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Financovano
Evropskou unii

Aktivity v tomto planu lekce maji za cil rozvijet nenasilné komunikacni dovednosti
mezi u€astniky, které jim umoznuji vyjadfit se a naslouchat ostatnim bez
nepratelstvi. Jsou strukturovany tak, aby vzdélavaly uc€astniky o principech a
aplikacich nenasilné komunikace (NVC) v rliznych prostfedich. Prvni aktivita
predstavuje zakladni aspekty NVC, klade diraz na empatické naslouchani a
vyjadfovani bez posuzovani, zaméfené na zlepSeni komunikacnich dovednosti
ucastnikd. Druha aktivita se zaméfuje na vyvoj praktickych strategii pro integraci
NVC do kazdodennich osobnich a profesionalnich interakci, povzbuzuje u€astniky,
aby vytvareli akni plany. Zavére€na aktivita vyuziva infografiku, aby se konkrétné
zabyvala aplikaci NVC v komunikaci se star§imi lidmi, pfi¢emz zdlraznuje dalezitost
empatie a pfizpusobenych komunikacnich technik. Celkové jsou tyto aktivity
navrzeny tak, aby poskytovaly komplexni pochopeni NVC, podporovaly praktické
aplika¢ni dovednosti a posilovaly schopnost u¢astnikl efektivné a s respektem

komunikovat, zejména s citlivymi nebo zranitelnymi skupinami, jako jsou starsi lidé.

celkem 60 minut (v€etné vSech aktivit)

o Skupinové cvieni — porozuméni nenasilné komunikaci (20 minut)

o Vyvoj planu — Zac¢lenéni nenasilné komunikace do kazdodenniho zivota (20

minut)

o Infograficka analyza — Nenasilna komunikace se seniory (20 minut)
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Financovano
Evropskou unii

Aktivita 1

o Zafizeni schopné prehravat video (napf. pocitac, projektor, reproduktory).

Video o nenasilné komunikaci (Uuvod Marshalla Rosenberga -

https://www.youtube.com/watch?v=DgaeHelL39Y)

Tabule nebo flip chart s fixami pro zaznamenavani kliCovych bodu b&éhem

diskusi.

Aktivita 2

0]

o

0]

Poznamkové bloky a pera pro kazdého ucastnika.

Tabule nebo flip chart s fixami pro kazdou skupinu.

Kopie souhrnného listu zasad NVC (volitelné).

Aktivita 3

o

2023-1-FRO1-KAZ20-ADU-000 153350

Infografika, ktera jasné ilustruje techniky NVC Sité na miru pro komunikaci se

starSimi lidmi.
Projektor a platno nebo tisténé kopie infografiky pro kazdého ucastnika.
Tabule nebo flip chart pro skupinové poznamky.

Fixy a poznamky.

Ugastnici porozumi principdm nenasilné komunikace a uvédomi si jeji vyznam

pfi podpofe respektujicich a empatickych interakci.



Financovano
Evropskou unii

o Ugastnici zlepsi svou schopnost vyjadfovat pocity a potfeby bez posuzovani a

empaticky naslouchat, coz je kliCové pro efektivni a respektujici komunikaci.

o Ugastnici budou vybaveni k aplikaci technik NVC v riiznych prostfedich, od
osobnich vztah( po profesionalni prostfedi, ¢imz se zvySi celkova kvalita

interakce.

o Prostfednictvim NVC budou uc€astnici rozvijet dovednosti konstruktivné resit

konflikty s cilem FeSit spory bez agrese a se vzajemnym respektem.

o Ugastnici se nauéi specifické techniky NVC $ité na miru pro interakce se
starSimi jedinci, které podporuji lepSi porozumeéni a pfizpusobeni jejich

jedine€nym potfebam.

o Diky analyze infografiky si studenti rychle osvoji efektivni komunikacni
techniky a pochopi, jak je aplikovat v realnych situacich, zejména v kontextu

péce.

Bay Area CBT Center (2024, 1. srpna). Komunikace NVC: Pochopeni kliCovych
principa.

https://bayareacbtcenter.com/nvc-communication-understanding-the-key-principles/

Centrum pro nenasilnou komunikaci, CNVC (2024, 26. bfezna). Péstovani nadéje,
porozumeéni a miru — Kratky uvod do NVC s Marshallem Rosenbergem [Video].
YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=69thYD-0HIc

Kashtan, I. & Kashtan, M. (nd). Zaklady nenasilné komunikace. Bay Area Nenasilna

komunikace. https://baynvc.org/basics-of-nonviolent-communication/
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Evropskou unii

Nunes, PHA, da Silva, CVR, Palhares, CVT, Gongalves, GKN a de Lourdes Freitas,
CM (2023). Nenasilna komunikace a jeji u€inky na vztah pecovatele a seniora:
PFehled literatury. Caderno de ANAIS DOMU.

