikt jako pozitivni.

Projektovy den je dramaturgicky koncipovdn od rozpozndvdni a popisovdni konflikinich situaci, pocitti, pies
porovndvdni rozdildt mezi fakty, domnénkami a potfebami aZz po konkrétni piiklady konfliktnich situaci a jejich
spole¢né rozebirdni. Cilem je podpotit Zaky/né v tom, aby byli schopni/é nabyté zkuSenosti vyuzivat, pokud se
ocitnou v podobné situaci. Snahou je, aby aktivity byly co nejvice pfinosné, tedy aby byly z redlného Zivota Z&kd / y1i.

KLICOVA SLOVA POMUCKY

Socilni dovednosti, demokracie, naslouchdnt, [] Flipchart/tabule; fixy (3 barvy); papiry a tuzky; 2 post-ity

prevence provinéni, odpovédnost, prevence (popis/pozorovéni/fakt a hodnoceni/domnénka).

sikany, seberegulace, vztahy, bezpedi. [0 Harmonogram na flipchartu/tabuli; ,Mluvici pfedmét”;
B . . ovlada¢ k ptipomenuti z minulého setkani; kosicek/

PERSONALNILI OBSAZENI klobouk a drobnosti do néj; latka (Satek); t¥i papiry se

Pro zddrny prtibéh projektovych dnfi je vhodné, slovy DOMNENKA, FAKT, POCIT.

aby byli/y pfitomni/é dva/é lektofi/rky. Pro [ Ptilohy:

zjednoduseni terminologie se v metodikdch [0 Priloha 1_Aktivita5_Pocity a fakta (do Ctvefice),

pracuje s pojmem lektor/ka. Pokud jsou explicitné [ Pfiloha 2_Aktivita8_Vyroky v Ja formé (rozstithand

potteba oba/&, je to specifikované v Popisu na 5 dilt dle vét),

aktivity nebo Metodické pozndmece. Piiloha 3_Aktivita9_Ctyti kroky NVC (Ize nadepsat a

netisknout),

Ptiloha 4_Aktivita 9_Situace,
Ptiloha 5_Ledovec,

Piiloha 6_Ovladac.

POZADAVKY NA PROSTOR
Zidle ve t¥idé v kruhu (beze stold), kazdy/4 zak/yné
maé svou zidli, flipchart/tabule.

Oooo o

CILE A KOMPETENCE

Cilem projektového dne je posilit vztahy mezi Zdky /némi a celkové socidlni klima t¥idy, zdroven v oblasti konfliktd
7&kam/ynim nabidnout konkrétni demonstrativni piiklady, jak je vyfesit. Zaci/kyné jsou téZ seznameni/y s
Nendsilnou komunikaci.

b  Zéci/kyné posili kompetenci umét vyiesit konflikt.
 Udi se rozpozndvat své pocity.

» Rozumi rozdilu mezi fakty, pocity a domnénkami.
& Rozviji sebedtivéru, odpovédnost a své schopnosti.

B Znaji techniky a principy Nendsilné komunikace.

KLICOVE KOMPETENCE TEMATICKA OBLAST DLE RVP ZV

O K kfeseni problém, 0O Jazyk ajazykovd komunikace,

O K obcanské, persondlni a socidlni. 0O Clovék ajeho svét,

0O Clovék a spoleénost.

PRUREZOVA TEMATA DLE RVP ZV

O Osobnostni a socidlni vychova, Dopliiujici vzdélavaci obory:
O Vychova demokratického obéana, O Dramatickd vychova,
O Multikulturni vychova. O Etickd vychova.



CASOVY HARMONOGRAM

Program je koncipovén cca na 4 vyuc¢ovaci hodiny (4 x 45 minut).

Délku aktivit 1ze upravit dle potfeb skupiny.

NAZEV CAs POMUCKY
Aktivita ¢. 1 Pfivitdn{ a principy spoluprdce + = 15 min Flipchart/tabule; harmonogram napsany na
Oteviraci otdzka flipchartu/tabuli; , Mluvici pfedmé&t”; jmenovky.
Aktivita ¢. 2 Povidacka 15 min
Aktivita ¢ 3 Krava 15 min Flipchart/ tabule; fixy (3 barvy).

PRESTAVKA 15 min

Aktivita ¢. 4 Kosicek 15 min Kosicek /klobouk; drobnosti do n&j; ldtka (3étek).
Aktivita ¢. 5 Pozorovani a hodnoceni 30 min Vytisténa piiloha P¥ilohal_Aktivita5_Pocity a fakta

(do &tvetice); 2 post-ity (popis/pozorovéani/fakt a
hodnoceni/domnénka).

Aktivita ¢. 6 Kde jsou tvé emoce 15 min
ALTERNATIVA: Jak ses mé&l/a ve skole
(pomticky: papir a tuzka pro kazdou skupinu)

PRESTAVKA 10 min
Aktivita & 7 Nenésilnd komunikace (NVC = | 15 min Ovlada¢ (Ptiloha 6_Ovladac) z projektového dne
Nonviolent communication) Konflikty pocity a ja.
Aktivita ¢. 8 Ja forma — ze stiZnosti potfeba 30 min Vytisténd piiloha Pfiloha2 Aktivita8_Vyroky v j4

formé (rozstithand na 5 dilt dle vét); tuzky.

Aktivita ¢. 9 Situace pfiklad 15 min Vytiténd pifloha P¥{loha3_Aktivita9_Ctyfti kroky
NVC a Pifloha4_Aktivita9_Situace.
PRESTAVKA 10 min

Aktivita €. 10 Situace ze ti¥idy 20 min Flipchart/ tabule; fixy.
Aktivita €. 11 Zévére¢nd reflexe 10 min
DOPLNKOVA AKTIVITA: Domnénky, pocity =~ 15 min Tti papiry se slovy DOMNENKA, FAKT, POCIT.
a fakta

Casova doface ,So Metoda Popis aktivity Citace kurzivou

Pomuicky @ Ci << Pred aktivitou Metodicka poznamka.

