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Jak lépe porozumét svym pocitum a potfebam / 29. 07. 2024

e printscreen, zaznam
-
Qﬂj/" e pracovni seSit / Word, PDF / zpracujte si v klidu, nechte si tfeba i nékolik dnu

e chat, prihlaseni se

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Jak lépe porozumét svym pocitum a potfebam / 29. 07. 2024

Co je komunikace
Respektujici komunikace

Nenasilna komunikace

Nenasilna komunikace ve spojeni s EFT

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace == Vztahy == Konflikty

Spolecné prvky pro tyto pojmy:

m rodina

> ZACi

w jejich rodice
= kolegové

w nadrizeni

w podrizeni

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace == Vztahy == Konflikty

= Komunikace / sebevédomi, sebedlivéra, prace se strachem, s trémou

= \/ztahy / asertivita, klid, vztek, stres, nékdy i se strachem

= Konflikty / prace na sobé, na osobnim rozvoji, pochopeni druhého, naslouchani
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Komunikace

= slovo komunikace pochazi z latinského communicare / ,,spolecné néco sdilet, Cinit néco spoleCcnym*
= vymeéna informaci mezi dvéma a vice lidmi
w interakce, proces vzajemného ovliviiovani a pusobeni

w vzajemni interakce komunikace a naseho vnitFniho svéta (mysleni, citéni, prozivani)
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Komunikace

w Komunikacni proces

e KDO / sdélujici
e CO RIKA / obsah sdéleni

e KOMU / prijemce sdéleni

e CiM / druh komunikace
e PROSTREDNICTVIM / prostiedky, jakymi je informace sdé&lovana
e SJAKYM UMYSLEM / zdamé&r, motivace

e SJAKYM UCINKEM / dopad sdé&leni na pFijemce, pochopeni Géelu sdéleni

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

w Komunikacni kanal

VERBALNI /

rec + charakteristiky jako sila, vySka, barva hlasu

BIBI®

nebo rytmus a rychlost reci, pauzy, melodie, srozumitelnost

NEVERBALNI /

prostrednictvim gest, mimiky, ale i postoje, ktery zaujimame a vzdalenosti, kterou udrzujeme,

prip. vyjadreni emoci

KOMUNIKACE CINEM /

P
I

vyjadrena nasSim konkrétnim jednanim, cinem

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

w Autoritativni / z pozice nad
w Respektujici (Montessori, Nevychova) / hledani cesty
w Nenasilna / hledani pocitl a potFeb, nasledné sama sebe a komunikacni cesty

-  dalsi
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Komunikace

m Res pe ktUj ici

e Montessori vychova / Nevychova / Cyril Kubis

* nesnazi se manipulovat, pfizpusobovani se nasi autorité

e podporuje svobodné rozhodovani, osobnost a talent, potencial
e Casto presvédceni, Ze tento zplUsob ma velkou svobodu / nechce cvicit - at si necvici

* neni to o uplné svobodeé / ale naopak o pravidlech / ale s respektem k ditéti (zakovi) / i k sami sobé
* prirozena touha po svobodé / postupné nebude mit potfebu se boufrit

e presvédceni zak je liny / déla to nejlepsi, co dokaze / nevi, jak to ma udélat

* navést ho na cestu/ je to v poradku

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

w Respektujici

e je nutné cvicit / ale Fict to tak, aby nemeél tu obranu

e néktera sdéleni nejsou presné ta, co chceme rict - emoce /
ty jsi zase necvicil, to si nenajdes ani par minut dennéeé /
ucitel chce rict - ocekavam, ze budeS doma cvicit,
nevim si s tebou rady a nevim, jak te ucit /

podivat se pravdivé na své pocity

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

w Respektujici

e zak vnima kritiku jako akci k obrané a nevnima nase pocity
* vyrovnava se sam se svymi emocemi a az pak se zabyva nasim pozadavkem

e pouzit negativni zpétnou vazbu / dozvi se konkrétné, co bylo Spatné a na cem ma pracovat /

jasné dana informace
e pochvala / nefekne nic konkrétniho / ty jsi tak Sikovny / neefektivni

* pozitivni zpétna vazba / konkrétné, co bylo spravneé

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

w Respektujici

e motivace / ke cviceni zaka c€i k soutézi

* negativni - kritika, porovnavani / pozitivni - pochvala, odména

e vnitFni motivace - cinnost jen proto, aby se vyhnul trestu, vycitkam / to co my sami chceme, uspokojuji nase
potreby (libi se mi skladby, jsem v néjakém kolektivu, predvede se pred nékym)

