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Uz jste se zamysleli nad tim, co délaji ucitelé/ky nominovani na ,Zlatého Amose” jinak? Stejné jako ostatni Gsp&sni
lidé mysli pozitivné a véfi, Ze ,to” ptijde. Mysli a komunikuji pozitivné, a tim buduji prostfedi, ve kterém se pohybuji.
A jesté jeden dileZity rys maji uspésni lidé spole¢ny. DokédZou se vyrovnat s netispéchem. Pracuji se svymi pocity a
emocemi a buduji si zdravou frustra¢ni toleranci. Proto se zaméfime na t¥i oblasti: pozitivni mysleni/komunikaci,

reagovani na konfliktn{ situace prostfednictvim Nendsilné komunikace a zvladdni emoci.

Komunikace je zdkladem (prostfedkem) pro utvafeni vztaht, a tedy spole¢nosti a kultury. Je zdkladem pro pfeddvani
informaci, a tim i utvdfeni myslenek, ndzord, postoji. Proto tento projektovy den otevird cvideni jednosmérné
komunikace, jehoz cilem je dovést tcastniky/ice k uvédomeéni, Ze zdkladem tspéchu v mezilidskych vztazich je
ochota/rozhodnuti domluvit se. Néstrojem a moznd spi§ podminkou je pozitivni mysleni a z ného pramenici pozitivni
komunikace. Na pozitivni komunikaci je postaven i koncept Nendsilné komunikace, ktery bude tdastnikdim /icim
pfedstaven pro prevenci rozvoje konfliktnich situaci. Na z4dvér se tcastnici/ice sezndmi s postupy ke zvldddni
akutnich emoci i formovéni pocitt do budoucna.

UvoD

Co délaji aspésni lidé jinak? Mysli a komunikuji pozitivné. Pedagogové/zky se v priibéhu projektového dne sezndmi s
vyuzitim Nendsilné komunikace (déle jako NVC = Nonviolent communication) a pozitivni komunikace k prevenci i
feSeni konfliktnich situaci. Seberegulace je dalsim znakem tspésnych lidi, proto se pedagogové/zky také zaméii na
roli emoci pfi vzniku i utvéfeni konflikt a postupy, jak své emoce tispésné regulovat a vyuZit.

KLICOVA SLOVA

Konflikt, socidlni dovednosti, demokracie,
naslouchéni, prevence, provinéni, odpovédnost,
prevence $ikany, seberegulace, vztahy, bezpedi.

POMUCKY

[0 Flipchart/tabule; harmonogram na flipchartu/tabuli;
papiry A5; fixy pro lektora/ku (je potfeba zelend, modrs,
Zervend barva); fixy / tuzky pro dcastniky /ice; jmenovky.

[0 Plakdt se 4 kroky NVC; Plakdt se 2 ukdzkovymi

Y Sy .. situacemi NVC; lehké latky a/nebo lehké obrude;

POCET UCASTNIKU/IC ,Mluvici pfedmét”; (post-ity).

Nejlépe 8—12. Skupina, ktera se jiz zné. [ Piilohy:

[0 Priloha 1_Aktivita5_Pozitivni formulace (pro
5 kazdou skupinu),
POZADA\/KY NA PROSTOR [1 Ptiloha 2 Aktivita8 Nendsilna
Zidle v kruhu (beze stolt), flipchart/tabule, komunikace_Zabijdku, mordyii.
vétratelna a svétla mistnost.

CILE A KOMPETENCE

Sezndmit tcastniky /ice projektového dne s pfinosem pozitivniho mysleni a pozitivni komunikace. Pfipomenout jim,
co v8echno mohou ovlivnit, a probudit v nich touhu ménit. Sezndmit je s principy Nendsilné komunikace jako
prevence konfliktti a vést je k prohloubeni seberegulace pomoci zvédomeni a popisu emoci. V neposledni Fadé jim
pEibliZit, jak pracovat s vlastnimi pocity, aby byli/y pany/imi situace, nikoliv jejimi ob&tmi.

» Udastnici/ice dokaZou vysvétlit, pro¢ dochézi k nedorozuméni.

» DokdZou popsat princip Nendsilné komunikace a jeho 4 kroky.

» DokdZou vysvétlit, jak mtiZeme ovlivnit své pocity a tim pocity druhych.

& PopiSou, prod je dtleZité si emoce uvédomovat a vyuZit je jako kompas, misto toho, aby se jim vyhybali.
& PopiSou, jak zvladnout akutni ndval emoci.

PERSONALNT OBSAZENI

Pro zdarny pribéh projektovych dnt je vhodné, aby byli/y pfitomni/é dva/& lektofi/rky. Pro zjednoduseni
terminologie se v metodikdch pracuje s pojmem lektor/ka. Pokud jsou explicitné potfeba oba/é&, je to specifikované v
Popisu aktivity nebo Metodické pozndmce.




CASOVY HARMONOGRAM

Program je koncipovén na 6 vyucovacich hodin (6 x 45 minut). Poditd se s ¢asovou rezervou z toho diivodu, aby
lektor/ka mohl/a investovat ¢as tam, kde to skupina tcastnikil/ic vyZaduje (pfipadné vyuzit ¢as na zodpovézeni
dotazli v zavéru dne).

NAZEV CAS POMUCKY
Aktivita ¢ 1 Pfivitdni, pfedstaveni, ocekdvani, = 30 min Harmonogram na flipchartu/tabuli; jmenovky;
dohoda ,Mluvici pfedmét”; (post-ity).
Aktivita ¢ 2 Kresba podle diktétu 15 min Flipchart/tabule; papiry A5 a fixy/tuZzky pro

kazdého/ou tcastnika/ici.

Aktivita ¢ 3 Co vSechno mtiZeme ovlivnit 15 min Flipchart/tabule; fixy.
Aktivita ¢. 4 Pozitivni myslen{ 10 min Flipchart/tabule; fixy.
Aktivita €. 5 Pozitivni komunikace 25 min Pro kazdou skupinu pracovni list Pfiloha

1_Aktivita5_Pozitivni formulace.

PRESTAVKA 25 min
Aktivita €. 6 Ptisla Krava 15 min Flipchart/tabule; fixy (zelend, modrd, cervena).
Aktivita ¢. 7 Nendsilnd komunikace jako | 15min Flipchart/tabule, fixy, plakét se 4 kroky NVC,
prevence a feseni konflikti plakét se 2 ukdzkovymi situacemi NVC.
Aktivita ¢ 8 ReSeni konfliktnich situaci =20 min Flipchart/ tabule; fixy, Piiloha
pomoci Nendsilné komunikace 2_Aktivita8_Nendsilnd komunikace_Zabijaku,
mordyfi.
Aktivita ¢. 9 Latky / obruce 20-25min = Lehké obruce a/nebo lehké latky.
PRESTAVKA 25 min
Aktivita ¢. 10 Bez emoci to nejde, ale jak je | 20 min (Ize mit body z vykladu zapsané na flipchartu /
zvladat? tabuli)
Aktivita ¢ 11 Techniky zvladéni emoci 15 min Flipchart/ tabule; fixy.
Aktivita ¢. 12 Diskuse o emocich 35 min Flipchart/tabule; fixy.
Aktivita ¢. 13 Evaluace 20 min
Casova dotace ‘,SQ Metoda Popis aktivity Citace kurzivou
Pomuicky @ Ci << Pred aktivitou Metodicka poznamka.
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POPLIS AKTIVIT

AKTIVITA €. | PRIVITANI, PREDSTAVENI, OCEKAVANI, DOHODA
30min ,S° Uvodni pivitani, diskuse.
Harmonogram napsany na flipchartu/tabuli; jmenovky; ,Mluvici pfedmét”; (post-ity).