P



POPIS AKTIVIT

AKTIVITA €. | PRIVITANI A PRINCIPY SPOLUPRACE +
OTEVIRACI OTAZKA

15min S Uvodni pfivitani,

Flipchart/tabule, harmonogram napsany na flipchartu/ tabuli, , Mluvici pfedmét”, jmenovky.

@ Zéci/kyné spole¢né s lektorem / kou nastavi pravidla platna pro cely priibéh projektového dne s dtirazem na
bezpecné prostredi.

<< Lektor/ka upravi prostor do komunitniho kruhu.
Zéci/kyné si vytvoif jmenovky.

Lektor/ka je pfivitd a ve dvou vétach se predstavi (pokud je novy/4). Ndsledn& vysvétli, pro¢ jsou Zdci/kyné v
kruhu (kruh tvoff komunitu a jsou si v ném vsichni rovni).
Naésledné zdktim /ynim pfedstavi principy spolupréce:

# MLUVIME SAMI ZA SEBE — je v poiddku, kdyZ nesouhlasime s ndzorem, kteryj od nékoho slysime. To, Ze kaZdy
vidime véci jinak, tvofi vzrusujici mozaiku, kde md kaZdy prdvo na svilj kousek. Myslenky ostatnich tedy
vyslechneme s respektem.

# PRAVO NA NAZOR - kazdy hlas md své misto a je tfeba mu naslouchat. Pokousime se byt védomé p¥itomni a
ddvdme tomu, kdo mluvi, tolik pozornosti, kolik pottebujeme i my, kdyZ chceme sdilet s ostatnimi.

dp V piipadé, Ze Zdktm/ynim déld problém naslouchdni, mtZe lektor/ka pouZit ,Mluvici
pfedmét” (redlny, nebo imagindrni). Kdo je na fadé, mé plnou pozornost ostatnich a zdroven
moznost nereagovat a poslat pfedmét dal.

# MLUVIME JEN O PRITOMNYCH

#  DUVERA - nevyndsime ven osobni informace ostatnich, které béhem dne sdili.

# PRAVO RICT STOP — viechny aktivity, které lektor/ka pfinese, jsou dobrovolné. KaZdyj sim se rozhoduje, jestli se
jich dicastni. KaZdy je za svoje ,,ano” a ,ne” zodpovédny a je na kazdém, jestli bude mit chut vykrocit ze své
komfortni zény a poznat o trochu vic sdm sebe, a nebo v danou chvili piileZitost vynechd.

# OTAZKY JSOU VITANY - kaZdd otdzka je sprdvnd — ptdme se kdykoliv a na cokoliv!

# OTEVRENOST - ¢im vic do toho ddme, tim vic si z toho odneseme. Program je nastaveny tak, aby rozovijel proZityj
zdZitek byjt bliz spoluzdkiimfackdm. Aby se to ale mohlo stdt, je tieba tomu jit naproti. To casto stoji odvahu a
investici vlastni energie.

# VLASTNI ODPOVEDNOST - kazdy je odpovédnyj za svoje vlastni zdkladni potteby a jejich napliiovdni — pokud
si nékdo potfebuje odskocit | jist | pit | protdhnout se — je tieba pouze zminit lektorovi/ce, Ze se vzddli. Cilem
programu je umoznit nové zdzitky a zkusenosti. K tomu je tieba, aby kaZdy sdilel, co pottebuje, co koho bavi, co je
komu ptijemné nebo co naopak nevyhovuje, co by kdo chtel jinak. VyuZivdime mozZnosti upiimné komunikovat se
svymi spoluzidky/ackami i lektory/kami.

Lektor/ka se muiZe zeptat, zda s pravidly vSichni souhlasi, pfipadné, jestli maji s né&akym bodem problém.
V neposledni ¥adé je dobré si vyjasnit oslovovani (tykdni/vykdni).

Lektor/ka pfedstavi téma setkdni a obsah projektového dne — konkréné vyuziti ledovce: Kazdy z nds je takovy
ledovec (lektor/ka ukize obrdzek ledovce). Nad hladinou je to, co vidi ostatni — jak se kdo tvdft, jak se chovd, to, co slysime, Ze
fikd,... ale pod hladinou je toho mnohem vice. Jsou tam potieby, pocity, touhy, hodnoty, je tam to, z jakého rodinného zdzemi
pochdzi, vrstevnické skupiny, s kterymi se schdzt, ale i néjaké vrozené predispozice. Je toho tam spousta. A dneska bychom se
podtvali, co je pod hladinou, jak rozumét tomu, cemu rozumét miiZeme. A tim jsou nase pocity a potieby.

Nasledné v kruhu poloZi Oteviraci otdzku:
V bezpeéném kolektivu — Co vdm udélalo v posledni dobé radost? (UZ se za¢ind diskusi o pot¥ebdch + s konkrétni
formulaci potteby.)



Cllem aktivity je nastavit transparentri komunikaci. Sdilent harmonogramu setkant jeéte pred jeho zadatkem pomaze
nastavit drover partnerske spolupréace hned od podatku programu. Do prajektfového dne tak mohou vstoupit ofeviteni/e
novému i Ti/y 2aci/kyng, kteri/ré preferyji vys& informovanost a jasngjé predstavu o néplni jeho digich &astt.

Motivaci 26ka/y# a transparentnost programu meze lektor/ka podporit tim, Ze s ni/m
o pravidech mohou diskutovat a 2e necha v zavéru prostor pro dotazy.

Osvéddilo se ,Muvict predmét” pousivat v prikéhu raznych aktivit daného projektového
dne a podporit tak Zaky/ng, kteri/ré by se sami/y o slovo neprihlasili/y.