* vnéjSi motivace - cinnost pro néjakou pochvalu, znamku, zkousku

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeybc
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Komunikace

m Res pe ktUj ici

Neefektivni zplusoby komunikace
- vyCitky
- ironie, shazovani
- zaméreni jen na chyby a kritiku
- srovnavani, davani za vzor / podivej jak cvici...
- poucovani, moralizovani, zastrasovani / nepostoupis
- vzbudit u Zzaka pocit viny / to se neda poslouchat, co mam s tebou deéelat

- predvidani budoucnosti / na vystoupeni to urcité pokazis, rodice budou zklamani

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.co
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Komunikace

IS Respe ktUj ici

Efektivni zpusoby komunikace
- popis / popisujeme, co vidime a slySime / sdélujeme neutralné /
slySim, ze se skladba od minulé hodiny nezlepsila - nechtélo se ti cviCit nebo jsi nemeél cas? /
vidim, Ze prstoklad neni spravny a nic se od minule nezménilo - co se stalo?
- dusledky / pomaha, kdyZ neni ¢as, skladbu si alespon 2x zahrat
kdyZ se skladba nenacvici, nemuze byt hrana na koncerté
kdyZ Zak necvici, nemuzZe postoupit do dalSiho rocniku / obecné sdéleni

- pozitivni sdéleni / nejdrive pozitivni a pak €¢im to je, Ze ted'je to jinak

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace n

IS Respe ktUj ici

——

Efektivni zpusoby komunikace
- domluva a zvyklosti / mame spoleché domluvené a proc se to nedéje / byli jsme domluveni a pro€ to neni
- moznost volby / chceS mi zahrat nejdrive to nebo to - dat mu na vybeér
- sdéleni v 1. a 3. osobé / ja, on, ona, ono, oni /

frazovani pan skladatel vnimal jinak, pojdme to vylepsit
jak se postavi ruce - ukaz
u nastroje se sedi / vSeobecneé

- zpétna vazba / frazovani bylo dodrZené v 1. casti a pak uz ne - najdes ta mista?

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

IS Respe ktUj ici

Pochvala

- shazime se jej udrzet v proces uceni, vétsi aktivité, ocenéni, pocit, ze se jim dari, dobry vztah, nase ocekavani
- autoritativni zplGsob / udélim, ale muzu i vzit

- vytvari si zavislost na pochvale

- chvalime, kdyz jsme my spokojeni

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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.

Komunikace

1 Respe kt Uj ici

Pochvala ' \

- spokoji se s minimem - jen to, za co dostane pochvalu

- a naopak neprimérené sebevédomi, kdyz ji dostava moc / pozdéji velka frustrace, napr. pri statni soutézi
- je aktivni jen proto, aby jsme jej chvalili / neni tam motivace samotnou cinnosti - hrani jej bavi

- méli bychom péstovat jeho vlastni pocit vlastni hodnoty bez zavislosti na autorité

- o€ekava pochvaly a ty pak neprichazi / konci

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

1 Respe kt Uj ici

Ocenéni

- lepSi nastroj namisto pochvaly

- ta skladba se ti dnes povedla, musel jsi tomu vénovat hodné casu / popis + ocenéni
- jsi izasny a pod. mu nic neda / pozitivni klisé

- slySim, Ze ta stupnice byla zahrana dobre, je jasné, Ze jsi doma cvicil

- bylo to zahrané témér spravné, dynamika i rytmus, ale namisto gis tam bylo g ,ﬁ“ﬁ

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

RESPEKT
OVAT

doporucené knihy:
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Komunikace

mw Nenasilna komunikace

e NVC (Nonviolent communication)

e mysSlenkovy a komunikacni koncept, ktery pomaha lidem si porozumét i se dorozumeét

e usnadnuje takeé vice porozumét sami sobé

* model respektujici komunikace, ktera jde smérem k reSeni, vyjasnuje, co se skryva za slovy a vytvari
propojeni mezi lidmi na arovni potreb

e otcem nenasilné komunikace je americky psycholog Marshall B. Rosenberg, ktery vychazi z hledani cest,

jak rozsirit mezi lidi schopnost vytvaret mirova reseni

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

mw Nendsilna komunikace

Potfeby PotFeby

e Tento koncept pracuje se slovy i s tim, co se déeje pod slovy

e Slova si mlZeme predstavit jako vrchol ledovce, pod hladinou se déji emoce a mame lidské potieby.
e Z nich vychazi nase komunikace.