Rosenberg, MB (2015). Nenasilna komunikace: Jazyk Zivota: Zivot ménici nastroje

pro zdraveé vztahy (3. vydani). PuddleDancer Press.

Centrum pro nenasilnou komunikaci. Ugel NVC.

https://www.cnvc.org/about/purpose-of-nvc
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Aktivita 1: Skupinové cviCeni. porozuméni nenasilné
komunikaci
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Financovano
Evropskou unii

Nenasilna komunikace (NVC) je komunika¢ni metoda vyvinuta psychologem
Marshallem Rosenbergem. Zaméfuje se na empatické naslouchani a mluveni a jeho
cilem je podporovat porozuméni a naplfhovat potfeby vSech zucastnénych stran, aniz
by doSlo k emocni Ujmé. NVC se soustfeduje na vyjadifovani pocitu a potieb
oteviené a bez posuzovani, predkladani zadosti misto pozadavkl a péstovani

vzajemného respektu a porozumeéni.

o Vzdélavat ucastniky v principech nenasilné komunikace a prozkoumat jeji

uplatnéni v kazdodennich interakcich.

o Pochopit zakladni slozky NVC, v€etné jasného vyjadfovani pocitl a potfeb a

empatického naslouchani.

o ldentifikovat a diskutovat praktické aplikace principd NVC v osobnim a

profesionalnim prostredi.

o ZlepSit komunikaCni dovednosti nacvikem empatie a jasného, nehodnoticiho

vyjadfovani.

o Zafizeni schopné prehravat video (napf. pocitac, projektor, reproduktory).

o Video o nenasilné komunikaci (Uvod Marshalla Rosenberga —
https://www.youtube.com/watch?v=69thYD-0HIc)

o Tabule nebo flip chart s fixami pro zaznamenavani kliCovych bodl béhem

diskusi.
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Evropskou unii

20 minut

Krok 1: Struéné predstavte ucastnikiim koncept nenasilné komunikace a zdiraznéte

jeji vyznam pro podporu zdravéjSich interakci. Vysvétlete, Ceho se bude video tykat

a na co by si méli dat pozor.

Krok 2: Pfehrajte video. Zajistéte, aby vSichni u€astnici video jasné vidéli a slyseli,

abyste maximalizovali porozuméni a zapojeni.
Krok 3: Po zhlédnuti videa vedte diskusi pomoci nasledujicich otazek:

o KiliCové principy: Jaké jsou klicové principy nenasilné komunikace
identifikované ve videu?

o Denni interakce: Jak Ize tyto principy aplikovat v kazdodennich interakcich?

Diskutujte o konkrétnich scénarich, kde mize byt NVC prospésna.

Krok 4: Shriite diskutované kli¢ové body. Povzbudte ucastniky, aby premysleli o tom,

jak mohou zaclenit NVC do svych budoucich komunikacnich strategii.

Instruktor mlze vyhledat a sdilet dalSi videa o Nenasilné komunikaci.

o ZdUraznéte dulezitost pozorného naslouchani béhem videa a diskuse,

protoze porozuméni NVC vyzaduje hluboké uznani perspektiv ostatnich.

o Vytvorte prostredi, ve kterém se ucastnici budou citit pohodIné pfi sdileni

osobnich zkuSenosti a nazorl, coz mlze zlepsit zazitek z ueni pro kazdého.
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o Nabidnéte dalSi zdroje (knihy, ¢lanky nebo online kurzy) pro zajemce o dalSi

zkoumani NVC.

Centrum pro nenasilnou komunikaci, CNVC (2024, 26. bfezna). Péstovani nadéje,
porozuméni a miru — Kratky uvod do NVC s Marshallem Rosenbergem [Video].
YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=69thYD-0HIc

Nunes, PHA, da Silva, CVR, Palhares, CVT, Gongalves, GKN a de Lourdes Freitas,
CM (2023). Nenasilna komunikace a jeji u€inky na vztah pecovatele a seniora:
Prehled literatury. Caderno de ANAIS DOMU.

Rosenberg, MB (2015). Nenasilna komunikace: Jazyk Zivota: Zivot ménici nastroje

pro zdravé vztahy (3. "), PuddleDancer Press.

Centrum pro nenasilnou komunikaci. Ugel NVC.

https://www.cnvc.org/about/purpose-of-nvc
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Financovano
Evropskou unii

Nenasilna komunikace (NVC) poskytuje jednotlivecim nastroje, jak se konstruktivné a
empaticky zapojit do konverzace s cilem feSit konflikty a komunikovat bez agrese.
Tento pfistup je zvlasté cenny v osobnich a profesionalnich prostfedich, kde je
efektivni komunikace zasadni pro podporu porozumeéni a spoluprace. Tim, ze se
NVC zaméfuje na pocity, potfeby a soucitny dialog, pomaha budovat vztahy

zaloZené na respektu a vzajemné spokojenosti.

