Spoustéc:

F Situace

Kde? Kdy? S kym? Co se stalo? Jak?

u

F Myslenky a predstavy nebo vzpominky

znamenaly nebo co vypovidaly o té situaci?

u

Co se mi honilo hlavou v tu chvili? Co mé znepokojilo? Co pro mne tyto myslenky

’ Fyzické pocity/Zmény v téle
Jakych pocitl jsem si véimnul/a v mém téle? Kde? Co jsem
citil/a?

J

v

DUSLEDKY

KRATKODOBE POZITIVNT:
KRATKODOBE NEGATIVNI:
DLOUHODOBE POZITIVNTI:

DLOUHODOBE NEGATIVNI:

L

Emoce/Nalada
Jak jsem se citil/a psychicky? Jak silné byly ty pocity?
(0 - 100%)

ﬁ

r Chovani. Co jsem v tu chvili délal/a nebo nedélal/a

mél/a automatické reakce? Ceho by si véimli ostatni?

Co mi pomohlo v tu chvili? Co jsem nedélal/a nebo &emu jsem se vyhnul/a? Jaké jsem

j




Ja vyroky
Od automatické reakce k tomu, co opravdu potfebuiji sdélit.
SITUACE >> CO SE STALO? >> CO CiTiM? >> CO POTREBUJI? >> O CO POZADAM?

AUTOMATICKA VETA
A KONTEXT

CO SE SKUTECNE STALO? CO CITiM? CO POTREBUIJI? O CO KONKRETNE POZADAM?

»Ty na mé vzdycky kasles.*
Kamarad opakované rusi domluvené
srazy.

»S tebou se neda mluvit.*
Kamaradka, kterd kouka jen do
telefonu, kdyz s ni chci néco fesit.

nZase jsi pFisel pozdé. Uz mé to
Stve!*
Domluvili jste se na 18:00, ale kamarad
dorazil v19:00.

»TY se nikdy nezeptas, jak se mam.“
Po naro¢ném dni druhy vypravi jen o
sobé a na vas se
nezepta.

»S tebou je to poFad stejny, nikdy
mé poradné
neposlouchas.”

Pfi vysvétlovani problému vas druhy
nékolikrat prerusi.

MOJE VLASTNI SITUACE
Zkuste prepsat jednu svou typickou
reakci.

TIP: Popisujte konkrétni chovani misto ,vzdycky / nikdy“. Prosba neni vy€itka ani poZzadavek na souhlas.




JAK S TAHAKEM PRACOVAT?

Nemusis polozit vdechny otdzky ani postupovat pfesné podle poradi. Vnimej, co
druhy fika, a vyber si otdzku, ktera ti pomuze lépe mu porozumét. Dej mu Cas
premyslet. Nékdy je nejlepsi otdazkou chvili micet.

TAHAK DOBREHO POSLUCHACE

Nemusim problém vyresit. NejdFiv se snazim porozumeét.

CO SE VLASTNE
STALO?

NejdFiv zmapuj situaci. Nesnaz se hned
vysvétlovat, hodnotit ani resit.

« ,M0zes mi Fict, co se stalo?*

o ,MUZe$ mé tim provést od zaéatku?“

+ ,Co tomu predchazelo?*

+ ,Kdo u toho byl? Co kdo fekl nebo udélal?*
+ ,Co se stalo potom?*

POMUCKA: Co bych o situaci védél/a, kdybych ji sledoval/a na kamefe?

Snaz se rozliSovat mezi tim, co se skutecné stalo, a tim, jak si to druhy
vylozil.

CO SI Z TOHO
ODNASI$?

Zkus spoleéné zachytit, co v Elovéku zUstalo

a co pro néj situace znamena. *\\ AY

« ,Covtobé z té situace zlistava dodnes?*

+« ,Zmeénilo to, jak se ted'citi§ nebo jak o nééem premyslis?*

« ,Uvédomil/a sis diky tomu né&co o sobé& nebo o druhych?*

« ,Je néco, co té na té zkusenosti posililo, nebo co bys pfristé
chtél/a jinak?“

« »Je né&co, co v tobé& pofFad zlistava nedofesené?*

POMUCKA: Nevnucuj druhému pouceni ani pozitivni stranku situace.

Nemusi si z kazdé zkusSenosti néco dobrého odnést.

