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Charakteristika a hlavni mySlenka kurzu

Kurz Cesta efektivni komunikace (dale jen CEK) je jedinecny a nékolikaletou praxi
oveéfeny preventivni a podpirny program. Je zaméfen piredevsim na vztahovou
komunikaci a seberozvoj s velkym piesahem i do profesni a spolecenské oblasti zivota.
Myslenkove je inspirovan latinskym vyznamem slova communicare, ¢ili spojovat, Cinit
spole¢nym, spolecn¢ sdilet. V zakladech se opird o individualni psychologii Alfréda

Adlera.

Kurz pohlizi na komunikaci jako na cestu ke vzajemnému porozuméni a lepSim
vztahim. Koncepéné je vystavén na sebepoznani, objevovani vlastni jedinecné
komunika¢ni vybavy, odhalovani nefunkénich vzorcii a navykli a na postupném
objevovani, pochopeni a nacviku komunikace, ktera je efektivni. Tedy takova, ktera
prinasi potfebny efekt nejen tady a ted’, ale predevsim efekt dlouhodoby v podobé trvale

dobrych vztahti zaloZenych na divére, pochopeni a sblizeni.
Cile kurzu

Nebot’ jsme si védomi, ze zptisob nasi komunikace je pfimo ovlivnén nasi osobnosti
(temperamentem, presvédCenimi, postoji, zkuSenostmi, navyky atd.), vytvatime pro
ucastniky kurzu v prvé tfadé prostor a prilezitost pro sebepoznani. AZ na jeho zaklade
pak pracujeme na naplnéni dalSich cilti kurzu. Na cestu efektivni komunikace se tedy

vydavame v n¢kolika etapach:

1) Na pocatku se zastavujeme sami u sebe. Hledame, s jakou komunikacni vybavou
vychazime a to skrze objevovani naSich komunikacnich navykti a dovednosti a
uvédomeéni si toho, co nejvice ovlivituje na§ obvykly zptisob komunikace a snim

souvisejici chovani. Dilezité je také pochopeni nasi motivace a cild v komunikaci.

2) Kurz nabizi moznost zmapovat, zda nas naSe komunikacni navyky vedou spravnym

smérem, nebo se jedna spiSe o slepé ulicky, které nas vyCerpavaji a misto k vytouzenym
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dobrym vztahiim nas vedou k rozdéleni a nepochopeni. Cilem této roviny kurzu je tedy
odhaleni neefektivnich zptisobti komunikace a nésledné predstaveni, pfijeti a nacvik

téch efektivnich.

3) Ddlezitou casti cesty je pak zvladani komunikace v emo¢né vypjatych situacich a
seznameni s konstruktivnim feSenim konfliktli. V tomto sméru je cilem kurzu sejmout
z UCastnikli pfehnany strach z konfliktd a nabidnout jim praktické navody a postupy,
aby se i emoce a konflikty mohly stat zdrojem propojeni a posunu ke zdravéjSim

a pevngj$im vztahlim.

4) Cely kurz by mé¢l mit stale za cil probouzet zdjem o komunikaci, o vztahy, vlévat
povzbuzeni, nadé€ji a zdravy osvobozujici nadhled. Velky diraz je kladen na praci na
sobé, rozvijeni osobnostnich kvalit a kompetenci s pozitivnim pohledem na vyuziti
komunikace jako prostiedku k spolecenskému uplatnéni, upeviiovani vztahti a vlastnimu

rozvoji.

5) Absolvent kurzu odchazi motivovany, vybaveny zakladnimi teoretickymi znalostmi,
ale predevsim praktickymi zkuSenostmi v oblasti efektivni komunikace. Tim, Ze lektofi
pracuji s uzavienou, malo pocetnou skupinou osob, je dosah kurzu hluboky a dava
ucastniktim velkou Sanci trvale posilit své kompetence a zménit k lepSimu své postoje a
navyky. Kurz dodava sebedivéru a odhodlani ptispivat svym dilem ke spole¢nému

dobru v blizkych vztazich, v §irSich rodinach a spolecenstvich, ale i v profesnim zivote.
Pro koho je kurz uréen?

Kurz CEK vznikl jako odezva na potieby lidi, se kterymi se setkdvame pfi nasi praci. Je
koncipovan pro Sirokou cilovou skupinu. Rozsah témat a jejich zpracovani umoziuje
zaujmout, oslovit a obohatit dosp€lé riznych vékovych skupin, povolani ¢i zajmi. Kurz
je ptinosny pro jednotlivce, pary, rodice, snoubence, ale i pracovni kolektivy a vSechny,
maminky na mateiské dovolené, nicméné rtznost generaci i zivotnich roli byva
obohacujici pro vSechny zucastnéné. Kurz je do jisté miry variabilni a pfi zachovani

nosnych témat jej 1ze pfizptisobit dané cilové skupin€.
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I kdyz jde o program primarn¢ preventivni, je vhodny i pro ty, ktefi prozivaji
v mezilidskych vztazich tézkosti a potiebuji ziskat nejen praktické dovednosti, ale

predevs§im nacerpat sebediivéru, nadéji a pozitivni pohled do budoucna.
Lektor a jeho role

Lektor kurzu CEK by mél byt predevSim pfijimajicim, empatickym a trpelivym
privodcem na cesté sebepoznani a seberozvoje. M¢l by mit opravdovy zajem o ty, se
kterymi se na kurzu setkava. Pfedpoklada se minimalné sttedoskolské vzdélani, zajem
o komunikaci, mezilidské vztahy, otevienost pro nové poznatky a ochotu se dale
vzdélavat. Kazdy lektor ma svij specificky zpusob, jak dovede zaujmout a motivovat.
Tento kurz vSak predpoklada predevsim lidsky pfistup a co nejvice srozumitelny zplsob
predavani informaci, tak aby bylo mozné oslovit opravdu kazdého. Podminkou je
absolvovani zakladniho kurzu CEK a vyskoleni zastfeSujici organizaci. Vyskoleni
lektofi pak dostanou k dispozici nejen tuto metodiku, ktera je uzite¢nou pomtickou pro

vedeni kurzt, ale také prakticky a podrobny manual.