Jesté je dobré si s utitelem/kou 2aka/yn predem vyjasnit, potaZmo poté s 2aky/némi,
zda a kdy lze pouzivat mobily.

Symbol kruhu V' kruhu vidi véichni na viechny, kdokoliv si maze vzit slovo a slysi, co
ostatni rikaji. Psychosocidlnt atmosféra v kruhu maze byt popsana jako kolektivni
pozornost - pocit ,my*. Pokud jsou ve t19d& vztahy bezpedng, vznika v kruhu pozitivni
prostred;, zvyduje se pocit jednoty. Pokud ve 119dé bezpedné prostred nent, nejorve je
treba vénovat péci vytvorent bezpedného prostitedi a vzgiemné odpovédnosti.

Teorie ledovce: Mluvig o fom, 2e jsi byl/a rozladény/a - dle to je pod vodou. Co
konkrétng jsi udélal/a pro to (jakou akci), aby ten druhy mél tu informaci, aby mohl
spattit, co se d&je pod vodou? On fotiz vidi pouze to, co se d&e nad vodou.

AKTIVITA €. 2 POVIDACKA

15 min °S° Komunikativni aktivita.

-

@ Zéci/kyné chapou pojem naslouchant.

Lektor/ka rozdéli zdky/né do dvojic, ve kterych si maji povidat o tom, co délali/y o vikendu. Maji na to
pfesné 4 minuty a princip je v tom, Ze maji hovofit soucasné.

Poté s nimi piejde ke spole¢né reflexi:
4 Jak jste se pfi této aktivité citili/y?
4 Pro¢ si myslite, Ze jsme tuto aktivitu hrali?
4p  Piipomnéla vdm tato aktivita néjakou situaci?
4 Jaky je rozdil mezi naslouchdnim a poslouchanim?

4 Jak se citite, kdyZ mluvime o pocitech, o tom, jak jste se citili/y?

Lektor/ka maze akfivitu ukézat sém/sama na sobg, aby doslo k lepéimu pochopent zadant.
Reflexe ukaze, ze se velmi komplikovang da miuvit s druhymi, pokud neposlouchaii. A joké mame pocity (ide jesté znowu
ukazat ledovec), kdyz nas nékdo neposloucha. Jaké chovant (akei) to maze vyvolat.
Mely by zaznit nasledujici zavery:
P Muit a zaroven naslouchat nelze.
2 Nelze ani premydlet a zaroven naslouchat.
P Mezi poslouchanim a naslouchénim je rozdi.
2 Naslouchant je dulezita sougast Nenasing komunikace, kferou se dnes naugime pouzivat.




AKTIVITA €. 3 KRAVA
15 min ,SQ Prozitkov4 aktivita.

Flipchart/tabule, fixy (3 barvy).

G @ [E

Z4ci/ kyné& chdpou rozdil mezi domnénkami, pocity a fakty.

Lektor/ka ohldsi, Ze néco vyzkousi a odejde za dvefe. Za dvefmi nasadi neutrdlni vyraz, zabouchd na dvefe,
rozrazi je, bez jediného slova rdzné vejde dovnitf a pak udéld nékolik véci, které se daji pozdéji popsat (téeba
mlcky obejde okolo Zékii/ yii, nékomu nadzvedne blok, nékomu posune tuzku, bouchne do stolu, tvafi se jako,
kdyz néco hledd, udéld holubicku atp.). Po dokondeni akce se postavi pfed tabuli a zeptd se s ismévem, co se
stalo.

Zapise vsechny odpovédi a na zévér je barevné rozdéli.

# Cervené podtrhne domnénky (,Byl/a nastvany/4.” ,Néco hledal/a.” , Asi se pohadal/a.”)
4 Zelené podtrhne pocity (,, Ta situace mi byla nepifjemnd.”)

4 Modfe fakta (,Zabouchal/a na dvefe.” ,Beze slova vstoupil/a dovniti.” ,Nemluvil/a.” ,Posunul/a
propisku.” ,, Zvedl/a sesit.” ,Bouchl/a do stolu.” ,, Udélala holubicku.”)

Naésleduje diskuse o dusledcich vytvafeni domnének. Domnénky mohou byt pozitivni i negativni (kdyz si o
nds nékdo mysli, Ze jsme chytii vs. kdyZ si o nds nékdo mysli, Ze jsme hloupi). Maji potom vliv na nase reakce
v konfliktech (pozitivni i negativni). Na ledovci miZe lektor/ka ndzorné ukdzat, kde jsou pocity a jak na nich
z&visi nase reakce.

Caste skore je 8 domneének vs. 2 fakta. Lektor/ka si tak pripravuje prostor pro dalkéi aktivity zamérené na efektivri a
nendsinou komunikaci, u kterych je dulezité rozligit pocity od myslenek.
Cllem je si uvédomit, e se mnohem vic soustredime na hodnocent a domnénky ne na fakta a pocity.

Z

vér pro zaky/ng&:

o

Reagujeme nikoliv na situaci jako takovou, ale na svaji predstavu o ni.

Mame potiebu hodnotit a vyvéret si domnénky, co? je nejcastejé priginou konfliktu.

YyVYV

Kdyz se naucime rozpoznavat fakfa a popis (situace pomoci fakta) od domnének a hodnocert, bude se nam lepe it a
ostatnim s nami take.

R e st mnnsttREY

PRESTAVKA 15 MIN

AKTIVITA €. 4 KOSICEK

15min .S  Uloha.

Kosicek /klobouk, drobnosti do ngj, latka (S4tek).
& Za /kyné chdpou pojem naslouchan.

<< Lektor/ka si ptipravi kosi¢ek (klobouk/cokoliv), do kterého dd néjaké pfedméty a pfikryje ho ldtkou, aby do né&j
) nebylo vidét.

