Pozorovani vs. posuzovani

KdyzZ reagujeme na néjakou situaci, velmi Casto naSe mysl automaticky zacne situaci
posuzovat, vytvari dojmy, nazory, obviniuje, kritizuje a soudi (druhé i sama sebe). Posuzovani
v sobé skryva smichané pozorovani, dohady o tom, co druhy d€la, pocity a potfeby.
Posuzovani je dobré si uvédomit (a nesoudit se za n€), ale neni efektivni je fikat nahlas,
protoZe blokuji komunikaci, vyvolavaji nedorozuméni a nesouhlas. Misto toho se snazime
oddélit z posuzovani jeho sloZky — a tou prvni je pozorovani — jasna fakta na kterych se
shodneme.

Pozorovani smichané s posuzovanim, Popis oddéleny od posuzovani
nazorem, dojmem apod.
Ty jsi tak Stédra. Vidim, Ze jsi poslala 1000K¢ na tcet

Cerveného kiiZe, prijde mi to opravdu Stédré.

Jarda nechal pripravu zitfejsi prezentace na | Jarda pripravil prezentaci vCera vecer.
posledni chvili.

To nezvladne. Miij nazor je, Ze to nezvladne.

Ta polivka se ti fakt nepovedla. Ta polivka, co jsi uvarila, mi nechutna.

Pepa Novak je Spatny Zak. Pepa Novak za posledni pololeti dostal tfi
pétky.

Nikdy nedélas, co bych potfebovala. UZ dvakrat jsi odmitl udélat to, o co jsem té
prosila.

Chodi tam casto. Chodi tam minimalné dvakrat tydné.

Jak vyjadfFit pozorovani:
e "Vidim, Ze..."
e "SlySim, Ze..."

Pokud se bavime o minulosti je jistéjsi se presvédcit, Ze si to druhy pamatuje stejné:
e "Vzpominam si, Ze ... Pamatujes si to stejné?."

Pokud chceme vyjadfit nazor, zdtiraznime, Ze je to jen mtij nazor a zohlednime nazory
druhych:
e Mij nazor je, Ze ... Jak to vidiS ty?

Priklady pozorovani:

"Vidim, Ze ¢teS noviny..."

"Kdy?z slySim, jak rikas, Ze z tebe nikdy nic nebude..."
"Vzpomindm si, jak jsem té vidél prastit pésti do stolu..."
,Rekla mi, Ze mé nema rada.“

Kontrolni otazky:

e Popisuji situaci opravdu nezaujaté?

e Zaznamenala by to stejné, jak to fikam, i kamera nebo mikrofon?

¢ Nepouzivam moc casto slova zobectiujici slova jako "vZdycky", "nikdy", "pokazdé",
"porad" a podobna? Popisuji jimi skutecnost, nebo si vytvarim nejisté/nepresné nazory?



Ctyri zptisoby jak miiZeme reagovat na kritiku/konflikt
Priklad: ,, Uz zase jsi neudélal vcas svoji prdci. “

Reagujeme
Zamérujeme Nasilné (obvinujeme, kritizujeme) Empaticky (hleddme potieby)
se na

Sebe Zadtoc¢ime sami na sebe a zaCneme se  Pfestaneme se posuzovat a zaCneme
kritizovat. vnimat své pocity a potreby.
Priklad: ,,No jo vidyt' md pravdu, jsem  Priklad: ,,Citim se unaveny a zklamany,
nemozny, uZ zase jsem se na to potrebuji si udélat jasno v tom, jak pristé
vykaslal!“ udélat prdci vcas a zdroveri mit ¢as i na

zabavu.

Druhého Zacneme se branit a vymlouvat nebo Prestaneme posuzovat druhého a
zautoCime a kritizujeme toho druhého.  pokusime se odhadnout jeho pocity a
Priklad: ,, To neni moje chyba, kdybych potieby.
dostal vcas podklady, tak bych to Priklad: ,,Zda se, Ze jsi zklamany a
zvladl. “ potreboval bys vic jistoty, Ze se to uz
,» Iy mi nemds co rikat, minule jsi taky ~ pristé nebude opakovat. Rozumim ti ted’
prosvihl termin. dobre?“

Dalsi priklad:

Osoba A: “Jak se opovaZuje$ odejit, kdyZ s tebou mluvim! Jsi bezohledny a nedokazes
vyslechnout, co je pravdivé!*

Ctyfi reakce:

1. Osoba B (obvifiuje A): Ja Ze jsem bezohledny? Co si to ke mé dovolujes! Ty seS ten
kdo mé s tim porad otravuje, je ti jedno, co prozivam, porad mysliS jen na sebe.