Pro zjednoduSeni budeme o lektorovi mluvit vzdy v jednotném Ccisle. Pro vedeni
skupiny vsak viele doporucujeme dvojici lektorti. Mnohaleta zkusenost nam potvrdila,
ze lektorsky par piindsi do skupiny vétsi dynamiku. Je dulezité, aby i pies svou
jedinecnost piedstavovali lektofi jednotny koncept a zastdvali shodny nahled na
probirana témata. Nicméné pestrost pohledii a zkuSenosti lektorské dvojice kurz

obohacuje a umoziuje ucastnikiim zahlédnout riiznorodé moznosti feseni situaci.
Velikost skupiny

Navrzeny koncept pocitda se skupinou 12-16 frekventanti a v této podobé byl jiz
mnohokrat odzkouSen. Mensi pocet ucastnikli nezaruci dostatek inspirace a bohatost
sdilenych zkuSenosti. Pfi vétSim poctu je zase nutné pocitat s omezenym casem pro
sdileni a procvicovani. U skupiny nad 20 osob je pro lektora narocné dat prostor
k vyjadieni vSem ucastniklim a existuje riziko, ze sklouzneme k ptednaskovému stylu
vedeni kurzu, bez aktivniho zapojeni pfitomnych, bez pfinosu zkusSenosti z riznych
aktivit, které vyzaduji dostatek Casu a individualni pfistup lektora ke kazdému

z ucastniku.
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Casovy ramec

Kurz CEK v pfedstavované varianté je ¢asové pomérné naro¢ny. Obsah je rozdélen do 5
lekci, z nichz kazda trva 3 a pul hodiny (vcetné prestavky). Celkem tedy jde o 17 a pil
hodiny prace s uzavienou skupinou osob. Casova naro¢nost tohoto programu souvisi se
zplisobem prace i s cili kurzu. V kratkém case neni zpravidla mozné dosahnout hlubsiho
dopadu na nase vnitini postoje a nabizené techniky nelze dostate¢né pochopit a
procvicit. Také Cas pro vzajemné sdileni je dualezity. Proto velmi doporucujeme
nespéchat a nechat ucastnikiim dostatek Casu pro jejich praci. Kazda skupina je jina,
nékdy je tempo prirozené svizn€jsi, jindy se 1idé maji potiebu hodné sdilet, diskutovat.
Stava se také, ze lektor vnima, ze je nutné se u nékteré¢ho z témat zastavit. To vSe je
v potadku, je na odpovédnosti lektora, aby byl ¢as dobfe vyuzit a aby se dodrZoval

domluveny ¢as zavéru lekei.
Technické zazemi a pomiicky

Pro uspotadani kurzu je vhodna prostornd, dobie osvétlend mistnost se zdzemim (WC,
kuchynika), ve které 1ze vytvofit piijemnou atmosféru. IdedIn€ ucastnici sedi v ptlkruhu,
tak aby dobte vidéli na lektora i flipchart. Nedoporucujeme sezeni u stold, které tvoii
podvédomou bariéru a brani v propojeni a otevienosti piitomnych. Pro lektora je nizky
stolek na odkladani materialti uzite¢ny. Pokud neni k dispozici, 1ze si pomoci zidli, nebo
plastovou krabici apod. Je dobré mit k dispozici stoly, nebo jiné plochy (mimo kruh), na

které je mozné polozit flipovy papir pii praci ve skupinach.

Pro praci je vhodné mit flipchart, roli flipovych papiri, fixy, hodinky nebo mobilni
telefon pro sledovani ¢asu, manual, podle potieby predtisténad zadani cviceni, vytiSténé
pracovni listy. Hodi se dérovacka na papiry pro piehlednéjsi ukladani pracovnich lista
do slozek, pro ucastniky pak dostatek kancelafskych papir, tvrdé kancelaiské

podlozky, slozky pro zakladani poznamek a pracovnich listi, jmenovky, fixy, propisky.
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Osnova kurzu

Metodika ptedstavuje osnovu kurzu se struéné popsanymi jednotlivymi lekcemi. Kazda
lekce je zamétena na jedno hlavni téma, které je dopInéno souvisejici teorii a aktivitami.
Kurz je do jisté miry variabilni a pii zachovani nosnych témat Ize rozsah a navrzené
schéma pfizpusobit potfebam skupiny. Nize nabizime zékladni osvéd¢enou osnovu

kurzu.

I. lekce - Komunikace a osobnost
- cile komunikace
- temperament
- vliv ptivodni rodiny

- komunika¢ni vybava

II. lekce - Poti‘eby a podpora
- osobni presvédceni
- projevy nenaplnénych potieb
- podpora

I11. lekce - Vstiicné naslouchani
- komunikace obecné
- komunikac¢ni bloky

- vstficné naslouchani

IV. lekce - Ja — sdéleni
- ty-sd¢leni a jeho dusledky
- mapovani emoci

- ja-sdéleni a jeho pfinosy

V. lekce - Konflikt
- ptislusnost problému
- emocni kiivka
- zpusoby feseni konfliktu
- 5 kroku feSeni problému

- odpusténi
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Zakladni obecné schéma lekci

1. Zahajeni

Lektor pritomné pfivita a podle potieby fesi organizacni a technické zalezitosti.

2. Zahajovaci kolecko

Lektor zada jednoduchou otazku, na kterou vSichni postupné odpovidaji. Cilem je
propojeni skupiny, odlehceni, ukotveni v Case a prostoru.

3. Navrat k tématu minulé lekce

Je vhodné kratké zastaveni u probrané¢ho tématu z minulého setkani. Lektor dava
otazkami ucastniktim prostor ke sdileni svych zkuSenosti. Na konkrétnich ptikladech je
pak mozné ukézat, jak dané techniky ¢i principy funguji v praxi. Jsou velmi vitany i
chybné pokusy o zavedeni do Zivota, které jsou Casto velkym zdrojem pouceni pro celou
skupinu. Zde je pak vhodné téma ¢i techniku dovysvétlit, ukazat v dalSich
souvislostech, poptipad¢ vice procvicit.

4. Prvni tematicky blok

Casto obsahuje zaZitkové cvieni, které ukaze nefunkéni zptisoby komunikace, tedy
zjednodusen¢ ,,jak ne®.

5. Prestavka

6. Druhy tematicky blok

Vétsinou navazuje na prvni blok, odhaluje souvislosti a potiebné vnitini postoje.
Pomoci dal$ich cviceni a nasledné teorie nabizi efektivni zptisoby komunikace. Nabizi
tedy zpuasoby ,,jak ano®.

7. Procviceni

Nasleduje praktické procviCovani predstavenych technik, diskuze o tématu apod.

8. Zadani domaciho ukolu

Tzv. domaci ukol souvisi vzdy s tématem lekce. Nékdy je v tisténé podobe¢, jindy je
zadanim jen procvicovat piedstavené komunikacni techniky.

