Pedagogické strasti

a jak si s nimi lépe poradit

3/ Komunikace, konflikty a vztek

Pracovni sesit

Na kazdou z otazek si udélejte Cas a klid. Nemusite si vypracovat
vSechny otazky najednou. Klidné jen jednu a nechejte si na ni tfeba i
nékolik dni, pokud potrebujete, kdy o tom popremyslite. Pak se
teprve vrhnéte na dalsi.

Béhem premysleni si mizZete tukat EFT metodou — staci jen karate
bod. MlzZete si pritom své myslenky fikat nahlas, jako byste je fikali
kamaradce u kafe. A pak si ty dulezité zapsat na papir.

Nebo si pustte néjakou pro vas uklidnujici hudbu.

Muzete mi pak napsat do zpétné vazby na tento workshop, co vam
prichazelo za myslenky a co jsou vase sebe limitujici presvédceni —
jestli zarazujete respektujici ¢i nenasilnou komunikaci do své vyuky —
proC€ ano, pripadné proc ne, jak resite konflikty a které pocity s vami
v tomto tématu rezonovaly nejvice.

Pokud byste méli jakékoli dotazy, nebojte se mi napsat na e-mail.



Pedagog

ajaksi:

1/ Jak zarazujete respektujici ¢i nendsilnou komunikaci
do své vyuky?

Zajimate se vlbec o dnesni trendy v komunikaci s détmi?
Je to pro vas dllezité?

Nebo mate pocit, Ze jsou to nesmysly?

2/ Premyslite nékdy nad svymi negativnimi pocity a snazite se rozkliCovat své

potreby?



3/ Snazite se vnimat pri komunikaci s okolim také jejich pocity

a potreby?

Pfipadné jejich uhel pohledu?

4/ Které z potreb s vami silné rezonuji?

Autonomie a svoboda

e volit si vlastni cile a cesty pro jejich naplnéni

¢ moznost vybéru, volby
e nezavislost

e prostor

e soukromi

Celistvost

e autenticnost

e tvorivost

¢ vlastni hodnota
e vyznam

e sebelcta

e dUlstojnost

Potéseni, hra

e smich

e zabava

e dobrodruzstvi

e spontannost

e esteticky zazitek
e rytmus

e rozmanitost

—



Pozndvaci potreby

e rozumét

e ucitse

e kompetence
e originalita

e objevovani
e chdpat

e stimulace

Socialni potreby

e blizkost

e citova jistota
e dulvéra

e laska

e oceneéni

e podpora

e porozumeéni
e potvrzeni

e pozornost

e prijeti

e prispéeni k obohaceni

Zivota
e spolecnost
o respekt
e upfimnost
e uznani
e empatie
e Jlaskavost
e soundlezitost
e ohleduplnost
e pratelstvi
e sdileni
e intimita
e komunikace
e Ucta

Potreba bezpeci

domova

hranic (srozumitelnosti
svéta)

miru

Dusevni jednota, spojeni

harmonie
inspirace

klid a mir
krasa

rad
spravedlnost
tolerance
oslava

prispéni
srozumitelnost

Potreby smyslu a cile

osobni rozvoj a rlst
zanechani dila
naplnéni

uspéch

dokonceni

oslava Zivota
efektivita

truchleni




Télesné potreby

e dotek

e jidlo, vzduch, voda

e odpocinek

e ochrana pred nebezpecim
e pohyb, cviceni

e sexualni vyjadreni

e svétlo

e hygiena

e pristresi

5/ Jaké pocity citite, kdyz tyto vase potieby nejsou uspokojeny?

