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Odlišujeme pozorování od hodnocení
 (stopa 15, čas 0:03) 

Následující tabulka odlišuje pozorování bez hodnocení od těch, ve kterých je hodnocení
obsaženo.
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Kompletní seznam slov vyjádření pocitů a emočních
stavů

(stopa 19)

Jak se cítíme, když jsou naše potřeby uspokojeny



Jak se cítíme, když naše potřeby nejsou uspokojeny



Čtyři kroky procesu nenásilné komunikace



Některé základní lidské pocity, které máme všichni



Některé základní lidské potřeby, které máme všichni



CVIČENÍ 1: Pozorování, nebo hodnocení?

Chcete-li zjistit, jak jste zběhlí v rozlišování mezi pozorováním

a hodnocením, udělejte si následující cvičení. Zakroužkujte čísla

u všech prohlášení, která jsou jen pozorováním a v nichž není obsaženo

hodnocení.

1. John byl na mě včera bezdůvodně naštvaný.

2. Včera večer si Nancy u televize kousala nehty.

3. Sam se mě včera na poradě nezeptal na můj názor.

4. Můj otec je hodný člověk.

5. Janice příliš pracuje.

6. Henry je agresivní.

7. Pamela byla tento týden denně první v řadě.

8. Můj syn si často nevyčistí zuby.

9. Luke mi řekl, že mi nesluší žlutá.

10. Když mluvím se svou tetou, stěžuje si.

Zde jsou mé odpovědi ke cvičení 1:

1. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Považuji

slovo „bezdůvodně“ za hodnocení. Kromě toho považuji za

hodnocení úsudek, že John byl naštvaný. Mohl cítit bolest, bát se,

být smutný nebo něco jiného. Příkladem pozorování bez hodnocení

by mohlo být: „John mi řekl, že je naštvaný“ nebo: „John

tloukl pěstí do stolu.“

2. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že bylo

vyjádřeno pozorování, aniž by bylo smíšeno s hodnocením.



3. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že bylo

vyjádřeno pozorování, aniž by bylo smíšeno s hodnocením.

4. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Spojení

„hodný člověk“ považuji za hodnocení. Pozorováním bez hodnocení

by mohlo být: „Za posledních pětadvacet let dal můj otec

desetinu svého platu charitě.“

5. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Považuji

„příliš“ za hodnocení. Pozorováním bez hodnocení by mohlo být:

„Janice strávila tento týden v kanceláři víc než šedesát hodin.“

6. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Považuji

„agresivní“ za hodnocení. Pozorováním bez hodnocení by

mohlo být: „Henry uhodil svou sestru, když přepnula televizi na

jiný kanál.“

7. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že bylo

vyjádřeno pozorování, aniž by bylo smíšeno s hodnocením.

8. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Považuji

„často“ za hodnocení. Pozorováním bez hodnocení by mohlo být:

„Tento týden si můj syn dvakrát před spaním nevyčistil zuby.“

9. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že bylo

vyjádřeno pozorování, aniž by bylo smíšeno s hodnocením.

10. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Výraz

„stěžuje si“ považuji za hodnocení. Pozorováním bez hodnocení

by mohlo být: „Moje teta mi tento týden třikrát volala a pokaždé

mluvila o lidech, kteří se k ní chovali způsobem, který se jí

nelíbil.“



CVIČENÍ 2: Vyjadřujeme pocity

Pokud se chcete dozvědět, zda se shodneme na slovním vyjádření

pocitů, zakroužkujte číslo před každou formulací, ve které jsou

slovně vyjádřeny pocity:

1. „Cítím, že mě nemiluješ.“

2. „Jsem smutná, že odjíždíš.“

3. „Bojím se, když tohle říkáš.“

4. „Když mě nepozdravíš, cítím se přehlížená.“

5. „Jsem šťastný, že můžeš přijet.“

6. „Jsi protivný.“

7. „Mám pocit, že bych tě nejraději praštil.“

8. „Cítím se nepochopený.“

9. „Cítím se dobře po tom, co jsi pro mě udělal.“

10. „Jsem neschopný.“

Zde jsou mé odpovědi ke cvičení 2:

1. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Nepovažuji

„nemiluješ mě“ za pocit. Podle mě sdělení vyjadřuje spíše

to, co si mluvčí myslí, že cítí ten druhý. Je-li slovo „cítím“ následováno

prohlášením o druhém, většinou nejde o pocit. Příklady

vyjádření pocitů by mohly být: „Jsem smutná“ nebo: „Cítím úzkost.“

2. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že byl slovy

vyjádřen pocit.

3. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že byl slovy

vyjádřen pocit.



4. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Nepovažuji

„přehlížená“ za pocit. Podle mě to vyjadřuje, co si mluvčí

myslí o tom, jak se k ní ten druhý chová. Vyjádřením pocitu by

mohlo být: „Když mě ve dveřích neuvítáš, cítím se osaměle.“

5. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že byl slovy

vyjádřen pocit.

6. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Nepovažuji

„protivný“ za pocit. Podle mě sdělení vyjadřuje spíše to,

co si mluvčí o druhé osobě myslí. Vyjádřením pocitu by mohlo

být: „Cítím se otráveně.“

7. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Nepovažuji

„nejraději bych tě praštil“ za pocit. Podle mě sdělení vyjadřuje

spíše to, co si mluvčí představuje, že by udělal. Vyjádřením

pocitu by mohlo být: „Mám na tebe vztek.“

8. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Nepovažuji

„nepochopený“ za pocit. Podle mě sdělení vyjadřuje spíše

to, co se mluvčí domnívá, že druhý dělá. Vyjádřením pocitu

by v tomto případě mohlo být: „Cítím frustraci“ nebo: „Cítím se

zklamaný.“

9. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že byl slovy

vyjádřen pocit. Nicméně slovo „dobře“ je pro vyjádření pocitu

příliš neurčité. Obvykle můžeme pocit vyjádřit jasněji jinými

slovy, v tomto případě například: „cítím úlevu“, „cítím se spokojeně“

nebo: „cítím se povzbuzená“.

10. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Nepovažuji

„neschopný“ za pocit. Podle mě sdělení vyjadřuje spíše

to, co si o sobě mluvčí myslí. Příklady vyjádření pocitů by mohly

být: „Jsem skeptický ohledně svého nadání“ nebo: „Cítím se mizerně.“



CVIČENÍ 3: Uvědomujeme si své pocity

Abyste si procvičili rozpoznávání pocitů, zakroužkujte číslo před

každým prohlášením, kterým mluvčí potvrzuje odpovědnost za své

pocity.

1. „Rozčiluješ mě, když necháváš firemní dokumenty ležet v konferenční

místnosti na zemi.“

2. „Mám zlost, když tohle říkáš, protože chci respekt, a tvá slova mi

připadají jako urážka.“

3. „Jsem zklamaný, že jdeš pozdě.“

4. „Mrzí mě, že na večeři nepřijdeš, protože jsem doufal, že spolu

strávíme večer.“

5. „Jsem zklamaná, protože jsi řekl, že to uděláš, a neudělal jsi to.“

6. „Jsem demotivovaná, protože jsem doufala, že touto dobou už

toho budu mít udělaného víc.“

7. „Maličkosti, které lidé občas říkají, mi ubližují.“

8. „Jsem šťastná, že jsi dostal tu cenu.“

9. „Bojím se, když zvýšíš hlas.“

10. „Jsem ti vděčná, že jsi mi nabídl svezení, protože jsem se potřebovala

dostat domů dřív než děti.“

Zde jsou mé odpovědi ke cvičení 3:

1. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Podle

mě z tohoto prohlášení vyplývá, že za pocity mluvčího odpovídá

jen chování druhé osoby. Nenaznačuje, že k pocitům mluvčího

přispívají jeho potřeby nebo myšlenky. Aby tomu tak bylo, mluvčí

by mohl říct: „Rozčiluje mě, když necháváš firemní dokumenty



ležet v konferenční místnosti na zemi, protože si přeji, aby

naše dokumenty byly bezpečně uložené a dostupné.“

2. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že mluvčí

za své pocity přijímá odpovědnost.

3. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Aby

vyjádřil potřeby nebo myšlenky za svými pocity, mluvčí mohl

říct: „Jsem frustrovaný, že jdeš pozdě, protože jsem doufal, že se

posadíme někam do přední řady.“

4. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že mluvčí

za své pocity přijímá odpovědnost.

5. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Aby

vyjádřila potřeby nebo myšlenky za svými pocity, mluvčí mohla

říct: „Jsem zklamaná, že jsi slíbil, že to uděláš, a potom jsi to

neudělal. Chtěla bych totiž mít jistotu, že se na tvá slova mohu

spolehnout.“

6. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že mluvčí

za své pocity přijímá odpovědnost.

7. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Aby vyjádřil

potřeby nebo myšlenky za svými pocity, mluvčí mohl říct:

„Když lidé říkají některé maličkosti, bolí mě to, protože chci, aby

mě spíše ocenili, než kritizovali.“

8. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Aby

vyjádřila potřeby nebo myšlenky za svými pocity, mluvčí mohla

říct: „Když jsi dostal tu cenu, cítila jsem se šťastná, protože jsem

doufala, že budeš oceněn za všechno to úsilí, které jsi do projektu

investoval.“

9. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Aby vyjádřil

potřeby nebo myšlenky za svými pocity, mluvčí mohl říct:



„Když zvýšíš hlas, bojím se, protože si říkám, že bys tady mohl někomu

ublížit, a já potřebuji mít jistotu, že jsme všichni v bezpečí.“

10. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že mluvčí

za své pocity přijímá odpovědnost.



CVIČENÍ 4: Vyjadřujeme prosbu

Abyste se dozvěděli, zda se shodujeme v tom, co znamená jasné

vyjádření prosby, zakroužkujte číslo před každou z následujících

formulací, kterou podle vás mluvčí jasně žádá o určitý čin.

1. Chci, abys mi porozuměl.

2. Chtěl bych, abys mi řekla jednu věc, kterou jsem udělal a které

si vážíš.

3. Chtěl bych, aby sis víc věřila.

4. Chci, abys přestal pít.

5. Chtěla bych, abys mě nechal být takovou, jaká jsem.

6. Chtěl bych, abys ke mně byla upřímná ohledně včerejšího setkání.

7. Chtěla bych, abys jezdil jen nejvyšší povolenou rychlostí nebo

radši pomaleji.

8. Chtěl bych tě lépe poznat.

9. Chtěla bych, abys respektoval mé soukromí.

10. Chtěla bych, abys vařil večeři častěji.

Zde jsou mé odpovědi ke cvičení 4:

1. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Podle

mě slovem „porozuměl“ mluvčí jasně nevyjadřuje konkrétní čin,

o který žádá. Namísto toho by mohl říct: „Chci, abys mi pověděl,

co jsi mě slyšel říct.“

2. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že daná

formulace jasně vyjadřuje, co mluvčí žádá.



3. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Podle

mě slovy „víc věřila“ mluvčí jasně nevyjadřuje konkrétní čin,

o který žádá. Namísto toho by mohl říct: „Chtěl bych, abys chodila

do kurzu asertivity, protože si myslím, že by sis tak zvýšila

sebedůvěru.“

4. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Podle

mě slovy „přestal pít“ mluvčí jasně nevyjadřuje, co chce, ale spíše

to, co nechce. Mluvčí by mohla říct: „Chci, abys mi řekl, co ti

pití dává, a promluvil si se mnou o tom, jak jinak by bylo možné

naplnit tvoje potřeby.“

5. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Podle

mě slovy „nechal být takovou, jaká jsem“ mluvčí jasně nevyjadřuje

konkrétní čin, o který žádá. Namísto toho by mohla říct

třeba: „Chci, abys mi řekl, že se se mnou nerozejdeš, ani když

udělám nějaké věci, které se ti nelíbí.“

6. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Podle

mě slovy „byla ke mně upřímná“ mluvčí nevyjadřuje jasně konkrétní

čin, o který žádá. Namísto toho by mohl říct: „Chci, abys

mi řekla, co si myslíš o tom, co jsem udělal, a co bys chtěla, abych

udělal jinak.“

7. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, souhlasím s vámi, že tato

formulace jasně vyjadřuje, co mluvčí žádá.

8. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Podle

mě tato věta jasně nevyjadřuje konkrétní čin, o který mluvčí

žádá. Namísto ní by mohl říct: „Chtěl bych, abys mi řekla, jestli

bys se mnou chtěla chodit jednou týdně na oběd.“

9. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Podle

mě slovy „respektoval moje soukromí“ mluvčí nevyjadřuje jasně



konkrétní čin, o který žádá. Namísto toho by mohla říct: „Chtěla

bych, abys zaklepal, než vejdeš do mé kanceláře.“

10. Pokud jste zakroužkovali toto číslo, nesouhlasím s vámi. Podle

mě slovem „častěji“ mluvčí nevyjadřuje jasně konkrétní čin,

o který žádá. Namísto toho by mohla říct: „Chtěla bych, abys

každé pondělí večer připravil večeři.“