9. Zavérecné kolecko

V zavére¢ném kolecku postupné kazdy z pfitomnych kratce shrne, co ho zaujalo, co

videl jako pfinos atd.
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Seznam pouZzivanych technik

Béhem celého kurzu se stfidaji riizné techniky prace se skupinou. Zpravidla jsou lekce
vedeny smérem od zazitku k teorii. V kurzu maji své misto nazorné ukazky, scénky,
zazitkova cviceni, ale i obecna shrnuti a teorie. Ta pak byva doplnéna nacvikem novych

dovednosti, vzajemnym sdilenim a feSenim konkrétnich situaci.
V této metodice budeme u jednotlivych lekci pouzivat pro riizné techniky tato oznaceni:

. Kolecko — ucastnici kurzu postupné jeden po druhém odpovidaji na lektorem
danou otazku. Tato technika se pouziva pravidelné na zacatku a na konci kazdé lekce.
Muze se zatadit podle potieby také behem lekci, pokud je to vhodné a uzite¢né. Napf.
pti predstavovani na zacatku kurzu, pfi procvicovani nebo pro inspiraci a shrnuti pti

nékterych tématech.

. Brainstorming — rychla technika uZzitecna pro uvedeni do tématu. Nasméruje

mysleni ucastnikll potfebnym smérem, zrychli tempo, dobte ukéze rozmanitost skupiny.

. Prace ve skupinach — lektofi rozd¢li ucastniky podle potteby do skupin, ve
kterych se zamysleji, diskutuji a pracuji nad zadanymi otazkami. Zptisobti rozdé€leni do
skupin existuje celd fada, uvadime zde nekteré osvédcené:

- Klasické déleni na ,,prvy, druhy ... (tak jak zname z hodin télesné vychovy)

- Losovani barevnych koralk?, papirkd, figurek ze stolnich her apod.

- Pouziti pexesa pro vytvofeni dvojic, nebo kvarteta pro ctveftice.

- Vyzvat ptitomné, aby se sefadili podle data narozeni béhem kalendainiho roku
(od 1. ledna az po 31. prosinec). Pak je rozdélime uprostied fady na dvé skupiny (nebo
podle potfeby na vice).

- Pokud jsou pfitomny pievazné pary, pak je na vnimani a rozhodnuti lektora, zda
u nekterych cviceni vyzve pary, aby pracovali ve dvojici spolu.

- Podle povahy cvic¢eni je n¢kdy vhodné rozdélit pritomné na muze a zeny.
Vysledkem muze byt pochopeni, ze o nékterych vécech mozna premyslime jinak, nebo
jsou pro nas jinak dtlezité, ze se navzajem obohacujeme a miizeme si vychazet vstfic.
Existuje samoziejme jest¢ mnoho dalSich zplsobid rozdéleni do skupin, nékteré jsou

v podstaté uz samy o sob¢ aktivitou a mohou pfinést piekvapivé poznani, ¢i zazitek.
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. Osobni brainstorming - zpravidla na konci jednotlivych tematickych blokt
jsou ucastnici vyzvani, aby si do svych poznamek 2 minuty zapisovali vSechno, co jim
pravé beézi hlavou. Poté si do ramecku napis$i jesté konkrétni strucny vystup
formulovany do kratké véty, souslovi nebo hesla. Pro nékteré, je tato technika obtizna,
nejsou zvykli sevfit do slov své myslenky a emoce. Vzdy se pfitomné snazime
povzbudit, aby takto pracovali a zkusili bez cenzury psat vSe, co je napadne. Tato
technika ma velky vyznam pro konkretizaci a osobni vystup z daného tématu. Casto
nam timto zplUsobem pfijde na mysl dilezité konkrétni poznani, nasmérovani ci
rozhodnuti jak dal. Bez konkrétniho pojmenovani a zapsani vSak tyto mysSlenky témet
s jistotou zapadnou a nevyuzijeme jejich potencidl. Podle ¢asu a atmosféry duvéry se

muzeme zeptat ptitomnych, zda se nékdo chce se svymi mysSlenkami podé¢lit s ostatnimi.

. Simulace, scénky - v nasem kurzu pouzivame zazitkova cviceni v podobé
jednoduchych scének, simulace riznych komunikacnich situaci ¢i  zapojeni

predstavivosti ticastnik.

. Dotazovani — technika, pii které se lektor cilené doptava a tidi debatu tak, aby
pfitomni nalézali a formulovali odpovédi k danému tématu. Casto se pouZiva po
zazitkovém cviceni. Lektorova tloha a odpovédnost pak je, aby tato technika byla dobte
vyuzita, aby byly vyroky spravné formulovany a podle potieby zapsany na flip.
Vétsinou jsou vysledkem néjaké obecné principy ¢i mechanismy (napt. jaké emoce
v nas vzbuzuje urcity zptisob komunikace, jaké jsou jeho nasledky atd.) Na rozdil od
prostého predneseni informaci, pomaha i€¢astniktim tato technika nalezené principy lépe

pochopit a pfijmout.

. Individudlni prace — n¢které ulohy jsou pfipraveny pro individudlni préci a
zamysleni nad tim ,Jak to mam ja?“. Tento zplisob prace napomaha hlubsimu
sebepoznani bez ovliviiovani zkuSenostmi a nazory ostatnich. Po vypracovani ukolu je

mozné nechat prostor pro vzajemné sdileni.

. Sdileni v paru - pokud jsou na kurzu pievazné pary, u nékterych cviceni je
vhodné, aby dvojice dostaly chvili ¢asu si o daném tématu povidat. Sdileni v paru byva

vhodné po individudlni praci.
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I. LEKCE

1. Uvod, privitani, organizacni informace

2. Pravidla skupiny

Nastaveni pravidel skupiny je prvni a velmi dulezitou aktivitou, ktera ma za cil vytvofit

bezpecné prostiedi, ve kterém se u€astnici kurzu budou citit dobfe.

Napt.: vzdjemny respekt, telefony v tichém rezimu, neskaceme si do reci, bezpeci, etika

chovani, aktivita, nechci-nemluvim, dochvilnost, lektorskd stopka ...

3. Predstaveni a oCekavani od Kurzu

- Predstaveni lektora (jméno, prace, zkusenosti, rodina ...)
- Postupné piedstaveni vSech tcastnikti a vysloveni jejich ocekavani od kurzu.

- Jména a ocekavani mizeme zapisovat na flip pro rekapitulaci na konci kurzu.

4. QObsah kurzu, osnova

Struc¢né predstaveni podstaty a obsahu kurzu.

5. Tematicky blok — cile komunikace

e Aktivita: ,,5 slov*: informace, vztahy, pomoc, ovliviiovani, zibava

Serazeni slov podle aktualni dalezitosti odhali nase momentalni nastaveni a potieby
v komunikaci. Tedy sjakym cilem komunikujeme, co vprvé tadé potfebujeme

(chceme) ziskat.

e Teorie: hlavni cile komunikace — vztahy a informace

Kazda komunikace v sob¢ zahrnuje slozku vztahovou i informacni.