e apaticky

e bezbranné

e beznadéjné

e bidné

e citime paniku
e citime litost
e citime obavy
e depresivné

e deprimované
e dopalené

dotéené

duchem nepfritomné
frustrované
hanebné

hrozné

chladné

labilné

Ihostejné

liné

marné




mdle
melancholicky
mizerné
mrzuté
nabrucené
nakvasené
nanicovate
napnutée
nasupené
nastvané

v

nedatklivé
ned(vérivé
neklidné
neochotné
nepoctivé
nepohodiné
nepokojné
nerozhodné
nerudné
nervozné
nespokojené
nestastné
netec¢né
netrpélivé
nevrazive
nevrle
nezucastnéné
nostalgicky
ochable
ochromené
opusténé
osaméle
ospale
otravené
otupéle
pasivné
pesimisticky
podezirave
podrazdéné

pokorené
popletené
popuzené
protivné
provinile
precitlivéle
prekvapené
ranéné
roz¢arované
rozCilené
rozharané
rozhnévané
rozhoréené
rozladéné
rozmrzele
rozpacité
rozrusené
roztékanée
roztrpcené
roztrzité
rozzlobené
rozzurené
skepticky
sklesle
sklicené
slabé
smutné
stisnéné
strasné
strnule
Sokovaneé
Spatné naladéné
tesklivé
tizivé
uboze
unavené
ustarané
utahané
uvedeni do rozpakd




uzkostné
vahavé
vlainé
vycCerpané
vydésené
vylekané
vynervované
vyplasené
vysilené
vystrasené
vyvedeni z rovnovahy
vzbourené
zahanbené
zahorkle
zarazené
zarmouceneé
zasmusile
zavistive

zbaveni iluzi
zdeptané
zdrahavé
zdrcené
zhnusené
zklamané
zlovéstné
zlostné
zmatené
znechucené
zneklidnéné
znepokojive
znudéné
zoufale
zviklané
Zalostné
zarlive




6/ Jaké pocity citite, kdyZ tyto vase potreby jsou uspokojeny?

o aktivni

o bajecné

e bezdechu

o bezpecné

o bezstarostné
« bujare

e citime dGvéru
o citime nadéji

e citime ulevu

o citlivé

. Cile

o dojati

o fajn

« fascinované
o hezky

e hrdé

e inspirovani
o jisté

o klidné

o laskyplné
e« nadherné
e« nadsené

e naplnéni
e napnuti
o neklidni

e nespoutani
o netrpélivi

e nevazané

« odhodlané

« odpocinuti
e odvainé

e ohromené

« okouzlené

e oOprosténé

o optimisticky
e oslnéni

e OSsvézeni

« osvobozené

oziveni

plni energie
plni chuti
plni néhy
plni sily
pobavené
podniceni
pohlceni
pohnuté
poklidné
posileni
potéseni
povzbuzeni
prima
prospésni
pratelsky naklonéni
prekrasné
prekvapené
prestastné
prijemné

pysné

radostné
rozdovadéneé
rozjarené
rozjasané
rozpustile
rozradostnéné
rozrusené
rozveselené
rozzarené

silné

sdilné

sebejisté

senzacné

skvéle

slastné

slibné

spokojené




svobodné
Stastné

u vytrzeni
ucastné
udivené
uchvacené
unesené
uspokojené
uvolnéné
uzasle
uzasné
uzite¢né

v dobré naladé

v pohodé
vasnivé
vdécné
vesele

ve strehu
vitézoslavné
volné
vroucné
viele
vyrovnané
vzpruzené
vzrusené
zamilované
zaujaté
zucastnéné
zvédaveé
Zivé



1/ Jak vnimate konflikt? H

Jaké pocity vam to pfinasi (psychologickeé ¢i fyziologické)?

/amygdala / Gtok x uték /

2/ Jak resite konflikty?

Ktery ze styl(i feSeni konfliktd je vdm nejblizsi?

10



3/ Snatzite se vnimat pfi konfliktu také pocity a potrfeby druhé strany? “

Pfipadné jejich uhel pohledu ¢i nazor?

4/ Vlyjadfujete své pocity, potifeby a nazory jasné?
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5/ Vzpomeirite si na néjaky nedavny konflikt.
Co se vas na tomto konfliktu zvlast dotklo?
Jaky mél na vas vliv? Co jste citili?

Proc je to pro vas bylo dulezité?

Meéli jste vQci druhé strané néjaké predsudky?

Co by vdm v tu chvili pomohlo?
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6/ Je nékdo, na koho mate porad vztek? “
Mate pocit, ze byste mu toho chtéli tolik fict, ale nejde to?

/nadfizeny, rodinny pfislusnik.../

Napiste to.
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