MALE VETY, KTERE POMAHAJI

Parafraze: ,Jestli tomu dobfe rozumim, tak..*

Reflexe emoci: ,Zni to, jako by té to hodné zklamalo.*

Validace: ,Dava mi smysl, Ze té to v té situaci zasahlo."

Povzbuzeni:  Klidné pokracuj, posloucham.”

PFiznani nejistoty: ,Nejsem si jisty/d, jestli tomu rozumim spravné. Mizes mi to pfiblizit?*

Ticho: Nemusim hned reagovat. Druhy muze potfebovat chvili na piemyéleni nebo hledani slov.
Shrnuti: , Takze jestli to vezmu dohromady..

Autenticita: ,Ted ipln& nevim, co fict, ale jsem tady."

CO SE DELO UVNITR
TEBE? D 4

Zajimej se o jeho prozivani, myslenky
a télesné reakce.

« ,Co tiv tu chvili bézelo hlavou?*

»Co sis tehdy Fikal/a o sobé&, o druhém é&lovéku nebo o celé
situaci?*

« ,Jak ses v tu chuvili citil/a?*

+ ,Co té na tom zasahlo nejvic?*

« ,Ceho ses v tu chvili obaval/a, pfipadné v co jsi doufal/a?“
»V&iml/a sis n&jaké reakce v téle?*

.

POMUCKA: Nehadej, co druhy citi. Kdyz si nejsi jisty/3, zeptej se.

CO BYS TED
POTREBOVALIA?

Teprve ted pfipadné prejdi k tomu, co by
mohlo pomoci.

« ,Co bys ted'nejvic potfeboval/a?“
« ,Co by ti v téhle chvili pomohlo?*

+ ,Chces si o tom jesté povidat, nebo uz pfemyslis, co s tim dal?“

n»Potfebujes ode mé spis vyslechnout, pomoct si véci ujasnit,
nebo hledat feseni?*

« ,Je n&co konkrétniho, co bych pro tebe mohl/a udélat?*

»Je néjaky maly krok, ktery by ti ted' mohl ulevit?*

POMUCKA: Ne? zaénu néco délat nebo radit, ovéfim si, zda to druhy
opravdu chce.

NA CO SI DAT POZOR

« Neskakej do Feseni. Nejdfiv porozuméj, potom pfipadné pomahej hledat cestu dal
« Nedglej ukvapené zavéry. Ov&iuj si, co druhy skutedné myslia citi.

« NesnaZ se emoce opravovat. ,To nic neni“ nebo ,to bude dobré" mize druhému vzit prostor.

Neprebirej rozhovor. Viastni zkusenost sdilej jen tehdy, kdyz to druhému skuteéné pomiize.
« Nesnaz se za kazdou cenu najit pozitivni stranku. Nékdy je nejdllezitéjsi jen uznat, ze néco
bylo tézke.

« Respektuj hranice. Druhy nemusi sdilet nic, co sdilet nechce.

JAKE TO PRO TEBE
BYLO?

)\

Jdi hloubgji. Co bylo bolestivé, co pomohlo
a co pro néj situace znamenala?

»Co té naopak potésilo, povzbudilo nebo ti pomohlo?*
»Bylo na tom néco, co té prekvapilo?*

»Co té na tom nejvic mrzelo, nastvalo nebo zklamalo?*
»Byl tam i néjaky moment, kdy ses citil/a dobfe, bezpeéné
nebo pochopené?*

»CoO pro tebe bylo v tu chvili nejdaleZitéjsi?*

»Jak se na to divas ted, s odstupem?*

POMUCKA: Nesoustied se jen na negativni emoce. Zajimej se také o to,
co druhému pomohlo, co ocenil a co mu dodalo silu.

Nez rozhovor uzavies nebo prejdes k reseni,
zkus shrnout, co jsi slysel/a.

OVER SI, ZE JsI
POROZUMELI/A

nJestli ti dobfe rozumim, stalo se..., ty ses citil/a... a nejvic té
zasahlo... Je to tak?*

»Je néco dullezitého, na co jsem se jesté nezeptal/a?*
w»Pochopil/a jsem té spravné, nebo mi néco unika?*

»Je néco, co bys chtél/a jesté dodat?“

POMUCKA: Shrnuti neni zavéreéna diagnéza. Je to piilezitost pro
druhého, aby té opravil nebo doplnil.