 Druhy clovéek ma pod hladinou také své pocity a potreby.

e Pokud dokaZeme odhalit své pocity a potieby pFip. pocity a potFeby druhé strany, mliZzeme se snaze

domluvit, protoze prijdeme na to, Ze jako lidé mame vSichni velmi podobné potreby.

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

w Nendsilna komunikace

PRINCIPY: Nenaﬁrlna komunikace
5D 3,0 :'w'":-'""ﬂ" g g ﬂ"‘t‘-'.{
o I._l._-xj. i’ b
1. Pozorovani . ¥° O
":-"'I:..-
2. Pocity “r
3. Potreby
4. Prosba
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Komunikace

mw Nendsilna komunikace

POZOROVANI
- Pozorujme, nehodnotme, nevytvarejme si domnénky a interpretace.
- To, co pozorujeme, druhé strané popiSme "Vidim, ze ..."
- Kdyz sdelujeme pouze to, co pozorujeme a nevkladame do reci hodnoceni a interpretaci,
druha strana nam snaze muze naslouchat (nevytvofi se ji v mozku automaticka obranna reakce).
- Oddélit pouhé pozorovani od viastni interpretace ¢i hodnoceni je prvnim krokem k pohodeé

v mezilidskych vztazich.

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

w Nenasilna komunikace

POCITY

- Najdéme své pocity: ,, Citim ..."”

- Tim ziskame nad svymi emocemi kontrolu.

- Druhé strané soucasné pomahame si uvédomit, jak na nas situace puisobi.

- Pokud se citime dobre a mame naplnéné své lidské potreby, vnimame prijemné emoce jako klid,
pohoda, spokojenost, radost, uleva a pod.

- Pokud ne, dostavuji se neprijemné pocity jako frustrace, neklid, podrazdéni, smutek, unava, obavy,

strach a dalSi / nejsou naplnény nase hluboké lidské potreby.

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

mw Nendsilna komunikace

POTREBY
- Co potrebujeme v dané situaci/ ,,..., protoze potrebuji ... a také potrebuiji ...”
-V tomto kroku potrebujeme porozumét svym nenaplnénym potrebam
v situaci a komunikovat je / hledame univerzalni lidské potreby.
- Uvédomujeme si své fyzické potreby jako hlad, zizen, potreba tepla, pristresi apod.
- DalsSi potreby jako napr. potreba respektu, spravedinosti, moznosti volby
/ nebyva cCasto jiz tak jednoduché si uvédomit a komunikovat je.

- Potfebujeme rozsSirit nas slovnik o pocity a potreby a komunikaci trénovat.

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

w Nendsilna komunikace

PROSBA

- Kdyz jsme zvladli objevit své momentalné neuspokojené potreby, ve 4. kroku kreativné hledame,
jakym zplsobem je muZeme naplnit my nebo nékdo jiny.

- Pokud chceme, aby nam druhy clovék pomohl s uspokojenim naSich potreb,
vyjadrime svou PROSBU: "Byl bys ochotny ...?"

- Na formulaci prosby zalezi. Druhy nam snaze vyhovi, pokud pujde o opravdovou prosbu

a ne o prikaz Ci pozadavek.

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

w Nenasilna komunikace a EFT

e pozorujte své chovani, obzvlaste to, které se vam nelibi
e vyhodnotte si, jaky pocit vam to chovani spustil
* a nasledneé si zkuste urcit, pro€ se vam tento pocit spustil,
ktera potreba nebyla naplnéna
* POTREBA = POCIT = CHOVANI
e Pokud neni naplnéna nase potieba, zpusobi to nepfijemny pocit

a ten vyvola urcité chovani
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Komunikace

w Nenasilna komunikace a EFT

Chovani
e kdyz mame neprijemné pocity, spusti se u nas urcity druh chovani
/ kficime, odchazime, ml€éime, urazime se, placeme, atd.
 chovani je naucené, jedna se o vzorce chovani, které jsme se naucily v détstvi
Ci jsme je videly u blizkych osob

e urcity pocit spousti urcité chovani

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeybc
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Komunikace

w Nenasilna komunikace a EFT

Pocity a EFT
e kdyZ neni naplnéna potreba, citime se neprijemneé.
e nebo zklamané, nebo smutné nebo nastvané nebo...

