Srovnani nasilné a Nenasilné komunikace

Nasilna komunikace

Zakladem nasilné komunikace jsou soudy a poZadavky. Pocity jsou vétSinou potlaceny nebo
se projevi jako vztek. Potfeby se projevuji jako poZadavky ,,musis“ nebo ,,mél bys“.

Jsi

a citim se kvuli tobé

Musis (mél bys)

a radsi udélej , jinak !

Ctyfi prazdna mista jsou vyplnéna soudy, faleSnymi pocity, které prenaseji odpovédnost na
druhého, poZzadavky a hrozbami.

SOUDY

Pozorovani, ktera jsou interpretovana jako soudy (vycitky, srovnavani, kritika, diagnozy,
urazky, nalepky, shazovani).

FALESNE POCITY

Jsou zaloZeny na vite, Ze druhy miiZe za moje pocity. Napf. ,StveS mé“, ,citim, Ze mé
kritizujes“ nebo jde o hodnoceni nikoliv o pocity, napr. ,,citim, Ze bys to nemél délat®

MEL BYS, MUSIS

Vira, Ze druha osoba musi, méla by mit néjaké vlastnosti nebo je povinna néco udélat.
POZADAVKY

VyZadujeme jednani, které vynucujeme pomoci vyhrtzek, trestd, sily, strachu, studu, viny.

Priklady:
Proc jsi rozhazela vSechny své hracky po obyvaku? Ja se z tebe zblaznim, kolikrat ti mam ftikat, Ze
si mas hracky uklidit, nez jdes ven. Viibec na mé neberes ohledy. Ze se nestydis! Jdi to okamZité
uklidit, jinak mi zas kviili tobé bude cely den busit srdce.

Pro¢ nejsi na svém misté a zase se flakas? Ted jsi mé teda vazné vytocCil. Za tohle té uz
opravdu musim potrestat. Musi$ se naucit poslouchat! Ztistanes hodinu po Skole.

UZ mluvite moc dlouho! P€kné jste mé naStvali, myslite jenom na sebe. Citim se uplné
prehliZena. Tak prestaiite uz kone¢né mluvit, jenom o tom, co zajima vas! Jinak jdu pryc.

Zahral jsi to pfiSerné. Jsem si jista, Ze jsi tento tyden viibec necviCil. Stydim se za tebe. A
radsi uz nehraj, nemiizu to uz vydrZet. Ten Tviij koncert to bude pékny trapas.

Jak to, Ze jsi nevynesl to smeti. Ty mé nemilujeS! Kdybys mé miloval, tak bys plnil svoje
povinnosti. OkamZité to smeti vynes, jinak se s tebou vazné rozejdu.

UZ zase jdesS takhle pozdé. Vazné jsi mé zklamal. Prosté na mé kasSles. nemizes byt takhle
bezohledny! Ted’ kvtili tobé nestihneme to predstaveni. Tohle uZ mi nikdy nesmis udélat!
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Zaklady Nenasilné komunikace

L zameér hledat feSeni, které uspokoji potieby vSech

L uvédomovani si svych pocitli a potteb

. empaticky odhad pocitt a potieb druhych lidi

. upfimné vyjadreni toho, co proZivam, bez vycitek ¢i kritiky

Zakladni model nenasilného vyjadreni (na tomto modelu nemusite lpét, hledejte vlastni
vyjadreni, kterd budou v dané situaci znit pfirozené):

Kdyz vidim (nebo slySim) :

tak citim

protoze potiebuji (chci, je pro mne dulezité) .
Byl bys ochoten/ochotna

Ctyfi prazdna mista miiZeme vyplnit pozorovanim, pocity, potfebami a prosbami:
POZOROVAN(

Konkrétni jednani, které vidim, slySim, pamatuji si nebo si je predstavuji. Pozorovani
neobsahuje posuzovani ani interpretace ¢i domnénky.

POCITY

Nejprve si mohu uvédomit, jak se citim pfi jednani druhych. Mohu se také pokusit
odhadnout (s plnym védomim rizika, Ze se mohu mylit), jak se asi citi ten druhy. Nesoudime
druhého jako dobrou/Spatnou osobu, ale s jeho ndzory nemusime souhlasit.