ZLATE PRAVIDLO

Zajimej se o &lovéka, ne jen o jeho problém.

Cilem neni polozit véechny spravné otazky. Cilem je, aby druhy citil, ze mu chces skuteéné

porozumét.



Nékdy nevime, co fict. Druhy se rozcili, opakuje stéle totéz, odbiha od tématu nebo se
uzavie. Mozna mame chut zacit radit, branit se nebo rozhovor rychle ukoncit.

Zkus se na chvili zastavit.

Nemusis rozhovor okamzité opravit.

KdyzZ se rozhovor zadrhne

Nemusi§ mit spravnou odpovéd.
Zkus najit dalsi krok, ktery vam pomUze zUstat v kontaktu.

o ZPOMAL POJMENUJ, VRAT SE OVER,

Kdyz je toho moc, emoce sili nebo nevis,
jak reagovat.

co MUZES RicT:
¢ ,Pojdme na chvili zpomalit.*
« ,MUze$ mi to fict jesté jednou?*
e ,Mam pocit, Ze je toho ted hodné. Dame si
chvilku?*

ZKUS:
Misto rychlé reakce se nadechni a chvili
poslouche;.

Moje poznamky:

VALIDUJ
EMOCI

Kdyz je druhy nastvany, zranény nebo ma
pocit, Ze mu nikdo nerozumi.

co MUZES RicT:
+ ,Chapu, Ze té to hodné nastvalo.”
« ,Dava mismysl, ze té to zabolelo.”
« ,Vidim, Ze je to pro tebe opravdu dllezité."
« ,Nemusim to vnimat stejné&, abych chtél/a
pochopit, jaké to bylo pro tebe."

ZKUS:

Nezpochybriuj emoci. Teprve potom
spole¢né prozkoumejte vyklad situace.

Moje poznamky:

CO SE DEJE

Kdyz se rozhovor toéi v kruhu, vznika
napéti nebo si prestavate rozumét.

co MUZES RicT:
¢ ,Mam pocit, Ze se v tom zacindme ztracet."
* ,Zda se mi, Ze se ted oba dostavame do
obrany.”
o ,VSimam si, Ze se k tomu porad vracime.”

ZKUS:
Popisuj, co se déje mezi vami, misto abys
uréoval/a, kdo za to mdze.

Moje poznamky:

NASTAV
HRANICI

Kdyz rozhovor prechazi do urazek, natlaku
nebo je pro tebe pfili§ naroény.

co MUZES RicT:

+ ,Chcisiotom s tebou promluvit, ale ne ve chvili,
kdy se urazime."

,Potrebuji kratkou pauzu.”

,Réd/a t& vyslechnu, ale potfebuji, abychom spolu
mluvili bez nadavek.”

ZKUS:
Pojmenuj, co potiebujes a co jsi ochotny/a udélat dal.
Pokud je situace nebezpecna, dej pfednost bezpedi.

Moje poznamky:

K TEMATU

Kdyz se rozhovor odklani, pfibyvaji staré
kfivdy nebo se Fesi nékolik véci najednou.

co MUZES RiCT:
e ,,ROZUMIM, Ze té trapi i tohle.”
¢ ,Pojdme se ted zaméfit na to, co se stalo
dnes.”
* ,Kterou z téch véci probereme jako prvni?*

ZKUS:
Pomoz rozhovoru najit smér, aniz bys
shazoval/a to, co druhy otevira.

Moje poznamky:

ZEPTEJ SE

A NEPREDPOKLADEJ

Kdyz mas pocit, Ze uz vis, co druhy mysli,
proc néco udélal nebo co by mél potrebovat.

co MUZES RicT:
o ,Kdyz to fikas, jak to pfesné myslis?*
« ,Rozumim tomu spravné, ze té nejvic trapi..?"
« ,Co pro tebe na tom bylo nejhorsi?*
« ,Nevim, jestli si to vykladam spravné. Mazes mi
pomoct pochopit, co se d&je?"

ZKUS:
Nahrad',Ja vim, pro¢ to délas" otazkou

,MUzes mi pomoct pochopit, co se d&je?"