2. Osoba B (obvinuje sebe): Promin, omlouvam se, nemyslel jsem to zle a nechtél jsem
se té dotknout nebo byt neuctivy. Ja si uZ prosté ale nevim rady. Nikdy nevim, jak
tyhle situace, fesit, co Fict, co udélat... Jsem fakt beznadéjny.

3. Osoba B (s ohledem na své pocity/potfeby): To co jsi mi Fekl, je mi hodné nepfijemné.
Potfebuji trochu respektu, ale hlavné si potfebuji odpocinout a byt chvili v klidu!
Prochéazim ted’ vazné téZkym obdobim, je toho na mé moc. ... Zarovei je pro mne
dtleZité abychom dal ztstali v kontaktu a proto chci ted’ mit jistotu, Ze jsi porozumél
pro¢ odchazim. Mohl bys mi prosim Fici, jak jsi mi porozumél?

4. Osoba B (s ohledem na pocity/potifeby osoby A): Jsi nastvany, protoZe bys chtél abych
té vyslechl a bral vazné, co fikas? Rozumim Ti?



Jak by méla vypadat prosba/navrh?

Dava druhému svobodu: ,,Mohl bys ... ?“  Byla bys ochotna...?", ,,Je pro Tebe OK, aby
.. 7%, ,Chtél bys ...?“

Neni to prikaz, donucovani nebo manipulace: , U7 to nikdy nedélej ...!“, ,, Byl bys tak
laskav a pristé ... !,,, ,,Slib mi Ze, ... !,,

Navrhy jsou jasné a ihned proveditelné. Navrhuji konkrétni feSeni, jak v dany okamzZik
uspokojit potreby.

Proveditelné: ,,Chtél bys mi Fici, jestli chceS chodit na sraz se mnou vcas?*
Neproveditelné: ,Slib mi, Ze uZ nikdy nepfijdes na sraz pozdé!“

Jasné: , Mohli bychom se potkat zitra ve 3:30 a probrat to u kavy?
Nejasné: ,,Mohli bychom si nékdy promluvit?“

Odkazuji na potieby: ,Potfeboval bych se ujistit, Ze si rozumime. Mohl bys mi prosim Fici,
jak jsi porozumél tomu, co fikam?“

Bez odkazu na moji potfebu (porozuméni) zni tento navrh jako testovani nebo
komandovani: ,, Tak a ted’ si ovérim, jestli jsi mne dobfe poslouchal. Zopakuj mi, co jsem Ti
ted’ rekl!”

Kdyz navrhujeme, jsme ochotni slySet NE. I kdyZ je nékdy tézké slySet odmitnuti, zvlast
kdyZ druhy ¢lovék nespolupracuje a mizeme si to brat osobné, je dobré védét, Ze odmitnuti
pomaha druhému napliiovat néjakou jeho potfebu. Pokud tuto potfebu pochopime, pomtize
nam to dostat se o krok dal a zvysit Sanci, Ze najdeme reSeni. Priklad:

Jana: ,,Opravdu bych si potfebovala vyjasnit, jak si rozdélime praci. Byla bys ochotna si o tom
ted’ pét minut promluvit?

Marie: ,,Ne.“

Jana: ,,Jsi unavena? Chces si nejdriv trochu odpoc¢inout?*
Marie: ,,Ne, jen si chci v klidu sama posedét.*

Jana: ,,0k, kolik bys potfebovala ¢asu?“

Marie: ,,Nevim, nech mé na pokoji.”

Jana: ,,Dobfe, chce$ mit ted klid, rozumim. ... Podivej, ted’ bych opravdu potfebovala védét,
jestli jsi viibec ochotna se o tom se mnou bavit?“

Marie: ,,Jo, ale ne ted’.“
Jana: ,,Dobfe, co kdybych priSla po obédé?“
Marie: ,,Radsi mi zavolej. Uvidim, jak na tom budu.“

Jana: ,,OK.“
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