(o]

Vyvinout praktické strategie pro integraci nenasilné komunikace do

kazdodennich interakci.

o K brainstormingu a identifikaci zplsobu, jak 1ze NVC uplatnit v osobnim a

profesnim zZivoté ucastniku.
o Vytvorit akéni plany, které zahrnuiji klicové principy NVC.

o Zvysit schopnost u€astnikl empaticky a efektivné komunikovat.

o Poznamkové bloky a pera pro kazdého ucastnika.
o Tabule nebo flip chart s fixami pro kazdou skupinu.

o Kopie souhrnného listu zasad NVC (volitelné).
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Financovano
Evropskou unii

20 minut

Krok 1: Kratce si zrekapitulujte klicové principy nenasilné komunikace. Nacrtnéte
ukol: kazda skupina vypracuje jednoduchy akéni plan pro integraci NVC do svého

kazdodenniho zZivota se zaméfenim na osobni i profesni kontexty.

Krok 2: Rozdélte u€astniky do malych skupin. Kazda skupina vymysli, jak efektivné
aplikovat principy NVC v riznych scénéafich, se kterymi se bézné setkavaiji.
Povzbudte je, aby premysleli alespon o tfech konkrétnich, pouzitelnych strategiich,

jako jsou:

o Jasné vyjadreni potreb: Priklady, jak vyjadfit osobni potfeby bez obvinovani

nebo posuzovani na rodinnych nebo tymovych setkanich.

o Aktivni naslouchani: Metody pro nacvik aktivniho naslouchani v rozhovorech,

aby se zajistilo, Zze se vSechny strany citi porozumény.

o Empaticka reakce: Techniky, jak empaticky reagovat na pocity a potfeby

druhych v konfliktnich situacich.

Krok 3: Kazda skupina formuluje stru¢ny akéni plan, ktery nastifuje, jak budou
implementovat zvolené strategie. Méli by zvazit vSechny potencialni problémy a

zpusoby, jak je pfekonat.

Krok 4: Umoznéte kazdé skupiné predstavit svij plan skupiné. To poskytuje
prilezitost pro zpétnou vazbu a dalSi zdokonalovani na zakladé podnétd od kolegu a

instruktoru.

11



Financovano
Evropskou unii

o Vyzvéte udastniky, aby byli konkrétni. Cim jsou plany podrobné&jsi a

Vv s

do praxe.

o Zajistéte, aby vyvinuté strategie byly praktické a realistické, s ohledem na

jedine¢né okolnosti kazdého ucastnika.

o Nabidnuti pfikladd muze skupinam pomoci zacit a kreativné premyslet o tom,

jak mohou aplikovat principy NVC.

Bay Area CBT Center (2024, 1. srpna). Komunikace NVC: Pochopeni kliCovych
principu.
https://bayareacbtcenter.com/nvc-communication-understanding-the-key-principles/

Kashtan, I. & Kashtan, M. (nd). Zaklady nenasilné komunikace. Bay Area Nenasilna

komunikace. https://baynvc.org/basics-of-nonviolent-communication/
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Financovano
Evropskou unii

Nenasilna komunikace - v originale “Non-Violent Communication” (NVC), vyvinuta
Marshallem Rosenbergem, je komunikacéni pfistup, ktery se zamérfuje na podporu
soucitu a spoluprace prostfednictvim porozuméni a vyjadfovani potfeb jasné a s

respektem. Zde je shrnuti jeho zakladnich principu:

o Pozorovani: Zacnéte komunikaci pozorovanim toho, co se déje, bez

hodnoceni a posuzovani. To zahrnuje popis konkrétnich akci nebo situaci tak,

jak jsou vnimany, bez pfipojovani nalepek nebo kritiky.

o Pocity: Vyjadrete, jak tato pozorovani ovliviiuji vas emocni stav. Je dllezité
odlisit pocity od mysSlenek nebo interpretaci. Vyjadfovani upfimnych pocitt

pomaha vytvaret empatii a porozumeéni.

o Potreby: Identifikujte a formulujte zakladni potfeby nebo hodnoty, které jsou
spojeny s pocity, které jste vyjadfili. V NVC jsou potieby univerzalni a jejich

rozpoznani pomaha podporovat hlubsi propojeni a vzajemny respekt.

o Pozadavky: Po vyjadieni pocitl a potfeb formulujte spiSe jasné a konkrétni
pozadavky nez neutralni pozadavky. Tyto poZzadavky by mély byt proveditelné
a pfedstavovat pozitivni akce, které mohou ostatni podniknout, aby pfispéli k

naplnéni vyjadfenych potreb.