@ Ucastnici/ice se citi bezpe¢né a maji davéru v lektora/ku.

&K Lektor /ka upravi prostor do komunitniho kruhu.

Lektor/ka tcastniky/ice pfivitd, struéné vysvétli, pro¢ se setkdvaji v kruhu, piipadné je sezndmi s mluvicim
predmétem.

Poprosi je, aby si napsali/y jmenovku.

Naésledné pfedstavi cile dne + harmonogram a zédroveil se ujisti, Ze se ti¢astnici/ice budou ptét v prab&hu, aniz
by &ekali/y na blok ,otdzky”. Poté zjisti, jestli je napadd né&jaké diilezité pravidlo, které potiebuji verbalizovat,
aby se citili/y dobfe (bezpené) a mohli/y se zapojit a uZit si to. (Nebo jak je lektor/ka zvykly /4 pracovat.)

V dalsim kroku (podle harmonogramu) pozddd ti¢astniky /ice, aby se postupné ptedstavili/y. Pro vétsi skupinu
(vice nez 12 dcastnikil/ic) je idedlni naptiklad jednoduchd véta: Jd jsem XYZ a kdybych nebylla ucitelem/kou
predmétu ABC, byl/a bych .... doplni své alternativni touhy.

Po predstavent lektor/ka vyzve ti¢astniky/ice, aby se podélili/y o sv4 ofekdvdni (to, pro co si pfisli/y) a obavy
(to, co by se na semindfi stat nemélo), aby bylo mozné propojit p¥ipraveny obsah s jejich ocekdvanim, pfipadné
se né¢emu vyhnout.

Symbol kruhu — Kruh podporyje pocit soundleZitosti, védomi spoleéného my".

Muvici predmét - Muvic predmét je moZnosti, nikoliv podminkou. Kdo je na rfadé, ma plnou pozornost ostatnich a zarovert
mozZnost nereagovat a poslat predmét dal.

Pravidia - Lekfor/ka se na zagatku setkant dohodne s agastniky/icemi na pravidech podle svgch zvyklosti. Pravidia je mozne
nahradit tzv. psychologickou dohodou - nepsanymi pravidly. (Napr. Mazeme se tady a ted dohodnout, e pokud budete mit
pocit, ze nédemu nerozumite, zeptate se?)

Lektor/ka si zvol predstavent podle svych osvédéenych postupt. VyuZije svou osvéd&enou techniku, kterd bude kratka a
rychla. Napriklad sdeélert, v &em jsou a&astrici/ice zgjimavi/é.. Pomocnou ovérovact otézkou maze byt: Souhlasite se mnou, ze
Jje kazdy glovék zgjimavy?

Oekavani - Opét si kazdy/a lektor/ka zvol svij osvédéeny postup zjistovant odekavant adastrka/ic. (Napr. Kazdy/a
adastnik/ice dostane dva post-it papirky, na jeden napide sva odekavani, na druhy pak své cbavy a nasledné je prilept na
pripravenou tabuli - lektor/ka jednotliva odekavant a obavy predte a ovér si jejich spravné pochopent nebo adastnici/ice
postupné v koletku sdél sva o&ekavant a lektor/ka je zapiée - k opakujicim se déla &arky.)

Zéarover s ocekavarimi je dobré zjistit, co viechno maji déastnici/ice za sebou, ve smyslu jaka gkolent absolvovali/y a
podobné.
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AKTIVITA €. 2 KRESBA PODLE DIKTATU
15 min .,Se Aktivita, diskuse.

Flipchart/tabule; papiry A5 a fixy / tuZky pro kazdého/ou tastnika/ici.
@ Ucastnici/ice dokazou vysvétlit, prot dochdz{ k nedorozuméni.
Lektor/ka zadd co nejpfesnéji aktivitu:
=  Budete kreslit podle diktdtu, at nakreslite cokoliv, bude to sprdvné. Je to jedna z mdla aktivit, u kterijch je potieba, aby nikdo

nemluvil. Od této choile budte zcela potichu, na nic se neptejte a neopisujte od ostatnich.

Nadsledné tcastnikam/icim diktuje:



N2y

Nuakreslete elipsu. Nakreslete jesté jednu, menst. Spojte obé elipsy dvéma carami. K jedné cidte prikreslete polovinu srdicka.

Nad vetst elipsu nakreslete spirdlu.

Lektor/ka si obrazky prohlédne a pak pozdda ticastniky/ice, aby si obrazky ukdzali/y navzdjem. Poté nakresli,
jak mél vysledek vypadat (hrnek).

Nasleduje diskuse na téma: Jak to, Ze kdyz jste vSichni dostali stejné instrukce, md kaZdyj/d z vds jinyj obrdzek?

Ucastnici/ice se mtizou dobrat k ndsledujicim zdavodnénim: Jedine¢nost/osobnost, pfedstavivost, znalosti,
zku$enosti, o¢ekdvani, nélada, zdravotni stav, mnozZstvi informaci. Ndpady je vhodné psat na flipchart/ tabuli.

Lektor/ka tcastnikiim /icim vysvétli, Ze se jednalo o cvideni na jednosmérnou komunikaci, ve které byl na jedné
strané vysila¢ (lektor/ka), ktery/4 vyslal informaci, a na druhé strané pfijimad, ktery informaci zachytil a
zpracoval (tim se na chvili stali/y tcastnici/ice, a jak zpracovali/y informace, je vidét na obrdzcich pfed nimi).
Vysila¢ v rdmci své jedine¢nosti vyslal informace (zakédoval) a pfijima¢ v rdmci své jedine¢nosti pfijal informace
(dekodoval).

Zavér pro Gcastniky /ice: Informace filtrujeme pres vlastni nastavent a komunikace tedy probihd mezi nasim mozkem a
mozkem toho druhého, nikoliv mezi pusou a uchem.

Je vyhodné, nikoliv véak nezbytng, aby mél/a kazdy/a adastnik/ice pomecky pripravené u své Zidle, aby pak nedochazelo ke
zdrZovan.

Temer v kazdé skuping se ngjde ngkdo, kdo si nevzpomene na elipsu a kresl tteba sinusoidu nebo ekd, o se mu podart
zahlednout obrazek ngkoho jingho. Lekfor/ka moze této skutednosti vyuzit, kdyz v seznamu chybi ,znalostit. A také zminit, Ze
kazdy vime néco a fakt, Ze &lovék v danou chvii nevi, co je elipsa, znamend jen a jen, 2e v danou chvili nevi, co je elipsa - nic
vic. Tato skutednost nijak neovliviiye jeho hodnotu ani dspéch v Zivote.
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AKTIVITA €. 3 €O VSECHNO MUZEME OVLIVNIT

@

15 min ,So Rizen4 diskuse.
Flipchart/tabule; fixy.
Utastnici/ice si uvédomi, Ze mohou ovlivnit vic, neZ si pfipousti — svou néladu, pocity... a tim i druhé.

Lektor/ka navédze na predchozi aktivitu: V minulé aktivité jsme zjistili, Ze informace z okoli prochdzi ,filtry”. Na
ndsledujicim p#ikladu se dozvime, co miiZeme ovlivnit v situacich tady a ted.

Lektor/ka namaluje chlapce v tramvaji, kterému se libi spolucestujici divka a zeptd se tcastnikii/ic: Jakd je
moznost, Ze s nim divka piijde na kdvu?

Utastnici/ice odhaduji, na kolik procent ptijde divka s chlapcem na kdvu. Faktem je, Ze se pohybujeme na skale
0-100 %. Uréovani procent zjistuje, do jaké miry jsou tcastnici/ice optimisticti/ cké.

