Jak se pripravit
na narocne rozhovory?
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Pripravte se
predem, rozhovor

o © 0

pak pujde snadnéji

Ceka Vas naroény rozhovor a mate obavy,
jak jej zvladnete? Projdéte si touto ptipravou
a ziskejte nad situaci nadhled, diky kterému
Vam pak rozhovor ptyjde Iépe.

@KomunikaceSrdcem.cz



JAKA JE SITUACE?

Udélejte s1 v celé situaci jasno sami
pro sebe. Co se stalo? Jak jste se
citili a co jste potrebovali?
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Co kdo tekl nebo ud€lal?

Pokuste se o Cisty popis situace. Namisto ,,Potad jen cu¢i do mobilu!“, popiste,
co se stalo — napf. ,,PFisl domu v Sest a do deviti se dival do mobilu.*

Co jsem si o dang¢ situaci / ¢lovéku myslel/a?

Napiste si, co jste si o druhém mysleli. Jak jste jeho chovani hodnotili
a posuzovali — napt. ,,Je tak sobecky!“ nebo ,,Uplné na mé¢ kasle.*

Jak jsem se citil/a?

Uvédomte si, jak se citite, kdyZ se Vam hlavou honi myslenky o této situaci
nebo ¢lovéku? Pomohou Vam slova a pojmy na dalSich strankach.

Co jsem potieboval/a?

Nepftijemné pocity nejsou zpisobené samotnou situaci nebo chovanim druhého,
ale tim, Ze néjaké naSe potieby nejsou v danou chvili naplnéné. Jaké potieby to
byly ve Vasem piipade¢? Pomohou Vam slova a pojmy na dalSich strankach.

Co chci1? O co zadam?

Kdyz vite, co jste pottebovali, o co byste chtéli druhého pozadat? Jaké akce
by vedla k naplnéni vaSich potteb? Pokud by mi naptiklad bylo lito, Ze se
partner diva do mobilu, protoZe bych s nim chtéla travit ¢as, mohla bych
pozédat, jestli bychom si mohli chvili povidat, néco uvatit nebo si zajit ven.



Jak se muzZeme citit, kdyZ nase

potreby nejsou naplnené?

Fyzické pocity
bolest, nemoc
prazdnota

bez dechu
uboze, zalostné
znechucené

Strach
uzkost, napéti
nervozné
obavy

panika
znepokojeni
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Frustrace
podrazdeéni
netrpélivost
neprijemné
zahlcené

roztrzité, neklidné
nervdzné, napjaté

Vztek

hnév, zloba
vztek, nastvani
nenavist
zavistivé
zarlivé

Rezignace
znudéné
odpojeni
otupéle
chladné
skepticky
nepritomné

Zoufalost
bezmocné
beznadéjné
nestastné
mizerné
strasné

Smutek
melancholicky

v depresi

ve Spatné naladé
sklicené,
zdeptané
zarmoucené

Zmatek
nejisté
nedavérivé
ztracené
prekvapené

Unava
vycCerpané
ospale
porazené
vyhorele

Stud
provinile
zahanbené
V rozpacich
stydlivé

Litost
zklamani
horkost
osameéle

Zranéni
bolest
citlivé
zranitelné



Jak se muzZeme citit, kdyZ nase
potreby jsou naplnene?

Fyzické pocity
prijemné

plni energie

plni sily, Zivota
svobodng, volné
aktivné, cile, Zivé

Veselost
radostné
rozpustile
pobavené
potésené
hravé, Zivé
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Spokojenost
Stastné, krasné
v pohodé, dobre
prijemné, hezky
v dobré naladé

Nadégje
optimisticky
povzbuzené
posilené
odhodlané

Vdécnost
potésené
uspokojené
slastné
pohnuté

Hrdost
pycha
vitézoslavné
uzitecné
prospésné
naplnéni

Klid
vyrovnané
sebejisté

VvV rovnovaze
lehce

citim ulevu

Nadseni
fascinované
vasnivé
zapalené
inspirované
okouzlené

Odpocinek
odpocaté
relaxované
osvézené
uvolnéné

Laska
nézné
zamilované

vrele, vroucné

Pratelstvi
naklonéni
sdilné

Prekvapeni
ohromené
udivené

Zvédavost
zaujaté
pohlcené

Jistota
silng,
rozhodné
otevrené
bezpecné
citim dGvéru



Potreby a kvality, po kterych
muZeme v Zivoté touzit

Télesné zdravi
vzduch, voda
potrava, svétlo
pristresi, teplo
ochrana (i citova)
bezpeci

pohyb, prace
odpocinek, spanek
dotek, sexualita
zdravi

prostor

Smysluplnost
uceni, rozvoj, rust
prispivani, davani
nadéje

kreativita, inspirace
ucel, smysl

jasnost, znalost
soustredéni
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Harmonie

klid, mir

krasa

lehkost
jednoduchost
soulad

Cistota, poradek
vyvazenost
celistvost

Porozumeéni
jasnost, vhled
objevovani
zkusenost
informace
znalosti, uceni
moudrost
prehlednost
znamost
védéni

Autonomie
moznost volby
svoboda

cas, prostor
nezavislost
samostatnost
seberealizace
individualita
sebeurceni

vliv na svUj Zivot

Zabava

Zivost, vitalita
radost

humor, smich
volny cas

pohodli, relaxace
vzruseni, stimulace
hra, dobrodruzstvi
ritualy

Sila, moc
sebevédomi
sebed(véra
sebelcta
dlstojnost
kompetence
efektivita
odolnost

byt respektovan

Zivost
objevovani
vasen
spontaneita
zmena
vitalita
oslava
truchleni

Spojeni
spoluprace
vzajemnost
reciprocita
komunikace
spolecnost

patrit nékam
davani a pfijimani
vidét, byt vidén
slySet, byt slySen
rozumet, byt pochopen

Autenticita
upfimnost
Cestnost
pravdivost
integrita
transparentnost
otevrenost
sebe-vyjadreni

Laska
naklonnost, prijeti
péce, blizkost
soucit, citlivost
ohleduplnost
intimita, sexualita
rodicovstvi
partnerstvi, pratelstvi
néha, dotek
ocenéni

podpora

Jistota

ddvéra, bezpeci
stabilita, rad
predvidatelnost
Jasnost, orientace

PoZitek

radost, potéseni
humor, smich
stimulace

flow



EMPATIE

Zkuste se zamyslet nad tim, co
prozival v dan¢ situaci ten druhy.
Pomuze Vam to Iépe pochopit jeho
motivace.
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Jak se ten druhy v dané situaci citil?

