Plvod karet:

Tyto karty jsme vyvinuli, abychom mohli pracovat se studenty na téma
Lpocity*.

V roce1996 jsem se v jednom projektu ve ¢tvrté tfidé ptala na

rdzné pocity a bylo mi fe¢eno,

jen pohodé&, nebo nudny. Ve snaze povzbudit tyto déti,
aby mluvily a upfesnily své emoce,

jsem pozadala svého syna, aby mi nakreslil ,monstrum*
(nakresilil je pro mé, kdyz mu bylo tfinact let),

které by vyjadfovalo riizné pocity. S pomoci tohoto prvnihovydani
¢ernobilych karet mohly déti své pocity hned Iépe diferencovat. Protoze
se mi karty tak libily, pouzila jsem je pfi dalSim vzdélavani.

Vylozila jsem karty na stfed pfedtim, nez jsem zacala s ,Nenasilnou
komunikaci“ a se ,Zachazenim s pocity v oblasti zprostfedkovani.(me-
diaci)“. Atmosféra, pfi niz se vSichni poprvé podivali na karty a smali se
obrazkam, byla velmi prospésna pro nasledujici diskusi.

MUj uctivy dik patfi Marshallu Rosenbergovi. Jeho pfedstava, Ze ,pocity
jsou déti potfeb ,, se stala zakladnim podkladem pro zprostfedkovani a
pro zachazeni s rozdily mezi jednotlivci.

Druhym podnétem pro rozvoj téchto karet byla prace, ktera byla
provedena v oblasti ,nenasilné komunikace.*

Od roku 2008 mame stranky s navrhy, posudky, zakladnimi informacemi
a studijnimi materidly ke stazeni. Chceme aktivni Gi¢ast nasich klientt

vyjadfenou komentafi, navrhy,
osobni zkuSenosti!

Karty si mizete objednat:

bestellen@gefuehlsmonster.eu
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Jak se pravé tedcitim?

Jaké mam pocity?
w
au S jakymi pocity mohu s druhymi dobie vyjit?

>

»Pocity jsou déti potreb“
(Marshall Rosenberg)

Pokud jsou naSe potfeby spinény, mame prfijemné pocity, jako je spokojenost,
radost a Stésti.

Pokud naSe potfeby nejsou spinény, citime se Spatné, nespokojeni, podrazdéni.

Pokud se nam nedafi nase potfeby, napf. pochopeni, Ucta a jistota, uspokojit,
nastupuji pocity vztek, zlost, zoufalstvi.



Nameéty pro pouzivani karty:

1. Prace sama se sebou:

pred dalezitymi rozhovory nebo
rozhodnutimi provést rozbor s nasimi
kartami:

Nejdfiv se chvili soustfedit na situaci,
pak prohlidnout karty bez vétsi
pozornosti

Ktera karta vas nejvic zaujala?

» Co znamena tato karta pro vasi situaci?

Co potfebujete potom? Ktera kartua by
vas mohla podporovat?

Tuto kartu postavit v kazdodennim
zivoté viditelne na pracovisti

2. Coaching:

* Viz ,Prace se sebou”,
pod vedenim.

Zeptejte se, jaké pocity by
tam byly, pokud situace
bézi podle pfani

Jakou podporu ¢lovék potfebuje, aby
toho dosahnul?

Pouzijte hodnotici otazku: které
Cisl mezi

1 a 10 plati pro nalezené feseni?
Jaky pocit se k nému hodi?

3. Nenasilna komunikace:

« rozlozit karty pfed zaCatkem sekvence o
pocitech.

* rozhovor o ,pozitivnich a
negativnich pocitech, tzn.
o pocitech, které mame,
kdyZz jsou naSe potfeby
uspokojeny a o pocitech,
které mame, pokud nase potfeby
uspokojeny nejsou

« vytvofit malé skupiny k vyméné informaci,
jaké pocity u nas a u ostatnich povazujeme
za pfijatelné.

* Diskutuijte, které z vasSich pocitli jsou zakladni
pocity jako je strach, radost, atd., a jaké
pocity vyjadfi nase postoje k jiné osobg,
napriklad ,Citim se zrazen, opustény atd
~Spole¢né hledani pocitu, které se mohou
skryvat za naSim pfistupem k jinym

» ,Emoce jsou déti potfeb“
(Marshall Rosenberg): Vyberte kartu k
situaci, v niz byl nékdo mrzuty, otraveny,
nastvany a mluvte o tom, co by ona onv
skute€nosti v dané situaci potfebovala.
(potfeba)

4. Mediace (zprostredkovani):

* Vstupni faze:- vybrat jednu az dveé karty pro
vlastni pocity, které odpovidaji pocitim
partnerl v konfliktu pfed zahajenim
zprostfedkovani

* umoznit t€astnikim vybrat si kartu kdykoliv
podle uvedeného tématu (mediator citlivé
rozhodne, kdy se to hodi).

» Otazka: Predstavte si, Ze je se
podafi najit takové feSeni
Vasi situace, které vyhovuje
vam obéma. Jak byste se pak citili?

5. Seminare:

» Karty jsou vyloZeny v kruhu na zacatku
seminafe
a pro kazdou situaci, pro niz je to uzite¢né.
Ugastnici si budou vybirat karty, feknou,
co to pro né znamena pro né a vrati je zpét.

Je-li k dispozici dostatek mista, rozmistit
velky format karet v mistnosti

(dobré pro vétsi skupiny, je mozné
svyménovat mista).

Ugastnici budou stat u karet a popisuiji, co pro
né karty znamenaji. Pokud vice osob narazi
na jednu kartu, nasleduje kratky rozhovor o
mozném spole€ném vyznamu karty.

6. Socialni uéeni

» Kazdy ucastnik si vybere kartﬁ
podle toho, jak se pravé citi,
fekne néco o tom a vraci
kartu zpét do kruhu.

* VlylozZit karty obrazkem dolu:
vytahnout kartu, pfedstavit emoce na
karté a ostatni musi pocit uhodnout.
Na zavér ukazat kartu ostatnim.

» Malé skupiny obdrzi soubor karet a
popisuji pocity, které jsou zobrazeny.

* Prezentace vysledkl a diskuse o
rdznych odpovédich.
(karty byly umysIné navrzeny tak,
aby byly mozné rdzné vyklady,
napfiklad, rozzlobeny nebo vzdorny,
plachy nebo pfekvapeny, atd.)

« Skoleni fedi: PFipravte karty s
emocionalnimi stavy ($ablona je k
dispozici na nasich webovych strankach
pod ,Materialy“) a pfifadte tyto karty
na konkrétni Gefiihlsmonster karty;
to bud samostatné nebo ve skupinach.

7.V neposledni fadé
« karty jsou skvélé pro vytvoreni pratelské

a vtipné atmosféry a vybizeji ke
konverzaci!