Dva zékladni cile komunikace jsou:
- ziskavat a pfedavat informace

- vytvafet, prozivat vztahy

Vétsinou jsou zastoupeny ob¢€ slozky, jedna nebo druhd prevlada. Zaroven existuje
pfima souvislost s verbalnim a neverbalnim sdilenim. Verbalni ¢ast komunikace tvofi

ptiblizné jen dvacet procent sdéleni. Zbytek tvoii neverbalni, vztahova slozka.
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e Simulace: ,,Predstavte si ...“
Lektor popiSe néjakou situaci v ur¢itém prostiedi. Pak pti pouziti stale stejnych slov
predvede rtizné zpiisoby komunikace (s ismévem, laskavym toénem, podrazdéné, bez

oc¢niho kontaktu, s mobilem v ruce apod.)

Cilem je uvédomeni, Ze stejna slova neznamenaji, ze nase sdéleni bude stejné vnimano

a Ze kazda komunikace ovlivituje vztahy.

e Rychla aktivita - O co nam jde vice?
Lektor nakresli na flip ¢aru, na jednu stranu napise slovo informace, na druhou vztahy.
Kazdy pfitomny oznaci sam za sebe na této ose Carku (bod) blize k jednomu nebo
druhému slovu, podle toho, zda je pro n¢ v komunikaci dilezitéjsi ziskavani

(pfedavani) informaci, nebo vice vnima vztahovou slozku a je pro n¢j podstatné;si.

e Osobni brainstorming

6. Prestavka

7. Tematicky blok — Komunika¢ni vybava

e Prostorova aktivita a teorie — typy temperamentu

Pti tomto cviCeni ucastnici pod vedenim lektora postupné hledaji svou polohu na plose
rozdélené do 4 kvadranti. Ty jsou vymezené dvéma osami: vysledky — vztahy a
otevienost — uzavienost. Kvadranty ptedstavuji 4 zakladni typy temperamentu.
Temperament udava nasi vnitini dynamiku — rychlost, tempo, délku a intenzitu naseho
vnitiniho prozivani a reakci na podnéty. Ovliviiuje nasi odolnost vici silnym nebo
dlouhotrvajicim podnétiim, nasi stalost a vytrvalost a také to, jak své vnitini prozivani
projevujeme navenek — tedy nase chovani a komunikaci.

Cilem tohoto cviceni je pfedevsim uvédoméni, Ze vrozeny temperament ovliviiuje nase
vnitini prozivani, zivotni energii, nase zaméfeni vice na mezilidské vztahy nebo na
ukoly a vykon. Kazdy z nés je jedinecnou osobnosti a zddny z typli neni lepsi ¢i horsi.
Jsme odli$ni, duleziti a potfebni pro druhé svym osobitym zplisobem. Navzajem se

dopliiujeme a obohacujeme.

e Osobni brainstorming
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¢ Individualni prace - Co si pfinaSim z puvodni rodiny?
Pii mapovani komunikacnich navyki ziskanych v pivodni rodin¢ se Gcastnici sami za
sebe zamysleji nad komunikacnimi projevy, které jsou uvedeny v pracovnim listu.

Jejich ukolem je vybrat z nabizenych vyroki ty, které plati o jejich ptivodni rodiné.

e Individualni prace - Komunikac¢ni vybava
Ucastnici si kazdy sam za sebe ,,zabali svou osobni vybavu na cestu komunikace®.
Tento konkrétni vystup je shrnutim pfedchozich aktivit zaméfenych na sebepoznani

v oblasti komunikace.

8. Zadani domaciho ukolu

9. Zavérecné kole¢ko

II. LEKCE
1. Uvod
Privitani, organiza¢ni zalezitosti, tvodni kolecko

2. Navrat kK minulé lekci

3. Tematicky blok - Osobni (jadrova) presvédceni

o Teorie — Jadrova presvédceni
Na zéakladé ranych zkuSenosti a mnoha dalSich faktori a vlivli (vychova, naboZenstvi,
pozice vroding, socioekonomicka situace, kultura atd.) si od narozeni vytvaiime

presveédceni:

1. Osobé
Ja jsem (nejsem) ...
2. O druhych lidech
Druzi jsou (nejsou)...
3. O svéte (Zivote)

Svét je ... Zivot je ...
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Tato piesvédceni podstatné ovliviiuji nejen nas pohled na nas samotné, ale také vnimani
druhych a svéta, ve kterém zijeme. Na jejich zakladé se podvédomé rozhodujeme,
klademe si své cile, jsou také urcujici pro nasi motivaci, zpiisob uvazovani, nase emoce,

chovani 1 komunikaci.

Cilem této ¢asti lekce je pochopit:
- jak podstatn¢ jsme v zZivoté¢ ovlivnéni nasim subjektivnim pohledem na realitu
- ze i lidé kolem nas maji sva presvédCeni, ktera maji vliv jejich uvazovani, emoce a
chovani
- Ze jadrova presvédceni nelze vymluvit, 1ze je vSak ovliviiovat novymi zkuSenostmi
- jakym zplisobem si miZzeme naSe jadrova piesvédceni vice uvédomovat a diky tomu

na sob¢ pracovat

e Procvicovani ve skupinach - Osobni piresvédceni
Ucastnici pracuji ve skupinach nad cvi¢enim zadanym v podobé pracovniho listu.
Dopliuji véty vyjadiujici vliv jadrovych presvédceni na podvédomou vnitini motivaci a

lidské chovani.

Cilem této aktivity je hlubsi pochopeni tématu a vytvoreni konkrétni predstavy, jak nase

presvédceni ovlivituje naSe mysleni a chovani.
e Osobni brainstorming
4. Prestavka

5. Tematicky blok — potieby, podpora, povzbuzeni

e Scénka - Napisy na tricku
Dobrovolnik nebo lektor piecte a zahraje svlj text podle zadani. Slova jsou plna
vycitek, obvinovani nebo naopak sebelitosti, stézovani. Pak stejnou scénku predvede

s ,,ndpisem na tricku*, ktery vyjadiuje jeho vnitini rozpolozeni.

Pii této aktivité¢ mohou ucastnici zaZzit, ze vné€jsi negativni projevy chovani jsou casto
dasledkem naseho vnitiniho stavu, Unavy, stresu, nenaplnénych potieb apod. Maji

moznost se zamyslet nad tim, co se mozna skryva za negativnim chovanim druhych.
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e Teorie - Projevy nenaplnénych poti'eb

Lektor nejdtive predstavi teorii ,,potieby patiit®:
byt spojeny + byt schopny + byt uZiteény + mit moZnost byt nedokonaly

Kazdy z nas potfebuje zazivat, ze:

- je milovany, ze miZze lasku pfijimat i davat, Ze ndm n€kdo vénuje pozornost a
projevuje lasku pro nas srozumitelnym zptsobem.