Lektor/ka vyzve 2 dobrovolniky/ice, ktefi/ré piijdou ke kosi¢ku a prvni fekne, co si mysli, Ze v kositku je
(,domnénka”), dalsi fekne svoji domnénku. Ndésledn& stréi jeden/jedna po druhé/m ruku do kose a
vyjmenovévaji fakta o pfedmeétu: , Mtj pfedmét je kulaty, hranaty, mékky, tvrdy, velky, maly apod.



Lektorovi/ce jde nejen o fakticke pojmy, dle o uvédoment - co jsou fakta, domneénky, porovnant predmeta. Ddle o uvédomern
si svych pocitt, kdy? se setkaji s nékym &i né&&im nezndmym. Zakam/yrim je poté vysvétleno, e &lovék maze ngjok vypadat,

muzeme

si 0 ném néco myslet, dle rediita i zptisob jednart Elovéka je skryty (opét primer k ledovci). Ze lidé jsou viastne

takové kosky” a &asto do nich hned nevidime.

. . S — R

AKTIVITA €. 5 POZOROVANI A HODNOCENI

fa

W @

30min P Diskuse, vyklad.

Vytisténd Pfiloha 1_Aktivita5_Pocity a fakta (do ¢tvefice), 2 post-ity (popis/pozorovéni/fakt a hodnoceni/
domnénka).

Z4ci/kyné rozumi rozdilu mezi pozorovanim a hodnocenim.

Lektor/ka se zepta: Vite, jaky je rozdil mezi pozorovdnim a hodnocenim v Zivotnich situacich, mezi domnénkami a fakty?
Necha z4ky /né definovat formou diskuse, v ¢em je pro né rozdil. (10 min)

Lektor/ka zaky/né rozdéli do tymu cca po ¢tyfech. KaZdy tym dostane na 2 post-itech nadepsané ,POPIS/
POZOROVANI/FAKT” (popis faktti — pozorovani) a , HODNOCEN{/DOMNENKA” a 10 nasttthanych tvrzeni
na papircich.

Z4ci/kyné maijf za tkol jednotlivd tvrzeni rozdélit do spravnych kategorif (ke spravnému listecku).
Nasledné v kruhu postupné kazda skupina Zdki/ yii predstavi jedno tvrzeni a vysvétli, kam a proc jej zafadili/y.

Zavér pro zaky /né: Ted jste se naucilily rozpozndvat popis od domnének a hodnocent.

Pro to, abychom mohli hodnotit, musime pozorovat.

Lektor/ka zvazi prvni &ast aktivity, zda nebude pro Zaky/ng moc abstraktni. Normdlizuje, Ze uréovant maze byt zpodatku

tezke.
P

Yy VV

YY V V VvV Vv

Jenovéfa je krasna.” - Slovo krasna* je hodnocent. Pozorovénim bez hodnocent by mohlo byt: ,Jenovéfu
povazuje za nejhezet divku pét z deseti kluka ve tridg”

Petr prigel o p&t minut pozds.” - Zde je vyjadreno pozorovari, aniz by bylo smigeno s hodnocenim.

Monika &asto nadava Denise” - Slovo ,&asto* je hodnoceri. Pozorovanim bez hodnoceri by mohlo byt: ,Monika
fento tyden trikrat nazvala Denisu krévou.

Honza byl na mé v&era bezdavodné nagtvany.” - Slovo Jbezdtvodné je hodnocent. Kromé foho je hodnocert i
asudek, Ze byl Honza nagtvany. Mohl se citit dotéeny, bat se, byt smutng nebo néco jiného. Prikladem pozorovari
bez hodnoceni by mohlo byt: ,Honza mi rekl, Ze je nadtvany, nebo ,Honza tloukl pésti do stolu

~Ve&era veder mi Nataka prepinala televizi, kdyz jsem se chtéla divat na néco jiného.” - Zde je vyjadreno
pozorovan, aniz by bylo smichano s hodnocenim.

JRobert se mé& v&era na poradé nezeptal na nazor” - Jedna se o pozorovari, aniz by bylo spajené

s hodnocenim.

M otec je hodny &lovék” - Souslovi ,hodny &lovek® je hodnocent. Pozorovénim bez hodnocent by mohlo byt M
otec mi kazdy den rika, Ze mé ma rad.”

JAndula krade.” - Sloveso krade* je hodnocent. Pozorovénim bez hodnoceri by mohlo byt: ,Andule jsem ptijcila fixu
a dodnes mi ji nevratia.

Petra byla tento tyden prvri’ - Jednd se o pozorovan, aniz by bylo smigeno s hodnocenim.

Kdyz mluvim s Radkem, porad si st&zuje” - Sloveso ,stézyje si* je hodnocent. Pozorovénim bez hodnocent by
mohlo byt: ,Radek mi tento tyden trikrat rikal o lidech, ktert se k nému chovdli zptisobem, ktery se mu nelibil

V zévéredné reflexi muze lektor/ka premostit opét k tomu, jak pristupujeme k &lovéku, o kterém si mysfime, Ze je hodny. A
jok oprotfi fomu pristupujeme k &lovéku, o kterém si mystime, Ze je zly. Maze opét odkézat na ledovec - jak nage pocity,

TR vtmstMmmReREOITYT



AKTIVITA €. 6 KDE JSOU TVE EMOCE
15 min 59 Simulace.

-

@ Z&ci/kyné dokéazou lokalizovat své pocity.

Z&ci/kyné se postavi a lektor/ka vzdy nazve n&akou emoci. Kazdy /4 zdk/yné se zamysli nad tim, kde danou
emoci obvykle v téle citi, a za tu &dst téla se chytne.

Priklady:
4p radost,
4p  strach,

4p tzkost,

4p smutek,

4p nastvani,

4y kdyz mam vystupovat pfed tiidou.

Cilem je, dby si zaci/kyné uvédomili/y, e emoce jsou &asto propojené s fyzickou reaket A Ze je fo normdir.

