Komunikacia

Nenasilnd komunikacia

Tichy sucit

Jednotlivci

7 - ARGUMENTS
< AGAINST
AGGRESSION
20 minut Slovencina

Na ¢isty harok papiera si nakreslite tabulku s troma stipcami a troma riadkami, takto:

Spomeirite si na nieco, ¢o vam niekto povedal a ¢o sa vam vobec nepacilo. Zapiste si to do prvého

policka prvého riadku:

“XXX XX XXX.”

Potom si do tabulky zapiSte meno toho ¢loveka a svoje meno, takto:

“XXX XX XXX.”

Pocity

Potreby

XY

JA

Zapiste si, aké ste v danej situdcii prezivali pocity a ktoré z vasich potrieb neboli naplnené:

“XXX XX XXX.” Pocity Potreby

XY

JA ppPpP ppp
ppPpP ppp
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Doprajte si minutku ¢as, zavrite si o¢i a uvolnite sa: aky je to pocit, pozerat sa na danu situaciu z
tohto uhla pohladu? Neexistuje spravna alebo nespravna odpoved, ide len o to, o je vo vas
momentdlne zZivé.

A teraz: skuste napisat, o si myslite, Ze v tejto situdcii citil ten druhy? Napiste aj, ktoré z jeho
potrieb podla vds neboli naplnené:

“XXX XX XXX.” Pocity Potreby
XY pPpP ppPp
ppp ppp
JA ppp ppp
ppp
ppp

ESte raz: doprajte si ¢as, zavrite o€i a uvolnite sa. Aky je to pocit pozriet sa danu situaciu z tohto
uhla pohladu? Vsimnite si, ¢i sa vo vasich pocitoch udial nejaky posun ohladom povedaného alebo
ohladom osoby, ktora to povedala. Ak citite, Ze vas hnev z danej situacie ustupil, je velmi
pravdepodobné, Ze ste sa posunuli smerom k sucitu.

Zoznam pocitov a potrieb moéZete najst v Sprievodcovi a na internete, napriklad tu:
https://www.cnvc.org/training/resource/feelings-inventory

https://www.cnvc.org/training/resource/needs-inventory
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