- jsme schopni, néco umime, zvladneme, dokazeme.

- jsme potrebni, duleziti, uzitecni, ze mizeme pfispivat svou praci, myslenkami,
nazory, zkuSenostmi, schopnostmi, talenty.

- smime byt nedokonali.

e Brainstorming - Projevy nenaplnénych potieb
Lektor se dotazuje a v heslech zapisuje na flip negativni projevy nenaplnénych potieb.
Napft. krici, SaSkuje, urdzi se, zesmésnuje druhé, kritizuje, je ironicky, mluvi stale o
sobé, meprizna chybu, svaluje chyby na druhé, ponizuje druhé nebo sebe, neumi

prijmout pochvalu, je ostychavy, vwhyba se komunikaci, atd.

e Prace ve skupinach - Podpora a povzbuzeni
Ucastnici ve skupinich vymysleji konkrétni véty, slova, sdéleni, kterymi mohou

druhym napliiovat ,,potiebu pattit™.

Cilem této aktivity je nalezeni zptisobt, jak mizeme komunikaci podpoftit druhé, aby se
citili byt spojeni, schopni, uzitecni a méli odvahu byt nedokonali. Pii této aktivité si
ucastnici uvédomi, jak i oni takova slova potiebuji slySet i to, ze téchto piilezitosti

k podpoie malo vyuzivame.

e Individualni prace - Osobni vystup
Kazdy si sam za sebe zapiSe konkrétni slova podpory a povzbuzeni, kterd potiebuje

slysSet. ZapiSe si také, jakymi slovy by mohl povzbudit nékoho ve svém okoli.

6. Zadani DU - M4 osobni presvédéeni

7. Zavér
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III. LEKCE
1. Uvod
Privitani, organizacni zaleZitosti, tvodni kolecko.

2. Navrat K minulé lekci

3. Tematicky blok — Filtry, domnénky. bloky

e Aktivita ve dvojicich - Kresleni podle popisu
Utastnici sedi po dvojicich zady k sob&. Na sviij papir si kazdy nakresli stragidlo. Pak
vzdy jeden z dvojice popisuje své strasidlo a druhy je podle popisu kresli. Kreslici se

nesmi doptavat, ani jinak komunikovat. Poté se ve dvojici vystiidaji a cviceni zopakuji.

Pii této aktivité ucastnici proziji a nasledné pod vedenim lektora i pojmenuji, co ndm

zt€zuje vzajemné pochopeni, co ndm v ném brani a co naopak miize pomoci.

e Teorie - Komunikaéni schéma

Lektor nakresli a pfedstavi komunika¢ni schéma.

- Mluvci, ,,vysilac®, se rozhodne néco sdélit

- Zakoduje to do urcité formy sdéleni (verbalni, neverbalni).

- Nasleduje samotné sdé€leni.

- Piijemce, ,,pfijimac*, zpravu pfijima a dekoduje.

- Svym zptisobem ji interpretuje - vyhodnoti, co mu tim chtél jeho protéjsek tici.

- Mluv¢i ptijima zpétnou vazbu.

Nikdy se nepodati piedat a pfijmout zcela vse, na ,,pfenos* ptisobi mnoho faktort -
filtry, domnénky, neochota, zkusSenosti z predchozich komunikaci, fyzické prekazky,

vzajemna zranéni z minulosti apod.

o Teorie a dotazovani - MySlené neznamena vyi‘cené
Vsichni uz jsme asi nékdy zazili komunikaci typu:

,, O tom ja nic nevim. “,, Ale vzdyt jsem ti to Fikala!“
Lektor postupné pise na flip:

Myslené jeste neznamend vyréene.
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Vyircené jesté neznamend slysené.
Slysené jeste neznamend pochopené.
Pochopené jesté neznamend prijaté.
Prijaté jesté neznamend zapamatované.
Zapamatované jesté neznamend pouzivané (Zité, vykonané atd.).

Lektor mtze uvést priklady ze zivota, upozornit, Ze zeny maji blize k predstave, ze ten
druhy na nés pozna, co si myslime, co chceme. Je dobré uvést néjaky konkrétni ptiklad

a pti jeho vypravéni odkazovat postupné na fadky na flipu.

Komunikacni cesta od nasich myslenek az po jejich uskutecnéni, je proces, ktery je
casto velmi slozity a naro¢ny. Dotazovanim hledame zpisoby, jak tomuto procesu

pomoci. Napft.:

- Je nutné zformulovat a vyslovit co nam bézi hlavou — srozumitelné, jasné a
zpusobem, ktery je druhy schopen vnimat a pfijmout.

- Zajistit, Ze nas druhy muze slySet a zaslechnout.

- Prijit blize, navodit o¢ni kontakt, poprosit o pozornost, o odloZeni mobilu, ztiSeni
televize atd.

- Otazkami se ujistit, zda jsme si porozuméli, o co nam jde, co chceme, potiebujeme.

- Ujistit se, ze druhy nase sdé€leni pfijima, Ze ho akceptuje.

- U zapométlivych pozadat, aby si zapsali, dali upominku atd. MiiZzeme se zeptat, zda
mame jesté pripomenout.

- Pocitat s tim, ze i pfi v§i snaze a dobré vili se druhému nemusi podafit naplnit nase

oc¢ekavani, nebo Ze se mu to podaii jednou a pfiste¢ se budeme muset znovu

pfipomenout ...

e Scénky - Slovo je mocné

Pomoci velmi kratkych scének ukazeme, ze:

- Komunikace je nevyhnutelnd — nelze nekomunikovat, komunikaci se nelze vyhnout.
- Komunikace je nevratna — vyic¢ené slovo nelze vratit zpét.
- Komunikace je neopakovatelnd — nikdy neni mozné zajistit, Ze komunikace prob¢hne

uplné stejné, ze pienos informaci a vztahové slozky bude totozny.
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e Simulace - Komunikaé¢ni bloky
Dobrovolnik, se pied celou skupinou sdili (podle zadani) s nepfijemnosti, ktera se mu
stala. Ugastnici Gtou kratké reakce na jeho sdéleni. Tyto reakce predstavuji nékteré

z komunikaénich bloku.

Dobrovolnik u kazdé reakce fekne, zda mu pomohla, jak se citil, popf. jestli mel chut’

v komunikaci pokracovat.