ALTERNATIVA: JAK SES MEL/A VE SKOLE?
15 min 50 Diskuse.

Papir a tuzka pro kazdou skupinu.

@ Z&ci/kyné umi rozligit pocity od myslenek.
Udi se rozpoznévat své pocity.

Lektor/ka uvede aktivitu: U efektivnt a nendsilné komunikace je diileZité umét rozlisit pocity od myslenek. Casto Fikdme
néjakou vétu, ale vlastné myslime néco jiného. Znite vsichni vétu: ,Jak bylo ve Skole?” ,Jak ses mél/a ve Skole?” ,]Jo,
dobry.” Ale co to ,,dobry” opravdu znamend?

Lektor /ka vytvoif skupiny po 4 Zécich/kynich. Ukolem kazdé skupiny je napsat na papir, co ,Mam se dobte,”
vét§inou znamend. Jak se muze ,Mdm se / mél/a jsem se dobfe,” interpretovat. (Stastng, vzrugend, znudéng,
unavens, ...) (5 min)

Poté se vzdy 2 skupiny zdkii/yii spoji a feknou si, co napsali/y. Lektor/ka je upozorni, aby si vybrali/y
jednoho/u zdstupce /kyni, ktery bude ndsledné jejich interpretace sdilet. (5 min)

Nakonec se sejdou v kruhu tplné vsichni a povi si jednotlivé interpretace, které mtize lektor/ka zapisovat na
flipchart/tabuli. Zaci/kyné tak zjisti, e leckdy se za jednou formulaci mohou skryvat rtizné vyznamy. (5 min)

Pracuje se zamérné v mensich skupindch, aby byli/y 2éci/kyng sdingéi. Lektor/ka zvai, zda ma obchazet jednotlivé skupiny.

S s e

PRESTAVKA 10 MIN

AKTIVITA €. 7 NENASILNA KOMUNIKACE (NVC = NONVIOLENT
COMMUNICATION)

15min S Vyklad.

Ovlada¢ (P¥iloha 6_Ovladac) z projektového dne Konflikty pocity a ja.

@ Z4ci/ kyné rozumi vyrazu Nendsilnd komunikace.



Jeden/na z lektori / ek obvini toho/tu druhého/ou, Ze ho/ji né¢im nastva/al a on/a se ted citi $patng.

Napt. Eva: ,Jo, a kdyz jsme u téch pocitii, Jitko, tak bych ti chtéla Fict, Ze jsi mé pekelné nastvala, kdyzZ jsi pfijela pozdé.
Citila jsem se hrozné.”

Jitka: ,, Aha, promiri. Jd ale za tvoje pocity nemiizu.”
Eva podrazdéneé: ,No, kdo za né teda miize?”
Jitka k zaktim /ynim: , No, kdo miiZe za Eviny pocity?”

Naésleduje debata o ovladaci z prvniho setkdni, pocitech atd. (v p¥ipadé, Ze skupina neabsolvovala PD7, tak
lektor /ka vysvétli princip ovladace). Cilem je vyjasnéni toho, Ze si za své pocity mtiZzeme sami a je tfeba se také
zodpovédné vyjadiovat a k tomu slouzi JA FORMA SDELENT.

Lektor/ka se zeptd: A jakou méla Eva vlasiné potfebu? — rozproudi se diskuse, kterd vede k dané potiebé (v tomto
piipadé se jednd o potiebu spolehnout se na toho druhého).

Dle se lektor/ka piesune k JA VYROKUM a zkousi s Z4ky /némi pieformulovat Ty vyrok na J4 vyrok:

4 Nekfic.

4 Bud zticha.

4y Jdi k Sipku. (Lektor/ka miiZe zminit, Ze zdmérné vyuzivd slusnéjsi variantu.)
Proto, aby Zdci/kyné dokdzali/y mluvit skrze j& vyrok, vysvétli lektor/ka Nendsilnou komunikaci (NVC) a
pfida ukdzku od popisu azZ po prosbu.

Lektor/ka jim pfedstavi ¢tyfi kroky Nendsilné komunikace:

1. Pozorovdni: pozoruji a popisuji bez hodnocent
Co se déje? Presnyf popis situace — bez hodnoceni. (Napt. ,, Zaddvala jsem tikol na pfisti hodinu a v tu chvili Jan
polohlasné oslovil Martina slovy , Ty vole, uz zase prudi! Kde na to mdm jako brdt &as?’”)

2. Pocity: rozpozndvdm a pojmenovdvdm své pocity
Identifikace a pojmenovdnt a tim oslabent svyjch pocitii. (Napt. , Citim podrdZdénost, hnév a smutek.” , Hnévdm se
na Jana, protoze vyjadiuje domnénku, Ze ho omezuji. Mdm pocit bezmoci, Ze se proti tomu nemohu brdnit. A také
jsem smutnd, protoZe jsem vénovala pfiprave a této hodiné spoustu energie a mdm pocit Ze to nikdo neocent.”)

3. Potieby: identifikuji svoje potieby
Pojmenovdni toho, co v dané situaci potfebuji, co mi chybi. (Napf. , Pottebuji, aby Jan i ostatni chdpali, pro¢
zaddvdm tikoly, a také je vypracovali. A také chci od Zdkil a Zdkyii a moznd i od jinyjch lidi uzndni/ocenéni za svou
prdci.”)

4. Prosba: formuluji konkrétni a pozitivni prosbu
Formulace konkrétnich krokil, které miiZe komunikacni partner udeélat, aby byla moje potieba naplnéna. Je diileZité
umét formulovat zcela konkrétni, proveditelnou akci, kterd md formu prosby, pfipadné otdzky, nikoli rozkazu.
(Napft. ,,Mohli bychom se dohodnout, Ze dnes vypracujete ten iikol vSichni a zitra si popoviddme o tom, pro¢ mdm
potfebu vdm ddvat tikoly a jak bychom to mohli délat jinak?”)