Zkuste se zamyslet, jaké pocity prozival ten druhy? Mozna byl po celém drni
unaveny. Nebo byl zahlceny v§im, co musel fesit.

Co ten druhy v dané situaci potieboval?

Nase pocity (at’ uz ptijemné nebo nepfijemné) jsou zptisobené tim, ze n¢jaké
nase potieby jsou naplnéné ¢i nenaplnéné. A vse, co délame, délame proto,
abychom své potieby uspokojili. Zkuste se zamyslet, proC se ten druhy v dané
situaci choval tak, jak se choval. Jakou pottebu tim chtél naplnit? Mozna byl
unaveny a chtél si odpoc¢inout. Nebo byl zahlceny a potfeboval ,,vypnout* a
nemluvit.



VYJ A D ﬁ ETE SE Kdy? jsi udélal(a) / FekI(a) wovveroormomoroessooeooeoeosoen

(popiste situaci bez hodnoticich slov)

Ted vite, co se stalo, jak jste se citili Citil(a) yjsem se / byl(a) jsem .......ccccveeeveveiiieeeennnnee,
a co Jste potiebovali. Vyjadrete to

slovy, ktera muze druhy slySet, aniz o )
by se musel obhajovat nebo utogit. ProtozZe jsem potieboval(a) .......cccceeveevivieeeiniinennnn,

(vyjadrete své potieby)

(vyjadrete své pocity)

MysliS, Ze bys mohl(a) .....ccocvvvviveeiiiiiiiiiiiiiieee.

(zformulujte svou prosbu)

Dvé dilezité poznamky:

Pri vyjadrovani pocitii dejte pozor na formulaci. Nerikejte: ,, Byla jsem smutnd,
protoze jsi udélal / vekl ........ “ Vede to vétsinou k obranné reakci druhého,
namisto k motivaci poslouchat dal. Vyjadrete své pocity ve vztahu ke svym
potiebam: ,, Byla jsem smutnd, protoze jsem potiebovala..... "

Vyjadrete svou prosbu jako navrh k diskusi, nikoliv jako prikaz. Jestlize druhy
Fekne ,,ne, zjistujte, co mu brani rict vam ,,ano *“ — jaké jeho potieby nejsou
naplnéne?
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VYTVORTE S|
VHODNY PROSTOR

Mame oba kapacitu fesit sloZitou véc?

Pockejte na okamzik, kdy budete oba v pohodé. Kdy nebudete mit hlad,
nebudete unaveni, rozru$eni nebo rozladéni.

Mame dostatek Casu?

Pockejte na okamzik, kdy budete mit oba dost ¢asu vse v klidu probrat. Kdy
nebudete nikam spéchat, nebudete se uz t&sit do postele nebo nebudete cekat
navstévu tchyné.

Ptipravu mate hotovou. PoCkejte ale
s diskusi na ten spravny okamzik.

Mame vhodné podminky?

Pro naro¢ny rozhovor si zajistéte vhodné podminky. Najdéte misto, kde vas
nebude nikdo rusit a v idedlnim piipad¢ si vypnéte mobily.

Vyjadrete svillj zamér
Reknéte druhému na rovinu, Ze vas néco trapi a chtéli byste si o tom promluvit.
A zeptejte se, jestli je to pro néj v danou chvili v poradku.
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NAUCTE SE TO
JESTE LEPE

Fungoval Vam tento postup? Je zaloZeny na
principech nenasilné komunikace. Naucte se

Ji v on-line kurzu a privodci nenasilnou
komunikaci.

@ \> KomunikaceSrdcem.cz/Pruvodce



http://www.komunikacesrdcem.cz/pruvodce

KDO JSEM?

Jmenuji se [rma Machacova, jsem lektorka nenasilné komunikace
a autorka On-line kurzu a privodce nenasilnou komunikaci.

Na svych kurzech, seminéfich a tréninkovych skupinach u¢im, jak diky
komunikaci budovat kvxalitni vztahy zaloZené na duvéie a jak zvladat
neshody a konflikty s vét§im klidem a nadhledem.

J& sama jsem tento zplisob komunikace objevila jiZ pted mnoha lety a
dodnes obdivuji jeho krasu a uZite€nost. Diky nenasilné komunikaci
mam krasny otevieny vztah se svym manZelem i détmi, dokdzu se
postavit za sebe v soukromém 1 pracovnim zZivoté¢ a mam davéru, ze i
kdyZ n¢kdy komunikace drhne, mam nastroje, diky kterym se situace
vyiesi k spokojenosti vSech ziiCastnénych.

V¢étrim, ze nendsilnd komunikace pomtize 1 Vam!
Inspirovano CupOfEmpathy.com

@ Cup of Empathy

Podékovani: K vytvoieni tohoto privodce mé inspirovala
Marianne van Dijk (https://cupofempathy.com), jejiz web,
FB 1 webinare vam velmi doporucuji ke shlédnuti.
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