Cilem cviceni je pochopeni, jak negativné na nas ptusobi komunikacni bloky, jak blokuji
rozvinuti dalsi komunikace, podryvaji divéru, nesou podprahovou informaci o nezajmu,

zneschopiiuji atd.
e Osobni brainstorming
4. Prestavka

5. Tematicky blok - Vstficné naslouchani

e Teorie - VstFicné naslouchani

Lektor predstavi techniku vstficného naslouchani pomoci 5 P:

1) Projevte zajem - prostor a ¢as, postoj t¢la, ocni kontakt.

,Jsem tady pro tebe.” ,,Ano? “ ,, Ted’ uz spécham, ale zajima mé to. Miizeme to probrat
vecer? “

2) Poslouchejte pozorné - postoj ,,ne ja, ale ty*, chci se naladit, vnimat, porozumet.
,Posloucham té. ,,Aha ... Hmmm ... *

3) Prijméte pocit - piijimam, Ze to tak ma, nemusim souhlasit ani chapat.
,, To muselo byt tezké.” ,, Teda! " ,, Takova nespravedinost ...

4) Pojmenujte pocit - popiste, co vidite, slysite, vnimate.

., Vidim, Ze té to vzalo. * ,, Slysim, Ze ... ,,Asijsi ... ,, VSiml jsem si, Ze ...“

5) ,Pomoc* - dejte nad¢ji, odvahu k feseni, uschopnéte ... (nékdy neni zapotiebi).

,Jak to budes resit? “ ,, Mas ndpad co dal?

Ve fazi, kdy druhému uz opadly emoce a je schopen racionalné¢ premyslet mlizeme

pouzit i nékteré z ,,bloki, které nyni uz jako bloky ptisobit nebudou. Napt. :

,»Co kdybys zkusil ...* (rada)
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., Kdysi jsem néco podobného zazil a pomohlo mi ... “ (toja ...)
,,Ani on asi neni v lehké situaci ... (obhajoba druhych)

,,Asi sam vnimds, Ze to nebylo vhodné...(moralizovani)

Velmi G¢inny nastroj je také tzv. ,rozvinuti fantazie“. Skvéle funguje u déti, ale i u
dospélych. ,, Co bys ted’ nejradsi udélal (ekl)?* ,,Co bys délal, kdybys mél ..., kdybys
mohl ...? ,,Jak by sis to uzil?* ,,Co by sis ted nejvic pral?“ atd.

e Procvicovani - Vstricné naslouchani
Na ptfedem pfipravenych modelovych situacich ucastnici trénuji reakce pomoci teorie

vstiicného naslouchéni. Cilem je hlubsi pochopeni, nacvik a vzajemna inspirace.
e Osobni brainstorming

6. Zadani DU — trénink naslouchani

7. Zavér

IV. LEKCE
1. Uvod
Privitani, organizacni zaleZitosti, tvodni kolecko

2. Navrat k minulé lekci

3. Tematicky blok - Ty sdéleni

¢ Simulace — vy¢itky, kritika, obvifiovani
Pomoci kratké ukazky lektor predvede, jak na nas pulsobi ty-sd€leni plné vycitek,

obvinovani, urazek apod.

e Dotazovani — disledky Ty sdéleni
Lektor se cilené pta a zapisuje, k cemu vede ,ty-sdéleni®, vycitky, obvinovani atd.
Otazkami mifi na emoce, motivaci a k jakému postoji druhé strany takova komunikace

vede.

e Osobni brainstorming
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4. Tematicky blok — Ja-sdéleni

e Individualni prace - Mapovani pociti
Ucastnici maji za tikol doplnit véty na pracovnim listé a maji tak moznost si uvédomit,
co zpusobuje nékteré jejich emoce, jak je jejich emociondlni prozivani spojené

s konkrétnimi situacemi, ¢innostmi a lidmi.

e Aktivita ,,Piredstavte si ... - Ja-sdéleni
Lektor vyzve ucastniky, aby si vybavili néjakou situaci z minulé¢ doby, kdy je ne¢kdo
rozzlobil, nebo jim ublizil. Nyni je lektor pomalu provede technikou Ja-sdéleni, aniz by

jim dopfedu tuto techniku predstavil:

1) Napiste, jak vam bylo, jak jste se citili.

Byl(a) jsem ... Citil(a) jsem se (jako) ...

2) Popiste co se délo. Zacnéte slovem:

Kdyz ...

3) Zkuste napsat diivod, odpovézte si na otazku ,,proc?*

ProtoZe ...

4) Prectéte si, co jste zatim napsali. Dava vam to smysl? Vzniklo vam souvéti? Pokud
byste tato slova fikali tomu, koho se to tyka, mozna by se mohl citit ohroZen. Proto mu
ted’ zkuste Fict, Ze ho mate radi, nebo ze to nemyslite Spatn¢, Ze se na n¢j nezlobite atd.
Prosté né¢jakym zpiisobem potvrd’te vas vztah a dobry umysl.

Potvrzeni vztahu, dobrého umyslu ...

5) A nyni napiSte co by vam pomohlo, co potiebujete, chcete, o co prosite, nebo co
navrhujete. Za¢néte napt. slovy

A proto ... A tak ... Rad bych ... Potfebuji ...

Cilem tohoto cviceni je pfipravit piidu pro teorii Ja-sdéleni. Chceme, aby tato forma

sdéleni nebyla odtrzena od zivota, aby byla pro ucastniky pochopitelna a pfijatelna.
5. Prestavka

e Teorie - Ja-sdéleni

Lektor zapiSe na flip osnovu Ja-sdé€leni v bodech:

1)Jajsem ..., citim se ... - pravdivé vyjadieni emoci
2) Kdyz ... - popis situace, chovani atd.
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3) Protoze ... - diivod

4) Potvrzeni vztahu, dobrého timyslu

5) A proto ...,atak ... - chci, potiebuji, prosim, navrhuji ...

Ja-sdéleni je GCinnym a praktickym nastrojem, jak druhému sdélit ,,co ndm bézi
srdcem a hlavou®.

Umoziuje, aby nas druhy vyslechl az do konce, na rozdil od Ty-sd€leni (kritika,
vycitky...), kde se ndS mozek brani a prestdvame poslouchat po n€kolika vtetinach.
Pak si uz vmyslenkach jen ,sbirdme munici“ na protittok, dal§i vycitky a
obvinovani, nebo se uzavirame, nastupuje sebelitost atd. (reakce - titok nebo utck).
Ja-sdéleni je zphsob, jak kultivované a bez zranujicich ¢i Utocnych slov, sdélit
druhému nejen naSe vnitini prozivani, ale i jeho divody. Zarovei je prilezitosti, jak
ujistit druhého o nasem dobrém umyslu, fici, co bychom potiebovali jinak, popf.
navrhnout feseni.

