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KOMFORTNA ZONA Bezpeéna

Hlavnym cielom tejto aktivity je precviCit empatické pocuvanie a schopnost' vcitit sa do
pocitov kolegov €i ostatnych €lenov timu. Mézete u u€astnikov podporit empatiu a ochotu
skusit ,kracat vtopankach tych druhych“. Na mnohé situacie neexistuju okamzité
odpovede C&i spravne ajednoznacné rieSenia. Schopnost rozpoznat takéto situacie
a reagovat na ne empaticky méze zlepSit' kulturu prostredia a posilnit doveru medzi ¢lenmi
skupiny. Metéda VVR pomaha jednotlivcom uCit sa, ako reagovat spdsobom, ktory
neslubuje privela anie je ani prili§ kontrolujuci. Umoziuje tiez c¢lenom skupiny
identifikovat’ nezelané vzorce spravania a spolupracovat’ pri prechode na produktivnejSie
vztahy a interakcie. Ugastnici sa ugia byt stcitnej$i a objavuju vyhody, ktoré to prinasa.

PRECO pouzivat tento nastroj:
e Odhalite, aké bezné je, Ze sa ludia citia nevypocuti, nevideni a nereSpektovani
e Odhalite, aké bezné je, Ze sa ludia spravaju k ostatnym spésobom, ktory inym déava
pocit, Ze ich nik nepocuva, nevidi ¢i nereSpektuje
e Podporte schopnost’ poCuvat sa, zosuladit’ sa a vcitit sa do pocitov inych u ¢lenov
skupiny
e Zistite, ako vela sa da dosiahnut len tym, Ze naozaj poCuvate
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e Pri matlucich a neoCakavanych situaciach sa mézete ovela viac spoliehat na seba
navzajom
Metdda ponuka katarziu a ozdravenie napatych vztahov

e Metdda pomaha manazérom odlisit, kedy je poluvanie efektivnejSie nez snaha
problém vyrieSit

KEDY pouzivat tento nastroj:

e Pri beznych stretnutiach, pri ktorych je potrebné zlepSit vzajomné pocuvanie
a zosuladenie sa

e Poclas prechodnych obdobi, ked neexistuji odpovede na otazky tykajuce sa
buducnosti (napr. integracie po akviziciach, zmeny trhu, socialne nepokoje, a pod.)
a ked je potrebné empaticky nacuvat

e Ked jednotlivci alebo skupiny zazili nejaka stratu a potrebuju priestor, kde sa mézu
o svoj zial &i zufalstvo podelit

e Ak je potrebné zlepSit medziludské vztahy v organizacii

® Vyberte si vhodny nastroj umoziiujuci videokonferenéné hovory: zvolte si taky
nastroj, ktory umoznuje priradovanie u¢astnikov do dvojic a do osobitnych
virtualnych miestnosti (napr. Zoom).

1. Struktara aktivity

Pri podavani inStrukcii k cvieniu a pri rozdelovani uc¢astnikov do dvojic su
vSetci UcCastnici v hlavnej ,miestnosti“ videokonferenéného hovoru. Tu im
zaroven vysvetlite osvedCené postupy a priklady dobrej praxe v tejto oblasti.
Po tomto kroku otvorte tzv. breakout rooms, teda virtuadlne miestnosti,
v ktorych mdze kazda dvojica pracovat samostatne v rolach rozpravaca
a posluchaca.

Po prvej Casti samostatnej prace, ktora prebieha vo dvojiciach, premiestnite
vSetkych ucCastnikov spat do hlavnej ,miestnosti“, kde im vysvetlite dalSi
postup a opat ich rozdelite do skupin po Styroch. Kazda skupina sa nasledne
presunie do svojej virtualnej miestnosti.

Ked skupiny ukonéia svoju pracu v skupinach avratia sa do hlavnej
~miestnosti“, zosumarizujte cvicenie.

Poziadajte ucastnikov, aby svojmu partnerovi/partnerke povedali, kedy mali
pocit, Ze ich nikto nepoCuva, nevidi Ci nereSpektuje.

Poziadajte pocuvajucich u€astnikov, aby hovoriacich nepreru$ovali a nekladli
im otazky okrem otézok ako ,ESte nieC¢o?“ alebo ,A ¢o sa dialo potom?*

2. Zapojenie do cvicenia
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o Kazdy ucCastnik ma rovnaky cCasovy usek na kazdu rolu (rozpravaC

a posluchac) a uc€astnici sa v rolach striedaja.
3. Rozdelenie skupin

e Duvojice na Cast s rozpravanim pribehu

e Stvorice na Gast, ked Uéastnici hovoria o svojich pocitoch a o tom, ¢o sa
dialo

4. Jednotlivé kroky a ¢asova dotacia

¢ Uvedte ucel a ciel metddy VVR: cviCit sa v poCuvani bez toho, aby sme sa
nie€o snazili napravit' alebo aby sme vynasali sudy. — 3 min.

e Kazdy ma 7 minat na to, aby rozpovedal svoj pribeh o situacii, ked sa citil
nevypocuty, nevideny Ci nereSpektovany. — 15 min.

e Partneri vo dvojici hovoria o svojich pocitoch pri rozpravani a pocuvani
pribehu: ,ako som sa citil/a pri rozpravani svojho pribehu; ako som sa citil/a
pri poCuvani tvojho pribehu?* — 5 min.

e Pri praci vo Stvoriciach uc€astnici hovoria o svojich pocitoch pomocou metédy
1-2-4 — pytaju sa napr. ,Aké vzorce sa v pribehoch ukazuju? Aky vyznam
tymto vzorcom pripisujete?” — 5 min.

e Ugastnici uz spolu ako skupina uvazuju o odpovedi na otazky ako ,Ako
mozno vyuzit metédu VVR na rieSenie problémov, na ktoré dané vzorce
poukazuju? Aké dalSie metédy Liberating Structures (oslobodzujlcich
Struktur) mozno pouzit?“ — 5 min.

Tipy a triky

Spdsoby ako podporit u¢astnikov:

® Povedzte im: ,Vas partner mbéze byt pripraveny skor ako vy. Prvy pribeh, ktory vam
napadne, je Casto ten najlepsi®.

® Vytvorte pocit bezpecia tym, Ze poviete ,Mozno je lepSie nevybrat’ si ten
najsmutnejsi pribeh, ktory vam zide na um.*

® Vytvorte pocit bezpecia tym, Ze poviete ,Dbajte na to, aby ste chranili sukromie
,rozpravaca“. Opytajte sa holjej, ktoré Casti pribehu, pripadne i vébec mbzete
pribeh povedat ostatnym ucastnikom.*

® Navrhnite: ,Ked ste v Ulohe posluchaca, vSimajte si, kedy vynasate nejaky sud
alebo hodnotenie (o tom, €o je spravne Ci nespravne) alebo kedy vam napadne,
ako by ste mohli poméct, ale potom to nechajte tak.”

7 6k

Ak sa na to citite, nahradte vyraz ,reSpektovany“ slovom ,milovany“ (t.j. vtom najSirSom
a najotvorenejSom vyzname slova milovat, t.j. hladat v druhych najvy$Sie dobro bez
osobnej motivacie &i snahy ziskat osobny prospech).

http://www.liberatingstructures.com
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