Diskuse vétsinou spontdnné dojde k zamysleni se nad faktory, které mohou vysledek ovlivnit. Pokud se tak
nestane, lektor/ka se Gcastnikii/ic zeptd: Co jesté kromé filtrii, které ovlivnily kresbu ,hrnku”, md vliv na skutecnost,
jestli spolu chceme jit na kdvu, chceme si povidat nebo se na nécem domluvime?

Napady lektor/ka dopisuje na flipchart/tabuli a ndsledné poda zobectiujici vyklad:

Na to, jestli si spolu chceme povidat nebo jestli se na nécem domluvime, md vliv sympatie a z ni plynouci chténi. Kdyz je
ndm druhy clovék sympatickyj, tak se s nim chceme domluvit.

(pozn. pro ¢tendfe /ky metodiky — a to je asi to nejpodstatnéjsi z celého dne, mit za cil se domluvit).
Lektor/ka poté pfejde k diskusi o sympatiich. Otdzky do diskuse:

. Jak pozndme, Ze jsme druhému clovéku sympaticti?
. MiizZeme ovlivnit, jestli budeme ostatnim sympaticti?
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. MiiZeme ovlivnit skutecnost, aby byli ostatni lidé sympaticti ndm?
. Atd.

Zavér pro Glastniky/ice: Pokud ndm je nékdo sympaticky, pak se na néj usmivime, udrZujeme s nim ocni kontakt a
chovdme se k nému vsticné — pozdravime, projevime upiimny zdjem, pristoupime bliz atd.

Jen my sami miiZeme ovlivnit, jestli ndm druzi lidé budou sympaticti. Zkrditka si na nich néco sympatického
najdeme. A kdyZ jsou ndm sympaticti, vysildme signdly, usmivdme se a oni na nds automaticky (diky zrcadlovym
neurontim) reaguji také tismévem. Sympatie tedy plodi sympatii. A sympatie podporuje ochotu se domluvit.

Pro nds je ovsem diileZité, Ze my se miiZeme rozhodnout, jak se budeme citit a tedy, jestli se nechdme ,nakazit” Spatnou
ndladou druhyjch, nebo ne. My jsme totiz odpovédni nejen za své chovdni, ale i za své pocity a emoce. A kdyzZ se budeme
na druhé usmitvat, oni se pravdépodobné budou usmivat také. Pokud ne, nedd se nic délat. My si svou ndladu udrZet
miiZeme.

Lektor/ka maze doplit - Zrcadlové neurony jsou odpovédné za emodni empatii a tedy alesport z Easti za skutednost, Ze
Jjsou emoce nakazlive.

LR St e e

AKTIVITA €. 4 POZITIVNI MYSLENT
10 min 59 Diskuse, brainstorming.
Flipchart/tabule; fixy.

@ Utastnici/ice si uvédomi nebo ptipomenou, Ze jedna pozitivni myslenka po ranu miiZze vylepsit cely den a
pozdéji i Zivot.

Lektor/ka navaZe na ptedchozi aktivitu: KdyzZ jsme dosli k tomu, Ze mdame odpovédnost za své pocity, pFipomnélo mi
to odpoved na proni otdzku, kterou jsme si p¥i piiprave modulii pro ucitele poloZilily. Otdzka znéla: ,Co délaji ucitelé/ky
nominovani na Zlatého Amose jinak?” Odpovéd jsme nasli: , Ucitelé/ky nominovani na Zlatého Amose, délaji v zdkladu

to, co obecné deélaji tispésni lidé, mysli pozitivne.”
Lektor /ka polozi otdzku k brainstormingu: Jak se chovaji lidé, ktef{ mysli pozitivné?

(Pokud lektor/ka zapisuje, co ucastnici/ice Fikaji, je dobré, aby to bylo pozitivné formulované, jde-li to.)
Mohou se objevit napiiklad tyto odpovédi:

. V&t Ze to dobfe dopadne / Ze to zvlddnou.

. Kdy? to nevyjde, hledaji, co je na situaci dobrého.

. Hledajf zptisob, jak situaci fesit, nikoliv divody, pro¢ to nejde.

. Vidi sklenici zpola plnou.

. Jednaji proaktivné.

. Jsou pokorni (uvédomuyji si vlastni nedokonalost ¢i zdvislost na nékom).
. Respektuji druhé, aniZ by je hodnotili.

. Vi, co chtéji, kam jdou, k jakému cili.

Nasledné lektor/ka shrne, co délaji aspésni lidé:

. Mysli pozitivné (véfi sobé i druhyjm, véft, Ze to dobfe dopadne...).
. Konaji | Jednaji (jsou proaktivni — takZe pozitioni).
. Umi se vyrovnat s neiispéchem (a to taky patii do kategorie pozitivniho mysleni — vi, Ze se to nékdy nepovede a

veéFt, Ze to pristé zvlddnou lépe, zdroveii se maji z ceho poucit).
Zavér pro ucastniky /ice: Vichni zndme ty dny, kdy ndm nic nevychdzi. MoZnd ten den nezacal 1iplné skvéle, pfesto v
urcitou chvili zacalo vse vychdzet. PrestoZe prselo, bylo vlastné hezky a tak néjak vsechno bylo fajn. To jsou dny, kdy
aplikujeme pozitivni myslent. A jak pozitivné myslet, je otdzka, na kterou existuji odpovédi. Jednou z pomocnyjch technik
je ,pozitivni komunikace”.

Ob&as mohou téastrnici/ice namitat, 2e byt pozitivnimi jde tézko, kdyZ zaZivaji mnohem vic dnt, kdy od réna nic nejde, jak by
chtéli/y, a prakézné se vée jeste vic kazi Mysl ty dny, kdy je lepdt vibec nevylézat z postele. T dspésni a pozitivng mysfict lidé
takové dny maji. Rozdi je v tom, Ze je bud nezaznamendji, nebo se tomu prosté zasméji a délaji vée pro to, aby byly dal&
chvile leps.
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Pozitivni myslent v sobg obsahuje i kriticke myslert. Pozitivné myslict lidé pracuji pokud mozno pouze s vn&jgimi omezenimi a
jesté délaji opatrrent, ktera by tato omezent mohla zménit. (Redlisté a pesimisté si vytvarei omezent ,v hlave’, tedy tam, kde
vibec nemust byt, a pravdgpodobng ani nejsou. Nejdou to ale prozkoumat; profoze wvédr, Ze fo nejde, Ze jim tu reklamaci
neuzngji, #e ten rodi¢ na né bude atodit atd) Je narodné se naudit pozitivng myslet, pokud jsme se po cely dosavadni ivot
udili kritizovat a v praxi si opakované dokazovali, ze jsme bezmocrt. (\Vid®, ja jsem ti #kal, Ze o nejde”) Nicméng to jde. Po
malych krocich.

A mozna je jedtE dobrée uvedoment, Ze jsou chvile, kdy je v nadr kulture dalezité truchiit nad ztratou blizkych, kdy je delezite
prozit a zvédomit si i negativri emoci, kferd ném poslouZt jako kompas pro dalsi cestu.

Lektor/ka méize zminit i rozdi mezi CHCI, MUSIM, NEMUSIM, MEL BYCH.. Je dlezite rozmyslet si, jestli opravdu musime,
nebo chceme. (,Zitra posekém travnk’ Mam v planu povésit pradio.” .Dneska chei vyttt podiahu” To jsou pozitivet
prohlagent)
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AKTIVITA €. 5 POZITIVNI KOMUNIKACE

. 25 min °SQ Frontalni vyuka, diskuse.

Pro kazdou skupinu pracovni list Pfiloha 1_Aktivita5_Pozitivni formulace.

