7 - ARGUMENTS
< AGAINST
AGGRESSION
Sucit na pracovisku
Komunikacia Nenasilnd komunikacia Mala skupina 1 hodina Slovencina

¢ Starostlivo si precitajte popisanu situdciu

¢ Najprv zamerajte svoju pozornost na seba:
Aké pocity by tato situacia vo vas vyvolala? Ak chcete, mdZete sa inSpirovat prilozenym zoznamom
pocitov.

AkU telesnu reakciu?

Aké myslienky?

0 Teraz nasmerujte svoju pozornost na druhého:
Aké pocity podla vas preziva druhy ¢lovek? MéZete sa opat inSpirovat priloZzenym zoznamom.

Aké nenaplnené potreby by mohli byt podla vas v tejto chvili pritomné v druhom cloveku? MoézZete
sa inSpirovat priloZzenym zoznamom potrieb, ak budete chciet.

¢ Obrdtte svoju pozornost naspit k sebe:

Dari sa vam rozoznat aké potreby by podla vds mohol mat ten druhy? Aké délezité si podobné
potreby pre vas? Kedy ich zvycajne pocitujete?

Aky je to pre vas pocit, ak tieto potreby nemate naplnené?

R Spolufinancovaneé z >, .
programu Eurépskej unie CIS|O prOJEktUZ 2018'1'DE02'KA204'00506O

> Erasmus+




e * o
* *
* *
* *

—

7/ - ARGUMENTS
¢ AGAINST
AGGRESSION

O Vrdtte sa pozornostou spdt k druhému cloveku:

Aké ,zrkadlové otazky” by ste sa mohli spytat toho druhého? Zrkadlové otazky su také otazky, ktoré
pozyvaju druhého ¢loveka, aby si predstavil sdm seba v kozZi toho, voc¢i komu je agresivny. ,,Dokazes
si predstavit, Ze by si musel utiect z vlastnej krajiny a potom...” (Vid' sprievodcu).

0 Ako by mohla zniet sucitnd reakcia?
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Zoznam pocitov, ktoré sa mdzu objavit, ak s nase

potreby naplnené
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ARGUMENTS
AGAINST
AGGRESSION

Pristupnost
Tuzba po dobrodruzstve
Bedlivost
Obdiv

Uzas
Pobavenie
VzruSenie
VIudnost
Blaho
Zatajeny dych
Lahkost
Zivost

Pokoj
Bezstarostnost
Radost
Jasnost

Istota
Spokojnost
Skvelost
Utulnost
Zvedavost
Potesenie
Prekvapenie
Horlivost
Extaza
Odusevnenost
Energickost
Entuziazmus
Vynikajuco
Vzrusenie
Ocakavanie

Znamenitost
Bujarost
Fascinacia
Naruzivost
Stastie mi praje
Sloboda
Priatel'skost
Naplnenie
Jemnost
Vdaka
Stastie
Srdecnost
Nadej

Tuzba
InSpiracia
Doraz
Zaujem
Zapojenie
Veselost
Zovidlnost
Hravost
Bezstarostnost
Zivost

Laska

Neha
Laskavost
Optimizmus
Bravurnost
Vasen

Mier

Miernost
Prijemne
Potecha
Hrdost
Ticho

Ziara
Osviezenie
Uvolnenie
Ulava
Odpocinutie
Naplnenie
Bezpecie
Vnimavost
Vyrovnanost
Iskrenie
Rezkost
Povzbudenie
Ohromenie
Udiv
Laskavost
Dojatie
UtiSenie
Triumfalnost
Klud
Nadhlad
UZito¢nost
Zranitelnost
Srdecnost
Zvedavost
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ARGUMENTS

Zoznam pocitov, ktoré sa mozu objavit, ak nase potreby < AGAINST
nie sG naplnené AGGRESSION
Nepritomny Prazdny Pesimisticky
Usuzeny Zavistlivy Nasrdeny
Rozculeny Vycerpany Nemohuci
Osamely Ustrachani V zéchvate hnevu
Nahnevany Pochaby Kajucny
Skltuceny Frustrovany Lutostivy
Otraveny Zarivy Nepokojny
Uzkostny Nevrly Smutny
Apaticky Uhundrany Vystraseny
Ustrachany Vinny Skepticky
Zahanbeny Neznasanlivy Vriaci
Divny PremozZeny Zialom Roztraseny
Zahorknuty Tazkopadny Sokovany
Burlivy Vahavy Hanblivy
Znudeny Bezmocny Ospanlivy
Nudny Beznddejny Pomaly
Zdrveny Nadrzany Zdihavy
Zaneprazdneny Prudky Ponury
Opatrny Netrpezlivy Nestastny
Chaoticky NeutiSitelny Povysenecky
Nemotorny Nerozhodny Zarazeny
Chladny Nezainteresovany Hlapy
Ustarosteny Neisty Nevltudny
Zmateny Nevyrazny Prekvapeny
Mrzuty Prchky Podozrivy
Napaprcéeny Lahko podrazditelny Vyvedeny z rovnovahy
Skormuteny Podrazdeny Napaty
Deprimovany Ziarlivy Vydeseny
Bezutesny Nervézny Unaveny
Zufaly Lenivy Utrapeny
Beznadejny Nevsimavy Robi si starosti
Opovrhnutia hodny Opusteny Nepritazlivy
Odmietavy Chaby Nepohodlny
Sklamany Lakomy Znepokojeny
Zastraseny Melancholicky Bez zaujmu
Zbaveny iluzii Mizerny Nevesely
Nespokojny Ubohy Nestabilny
Rozruseny Naladovy Rozhadzany
Nevyrovnany Zarmuteny Utahany
Bez energie Nervdzny Bojazlivy
Zroneny Necitlivy Bezcenny
Otupeny Pobureny Nani¢hodny
V rozpakoch Pretazeny
Emocionalny Panicky

Trpiaci

Paralyzovany
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Zoznam potrieb
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Individualita e vrelost Spiritualita
e autenticita e starostlivost e rozjimanie
e autondmia e zmysel
e tvorivost Telesnost; e jednota
e integrita e dotyk e harmoénia
e sebavyjadrenie e ochrana e celistvost
e strecha nad hlavou e jasnost
Emocionalita e pohyb e inSpiracia
e prijatie e svetlo e ucenie sa/rast
e zdielanie e vzduch e poriadok
e uznanie e priestor e krasa
e uistenie e odpocinok e naplnenie
e sUcit e sexualny prejav e (vnuatorny) mier
e Dblizkost e jedlo
e podpora e voda Oslava
e reSpekt e 7Zivota
e laskavost H e straty (zarmutok)
e bezpedie e humor
e vztah e zdabava
e dobvera e hrat sa/hry
zdroj:

Rosenberg, M. (2006). Geweldloze communicatie: Ontwapenend en doeltreffend. Rotterdam: Lemniscaat.
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