Moje poznamky:

CO DRUHY POTREBUJE

Kdyz nevis, zda mas naslouchat, ptat se, nabidnout
pomoc, nebo spoleéné hledat Feseni.

CO MUZES RiCT:
« ,Co bys ode mé ted potfeboval/a?*
« ,Chces, abych té ted hlavné vyslechl/a, nebo
hledame feseni?*
« ,Pomohlo by ti, kdybych se vic ptal/a, nebo
potfebujes spis prostor mluvit?*

ZKUS:
Zeptej se dfiv, nez zac¢nes radit nebo nabizet

feseni.

Moje poznamky:

KDYZ NEVIS, cO RIiCT

Nemusi$ mit pfipravenou zadnou techniku. Mzes byt
jednoduse upfimny/a:

,Ted Uplné nevim, co fict, ale chci ti porozumét.”

,PotFebuji chvilku, abych si to srovnal/a."

,Co je pro tebe na tom nejdalezit&jsi?*

.Nejsem si jisty/3, jestli ti rozumim. Zkusime to jesté jednou?”

PAMATUJ:

Zpomal » VSimni si, co se déje 3 OVéF si, Eemu rozumis »
Zvol dalsi krok.

Nemusi§ pouzit vsechny moznosti. Viyber si tu, kterd nejlépe
odpovida tomu, co se pravé déje mezi vami.



POZOROVACI ARCH

Pozoruj naslouchajiciho i sdilejiciho. Oba mohou
rozhovor podporovat, ale i brzdit.

JAK POZOROVAT?
Zachycuj konkrétni projevy a jejich dopad na rozhovor. Nehodnot lidi ani jejich
osobnost. Jeden projev mUze mit v rGznych situacich jiny vyznam.

Zachytilla jsem u naslouchajiciho: Poznavam nékterého komunikac¢niho Dokéazalla sdilejici popsat, co se mulji
] J : sabotéra? déje?

o Ticho / prostor pro domluveni o Vlastni zkugenost / pfibéh o0 Dotéenka - rychle se urazi o Radilek - radi dfiv, nez Na konci rozhovoru mam predstavu...
0 Otevienou otazku o Interpretaci nebo nebo stahne druhého vyslechne
0 Uzavienou otazku domnénku 0 Ty-takysta - obraci vinu o Kfivdonos - vytahuje staré 0 Co se stalo a v éem spociva problém
o Parafrazi 0 Zleh&ovani / rychlé zpatky na druhého kiivdy o Co sdilejici proziva a jak se citi
o Reflexi emoce uklidiovani o Tukaé - vénuje pozornost 0 Jaja - sta&i pozornost na 0 Co je pro néj/ni nejtézsi
o Validaci 0 PFerugovani / skakani do mobilu misto rozhovoru sebe o Co potfebuje nebo co by mu/ji mohlo pomoci
o Shrnuti Feéi 0 Co zUstalo nejasné nebo nevyi¢ené
0 Ovéfeni, zda jsem spravné 0 3Jiné:
porozumél/a U koho av éemvse sabotér projevil?
0 Zménu tématu Co konkrétné zaznélo nebo se stalo?
o Radu Co mi pomohlo porozumét? Co zUstalo nejasné?
Konkrétni pfiklad / véta, kterou jsem zachytil/a: Jaky to podle mé mélo dopad na druhého nebo na rozhovor?

Co podle mé rozhovor Co podle mé rozhovor Jedna véc, kterou si

otevielo? zavrelo nebo zabrzdilo? odnasim TiP

Nejsi soudce. Jsi pozorovatel.
Ktera reakce, otazka nebo zptsob kdy S sdilejl’civst.éhlla’, zacal/a — Co mé pfi pozorovani zaujalo? Co bych o ) ) ) L
naslouchani pomohl/a sdilejicimu mluvit obhayovat. Zv[n§nllla téma nebo prestal/a chtél/a v komunikaci pFité zkusit nebo na Tvym Ukolem neni hodnotit, kdo komunikoval spravné
dal, jit vice do hloubky nebo se citit rozvijet, co Fikd? Co tomu mohlo co si dat pozor? nebo $patné. V&imej si konkrétnich slov, reakci a momentd,
predchazet? které rozhovor posunuly nebo naopak zabrzdily.

pochopeny/a? zinks g
« Popisuj, nehodnot. Misto ,Vibec jsi neposlouchal/a“

zkus ,V&iml/a jsem si, Ze jsi dvakrat skocil/a do Fe¢i.”