Utastnici/ice si uvédomi nebo pfipomenou, jak velky maji vliv slova na lidské vnimani a tfm na néslednou
reakci.

Lektor /ka navaZe na predchozi aktivitu: Uspé$ni a pozitivné myslici lidé maji kromé spokojenosti a castéjsiho tismévu
jesté spolecnou pozitivni komunikaci. A protoZe lidské jedndni a myslent je ve vzdjemném vztahu a nejlépe symbiéze, mélo by
bijt jedno, jestli pozitivni komunikace bude diisledkem pozitivniho myslent, nebo naopak.

Lektor/ka navaze vykladem o pozitivni komunikaci:

Pozitivni komunikace obsahuje pozitivné formulované véty, fraze i slova. Nyni se podivime na piiklad reaktivniho
versus pozitivniho telefondtu.

,Dobryf den, je tam pani doktorka Novdkovd?“ ,Ne, pani doktorka Novdkovd tu nent.”

Pozitivné: , Pani doktorka Novdkovd tu bude zitra od 14 hodin, mohu pro vds néco udelat ja?”

Ve vété nebylo Zddné negativum a jesté jsme druhé strané usetfili otdzku.

Je dobré zacit tim, Ze identifikujeme a vynechdme negativné zabarvend slova.
Vétsinu vjemii bychom byli schopni roztfidit do ti1 kategorii podle toho, jak na nds piisobi. Na pozitivni, neutrdlni a
negationi.

Pomocnd vsuvka: Aby si tastnici/ice mohli/y 1épe ptedstavit déleni vjemu na pozitivni, neutrdlni a negativni,
lektor /ka mutZe téma predstavit pomoci barev. UkdZe néco v jasné teplé Zluté barvé a pozddd ticastniky/ice, at'se
prihlast ti/ ty, ktefi/ré vnimajf tuto barvu jako pozitivni. Pfihlasi se bud v&ichni, nebo vétsina. Lektor/ka pak
ukdze nebo popise néjakou nepéknou barvu (smichand modelina ze vSech barev ve skolce). Opét se zeptd, pro
koho je tato barva pozitivni a pro koho je negativni — ptihldsi se vétsina. A tak je to i se slovy, dokdZeme
odhadnout, jaka slova ¢i fraze maji pro vétsinu lidi negativni konotaci. Tzn. Ze i kdyZ oni sami slovo &i frazi

vnimaji neutrdlng, na vétsinu ostatnich lidi miiZe ptisobit negativné.

Lektor /ka ndsledné vyzve tcastniky /ice ke spole¢né diskusi vztahujici se ke sloviim oznadenym odraZkami.
Vzdy se Gastnikil/ic zeptd na to, pro¢ si mysli, Ze nepatii do pozitivni komunikace a &m by je pfipadné

nahradili/y:
. VULGARISMY
° Do pozitivni komunikace nepatii.
*  VZDYCKY, NIKDY, PORAD, NIKDO, NIC ...
° Tyto absolutni vyrazy nebyvaji pravdivé, do pozitivni komunikace nepatfi.
. MUSITE (,Nejdtive musite zaplatit fakturu, pak...”)
o Alternativa: ,Je nutné, je podminkou, uhradte prosim...” , Dalsi zboZ{ vdom dodéame ihned po

thradé...” (Zde nutnost zcela vynechdme.)
. PROBLEM (,, To bude problém.” , To nebude problém”.)
° Alternativa: Podle konkrétni ,problematické” situace nahradit odpovidajicim slovem — situace,
pozadavek, zalezitost atd.
. ANO, ALE (,,Alenko, spocitala jsi to dobfe, ale mds to napsané jako prase.”)
o Alternativa: ,Spocitala jsi to dobfe. A pristé si jesté dej pozor na Gpravu.”
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. TO NEVYPADA SPATNE (napt. hodnocent jidla v restauraci)

o Alternativa: , To vypadéa dobfe, to se mi libilo.”
. TO JE HROZNE. (,, Tahle socha je hrozna!”)
° Odsuzujici, hodnotici vyraz. Pokud mém potfebu se vyjadFit, je vhodné nahradit hodnotici vyraz
vyjadfenim vlastniho pocitu a ponékud mirngjsimi vyrazy.
o Alternativa: , Tahle socha se mi nelibi.”
. NEDATE SI KAVU? NEVITE, KOLIK JE HODIN?
° Toto jsou zdvofilostni formulace, kterymi zdroven komunikaénimu partnerovi sdélujeme, Ze maze

odmitnout, Ze jsme na to pfipraveni. Je také snazsi (s bolavymi zddy) odmitnout prosbu , Pane,
nepomohl byste mi s tim t&Zkym kufrem?” nez prosbu pozitivné formulovanou ,,Pane, pomohl
byste mi s tim téZkym kufrem?”

° Vétsina lidf si kdvu dé a ani je nenapadne pfemyslet nad tim, jak nabidka znéla. Je to proto, Ze nas
mozek vnima informaci vZdy nejdfive v kladném médu.

. HLAVNE TADY NEODBOCUJ DOLEVA.

o Véta , Hlavné tady neodbocuj doleval!” v ¥idi¢i vétsinou vyvold automatické séhnuti po ukazateli
sméru, seSldpnuti spojky a touhu podfadit, zaroveti s pohledem zaméfenym udanym smérem,
tedy doleva. AZ v dalsi vtefiné naskodi zapor.

Po diskusi rozdéli lektor /ka ti¢astnici/ice do dvojic/skupin a dd jim pracovni list (P¥iloha 1_Aktivita5_Pozitivni
formulace). Na ném si zkusi pfeformulovdvani negativnich sdéleni do pozitivnich.

Zavér pro Glastniky /ice: Zdvotilost je v porddku, kdyZ chceme byjt zdvorili a ddvdme na vijbér. Pokud chceme déti nadchnout
pro prochdzku, hodi se vice otdzka , Piijdeme ven?” nez jeji negativni verze. Pokud chceme druhému néco sdélit, radéji mu
feknéme, co md délat, nez abychom odvedli jeho pozornost k nécemu, co délat nemd. Pozitivni komunikace ndm pomdhd vidét
situace z jiné perspektivy a budovat pozitivnéjsi realitu.

Kam smétujeme svou pozornost a energii, to posilujeme! A to se stane. (Pokud se néceho obdvime, zaméfujeme tim smérem svou
pozornost a energii.)

To, ceho jsme si védomi, miiZzeme ménit. To, o em nevime, ovlddd nds samotné.

Statime se témi, s kterymi lidé chtéji byjt. Prece i my radéji trdvime Cas s lidmi pozitivnimi, neZ s témi, ktefi kritizuji, jsou asto
ironicti, maji slovnik protkany vulgarismy a vidi spousty prekdzek.

PRESTAVKA 25 MIN
AKTIVITA C. 6 PRISLA KRAVA

15 min g Simulacni aktivita, diskuse.
Flipchart/tabule; fixy (zelend, modrd, cervena).

@ Utastnici/ice si uvédomi, Ze se lidé mnohem vic soustfedi na hodnoceni a domnénky ne? na fakta a pocity.
Utastnici/ice dokdZou oddé&lit domnénky od pocitt a popisu.
Tato aktivita je ze své podstaty bez tiivodu. M4 byt prekvapiva.

Lektor/ka pfed aktivitou ohlési, 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 (tfeba mlcky obejde okolo ticastnikii/ic, nékomu nadzvedne blok, nékomu posune tuzku,
bouchne do stolu, tvafi se tfeba jako kdyz néco hledd, udéld holubicku atp.). Po dokonceni akce se postavi pied
flipchart/tabuli a zeptd se s tsmé&vem, co se stalo.