Cilem NVC je zlepsit kvalitu vztah( podporou upfimnosti a empatie a vytvofit
prostfedi, kde mohou byt uspokojeny potieby kazdého prostfednictvim soucitného
davani. Tuto metodu lze pouzit v osobnich vztazich, profesionalnim prostredi a

feSeni konfliktl k podpofe porozumeéni a pokojnych interakci.
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komunikace se seniory
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Pouziti infografiky k prozkoumani principtl nenasilné komunikace (NVC)

pfizpusobenych interakcim se starSimi jedinci kombinuje vizualni u€eni s cilenymi

komunikaénimi strategiemi. NVC se zamé&fuje na empatii, soucit a vzajemny respekt,

které jsou kliCové pfi komunikaci se starSimi dospélymi, ktefi mohou mit specifické
emocionalni nebo fyzické potfeby. Analyza téchto principl prostfednictvim
infografiky pomaha studentiim rychle si osvoijit u€inné techniky a pochopit jejich

praktické aplikace.

o Rozebrat a porozumét infografice, ktera vymezuje techniky nenasilné

komunikace vhodné pro interakce se seniory.

o ldentifikovat klicové principy NVC aplikovatelné na péci a komunikaci o

seniory.

o Diskutovat a internalizovat vizualni informace, jak se vztahuji na interakce v

realném svété.

o Zvysit citlivost a pfizpusobit komunikaéni metody potfebam starSich

dospélych.

o Infografika, ktera jasné ilustruje techniky NVC Sité na miru pro komunikaci se

starSimi lidmi.

o Projektor a platno nebo tisténé kopie infografiky pro kazdého uc€astnika.

2023-1-FRO1-KAZ20-ADU-000 153350
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Financovano
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o Tabule nebo flip chart pro skupinové poznamky.

o Fixy a poznamky.

20 minut

Krok 1: Prezentujte infografiku skupiné a vysvétlete, Ze obsahuje klicové strategie
pro aplikaci nenasilné komunikace v interakcich se starSimi jedinci. Pfipomente, co

je NVC a proc je zvlasté dllezita v souvislosti s péci o seniory.

Krok 2: Dejte u€astnikiim ¢as na individualni prozkoumani infografiky. Pozadeijte je,
aby si poznamenali kliCové prvky, jakékoli nové informace, které se dozvédi, a body,

které povazuji za zvlasté dllezité nebo prekvapiveé.

Krok 3: Vedte diskusi na zakladé postiehl a poznamek ucastniku. Klicové otazky

pro vedeni diskuse mohou zahrnovat:

o Jaké principy NVC jsou zddraznény v infografice?

o Jak Ize tyto principy aplikovat v kazdodennich interakcich se starSimi lidmi?

o Jaké problémy mohou nastat pfi pouzivani téchto technik a jak je Ize

prekonat?

Krok 4: Shrrite kliCové poznatky a zdUraznéte dulezitost pfizpusobeni komunikace

emocionalnim a kognitivnim potfebam starsich jedincu.

o Zaijistéte zapojeni vSech ucastnikl kladenim pfimych otazek a

povzbuzovanim ke sdileni osobnich zkuSenosti nebo postiehu.
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o Uvédomte si, Ze kulturni rozdily mohou ovlivnit, jak jsou komunikacni strategie

pfijimany a vnimany star§imi jedinci.

o Nabidnéte dalSi Cteni nebo zdroje pro ty, ktefi maji zajem prohloubit své

porozuméni NVC, zejména v kontextu péce o seniory.

Bay Area CBT Center (2024, 1. srpna). Komunikace NVC: Pochopeni kliCovych
principu.
https://bayareacbtcenter.com/nvc-communication-understanding-the-key-principles/
Centrum pro nenasilnou komunikaci, CNVC (2024, 26. bfezna). Péstovani nadéje,

porozuméni a miru — Kratky uvod do NVC s Marshallem Rosenbergem [Video].
YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=69thYD-0HIc

Kashtan, |I. & Kashtan, M. (nd). Zaklady nenasilné komunikace. Bay Area Nenasilna

komunikace. https://baynvc.org/basics-of-nonviolent-communication/

Rosenberg, MB (2015). Nenasilna komunikace: Jazyk Zivota: Zivot ménici nastroje

pro zdraveé vztahy (3. vydani). PuddleDancer Press.

Centrum pro nenasilnou komunikaci. Ugel NVC.

https://www.cnvc.org/about/purpose-of-nvc
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Infografika o nenasilné komunikaci se seniory

Nenasilna komunikace se seniory

Pouzivejte soucitny
jazyk

Paslouchejte aktivné

Vyhnéte se hodnoceni a kritice i

Mluvte jasné a trpélive
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