N 72

Pfiklad miiZe byt i ze Zivota vrstevnikil, muize byt pro zZaky /né pfedstaviteln&jsi.

K vysvétlent kroka Nendsing komunikace lze vyuzit obrazek firafy: Na obrazku vidite
girafu, kterd ma dlouhy krk, bystré o, velké ug a bijict srdce. Zirafa ma velke o,
kterymi pozoruje, co se kolem ni dgje, a ziskava fakta. Sleduje srdcem viastni pocity,
jok se citt vzhledem k tomu, co pozoryje. Vyhodnocuje si, co viastng v dané situaci
potitebyje. A dokaze formulovat, co dokaze jeji potreby naplnit:

Umé&t mluvit za sebe a nevymlouvat se na ostatni je mistrovske ument.

K vysvétlent maze lektor/ka vyuzit ledovec. J& forma je v podstaté véta, ve ktere
mluvim za sebe a nevymlouvam se na nic. Mluvim o tom jak se citim (Pocity”), co
potiebuji (Potiteby”), co bych si prral/a (,Touhy”), co je pro mé ddlezite (Hodnoty?).
Lektor/ka maze pripomenout: Ja zprava je zpusob komunikace, do kterého nepatt
atoky. Naopak do Ty zpravy patts kritika, negativni inferpretace nebo soudy.
Myglenkou za tim je, Ze za kazdou kritikou, soudem nebo atokem je &lovek, jeho?

L TR S e
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pocity nebo potireby nebyly naplnény. Pokud nam &lovék néco vyeita, je velou vyzvou poslouchat; jaké nenaplnéné potreby
Jjsou pod jeho vyeitkami. Rosenberg nas vybizi, abychom vnimali, joké potreby druhy ma, misto foho, co si o nas myst.

Zéky/né Ize vybidnout pomoct otézky: Co mysfite, ze lidé vyslovujict stiznosti opravdu trépr? Pro& mysite, ze byla Eva
nagtvana na Jitku? (Eva potrebuje, aby se mohla na svaji kolegyni spolehnout).

AKTIVITA €. 8 JA FORMA - ZE STIZNOSTI POTREBA
30 min ‘,S‘7 Diskuse, vyklad.

Tuzky; vytisténd Pfiloha 2_Aktivita8_Vyroky v ja formé (rozsttthand na 5 dila dle vét).
@ Zéci/kyné rozumi JA formé a snaZ se ji aplikovat.
<< Pied aktivitou lektor/ka rozmisti na 5 mist po tfidé vyroky.

Lektor/ka Zdky /né rozdé&li na pét skupin a kazda skupina ptjde k jednomu vyroku. Jejich tikolem je vymyslet J4
sdélent, za pomoci pocitu, potfeby a prosby.

Poté prezentuji ve skupindch ve standardnim kruhu — po jedné vété.

Lektor/ka vényje velou pozornost préaci v kruhu a korektnosti formulact.
Vety z pracovniho listu:

| Ueitelka mé& nagtvala, profoze dala pisemku bez varovant.
2. ZKamal/a jsi mé, Ze jde$ pozdé.

3. Rozéilyjes mé, 2e nechavas dkoly na posledni chvii

H. Ty vzdycky véechno sl a stejng nic neudglss.

9. Mamka por‘ad koukd na televizi a ja ji nezgjimam.

AKTIVITA €. 9 SITUACE PRIKLAD
15 min So Vyklad.

Ptiloha 3_Aktivita9_étyfi kroky NVC a Pfiloha4_Aktivita9_Situace.

8
B

@ @ &

Zéci/kyné rozumi vyrazu Nendsilnd komunikace.

Lektor/ka pfinese ptiklady situaci. Aby se dodrZely jednotlivé kroky, jsou na zemi pfipravené &tyfi papiry s
jednotlivymi kroky: POPIS (Pozorovani), POCITY, POTREBY, PROSBA.

Lektor/ka s Zaky /némi postupuje krok po kroku, aby pomoci pfikladu demonstroval/a obecnd pravidla.

Pokud se aktivita &asové nestiha, nebo je dnava 2aka/yr Tak velka, Ze brant provedent, lekfor/ka maze predvést dany postup
na svém prikladu.

Aktivita opé&t slouzi k upevnéni znalostt.

Aktivita se maze hrat ve dvgjici.

10



PRESTAVKA 10 MIN

AKTIVITA &. 10 SITUACE ZE TRIDY
20 min S Prakticky ndcvik.

Flipchart/tabule, fixy.

Zéci/kyné rozum{ rozdilu mezi fakty, pocity a potfebami.

Rozviji sebediivéru, odpovédnost a své schopnosti.

Chépou, co v piipadé zaplaveni emoci potiebuji ne od druhého, ale sami/y od sebe.

Lektor/ka se muZe Zdkil/ y1i zeptat, jestli maji n&jakou situaci, na které by si to chtéli/y vyzkouset.

Pokud md néktery /4 zdk /yné konkrétni situaci, nejdfive ji pfedstavi a lektor /ka si ové¥{ spravné

pochopeni.

NVC.

Lektor/ka pFipomene 4 kroky NVC.
Vyzve nékterého/ou z zakii/ yii, aby se zapojil/ a, a spoledné za¢nou vytvéfet situaci fe§enou pomoci

Skupina spole¢né sleduje a mtiZe vypomadhat p¥i definovéni pocitti a potieb.

- Aktéti/rky p¥ibéhu mohou kdykoliv rozhovor zastavit & vratit a popsat své pocity.
Naésledné lektor/ka rozdéli Zaky /né do 2, 3, nebo 4¢lennych tymi a kazdy tym bude spole¢né hledat feseni
konkrétni situace ze zdsobniku. Zdvérem se o feseni podé€li s ostatnimi.