ZapiSe vSechny odpovédi a na zaveér je barevné rozdéli.
» Cervend podtrhne domnénky/hodnoceni (,Byl/a nastvany/4.” ,Néco hledal/a.” ,Asi se s nékym
pohédal/a.”)
B  Zelené& podtrhne pocity (, Ta situace mi byla nepfijemnd.”)

2 Modfe fakta (,Zabouchal/a na dvefe.” ,Beze slova vstoupil/a dovnitf.” ,Nemluvil/a.” ,Posunul/a
propisku.” ,,Zvedl/a sesit.” ,Bouchl/a do stolu.” ,, Udélal/a holubi¢ku.”)

Nasleduje diskuse, kterou lektor /ka zacne tim, Ze se ucastnikil/ic zeptd, jaké si mysli, Ze mé vytvafeni
domnének dtsledky.

Zavér pro Glastniky /ice: Reagujeme nikoliv na realitu jako takovou, ale na svou predstavu o ni.
8



Caste skére je 8 domnének vs. 2 fokta
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AKTIVITA €. 7 NENASILNA KOMUNIKACE JAKO PREVENCE A
RESENT KONFLIKTU

15 min ﬁ Frontdlni vyuka.

Flipchart/tabule; fixy; plakdt se 4 kroky NVC; plakat se 2 ukdzkovymi situacemi NVC.

@ Utastnici/ice se seznami s principem Nendsilné komunikace.

Podivaji se na 4 kroky Nendsilné komunikace.

Lektor/ka navéze na ptedchozi aktivitu: Minulou aktivitou jsme spolecné udélali krok k Nendsilné komunikaci.
Koncept Nendsilné komunikace Marshalla B. Rosenberga je popsdn velmi pochopitelné, a ackoliv osvojit si principy NVC
vyZaduje spoustu energie a casu, rozhodné se ta energetickd i casovd investice vyplati.

Lektor/ka navaZe vykladem o Nendsilné komunikaci:
Nendsilnd komunikace si Zddd nehodnotici pfistup, naslouchdnt a védomou empatickou komunikaci.
Ctyfi kroky | principy Nendsilné komunikace jsou:

1. POPIS - Popis situace podanyj nehodnoticim jazykem. Veéta by méla znit tak, aby se vsichni zii¢astnéni na jejim obsahu
shodli a nikoho z nich nestaveéla do negativniho svétla. (Vynechejte hodnoceni a domnénky a pouZivejte
pozitivni formulace.)

2. POCITY - Popis vlastnich pocitii, tj. fict oteviené, jak se citime. Napriklad: , Citim se osameéle.” Na vyjadfovdnt pocitii
nejsme prilis zoykli, nicméné prdvé upfimné a oteviené sdélent vlastnich pocitii vede k tomu, Ze ndm druzi
lépe porozumi a budou ndm radéji a sndze vychdzet vstiic.

3. POTREBY - Popis vlastnich potieb: , Potebuji si vice povidat a bijt spolu.”

4. PROSBA (POZADAVEK) - Pozadavek, kteryj oviem nent piikazem. Nap¥iklad: , Bylo by mozné, abychom spolu trdvili
alespori t7i vecery z tijdne?”

»Agrese je praddvnd Zddost, aby véci byly jinak!” nebo ,, Za kaZdou agresi se skryjud neuspokojend potieba.”

Motorem kaZdého hnévu je frustrace neboli nenaplnént nasich potieb. Hnév druhého cloveka miiZeme vitat jako skvelou
prileZitost, jak se 0 ném dozvédet néco vice. Pokud se ndm podafi situaci vytesit a negativni emoce pieklenout, spoji nds s
nim tato situace silnéjsim poutem. Konflikty je proto tieba brdt jako oteviené dvere do blizsiho vztahu s druhym.

Lektor/ka maze ukézat ndzorng na obrazku, pokud by a&astrici/
ice chtéli/y vyuzivat i v hodinach pro 2aky/ng:

Dlouhy krk Zirafé pomaha k tomu, aby méla nadhled, velké odi ji
pomahaji pozorovat, velké srdce pumpuie krev a2 do mozku (a
také reprezentyje cit a fo, Ze #irafa naslouchd srdcem a je
empaticka).

NADHLED




AKTIVITA €. 8 RESENT KONFLIKTNICH SITUACI pOMOcCT
NENASILNE KOMUNIKACE

20 min S° Diskuse a simulace.
Flipchart/tabule a fixy; P¥iloha 2_Aktivita8_Nendsilnd komunikace_Zabijaku, mordyfi.
@ Ugastnici/ice aplikuji NVC na feseni konkrétn{ situace.

Utastnici/ice ve skupindch vzpominaji na situaci, kterou hodnoti, jako Ze ji nezvladli/y nebo pro né byla
ndro¢nd a snazi se na ni popsat véechny kroky Nendsilné komunikace. U pocitti a potfeb popisuji i pocity a
potieby druhé osoby.

Poté sdili s lektorem /kou v kole¢ku.

Lektor/ka napriklad zjistt od agastriki/ic, co by se stalo, kdyby prigi/y unaveni/é doma a ve difezu bylo neumyte

nadobr. (Vétéinou vypovi pribéh o fom, jok se rozé a kiidh, pripadné prispéchaii s jingm postupem, ktery sice prinutt
déti nadokr umyt, dle celkové je stejné neaginny. Vyvolava neprjemné pocity na obou stranach.)

Névrh vyuzitt Nenasing komunikace, ktery Ize definovat spoledné s acastriky/icemi
O POPIS = Kdy? ptidu unavena z préce doma a vidim to pinavé nadokr..”
O POCITY = ,. mam vztek"
O POTREBY = ,Pottebuji, abyste mi s domacnostt vic porméhalis
O PROSBA/POZADAVEK = Mohli byste prosim kazdy den, ne prijdu doma, umgt a ukidit nadoks, abych mohl/a

hned zadit varit?

Stejné muze lektor/ka spoleéng s adastriky/icemi analyzovat n&jakou pracovnt situaci a nésledné prejit k regent
situace ve dvajicich nebo trajicich.

Ackoliv je tento modul zaméren na prevenci konflikte, které vznikgji na na&t strang, v nad hlave, osvéddilo se ukazat
acastrikam/icim, jak principy NVC pomahai zviadat atoky. Pouzivame k tomu ukazku z knizky str. 24 a2 26 (ngidete v
prdoze - Prioha 2_Aktivita8_Nendsina komunikace_Zabijaku, mordyi).

ROSENBERG, Marshall B. Nenasing komunikace - e Zivota. Viyd. 2. Pel. Norma GARCIOVA. Praha: Portdl, 2012, s.
224

B ——

AKTIVITA €. 9 LATKY/0BRUCE
2025min  Tymovd aktivita.

Lehké obrude (mivaji v télocvi¢ndch) a/nebo lehké latky ¢ ndsada od kostéte do skupiny.
@ Utastnici/ice zaziji konflikt.

Projdou konfliktem k dosaZeni tymového cile.
Lektor/ka rozdé&li velkou skupinu na mensi tymy asi po sedmi aZ osmi tcastnicich/icich (podle maxima, které
muzZe obejit obruc nebo stdt proti sobé u latky). Kazdy tym dostane obru¢ nebo latku.