+« Nedomyslej si umysly. Nevis jisté, co si druhy myslel
nebo pro¢ reagoval prave tak.

« Vsimej si dopadu. Co se stalo po urcité otazce, vété
nebo reakci? Oteviel se rozhovor, nebo se spis uzavrel?

e Hledejito, co fungovalo. Zpétna vazba neni jen o tom,
co by $lo udélat jinak.

Nejde o dokonaly rozhovor. Jde o to Iépe porozumét
tomu, co se mezi lidmi béhem komunikace déje.



SEST KOMUNIKACNICH SABOTERU

Nejde o nalepky na lidi. Kazdy z nds mize nékdy sklouznout k podobné reakci.

Jakym sabotérem jsi
v komunikaci ty?
Co napriklad Fikas?

SUPERSCHOPNOST: -—
Dokaze si i obycejnou pfipominku vylozit jako osobni kritiku.

JAK TO DELA?
Kdyz ji nékdo néco vytkne nebo s ni nesouhlasi, rychle se
urazi. Misto feseni puvodniho problému se pak rozhovor
zacne tocit kolem toho, Ze se ji druhy dotkl.

TY-TAKYSTA

SUPERSCHOPNOST:
Dokaze vytku otocit na druhého.

JAK TO DELA?

Misto reakce na to, co slysi, obrati vinu zpatky: ,No ale ty taky
nevynasis vibec kos."

TUKAC

SUPERSCHOPNOST:
Scrolluje na mobilu v kazdé situaci.

JAK TO DELA?

Je porad na mobilu a druhému nedava skoro zadnou
pozornost. Popf. odpovida kratce a posluchaé mdze mit
dojem, Ze je odbyty.

KRIVDONOS

SUPERSCHOPNOST:
Archivuje provinéni od roku 2007.

JAK TO DELA?
Do aktualniho konfliktu pfinasi staré,
pravé nesouvisejici kfivdy.

JAJA

SUPERSCHOPNOST:
Dokaze véechnu pozornost
stocit na sebe.

JAK TO DELA?

Prebira prostor v rozhovoru
a staci téma k sobé a svym
zazitkam.

RADILEK

SUPERSCHOPNOST:
Vi nejlépe, jak se zachovat
v situaci druhych.

JAK TO DELA?

Radi dfiv, nez si vyslechne
podrobnosti. Pfedpoklada, ze uz vi,
co by mél druhy udélat.



Jak komunikUji ja? Vybavte si chvili, kdy za vami kamarad, partner nebo nékdo blizky pfisel s problémem &i ndroénou situaci.
Nemuselo jit o nic mimoradného. Zkuste si vzpomenout, jak jste obvykle reagovali — co jste fekli nebo udélali

Kratké zastaveni pred tim, nez se pustime . i
jako prvni.

do tréninku naslouchani.

KdyZ mi nékdo vypravi problém, mam tendenci... B LA ) HEE

O ¢em se mi obvykle mluvi snadno? Kde se citim v rozhovoru v pohode?

0 hned radit nebo nabizet feseni

O vyptavat se a zjiStovat podrobnosti

o uklidrovat (,To bude dobré.")

o sdilet podobny vilastni zazitek

o hledat, co by mél/a udélat dal

o0 mlicet a nechat druhého mluvit

o zlehCovat nebo odvadét pozornost

O snazit se pochopit, jaké to pro n&j/ni je
o rychle hledat pozitivni stranku

O nevedét, co fict, a citit se nejisté

O néco jiného:

Moje citliva témata

Co je pro mé ndrocnéjsi? Kdy mam tendenci reagovat rychle nebo emotivne?

Kratka reflexe Co bych si chtélla v komunikaci vyzkouset jinak?

Co mé k této reakci obvykle vede? Napfr. chci pomoct, nevim, co fict, je mi tézké vidét Jedna mald véc, které si chci pri naslouchdni vic vsimat:
druhého v trapeni...

Jak na ni mdze druhy ¢lovék reagovat? Co mu moje reakce mizZe ddt — a co mu naopak
muze chybét?

Nejde o to reagovat dokonale. Jde o to zacdit si vsimat svého
automatického zplsobu reagovani.
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