Mozné situace k feseni v mensich skupindch
Sourozenec si piij¢il bez dovoleni kruzitko a ja ho hleddm.
Mama na mé fve, Ze jsem neuklidil/a mycku, ale ja jsem se chtél/a udit.
Nékdo mé pfedbéhne ve fronté na obéd.
Spoluzak/acka mi opakované iikd prezdivkou, kterd se mi nelibi.
Do tiidy chodi spoluzdk/acka, ktery /4 mé stve, protoZe podlejz4 uciteltm /kdm.
Kamil dal opsat tikol Iren€, ale mé ne.
V8iml/a jsem si, Ze dva/& spoluzdci/acky si o mé suskaji.
Nékdo o mné napsal néco §patného na internet.
Mame se sejit po skole a jd chci jit na autobus jinou cestou neZ muj/moje spoluzék/acka (chceme ale jit
spolu).
10. Madm toho do 8koly hrozné moc, nevim, kde mdm zadit.
1.
Poté se sdili v kruhu.
Lektor/ka na z4vér pfedstavi spolenou reflexi:

©COeNoOGORWN=

L/ Znéla by fakta jinak, pokud by ptibéh vyprdvel nékdo jiny, kdo situaci zazil?
Ay Jsou fakta objektivni?
4 MiiZe mi nékdo zopakovat 4 kroky NVC?

Zptisob rozdélent situact je na lektorovi/ce (losovant, nahodné pridélert, vybér skupin die foho, jak se jim situace tor atd.). Ze
zGsobriku se v&tsinou nestihnou vyresit véechny situace.

Tréninkové bloky se ngkdy na zadost 2aka/yi protéhnou a nekdy pracuje cela skupina spoleéng, kdyz se 2akam/ynim nedar
nalézt spravné formulace.

Mozné zpusoby, jok resit zaplaveni emoct
Jit se prajit.
Vystoupit z hadky.
Jit délat néco jiného.
Dohodnout se.
Omluvit se.
Po&itat do deseti.
Pouzit vétu ,Ja se citim.. kdy# ty.. profoZe.. ja chei..
Pousit privétiva a pratelska slova a Kidny ton hlasu.
Poprremyglet nebo si napsat, co se stalo a co mohu udélat pro fo, dby byla situace lepsi.

R amaee e
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Popovidat si o tom spolecng a pracovat spolu na zlepert situace.
Pozadat o pomoc.

Pochopit a popsat emoci, dat ji prostor a nepotlacovat ji
Ignorovat.

Pouzivat ,J&" formulaci.

R SettsetMmmSSET

DOPLNKOVA AKTIVITA: DOMNENKY, POCITY A FAKTA
15 min ,So Diskuse.

T#i papiry se slovy DOMNENKA, FAKT, POCIT.
@ Z4ci/kyné umi rozligit pocity, myslenky a domnénky.
Udi se rozpozndvat své pocity.
Jesté nez lektor/ka piejde k zdvéretnému kolecku, je dobré shrnout, co se Z4ci/kyné dnes naudili/y.

Pfipomene ledovec.
Kazdy /4 zdk/yné md tiemi slovy Fict, co si z dnesni hodiny odnési.

Lektor/ka dava pozor, aby mluvili/y opravdu véichni/viechny Zéci/yn& a dby jeden/jedna 2ak/yn& nezakirdl/a prii§ prostoru.
e ———— “—stsetMmmmeSER
AKTIVITA €. I ZAVEREENA REFLEXE
10 min ,SV Diskuse, zhodnoceni.

[ B
o
1

@ E

Z4ci/ kyné& zhodnoti vysledky workshopu nebo skolni préce, tfidu, instrukce atd.

Posiluji se v reflexi a budujf sviij smysl pro pozitivni priibojnost a odpovédnost.

7S

Na zem v kruhu lektor /ka umisti tfi papiry, kazdy obsahuje jedno slovo: DOMNENKA, FAKT, POCIT.

Zadani: Nyni vdm vZdy feknu néjaké tvrzeni, vy se poté postavite na misto podle toho, co si myslite, Ze to tvrzent je.
Odpovidejte poctivé samily za sebe, pokud se budete Fidit napFiklad tim, kam jde vétsina, nepozndm, jestli tématu
rozumite. Najdéte odvahu stdt si za svifjm ndzorem nebo prosté nevédét. Cim vic chyb, tim vic to procvicime.

Pifiklad moznych tvrzeni:

, Tata je hodny.”

»,Andula je blondyna!”

,Honza mi fekl, Ze v&era brecel.”
»Jsem nastvany.”
,Citim se ukfivdéné.” (I kdyzZ to tak vypadd, neni to pocit.)
~Myslim si, Ze mi kiivdi§!” (Opét to neni vyjddieni pocitu.)
Atd.

Aktivita slouzi k upevnéni znalostt - rozpoznéni pocita od fakta.

R “eemsttmmmeEl
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PRILOHY

PRILOHA I_AKTIVITAS_POCITY A FAKTA

Gl L=

O 0N S

. Jenovéfa je krasna.

Petr pfiSel o pét minut pozdé.

Monika ¢asto naddva Denise.

Honza byl na mé vcera bezdtivodné nastvany.

V¢era vecer mi Natdlka prepinala televizi, kdyzZ jsem se chtéla
divat na néco jiného.

Robert se mé véera na poradé nezeptal na ndzor.

Mgj otec je hodny clovék.

Andula krade.

Petra byla tento tyden prvni.

10.KdyZ mluvim s Radkem, potfad si stéZuje.

SIS SR

o o N

. Jenovéfa je krasna.

Petr pfiSel o pét minut pozdé.

Monika ¢asto naddva Denise.

Honza byl na mé vcera bezdtivodné nastvany.

V¢era vecer mi Natdlka pfepinala televizi, kdyzZ jsem se chtéla
divat na néco jiného.

Robert se mé véera na poradé nezeptal na ndzor.

Mgj otec je hodny ¢lovék.

Andula krade.