Lektor/ka ukédZe v8em techniku drZeni rukou, kterou je nutné dodrZovat béhem aktivity. Clenové/ ky tymu stoji
bud okolo obrude, nebo stiidavé proti sob& u latky. Vichni ohnou lokty s rukama nataZenyma pied sebe,
dlanémi smérem dovnitf. Pak je lektor/ka nechd zav¥it ruce, aby ukazovali/y pouze ukazovdckem proti sobé.
Tato poloha rukou bude zachovédna po celou dobu trvani ¢innosti. To jim brani uchopit obrué¢ nebo latku.
Lektor/ka umisti obru¢ nebo latku na ukazovacky ¢lenti/ ek tymu.
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Cilem aktivity je jednoduse spustit obru¢ nebo latku na zem. Podminkou, kterou lektor/ka hlida, je, Ze po celou
dobu vsichni ¢lenové/ ky tymu udrzuji kontakt s obru¢i nebo latkou. Pokud nékdo ztrati kontakt nebo jeho / jeji
prsty sklouznou z obrude &i latky, tym zaujme vychozi pozici a za¢ne znovu.

Jakmile tym pochopi cil a pravidla, lektor/ka umisti obru¢ nebo latku na vychozi pozici a aktivita zacne.
Obvykle se obru¢ nebo latka za¢ne zvedat, jakoby magicky. Ke konfliktim dochdzi, kdyZ jsou ¢lenové/ky tymu
presvédeeni/y, Ze to délaji spravné a za¢nou obvifiovat ostatni v tymu, Ze zvedli/y obru¢ nebo latku. Nej¢astéji
se ozyvaji komentéfe jako: ,Kdo zvedd obru¢/latku?” a ,Prestari!” Vétsina tymi za¢ind nékolikrdt znovu, nez
zatnou Fesit vyzvy a podniknou kroky k vyfeseni konfliktu a dosazeni tispéchu.

Tipy pro lektory/ky: KdyZ poloZite obru¢ nebo latku na prsty tymu, vyvifite mirny tlak smérem dold, neZ je

zv.2

nechdte zacit. To pom4ahd vytvofit po¢dteni tlak smérem nahoru, coZ vytvati , heliovy efekt”.
Naésledné ti¢astnici/ice reflektuji pfedchozi aktivitu formou Fizené diskuse. Otdzky k diskusi:

Jaké byly vase pocidtecni myslenky na zacdtku této aktivity?

Jak vase vnimdni ovlivnilo vase chovdni?

Jak efektivnt byl tyjm pfi FeSent frustrace?

Zazil vds tym néjaky konflikt? Proc¢ ano, pro¢ ne?

Jak jste se citilify? Popiste co nejlépe své pocity v ndvaznosti na situaci.
Jak jste své pocity zovlddalify?

NS RN WDN =~

Jaké situace ze skutecného Zivota mohou byjt svou povahou podobné této aktivité?

Tato hra je skvéla ve své schopnosti vyvolat konflikt v tgmu.

Lektor/ka se mtze domluvit se ve gkole, zda by si mohl/a pggit obruge z t&locvigny.

Cely trik spo&iva v tom, 2e na strang ukazovachu, kterou pouzivame, mame velmi malo citu. Proto mnohdy v fouze
naplnit pravidlo konfaktu zvedéme obrué nebo latku.

Proktické nakresy, jok latku/obrug drzet:

¢

AKTIVITA €. 10 BEZ EMOCI TO NEJDE, ALE JAK JE ZVLADAT?

© 20min ¥ Teoreticky vstup, vyklad a diskuse.
(Ize mit body z vykladu zapsané na flipchartu/ tabuli)
@ Utastnici/ ice si zvédomi, jak funguji emoce.

Lektor/ka pomoci krdtkého teoretického vstupu dcastnikéim/icim pfipomene nékteré dulezité poznatky
tykajici se emoci:

Emoce jsou ditleZité (pfiméji nds konat), a ac se dlouho soudilo, Ze jsou neovlivnitelné, daji se regulovat. (UzZ bylo
zminéno, Ze kazdyj clovék je odpovédnyj za své emoce a pocity.)
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Soudi se Ze,
*  emoce sama o sobé md krdtké trvdni (v fddu vtefin), ten zbytek zdlezi na tom, zda ji podporime, nebo nikoliv,
*  emoci, kterd nastala, miiZeme pouze regulovat, zménit miiZzeme emoci v budoucnu — védomou zménou mysleni — ve
stejné situaci, pocitime jinou emoci a pocit.
S + P + R =V (Situace + Pocit + Reakce = Vysledek)

Pokud se ndm nelibi vysledek, je tfeba zménit reakci a do budoucna i pocit.

Pokud své (negativni) emoce proZijeme naplno, stane se, Ze emoce ovlddnou nds. V p¥ipadé velmi silnych
emoci muze dojit aZ k ,emo¢nimu tinosu”. (Skute¢nost, Ze jsme zcela podlehli emocim, vétsinou pozndme podle
toho, Ze nésledné litujeme toho, co jsme udélali, neudélali, fekli nebo nefekli.)

Potladovani emoci se sice postard o to, Ze nevybuchneme a neudéldme si ostudu ani se nezhroutime, zato si

N

v8ak touto cestou potidime ,,spoledensky pfijatelnéisi” bolesti zad, bolesti hlavy, infarkty myokardu atd.

Amygdala je mozkova struktura obratloves (véetng gloveka) a hraje hlavnt roli ve formovant a uchovant pamétovych stop
spojenych s emodnimi prozitky. Vyznamné ovliviuje chovan pri strachu, vzteku, radosti. Poditi se na vzniku fyzickych praojevi
jako je strnutt (nehybnost), fachykardie (rychly srdednt tep), zvysene dychan sevitent 2aludku a wyludovant stresovych
hormona atd.

Amygdala je tvorena skupinou jader a je propojend s okolni mozkovou thant hojnymi vstupnimi a vystupnimi drahami. Je
umisténa ve stitednt &asti spankového laloku mozku. Havri &ast amygdaly se dél na kortikomedidint jadro (dostava prime
informace z gichovych receptor, je napajeno na hypotalamus a predni mozek a dokéze ovlivnit sexudlni chovan jedince v
zavislosti na pachovych signdlech), bazolaterdlnt jadro (je spajeno s femennimi a spankovymi asocia&nimi oblastmi mozkove
kary, uréuje emodnt vyznam informact a pritazue k nim emodni nabqj) a centrdlnt jadro (maé spaje s asociadnimi oblastmi
mozkové kary a cenfrem chuti, jeji vystupnt drahy sméruii lavng do center fizent autonomnich funket v mozkovem kmeni).

Pokud ve chvili zaplavent emoct aktiviieme svou védomou pozornost, aktiviieme i levy prefrontalni lalok, ktery ma schopnost
Humit reakce amygdaly. Pozornost mazeme uprit napriklad na pocity a popsat, jak se citime, mluvit o tom, popsat situaci,
Fici co vidime nebo poditat priklady, poditat Zebra fopent, okna domu noprofi, ..

AKTIVITA &. Il TECHNIKY ZVLADANI EMOCT

15 min .,SV Diskuse

Flipchart/tabule; fixy.

@ Ucastnici/ice sdili své zkuSenosti.

Znaji strategie a techniky, jak zvlddat akutni emoce.
Lektor/ka zahdji krdtkou diskusi o regulaci emoci: Co vim pomdhd p#i zvldddni emoci?

Je dobré pracovat s dobrou zkuSenosti a sdilenim ve skupiné. Je moznd diskutovat ve skupiné se zdpisem na
flipchart/tabuli nebo pracovat v mensich skupindch 4-5 a nédsledné sdilet. Dle situace a skupiny.

Lektor/ka predstavi jednoduché techniky na zvlddédni akutnich emoci a postup pro eliminaci akutnich emo¢nich

stavli do budoucna:

Ucinnd technika pro zvldddni akutnich emoci (jedna z mnoha)

1. Krok = Zastavte se — zaméte svou pozornost na dech (dyjchejte védomé 2-3 nddechy a vyjdechy, miiZete pocitat do ctyr u
nddechu i vijdechu, nebo 4 nddech, 4 pauza, 4 vijdech, 4 pauza), uvédomte si své télo a télesné pocity.