Ja-sdéleni se muze stat nastrojem manipulace. Rozhoduje na§ dobry umysl a
pravdivost.

Manipulace obecné pisobi na naSe zakladni emoce: strach, stud, radost atd. Mizeme
se branit Ja-sdélenim. Nékdy nemuzeme vice, nez stale opakovat prvni vétu. Napf.:
,Neni mi piijemné, kdyz se mnou takhle mluvis.”

Ja-sdéleni lze dobie vyuzit jako nastroj podpory. Stava se U€innym povzbuzenim,
ocenénim, projevenim zajmu, blizkosti. Napt.: Byla jsem v nedeli tak Stastna, kdyz

ses mé u vasich zastal, protoze jsem tam vzdycky nejista. Dékuji ti, jsi moje opora ...

e Doplnéni teorie — Zkricena verze Ja-sdéleni
Ja-sdéleni nemiizeme naduzivat, neni to nastroj na feseni ,,stokrat denné*.
Casto mizeme pouZivat zkracené verze. Napti.. , Citim se zahnany do kouta,
potrebuji cas na rozmyslenou.” ,,.Je mi lito, kdyz vidim ... , Pripadam si trapné,
kdyz ...*
Zakladem zkraceného Ja-sdéleni je vzdy vyjadreni nasich emoci. Pak nasleduje bud’

popis situace ¢i chovani, nebo pojmenovani nasich potieb, popt. navrh feseni.

e Dotazovani - Vyhodnoceni prinosu Ja-sdéleni

Skupina spolecné zjistuje, jaké jsou piinosy Ja-sdéleni. Lektor se doptava, komentuje,

zapisuje.
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e Osobni brainstorming
e Aktivita - nacvik Ja-sdéleni
Lektor na podlaze vytvoii z 5 napisi ,,cestu* Ja-sdéleni (J& jsem ..., kdyz ..., protoze ...

atd. - podle teorie Ja-sd&leni). Ugastnici pak postupné kraceji od napisu k napisu a

zkousi jednotlivé kroky.

6. Zadani DU — trénink Ja-sd&leni

7. Zavérecné kole¢ko

V. LEKCE
1. Uvod
Privitani, organizacni zaleZitosti, tvodni kolecko

2. Navrat k minulé lekci a rozvinuti tématu

o Teorie - Prislusnost problému
Teorie pfislusnosti problému je uzite¢na pii rozhodovani, jakou techniku v jakych
situacich zvolit. Podstatné je, kdo ,,ma problém®, nebo také, kdo ma potfebu néco fesit.

Podle toho se rozhodujeme, zda budeme naslouchat, nebo je nutné nase Ja-sdéleni.

e Procviceni - Prislusnost problému

Na jednoduchych ptikladech situaci skupina spole¢né rozhoduje ,,¢i je to problém®.

3. Tematicky blok — konflikty

e Brainstorming — Hadka.
Co vas napadne, kdyz se rekne slovo ,, hadka* (konflikt)?
Lektor zapisuje na flip: k7ik, pldac, zlost, vztek, ublizeni, rozdéleni, samota atd. Postupné

se objevuji i slova jako pochopeni, usmireni, omluva, vycisteni atd.

Béhem brainstormingu si kazdy mtze uvédomit, co pro n¢j hadka znamena, jak mu

v konfliktech je a zarovei i pozna, jak rizné konflikty vnimaji ostatni.
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e Teorie, dotazovani - Co ovliviiuje nas pristup ke konfliktu?
Lektor se pta, zobectiuje, konkretizuje. Je dobré, aby na flipu bylo zapsano to podstatné:
temperament, modely chovani ziskané v piivodni rodiné, osobni presvédceni, hodnoty,

komunikacni dovednosti, navyky, umysi ...

e Teorie - Emo¢ni kiivka
Lektor nakresli graf semocni kfivkou, kterd muze znazoriiovat jak nase emocni

prozivani nebo emoce druhych, tak v ni mizeme vidét i prabeh konfliktu.

EMOCNI KRIVKA

emoce eskalace
(vybuch)

signdly | " | vychladnuti

Intenzita emoci a jejich projevy mohou byt velmi rizné. Lektor pak postupné vysvétluje
jednotlivé faze konfliktu. Doptdva se a nabizi techniky, jak mtzeme konflikt ovlivnit
(Ize vyuzit pro rekapitulaci kurzu). Je vhodné pouzit néjaky ptiklad ze zivota, ktery

ziejme vétsina ucastnikl zna, napt. ranni odchody z domu apod.
1) Signaly — emoce stoupaji, vnimame je u sebe nebo u druhych - Siroka skala projevi.

V této fazi je mnoho moznosti, jak mizeme konflikt ovlivnit. Napft.: Ja-sdéleni, popis,
komentovani, prijeti pociti, zrcadleni, podpora, fyzicky kontakt, zména tématu,
legitimizace, vyjddreni citu, ujisténi, otdazky, naslouchani, konkretizace, objasnéni,

sniZent limitu, pozitivni jazyk, potvrzeni dobrého umyslu atd.

2) Eskalace, vybuch — vrchol emoci - rtizné projevy (plac, kiik, ml€eni, vyhruzky,

odchazeni, tfiskani dvefmi ...)

Zde toho nemtizeme moc nabidnout. Plati , nic neresit”, ve smyslu nedélat zadna
zasadni rozhodnuti, zavéry, prohlaseni typu ,,uz s tebou nikdy nepojedu na dovolenou*.

Ve vrcholu emoci nejsme schopni raciondlné¢ uvazovat (racionalni mysleni je v naSem
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mozku ,,vypnuté“, do emocniho centra je pfesmérovan potiebny kyslik i glukédza).

Muzeme pouzit zkracené Ja-sdéleni nebo Stop-sdéleni.
3) Vychladnuti — uklidnéni, emoce odchazeji — opét rizné rychle.