POTREBY

KdyZz znadm své pocity mohu se pokusit odhalit své potreby (chténi, nadéje, prani,
oCekavani, hodnoty). Naplnéni potfeb je priinou prijemnych pocitii a nenaplnéni potieb je
pricinou nepfijemnych pociti. Poté se mohu pokusit odhadnout ¢i zeptat, co asi potiebuje ten
druhy.

PROSBY

Jasné zformulované prosby obsahuji konkrétni, ted’ a tady splnitelné akce, které primo
prispéji k tomu, aby mi bylo dobfe. Prosby neobsahuji pozadavky ani vyhruzky. Zakladem
prosby je ochota slySet od druhého odmitnuti. Pokud prosime, méli bychom dat jasné najevo, at
nasi prosbu neplni pokud:

o se obava, Ze jinak bude potrestan nebo by se mél citit provinile.
o se domniva, Ze je povinen prosbu splnit.

. se domniva, Ze si tim koupi moji lasku ¢i uctu.

Priklady:

Kdyz vidim tvé hracky rozhazené po mistnosti, drdzdi mne to, protoZe je pro mne dilezZité,
abychom méli doma potadek. Byla bys ochotnd pomoci mi udrZovat poradek a uklidit si své véci?

KdyZ vidim, Ze nesediS prfi vyucovani na svém mist€, citim se otravené, protoZe potrebuji
respekt a také je pro mne dilezité , abych Vas naucil vSechno, co budete potfeboval ke zkouskam.
Rad bych si byl jisty, Ze mi ted’ spravné rozumiS. Byl bys ochoten mi Fici, co jsi mne ted slySel
fikat?

JiZ deset minut Cekam na prileZitost promluvit na tomto setkani. Zda se mi, Ze Vas bavi
mluvit spolu, protoZe Vam to prinasi inspiraci. J& pritom ale citim neklid, protoZe bych se s Vami
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také rada o néco podélila. Chtéli byste si poslechnout, co Vam chci fici?

KdyzZ jsem té ted slySela hrat tuto skladbu a vim, Ze se bliZi koncert, citim obavy, protoZe mi
pii poslechu chybéla harmonie a fad. Chtéla bych ti pomoci, aby té ostatni lidé jako muzikanta
ocenili. Byl bys ochotny poZadat svého ucitele, aby ti tento tyden pomohl s nacvikem té skladby?

KdyzZ jsem zjistila, Ze jsi opét nevynesl smeti, jak jsme se dohodli, citim smutek a bezmoc.
Potiebovala bych porozumeét, co se v Tobé d€je. Chtélo by se ti Fici mi, co ted citiS a potfebujes?

PriSel jsi o dvacet minut pozd€ a nestalo se to poprvé. Citim ted” zklamani, protoZe potiebuji
respekt. Také se bojim, protoZe mozna nestihneme predstaveni a propadnou nam ty drahé listky.
Potrebuji pFi setkani s tebou vic jistoty. Byl bys ochotny si o tom promluvit?

Nenasilna komunikace neni nova norma, kterou bychom méli dodrzovat a citit se
provinile, kdyZ se ndm ji dodrZovat nedafi. Tim bychom si z ni udélali dalSi nasilnou formu
jednani. Nenasilna komunikace je v prvni fadé nabidka plné prozivat pritomnou situaci,
uvédomovat si a uprimné vyjadrovat své pocity a potfeby, vnimat pocity a potreby druhych, a
zkoumat, zda je moZno naSe potfeby uspokojit tak, aby Zivot vSech ziicastnénych byl bohatsi a
spokojenéjsi.

Vytvoril: Jan Burian — www.praveted.info (Inspirovano: www.noogenesis.com/nvc/model.html)

Autorem Nenasilné komunikace (Non-Violent Communication, NVC) je Marshall Rosenberg a
rozviji ji Centrum pro nenasilnou komunikaci (cnnvc.org).




	Srovnání násilné a Nenásilné komunikace
	Násilná komunikace
	Základy Nenásilné komunikace


