Respektujuca komunikacia
Principy efektivnej komunikacie

1.DrZat sa pritomnosti
Ide o komunikaciu ,,tu a teraz”. Je dolezité vyhybat sa: +

= yycitaniu a pripominaniu minulych chyb (Ty sa zase neucis!)

= varovaniu (Nie aby si pokazil tu pisomku!)

= prorokovaniu (Takto sa na tu Skolu nedostanes!)

= ndlepkovaniu (Ty si ale hrozny Student!).
Efektivne komunikacné schopnosti, ktoré mézeme pouzit, aby sme sa drzali pritomnosti su
opis (Hovoril si, Ze zajtra mdte pisat tu pisomku) a informacia (Na tu skolu sa hldsi trikrdt viac
uchddzacov, ako mézu prijat).

2.DrZat sa problému — vyhnut sa hodnoteniu osoby

DodrZovanie tohto principu zaistuje, aby sme sa v komunikacii citili bezpecne. DrZat sa
problémy znamend okrem iného vyhybat sa zhadzovaniu a irénii (Ze sa ti chce Zit tu ako také
prasa!), porovnavaniu (Pozri sa na izbu svojej sestry...!) avydieraniu (Mria z toho tvojho
neporiadku raz trafi Slak!). Staci konstatovat v éom je problém aco je potrebné urobit
(Myslim, Ze tvoj pokoj by potreboval upratat.) — komunikacné schopnosti opis a informacia.

3.Sprostredkovat zmysluplnost

Tento princip resSpektuje vrodenu potrebu nasho mozgu chciet vediet preco a ako. Znamena
obmedzit prikazy a pokyny (Umy tie riady!), ale tiez napriklad recnicke otazky (Tak ty tie
riady neumyjes?) a namiesto nich podavat predovsetkym informaciu (Potrebujem volny drez,
aby som mohla uvarit veceru.) Zmysluplnou informaciou moéze byt taktiez ja-vyrok, ktorym
vyjadrujeme, ako sa citime a ¢o by sme potrebovali (Som unavend a nechcem sa uZ o tom
riade rozprdvat. Rada by som od teba pocula jasnu odpoved, ako to vyriesime.).

4.Ddvat priestor
Tento princip reSpektuje nasu vrodenu schopnost volit a rozhodovat sa a znamena:

= znizovat pocet prikazov a pokynov (Napis si tlohy!)

= vyhybat sa vyhrazaniu (Ked'si tie ulohy nespravis, nepéjdes von!)

= vyhybat sa manipuldcii s pocitom viny (Ze ja musim mat dieta, ktorému musim stdle

nie¢o pripominat!)

Namiesto toho mozeme ponuknut spolutéast na rieSeni (Hovoril si, Ze na zajtra mdte 3
ulohy a taktiez, Ze chce ist von. Ako si to napldnujes?) alebo moznost volby (Napises si tie
ulohy vsetky naraz alebo si nieco nechds, az ked'sa vratis domov?).

5.Zamerat sa na pozitiva

Spravat sa avyjadrovat sa k druhym pozitivne motivuje omnoho viac ako hladanie chyb
a kritizovanie. Pri vychove to znamena vidiet a zamerat sa na to, ¢o dieta zvladlo a v éom
bolo Uspesné.




Napriklad namiesto vycitania (To si sa tomu upratovaniu velmi nevenoval!) pouZzit pozitivny
opis (Ustlal si si postel a povysdval si koberec.) a ocenenie (Naozaj oceriujem, Ze si sa do
toho dal, aj ked' sa ti velmi nechcelo.) Komunikovat pozitivhe znamend vyhybat sa zakazom
(Nebehaj tu!) a namiesto nich pouzivat informacie o tom, ¢o a za akych podmienok sa méze
(Behat méZes pred domom alebo na ihrisku. ).

6.Brat do uvahy emdcie
V emocne narocnych situaciach casto zabudame na emdcie asnazime sa rovno riesit
problém, ¢o zbytocne komplikuje situaciu. Ked' dame najavo najprv snahu o porozumenie,
ako sa druhi ludia citia, tiSi to negativne emdcie a motivuje k spolupraci. Taktiez je doleZiti,
aby sme si uvedomili, v akych emdcidach sme my sami a vhodnym sp6sobom to vyjadrili.
Prijat emdcie druhych znamena vyhybat sa:

= ich zlah¢ovaniu a porovnavaniu (Ty teda prehdrias! Mat tak tvoje problémy.)

= radam (Mal by si....!)

= otdzkam (Preco si taky nahnevany?)
V takychto situacidach moéZeme dat najavo zdujem a prijatia prostrednictvom empatickej
reakcie (Vidim, Ze ta to velmi sklamalo, Ze ste na ten vylet nesli. Tolko si o tom hovoril, ako sa
tam tesis...). S vlastnymi emdciami sa mdzeme vysporiadat pomocou ja-vyrokov (Som naozaj
rozladeny. Oc¢akdval som, Ze tu prdcu dostanem.).

7.Pri zaddvani poZiadavky Setrit slovami

Ked' prave rieSime nejaky problém, nemame radi dlhé reci (nieCo iné je rozhovor s druhym
¢lovekom vo chvilach pohody o tom, ¢o ho zaujima). Setrit slovami znamend vyhnut sa
kdzaniu a litdaniam a namiesto nich pouzivat jasné informacie alebo ja-vyroky, vyjadrovat
ocakavanie alebo pouzit schopnost ,,povedat to dvoma alebo troma slovami“.

8.Ddvat si pozor na ton hlasu

Respektovanie vsetkych vyssie uvedenych principov musi ist ruka v ruke s primeranym
tédnom hlasu. Samozrejme su situacie, kedy opravnene zvySime hlas alebo sa hnevame. Ale
ani vtedy nemusi z ndsho hlasu vyznievat nadradenost. Pre vacsinu situacii plati, Ze ked' uz
ndas hlas nemdze byt mily, mal by byt aspon vecny. Pomaha napriklad oslovenie menom. Je
rozdiel, ked povieme direktivnym téonom Kés! Alebo ked pouzijeme oslovenie a vecny alebo
privetivy ton: Hanka, ten kés. Povedat znevaZujucim tonom: No, vidim, Ze sa ti do toho
ucenia velmi nechce, alebo povedat to isté, ale s pochopenim: Vidim, Peto, Ze sa ti do toho
ucenia velmi nechce...Co by ti pomohlo?, ma Gplné iny G&inok.

Spracovala: Mgr.Paulina Cséploova — psycholég CPPPaP

Zdroj: P.Kopfiva, J. Novackova, D. Nevolova, T. Kopfivova: Respektovat a byt respektovadn.
2012. ISBN 978-80-904030-0-0.

Dal$ia odporuéana literatura:

Faber, A. a Mazlish, E. Ako hovorit, aby nds deti poc¢uvali. 2012

Faber, A. a Mazlish, E. Ako hovorit s detmi, aby sa lepSie ucili. 2014

Rosenberg, Marshall B. Nendsilnd komunikace. 2012