2. Krok = Pojmenujte své pocity a potteby. Tim je navic zmirnite.

3. Krok = Zameétte se na feSent situace.

Zavér pro tcastniky /ice:

Pro to, ,abychom se nevyticeli do budoucna”, je potfebny trénink ve chvilich klidu. (Sportovci také trénuji pred
Olympiddou, nikoliv na ni.) Je na kazdém clovéku, aby si nasel sviij vhodnyj zpiisob. Zde jsou mozZné cesty:

. neékolikrdt denné aplikovat krdtké dechové cviceni se zameétenim na kontrolu dechu

. nékolikrdt denné se zastavit a uvédomit si své pocity — mysl i télo (existuje aplikace do telefonu, kterd vds k tomu
v ndhodmyjch intervalech vyzve)

. popis pocitii slovy

. uveédomit si priciny svyjch pocitii

. stanovit opatfent pro ptipad, Ze by clovék chtél zaZivat jiné pocity, i pro pfipad, Ze by chtél podobné pocity
proZivat castéji 12



AKTIVITA €. 12 DISKUSE O EMOCICH
35 min 59 Diskuse.

Flipchart/tabule; fixy.

m @ @

Utastnici/ice hledaji konkrétni postupy pro zvladani emoci v konkrétnich situacich.

Lektor/ka vyzve ucastniky/ice k tomu, aby se zamysleli/y nad tim, co je spolehlivé nastve. Postupné napiSe
vSechny pficiny.

Niésledné spole¢né celd skupina hledd prinik mezi pfi¢inami.

Temer vyhradné je priginou nastvant chovant druhého &loveka (prfoadné chovart viastnn). Toto chovant nasledné hodnotime

a z foho prament nagtvant. A tim se kruh dnednich témat uzavira (2.

L R —metmmmeSENpT

AKTIVITA €. 13 EVALUACE
20 min :,So Diskuse.
-

@ Utastnici/ice zhodnot{ p¥inosy projektového dne.

Lektor/ka posle mluvici ptedmét s otdzkou: Co si z dnesniho setkdni odndsim?

Lektor/ka dava pozor na to, aby mluvili/y opravdu véichni céastnici/ice.
Zdlet na kazdem lektorovi/ce, joky osvédéeny zpusob reflexe zvo.
Moznosti

*  Cemu davém palec nahoru, co se mi fibilo.

*  Jedna vé&c, ktera m& zayjola.

*  Co bych doporu&il/a udglat jinak.

e ——lmmmSSENRTTT
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PRILOHY
PRILOHA [_AKTIVITAS_POZITIVNI FORMULACE

Vytvofte pozitivni formulace:

Marie tu neni.

Nemyslete si, Ze vdm s tim nechci pomoct!
Nehledejte v tom zddné problémy.

Nebojte se, viibec to nebude bolet.

Neméjte obavy, urcité to stihneme.

Pfed vystoupenim na vefejnosti nebudte nervézni.
Nesmite se nechat vyvést z miry dotazy posluchact.

© N>R WN =

Nemyslete uZ na tu chybu, kterou jste minule udélal.

©

Ta chyba se nesmi znovu opakovat!

—
o

. Nemél byste na mé chvili ¢as?
. Nevite ndhodou, kolik je hodin?
. Nechcete néco k piti?

_ A
w N =

. Nezapomerite pfed odchodem zhasnout.

—
N

. Nedjivejte se na vSechno tak negativné.

—
(&)

. Nemdm to ve své pracovni ndplni.

—
(o)}

. Za tuto zdleZitost nejsem odpovédny /4.

—
N

. Nemohu vdm pomoci.

—
oo

. Dnes nemam cas.

—
(e}

. Zitra tu cely den nebudu.

N
o

. Tuto informaci nemdm k dispozici.

N
—

. Tam to neddvejte.

N
N

. Bez snéhovych fetéz( tam nesmite.

N
w

. Musite nejdfiv uhradit fakturu, pak vdm doddme dalsi zboZi.

N
~

. Tady je zakdzéano jist nebo pit.

N
($)]

. Tohle je, Franto, vdzné dobfe udélany, ale kdyZ nesrazis ty hrany
pofddné, zdkaznik ndm to vrati.

26. To nebude problém.

27. Nesmite opustit pracovisteé.

28. Nesmim to vylit. (O skleni¢ce s vodou.)

29. To musite védét vy. (O rozhodnuti.)

30. To j4 za vés, bohuzel, nerozhodnu.



Spravné feSeni:

1.

2.
3.
4

o

10.
1.

12.
13.
14.
15.

16.

17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.

24.
25.

26.
27.
28.
29.

30.

%

Marie tu neni. / Marie tu bude p#isti tyden.

Nemyslete si, Ze vdm s tim nechci pomoct! / Rdd/a vdm s tim pomohu.

Nehledejte v tom Zddné problémy. / Bude to v pofddku. (Nebo zcela vynechat.)
Nebojte se, viibec to nebude bolet. / (Vynechat, nebo pravdivé informovat.) Bude to
pouze tlacit.

Neméjte obavy, urcité to stihneme. / Mdme velmi dobry ¢as. Stihneme to.

Pfed vystoupenim na vefejnosti nebudte nervézni. / Pfed vystoupenim na vefejnosti
se soustfedte na dychani.

Nesmite se nechat vyvést z miry dotazy posluchac¢t. / Jsem piesvédcen/a, Ze dotazy
posluchact zvlddnete hravé.

Nemyslete uZ na tu chybu, kterou jste minule udélal/a. / Myslete ted na své tspéchy.
Ta chyba se nesmi znovu opakovat! / Soustfedme se na pfesné postupy.

Nemél/a byste na mé chvili ¢as? / Udélal/a byste si na mé prosim chvili asu?

Nevite ndhodou, kolik je hodin? / (Pokud si nejsem jisty /&, Ze druhy Casovy ddaj z
néjakého davodu znd, otdzku nefikat.) Reknéte mi prosim, kolik je hodin. (Pokud
vidim, Ze md hodinky.)

Nechcete néco k piti? / Déte si néco k piti? Co si ddte k piti? Déte si k piti... nebo...?
Nezapomerite pfed odchodem zhasnout. / Pfed odchodem zhasnéte.

Nedivejte se na vSechno tak negativné. / Podivejte se na situace a véci z jiného dhlu.
Nemdm to ve své pracovni ndplni. / Toto md v ndplni prdce kolegyné. Obratte se
prosim na ni.

Za tuto zéleZitost nejsem odpovédny /4. / Za tuto zéleZitost je odpovédny Petr. Obratte
se prosim piimo na ng;j.

Nemohu vdm pomoci. / Myslim, Ze nejlépe by vdm mohl byt ndpomocny Petr.

Dnes nemam ¢as. / Cas budu mit zitra od 12 do 14 hodin.

Zitra tu cely den nebudu. / Budu tady dnes a poziti.

Tuto informaci nemdm k dispozici. / Rdd/4 vdm tuto informaci zjistim.

Tam to neddvejte. / Dejte to sem.

Bez snéhovych fetézi tam nesmite. / Ddl mtzete pokracovat pouze se snéhovymi
fetézy.

Musite nejdiiv uhradit fakturu, pak vdm doddme dalsi zbozi. / Dalsi zbozi doddme
bezprostfedné po tthradé predeslé faktury.

Tady je zakdzdno jist nebo pit. / Na jidlo a piti mdme vyhrazeny prostor.