* na pocity vyuzivame EFT a u€ime se s nimi pracovat

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, ww
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Komunikace

w Nenasilna komunikace a EFT

e

Potreba a EFT
e u déti jsou prirozené potreby snadno rozpoznatelné (hlad, zima, bezpeci atd.)
* udospelych casto nedokazeme rozlustit jaka potreba u nas neni naplnéna
e pokud neni nase potreba naplnéna, citime se neprijemneée
e je potreba se pidit po potrfebach, které nemame naplnéné

e kdyz budeme mit naplnéné potreby, budeme se citit prijemné, Stastné a spokojené

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardac:
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Komunikace

w Nenasilna komunikace a EFT

- poCitejte s tim, Ze zprvu budete reagovat casto automaticky podle starych naucenych vzorct
a teprve po situaci si uvédomite, Ze jste chteli komunikovat nové / chce to cvik a cas

- je to prirozeny vyvoj, kdyz ménime své myslenkové a komunikacni vzorce / nevzdavejte to

- nevahejte mit ze zac¢atku u ruky pomucku se 4 principy
a komunikaci, ktera se nepovedla si zpétné projdete a napiste si ji nove podle 4P /
/ na rozpoznani chovani pouzijte sebereflexi

/ na rozpoznani pocitl a jejich ovladnuti pouzijte EFT

/ na urceni potreby to chce cas a trpélivost
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Komunikace

w Nenasilna komunikace a EFT

- oboji se doplnuje
* béhem nenasilné komunikace prijdeme na nase potreby a pocity
* hledame v sobé, kazdy ma jiné, je narocné je rozklicovat
o kdyz ale pocity pak nezpracujete, stojite na misté / Fict “zpracuj si to, vycisti si to” - nestaci

e ke zpracovani pocitu pak slouZi pravé EFT

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

w EFT a Nendasilna komunikace / POTREBY

Autonomie a svoboda Celistvost UND‘](_EZI‘%TRAND
e volit si vlastni cile a cesty pro jejich naplnéni * autenticnost NEEDS

e moZnost vybéru, volby * tvorivost

e nezavislost e viastni hodnota

® prostor °* vyznam

e soukromi e sebelcta

e dustojnost

3 ‘. .}: ot
;;%{?
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Komunikace

w EFT a Nendasilna komunikace / POTREBY

Potéseni, hra Poznavaci potreby NEEDS
e smich * rozumet

e zabava * ucit se

e dobrodruzstvi e kompetence

e spontannost e originalita

o esteticky zazitek * objevovani

* rytmus e chapat

°* rozmanitost e stimulace

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

w EFT a Nendasilna komunikace / POTREBY

S * empatie
Socialni potreby e potvrzeni
' * laskavost
* blizkost e pozornost
- e sounalezitost
e citova jistota e prijeti
o e ohleduplnost
* duvera  prispéni k obohaceni Zivota
’ e pratelstvi
* |laska e spolecnost
- o sdileni
* oceneéni e respekt
* intimita
* podpora * upFimnost
- e komunikace
® porozumeni e Uuznani

e Ucta
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Komunikace
DusSevni jednota, spojeni

w EFT a Nendasilna komunikace / POTREBY .
¢ harmonie

* inspirace
PotfFeba bezpeci o klid a mir
e domova e krasa
 hranic (srozumitelnosti svéta) * rad
°* miru e spravedinost

e tolerance
e oslava

® prispéni

srozumitelnost

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Komunikace

w EFT a Nenasilnd komunikace / POTREBY
Télesné potreby

Potreby smyslu a cile e dotek
e osobni rozvoj a rust e jidlo, vzduch, voda
e zanechanidila e odpocinek
 naplnéni e ochrana pred nebezpecim
* Uspéch e pohyb, cviceni
 dokonceni e sexualni vyjadreni
e oslava Zivota e svétlo
o efektivita * hygiena

truchleni
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Komunikace

w EFT a Nenasilna komunikace / POCITY / Jak se citime, kdyz nase potreby NEJSOU uspokojeny...

e apaticky e dopalené e liné * napnuté

* bezbranne e dotcene * marne ®* nasupeneé
* beznadéjne e duchem nepritomne * mdle * nasStvane
e bidne e frustrované e melancholicky e nedutklivé
e citime paniku e hanebne °* mizerneé e neduvérivé
e citime litost * hrozné °* mrzute * neklidne

e citime obavy e chladné * nabruceneé e neochotné
e depresivneée e labilné e nakvasené * nepoctive

e deprimované e lhostejné e nanicovaté e nepohodiné i
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Komunikace

w EFT a Nenasilna komunikace / POCITY / Jak se citime, kdyz nase potreby NEJSOU uspokojeny...

