Ctyri zptisoby jak miiZzeme reagovat na kritiku/konflikt
Priklad: ,,Uz zase jsi neudélal vcas svoji prdci.“
Reagujeme
Zamérujeme Nasilné (obviniujeme, kritizujeme) Empaticky (hledame potieby)
se na
Sebe ZautoCime sami na sebe a zaCneme se  Prestaneme se posuzovat a zaCneme
kritizovat. vnimat své pocity a potfeby.
Priklad: ,,No jo vidyt mad pravdu, jsem  Priklad: ,,Citim se unaveny a zklamany,
nemozny, uzZ zase jsem se na to potrebuji si udélat jasno v tom, jak pristé
vykaslal!“ udélat prdci vcas a zdroveri mit ¢as i na
zdbavu.
Druhého Zacneme se branit a vymlouvat nebo Prestaneme posuzovat druhého a
zautoc¢ime 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 uzZ
,» Iy mi nemds co rikat, minule jsi taky  pristé nebude opakovat. Rozumim ti ted’
prosvihl termin. “ dobre?“
Dalsi priklad:

Adam “Jak se opovaZuje$ odejit, kdyZ s tebou mluvim! Jsi bezohledny a nedokazZe$ vyslechnout, co

je pravdivé

"‘

Ctyfi reakce:

1.

Boris (obviiluje Adama): 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.

Boris (obvinuje sebe): Promin, omlouvam se, nemyslel jsem to zle a necht€l jsem se té
dotknout nebo byt neuctivy. Ja si uz prosté ale nevim rady. Nikdy nevim, jak tyhle situace,
fesit, co Tict, co udélat... Jsem fakt beznadéjny.

Boris (s ohledem na své pocity/potteby): To co jsi mi fekl, je mi hodné neprijemné.
Potrebuji trochu respektu, ale hlavné si potfebuji odpocinout a byt chvili v klidu! Prochazim
ted’ vazné tézkym obdobim, je toho na mé moc. ... Zarovei je pro mne dilezité 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?

Boris (s ohledem na pocity/potfeby Adama): Jsi naStvany, protoZe bys chtél, abych té
vyslechl a bral vazné, co fikas? Rozumim Ti?