Fazi vychladnuti je dilezité nepromarnit. Zde nastava ten pravy ¢as na proménu vztahu,
hledani feSeni, vyuziti Sance, kterou konflikt nabizi. Kdyz se uklidni emoce (na obou
stranach!) prichazi na fadu omluva, odpusténi, Ja-sdéleni, prijeti diisledkii, ujisteni,

podpora, rozbor ,,co se délo*, hledani ,,co pristé jinak*, navrhy atd.

e Rychla aktivita - Ruzné emoc¢ni kiivky
Pii této aktivité mohou vSichni pfitomni, véetné lektora, zakreslit do grafu na flipu sviij
typicky priibéh emocni kiivky. Na flipchartu se tak objevi smés riznych kiivek — strmé,
ploché, s rychlym nebo pomalym nabéhem atd. Cilem aktivity je uvédoméni si rtiznosti,
kterd je Castym zdrojem nepochopeni a nepfijeti emoci u druhého. Také omluva ve
chvili, kdy druhy teprve stoupd k vrcholu emoci, vétSinou nebyva pfijata. Je uzitecné

veédet, jak to mam ja i jak to ma muj partner, déti, $éf atd.

e Individualni prace - Osobni emoc¢ni kiivka
Utastnici si do svych poznamek nakresli graf se svou emoéni kfivkou. Zapisi si do
grafu své typické emocni projevy, co jim pomaha ve fazi signald, co jsou zvykli délat ve

fazi vychladnuti ... Pak zkusi vymyslet, co by mohli délat jinak, co by chtéli zménit.
4. Prestavka

5. Tematicky blok — Reseni konfliktu, omluva a odpusténi

e Teorie - Zpusoby reSeni konfliktu

- Prizpisobeni se - ,,ty“ — vhodné, pokud predmét konfliktu pro nas neni dilezity,
nedotyka se naSich hodnot, jsme ochotni se pfizplisobit a nebudeme toho pozdéji
litovat.

- Utok — jdu do boje a chci zvitézit — ,,ja“ - pouzivame, kdyz jsme piesvédéeni o své
pravde, kdyz se problém dotyka naSich nejvnitingjsich hodnot a pro nas podstatnych
vécl.

- Unik — ,,neni® — viibec nechci nic fesit. Délam, Ze konflikt neexistuje, nebo jests

‘

hate ,, fo je tviij problém .
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- Kompromis — ,,minus-minus* — motiv je sice uslechtily, ale ustupek se ¢asem muze
ukazat jako nevhodny. Je dobré se po ¢ase k feSeni vratit a zkoumat, jestli feSeni
funguje a je piijatelné pro obé strany. Mnohdy je vysledkem nediivéra — navzajem se
hlidame, zda druhy nepiekracuje ramec kompromisu, pak i ja bych mél narok ...

- Dohoda — ,,plus-plus* — hledani spolecného dobra, ve svobodé¢, kazdy dava a
ptispiva podle svych individudlnich moznosti, propojeni. Ob¢ strany vnimaji

pozitivn¢, zohlednuje rtiznost, zaloZena na divéte, velkorysosti, kladném ocekavani.

e Scénky — Pokusy o omluvu
Utastnici sehraji podle zadani kratké scénky, ve kterych mohou zazit ¢asté nevhodné

zpusoby pokust o omluvu, které ale ve skutecnosti omluvou nejsou.

Cilem této aktivity je pochopeni, ze nase reakce v situacich, kdy se vi¢i druhému
provinime, ¢asto nepfinasi potiebny uzdravujici efekt a mnohdy miiZze byt jest¢ vice

zranujici. Je vhodné zapsat na flip dusledky takovychto reakci.

¢ Brainstorming — Co potiebujeme slysSet?
Skupina spole¢né hleda efektivni zptisoby vyjadieni, které umozni druhému piijmout

nasi omluvu a mtze nasledné vést k odpusteni.

e Teorie — Omluva a odpusténi
Lektor shrne ziskané poznani skupiny. Piedstavi podminky a nastroje pro dobry priubéh
cesty od chyby, provinéni, ubliZzeni pies omluvu, popt. napravu, az k odpusténi. Napf.
ptijeti a oSetfeni pocitil, uznani svého podilu viny, ,.fe¢ odpusténi, hledani zptisob, jak

priste jinak, tvoteni dohody apod.

e Procvicovani — Re¢ omluvy a odpusténi
Na piedem pfipravenych konkrétnich modelovych ptikladech probéhne nécvik ,feci
omluvy a odpusténi“. Podle slozeni a atmosféry ve skupiné je mozné pracovat v parech

¢i v mensich skupinkach.

Pii spole¢ném vystupu Casto vyjde najevo, jak odlisSné jsme vnimavi a citlivi na rizné
zpisoby omluvy. Co jednomu staci, to mize byt pro druhého naprosto nedostacujici

nebo dokonce jesté vice zranujici.

e Osobni brainstorming
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6. Zavérecna cviceni

e Shrnujici cviceni — Hledani komunikacni cesty
Ucastnici hledaji svou ,komunikaéni cestu klep§im vztahim. Pracuji kazdy
samostatn¢é, pomickou je jim pracovni list, nebo karticky s riznymi komunika¢nimi
nastroji, navyky, technikami. Ucastnici maji moznost si uvédomit, jakymi cestami
mohou jit k vytouzenému cili, co jsou jejich ,slepé ulicky*, jaké efektivni zplsoby
komunikace mohou pouzivat a jakou novou vybavu na cestu ziskali. Cilem tohoto
cviceni je nejen rekapitulace celého kurzu a pfipomenuti probiranych témat, ale

predevsim i probuzeni nové nadéje a chuti zlepSovat prozivané vztahy.

e Zavérecné ¢teni — Rady pro dobrou komunikaci

Lektor pfitomnym piecte shrnujici pracovni list ,,Rady pro dobrou komunikaci®.

7. Kolecko — Zavérecné zhodnoceni kurzu a rozlouceni

Pii zaveéretném kolecku se mizeme vratit ke konkrétnim oekavanim jednotlivych
ucastnikli z prvni lekce. Pritomni postupné fikaji, jestli se jejich oCekavani naplnila, jaky
pro n¢ kurz byl, co jim pfinesl apod. Na zavér predame ucastnikim osvédceni

o absolvovani kurzu a je na misté ocenit jejich otevienost, pracovitost, porozuméni ...

Zavér

Tato metodika ma za cil predstavit kurz Cesta efektivni komunikace organizacim a
lektortim, ktefi by chtéli dale Sifit myslenky kurzu a vyuzit nami proslapanou cestu, jak
lidem pomoci zlepSovat jejich vztahy, dodavat jim odvahu a vybavovat je potfebnymi
komunika¢nimi dovednostmi. Metodika je uZitecnou pomtickou pro pochopeni podstaty
kurzu, jeho cili, souvislosti a navaznosti témat. VSem zijemcim ziad lektort
doporucujeme prozit nejdiive kurz jako ti¢astnik a tak nacerpat neptedatelné zkuSenosti.
Pro nasledné vyskolené lektory je pak pfipraven prakticky a podrobny manual, ktery se
detailné vénuje obsahtim jednotlivych lekci, potiebné teorii, popisuje zadani, cile a
pribéh doporucenych aktivit a obsahuje také pracovni listy pro ucastniky kurzu. TéSime
se, ze se o naSi praci a zkuSenosti budeme moci podélit s budoucimi lektory, aby se

dobré ovoce kurzu Cesta efektivni komunikace mohlo nést dal.
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