Tohle je, Franto, vdazné dobfe udélany, ale kdyZ nesrazi§ ty hrany potddné, zdkaznik
ndm to vrati. / Udélal jsi to moc hezky, jesté sraz ty ostré hrany.

To nebude problém. / Udéldme to rddi/y. Udéldme to podle vasi potieby.

Nesmite opustit pracovisté. / Vsichni ztistanou na pracovisti do 15:00.

Nesmim to vylit. (O skleni¢ce s vodou.) / Donesu to v pofddku.

To musite védét vy. (O rozhodnuti.) / Mohu vdm v tom byt ndpomocen/na? A co byste
volil/a radéji?

To ja za vés, bohuzel, nerozhodnu. / To je tézky vybér. Chdpu. A co byste volil/a
radéji?
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PRILOHA 2_AKTIVITA8_NENASILNA KOMUNIKACE_ZABIJAKUY,
MORDYRI

NENASILNA KOMUNIKACE V PRAXI

,MORDYRI, ZABIJAKU, VRAHU DETII"

V knize se setkdte s dialogy oznacenymi Nendsilnd komunikace v praxi. Maji slouZit k osvéZeni textu, vnést nddech skutecniyjch
rozhovorii, kde jeden z mluvcich pouzivd principy nendsilné komunikace. Tato metoda ovsem nepfedstavuje jen jazyk nebo soubor
technik uZivdnt slov. Uvédomént, které zprostiedkovdvd, i jeji zdmeér mohou byjt vyjddieny rovnéZ prostfednictvim ticha, hodnotou
pritomnosti, stejné tak jako vijrazy tvdre nebo 7ect téla. Dialogy NVC v praxi, které budete ¢1st, jsou extrahované a nezbytné zkrdcené
verze skutecnifch rozhovorii. Jde o zhusténé momenty tiché empatie, vyprdvéni, humoru, gest atd., diky nimz je priibéh komunikace
mezi obéma stranami pFirozenéjst.

Jednou jsem o nendsilné komunikaci pfedndsel v mesité v uteeneckém tdbofe Deheisha v Betlémé asi 170 palestinskym
muslimtim. Vztahy s Ameri¢any tehdy nebyly pfiznivé. Béhem své fedi jsem najednou zaznamenal tlumeny rozruch v
publiku. ,Septajf si, Ze jste Ameri¢an! " upozornil mé mdij ttumoénik, pravé kdyZ mu jeden muz z publika stoupl na nohu.
Palestinec, ktery stdl pfimo proti mné&, zakficel z plnych plic: ,Zabijaku! Mordy#i!" OkamzZité se k nému sborové ptidal
tucet dalsich hlasti: ,Zabijaku! Vrahu déti! Mordyti!”

Nastésti se mi podafilo zaméfit pozornost na to, co ten muz citil a potteboval. Hned jsem proto védél, co a jak. Béhem
cesty do uprchlického tdbora jsem si v§iml par prazdnych kanystrii od slzného plynu, které byly ptedchozi noc na tédbor
svrZzeny. Na kaZzdém kanystru byla jasné vyznadend slova ,Vyrobeno v USA". Védél jsem, Ze kvili doddvkdm slzného
plynu a dal$ich zbrani do Izraele chovaji uprchlici vii¢i Spojenym statiim velkou nendvist.

Oslovil jsem muze, ktery mé nazval mordyfem:

Ja: Jste rozzlobeny, protoZe byste chtél, aby moje vldda své zdroje vyuZivala jinak? (Nevédél jsem, zda je muj
odhad sprévny, ale rozhodujici byla moje up¥imnd snaha navézat kontakt s jeho pocitem a tim, co potieboval.)

On: Sakra, jasné, Ze jsem rozzlobenéji Myslite si snad, Ze potiebujeme slznej plyn? My potiebujeme kanalizaci!
Potfebujeme pifstiesi! Potfebujeme mit sviij vlastni stat!

J&: TakZe jste rozzufeny a ocenil byste néjakou podporu ke zlep$eni svych Zivotnich podminek a k dosaZeni
politické nezdvislosti?

On: Dovedete si predstavit, jaky to je Zit tady takhle dvacet sedm let se svou rodinou, détmi a vSemi? Mite
nejmensi pfedstavu, jaky to pro nés je?

J&: Zni to tak, Ze citite velkou beznadéj a pochybujete, Ze jd nebo kdokoli jiny miiZze opravdu chdpat, jaké to je Zit v
téchto podminkdch. Rozumim vdm spravné?

On: Chcete nds pochopit? Reknéte, mate déti? Chodi do koly? Maji hfisté? Muj syn je nemocnej! Hraje si v
otevfenym kandlu! Jeho tiida nemd ucebnice! Vidél jste nékdy skolu bez ucebnic?

J&: Slysim, jak je pro vds bolestné vychovdavat tady své déti, chtél byste, abych védél, Ze si pro své déti piejete to, co
si preji vSichni rodice - dobré vzdélani, Sanci hrat si a rist ve zdravém prostfeds...

On: Presné tak, to zdkladni! Lidsky prava - tak tomu vy Americani piece fikate! Pro¢ vds sem nepfijede vic a

nekouknete se, jakej druh lidskejch prév sem p¥inésite!

J&: Chtél byste, aby si vic Ameri¢anti uvédomovalo hloubku zdejstho utrpeni a abychom se vic zamysleli nad
dtisledky svych politickych ¢int?

N4&§ rozhovor pokracoval, on téméf dvacet minut vyjadfoval svou bolest a ja naslouchal jeho pocitim a potiebdm ve
vSem, co fekl. Nevyjadfoval jsem souhlas ani nesouhlas. Ptijimal jsem jeho slova ne jako ttoky, ale jako dary bliZniho,
ochotného sdilet se mnou své proZivani a hlubokou bezradnost.

Jakmile ten muZ citil, Ze ho chédpu, byl schopen vyslechnout mé vysvétleni, za jakym udelem jsem v tdbofe. O hodinu
pozdéji mé ten muz, ktery mé dfiv nazval mordyfem, pozval k sobé domii na vecefi v rdmci oslavy ramadanu
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PROJEKT MISTO PRO VSECHNY

Publikaci vytvofila: Pracovni skupina aktivity s ndzvem , Domluvime se” projektu ,Misto pro vechny — budovani

217

prostoru pro vzdjemné souziti” projektu financovaného z Norskych fondu.

Web: https:/ / mistoprovsechny.cz /
Hlavni metodik: Jitka Rozhonova
Spoluautofi: Marie Cech

Metodicka konzultace: Hana Pazderova

Jazykova korektura: Zuzana Hanajova

Grafickd tprava: Marie Cech

Koordinace projektu: Sabina Gtinther

Projekt , Misto pro v8echny — budovéni prostoru pro vzdjemné souZiti” navazuje na pfedchozi tiilety projekt ,Kampari
proti rasismu a ndsili z nendvisti” (2014-2017), ktery svym zptisobem rozsituje.

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

Véfime totiZ, Ze v prostfedi strachu a nendvisti nemohou mit jakdkoli dalsi opatfeni pro feSeni spoledenskych
problémii $anci na tispéch.

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

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

AKTIVITA DOMLUVIME SE

V prabéhu realizace v rocich 2020-2023 jsme do $kol pfindseli témata, kterd na prvni pohled vypadaji sloZité, aZ se jich
moznd zaleknete. Témata jsme zpracovali do metodik, které jsme ovéfili pfi kondni vice nez 3 000 projektovych dnti
pro zéky i pedagogy.

Vénovali jsme se tematickym oblastem:
» Interkulturni komunikace

» Efektivni komunikace a feSeni konfliktt

» Nové metody (restorativni ptistupy, kreativni hrani a storytelling)

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