* nepokojneé

e nerozhodne
e nerudne

® nervozne

* nespokojené
e nestastné

e netecné

* netrpélive

® nevrazive

nevrle
nezucastnéneé
nostalgicky
ochable
ochromené
opusténeé
osameéle
ospale

otraveneé

otupéle
pasivné
pesimisticky
podeziravé
podrazdéné
pokorene
popletené

popuzeneé

protivne

provinile
precitlivéle
prekvapené
ranéneé
rozcarovane
rozcCilene
rozharaneé
rozhnévane

rozhorcené
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Komunikace

w EFT a Nenasilna komunikace / POCITY / Jak se citime, kdyz nase potreby NEJSOU uspokojeny...

e rozladéne e skepticky e Spatné naladéneée e vahaveé

* rozmrzele o sklesle o teskliveé e vlazné

* rozpaciteé e sklicene o tiziveé e vycerpané

®* rozrusené e slabe e uboze e vydeésene

e roztékané e smutné * unaveneé e vylekané

* roztrpcené e stisnéné e ustarané ® vynervované
* roztrzite e strasné e utahaneé e vyplasené

* rozzlobeneé e strnule e uvedeni do rozpaku e vysilené

®* rozzureneé e Sokované e Uzkostné e vystrasené
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Komunikace

w EFT a Nenasilna komunikace / POCITY / Jak se citime, kdyz nase potreby NEJSOU uspokojeny...

e vyvedeni z rovhovahy e zdeptané e zneklidnéné
* vzboureneée e zdrahave e znepokojive
e zahanbené e zdrcene e znudéne

e zahorkle e zhnusenée e zoufale

e zarazene e zklamane e zviklane

e zarmoucene e zlovéstneée e Zalostné

e zasmusile e zZlostne o Zarlive

e zavistive e Zmateneé

e zbaveni iluzi e znechuceneé
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Komunikace

w EFT a Nenasilna komunikace / POCITY / Jak se citime, kdyZ naSe potreby JSOU uspokojeny...

e aktivni o citlive e klidné * nevazane

* bajecne e Cile e laskyplné * odhodlaneé
e bez dechu e dojati e nadherné * odpocinuti
* bezpecne e fajn * nadSeneée * odvazne

* bezstarostné e fascinovaneé * naplnéni * ohromene

* bujare e hezky * napnuti * okouzlene

e citime dlivéru e hrdé e neklidni * oprostene

e citime nadéji e inspirovani * nespoutani * optimisticky

sy
e citime dlevu o jisté e netrpélivi * oslnéni ]
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Komunikace

w EFT a Nenasilna komunikace / POCITY / Jak se citime, kdyZ naSe potreby JSOU uspokojeny...

e osvéZeni  pohlceni o pfekrasné * rozpustile

e osvobozené e pohnuté e prekvapené * rozradostnéne
e oZiveni * poklidné * preStastné * rozrusene

e plni energie * posileni e pFijemné * rozveselene

* plni chuti * potéseni * pySné * rozzareneé

e plni néhy e povzbuzeni e radostné * silné

* plni sily * prima * rozdovadéné * sdilné

* pobavené& * prosp&3ni * rozjafené& * sebejiste

 podniceni e pratelsky naklonéni * rozjasané * senzacne
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Komunikace

w EFT a Nenasilna komunikace / POCITY / Jak se citime, kdyZ naSe potreby JSOU uspokojeny...

e skvéle e uchvacené ® vashive * vzpruzeneé
e slastné ®* uneseneée e vdécneé ® vzruSeneé

e slibné e uspokojené e vesele e zamilované
e spokojeneé e uvolnéné e ve stfehu e zaujaté

e svobodneé e uzasle e vitezoslavne e zucastnene
e Stastné * Uzasne e volne e zvédaveé

e uvytrzeni * uzitecné ® vrouchné ® Zivé

e ucastneé e v dobré nalade * vrele

e udivené e v pohode ® vyrovnaneé
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Komunikace

mwNendsilna komunikace
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Vyzva 2

w které potreby a pocity s vami momentalné
nejvice rezonuji
w jaka témata a myslenky chcete resit na praxi 2

w napiste ve FB skupiné nebo na e-mail
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DOTAZY

DISKUZE

2t
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T 23
Déekuji za pozornost!
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