Petra byla tento tyden prvni.

10.KdyZ mluvim s Radkem, potad si stézuje.
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PRILOHA 2_AKTIVITA8_VYROKY V JA FORME
1. Ucitelka mé nastvala, protoZe dala pisemku bez varovéni.
Ja sdéleni:
Pocit:
Potfeba:
Prosba:

2. Zklamal/a jsi mé, Ze jdes pozdé.
Ja sdéleni:
Pocit:
Potreba:
Prosba:

3. Rozcilujes mé, Ze nechdvas dkoly na posledni chvili.
Ja sdéleni:
Pocit:
Potfeba:
Prosba:

4. Ty vzdycky vsechno slibi$ a stejné nic neudélds.
Ja sdéleni:
Pocit:
Potfeba:
Prosba:

5. Mamka pofad koukd na televizi a j4 ji nezajimam.
Ja sdéleni:
Pocit:
Potteba:
Prosba:
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PRILOHA 3_AKTIVITA4_CTYRI KROKY NV

POPLS
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PRILOHA Y_AKTIVITA 9.SITUACE A

Situace ¢. 1

Poz4adal/a jsi pani ucitelku, aby pro vds pfipravila hodinu s
praktickymi ukdzkami a ona to opravdu udélala. Hodina se ti moc
libila a byla pro tebe uzite¢nd. Pomoci 4 krokti Nendsilné komunikace
ji dej védét, co ti to ptineslo.

Situace ¢. 2

V jidelné kfi¢f pani vedouci na mladstho spoluzdka, protoze si
zapomnél kartu na obédy. Spoluzdk pldce a ty se ho chce$ zastat. Za
pomoci 4 krokti Nendsilné komunikace pani vedouci poZiddej o
vlidnéjsi piistup.

Situace ¢. 3

Bratr si vypujcil bez dovoleni tvé kolo a ty jsi nemohl/a s kamarddy/
kami na domluveny vylet. Domluv se s bratrem na pravidle, Ze se té
vzdy dopfedu zepta. Vyuzij 4 kroky Nendsilné komunikace.

Situace ¢. 4

Téata se opakované zlobi, Ze jsi nepovésil/a prddlo hned, jak jsi pFisel/
la ze gkoly. Pradlo ted moZnd neuschne do rdna. Ty jsi o pradle v
pracce nevédél/a, piestoze té to cestou ze Skoly napadlo, protoze téta
minulé tfi tydny pral vZdy ve stejny den. Vyfes situaci pomoci 4 krokt
Nendsilné komunikace.

Situace ¢. 5

Na ulici, po které ses prochédzel/a se sestrou, se starému pdanovi
rozsypala taska s ndkupem. Tvoje sestra se smadla a ani poté, co jsi
pomohl/a ndkup sesbirat a panovi se za sestru omluvil/a, nic
neudélal/a. Pomoci 4 krokti Nendsilné komunikace ji vysvétli, jak na
tebe jeji chovani ptsobilo a Ze bys chtél/a, aby byla k lidem vlidnéjsi.

Situace €. 6

Déda té ptfed spoluzdky/ackami a kamarddy/kami oslovil domdci
prezdivkou ,hrosiku”. Chces, aby to uz nedélal a zaroven ho nechces
ranit, protoZe je moc hodny. Vyftes$ situaci pomoci 4 kroktt Nendsilné
komunikace.
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PRILOHA 5_LEDOVEC
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PRILOHA 6_OVLADAC

ME PosTOIE
ME REACE
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OSOPN { HRANILE

Ak REAGUR

KOHO NEPESLOVCHAM
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PROJEKT MISTO PRO VSECHNY

Publikaci vytvofila: Pracovni skupina aktivity s ndzvem ,Domluvime se” projektu ,Misto pro vsechny — budovani
prostoru pro vzdjemné souziti” projektu financovaného z Norskych fondu.

Web: https:/ / mistoprovsechny.cz/
Hlavni metodik: Marie Cech

Metodickd konzultace: Hana Pazderova

Jazykova korektura: Zuzana Hanajova

Graficka dprava: Marie Cech

Koordinace projektu: Sabina Gtinther

Projekt ,Misto pro vSechny — budovéni prostoru pro vzdjemné souZiti” navazuje na predchozi tfilety projekt , Kampan
proti rasismu a ndsili z nendvisti” (2014-2017), ktery svym zpusobem rozsituje.

Projekt si klade za cil v pribghu realizace (2020-2023) rozsifit a udrZet platformu pro kultivovanou diskusi tykajici se
tematiky diskriminace a pfedsudeéného jedndni a pfispét tak k jejich pfedchdzend.

Véfime toti?, Ze v prostfedi strachu a nendvisti nemohou mit jakakoli dal$i opatfeni pro feSeni spoledenskych
problémi Sanci na tspéch.

Nasim cilem je nabidnout vefejnosti néstroje pro efektivni komunikaci tematiky a souvisejicich problémii. Jednotlivé
aktivity Ize realizovat diky Odboru pro socidlni za¢lefiovani (Agentura) Ministerstva pro mistni rozvoj CR.

Vydalo Ministerstvo pro mistni rozvoj v roce 2023. 1. vydani

AKTIVITA DOMLUVIME SE

V priibéhu realizace v rocich 2020-2023 jsme do $kol p¥indseli témata, kterd na prvni pohled vypadaji sloZitg, aZ se jich
mozné zaleknete. Témata jsme zpracovali do metodik, které jsme ovéfili pfi kondni vice nez 3 000 projektovych dna
pro zdky i pedagogy.

Vénovali jsme se tematickym oblastem:
» Interkulturni komunikace

» Efektivni komunikace a feseni konflikti

» Nové metody (restorativni p¥istupy, kreativni hrani a storytelling)

Vsechny metodiky muzZete najit na https:/ /mistoprovsechny.cz/info/5/domluvime.
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