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Popis uc¢ebnich aktivit

Doba trvani
(minuty)

Material/poZadované
vybaveni

Hodnoceni

Zahaieni works _

Koordinator uvita tym a prezentuje program dne.

10 min

Skolici mistnost s IT
vybavenim pro vSechny
ucastniky;

Flipchart a fixy
Podpisové archy

Psaci potfeby a materialy
pro psani poznamek pro
ucastniky

Ugastnici se zapoji do
v8ech skupinovych aktivit
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Kivita 1. Zio. Zan. Boing’ _

Cilem této aktivity je zaktivizovat skupinu. Skupina stoji
v kruhu. Instruktor pfedava imaginarni formu energie
Clovéku vedle négj, tleska dlanémi a Fika ,,zip*“. DalSi
hrac to pak musi zopakovat a energie prochazi kolem
kruhu.

Zafizeni k prehrani hudby

Projektor, notebook a
platno

Poté je pfedstavena druha forma putovani, ktera je
»zap‘ a urCuje, Zze energie by se méla pohybovat
opacnym smérem.

A nakonec, kdyZ instruktor zakfi¢i ,boing“, osoba, ktera
ma ,,zip“, musi zvednout ruce do vzduchu a ,,zip“
poslat kruhem. Rychlost by se méla zvySovat stejné
jako energie, jak hra postupuje.

30 min. Ugastnici se zapoji do
Cilem je pfedstavit kliCové mysSlenky nenasilné vSech skupinovych aktivit
komunikace.

Uvod:

Instruktor predstavi kliCové myslenky nenasilné
komunikace (NVC):

Dvé slozky NVC:

e Empatické naslouchani a upfimné vyjadrovani
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Ctyfi slozky NVC:

e Pozorovani, pocity, potfeby a pozadavky

e Pozorovat bez hodnoceni nebo analyzy

e VyjadFit pocity evokované timto pozorovanim

e Vyjadrit potreby, které jsou spjaté s témito
pocity

o Vyjadrit specificky pozadavek, ktery by mél byt
druhym spinén. OvSem druha osoba se mize
svobodné rozhodnout, zda pozadavek splnit

nebo ho nesplinit.

Aktivita 3: Spojeni: 25 min. Ugastnici se zapoji do
Po vstupu do mistnosti jsou u€astnici pozadani, aby vSech skupinovych aktivit
navazali o¢ni kontakt. Kazdy, kdo sedi v kruhu, by mél
zaujmout své misto ve stfedu a vizualné (beze slov)
pozdravit oima zbytek skupiny.

Poté ziskaiji vice ¢asu (cca 3 minuty) na propojeni jinym
vhodnym zplsobem tak, ze se zaméfi na osoby, se
kterymi byli do této doby méné ve spojeni.

Nakonec bude prodiskutovana zpétna vazba. (Co jsme
udélali? Pro¢? Jak je to spojeno s nenasilnou
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komunikaci?)

;l.. I ;Il s I II' sz

Skupina je rozdélena do tym0 po tiech. Ugastnici 1 a 2
diskutuji o svych letnich prazdninach. U.1 popisuje
skvélé zazitky svého léta, zatimco U.2 aktivné
nasloucha. Jakmile pfib&h skoné&i, popisuje U.2
neptijemny okamzik svého léta, zatimco U.1 aktivné
nasloucha. (Kazdy pfibéh by nemél trvat déle nez 3
minuty).

Ugastnik 3 je pozorovatelem a sdili kratkou zp&tnou
vazbu se zaméfenim na aktivni poslechové dovednosti.
Ugastnici 1 a 2 si také vymé&nuiji své pocity, tj. ve kterém
okamziku méli pocit, Ze partner poslouchal pozorné a
kdy ne. Proc¢?

Vyhodnoceni pro celou skupinu:

e Bylo to snadné nebo obtizné?
e Jaké techniky byly pouzity tim, kdo aktivné

naslouchal? (Napiste je na flipchart)

Ugastnici se zapoji do
vSech skupinovych aktivit
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e Jaky je rozdil mezi pozorovanim a hodnocenim?

Shromazdéte nazory skupiny na to, jak byt aktivnim
posluchagem. Skolitel pfida dalsi a sdili doporuéeni.

Kazdy by si mél vybavit neStastnou situaci ve svém
Zivoté a vytvofit vétu popisujici tuto situaci (napf. ,Nikdy
mé neposloucha®).

Pak zavfit oCi a 10krat zopakovat svou vétu, zatimco
vnima, co se déje v jeho téle.

Méla by byt poskytnuta kratka zpétna vazba: Ceho jste
si v8imli? Co se dé&je? Je to neutralni pozorovani? Pro¢
nemuzete byt v tomto pfipadé neutralni?

Skolitel pak uvede skupinu do svéta pocitl. Jaké pocity
jste zazili a / nebo mohli zazit v této situaci? U&astnici
sdileji své postrehy.

Skolitel pak uvede skupinu do svéta potfeb. Ktera

z vasich potfeb neni v této situaci uspokojena? Jsou
potifeby (uspokojené nebo nenaplnéné) a emoce

spojeny s nasimi pocity? Opét se sdili postrehy.
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Skolitel pak &te nékolik vét a pozada Géastniky, aby
podle situace pfepinali mezi svéty pocitu a potieb
(uspokojenymi nebo neuspokojenymi)

Nékteré priklady: Jak se citite, kdyz...

e Jste ve spéchu na letisté a je velka dopravni
zacpa

e Jste uvolnéni

e Jste svédkem prestupku a agrese vici starSimu
Clovéku

e Jste unaveni po dlouhém pracovnim dni, ale
musite pomoci svému $éfovi, kterého nemate
radi

e Po napsani 20 stranek dllezité eseje, vam
odejde pocitac

e Kdyz duleziti lidé, které respektujete, se vyjadri
0 vasem projektu pozitivné.

o Ugastnici pfidaji n&kolik priklad(i ze svého Zivota,
kdy se citili ... .. kdyz méli potiebu ... .. byla

naplnéna nebo nebyla naplnéna.
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Zaveér:

Ugastnici jsou pozadani, aby svou pGvodni vétu zménili
na néco podobného: ,Libi se mi, kdyz ... véci jsou
predvidatelné®.

Méli by zavfit oCi, opakovat tuto vétu a porovnat, co se

nyni déje s jejich télem a jak se liSi od pfedchozi véty?

Celkové trvani modulu

2 hodiny
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