KRITIKA A OCENENI

Jejich prijimani a vyjadreni

icka klinika




OCENENI

VYJADRENI OCENENI
Zasady:
> byt konkrétni
> mluvit v prvni osobé
> vhodné misto a Cas
> pozor na pochvalu vyjadrenou jako manipulace

111

,Potésilo mé,...“ _Libisemi ..." Vazim si...”



OCENENI

PRIJIMANI OCENENI
Zasady:
> nezlehcCovat, neironizovat, nepouzivat faleSnou

skromnost - pokud budeme komplimenty odmitat,
mohou nam je ostatni prestat davat

> vhodna je strucna reakce, nebo strucné vyjadreni pocitl

LDEékuji..."
L,Dekuji ti, to mné udelalo radost.”,
‘Dekuji ti, [sem z toho ted rozpacita, protoze..."



KRITIKA

VYJADRENI KRITIKY

(¢innost hodnoceni, posouzeni, ocenéni)

Zasady:

>

YV V VYV VY

vhodna forma (strucnost a jasnost) a naCasovani
nevyjadrovani kritiky jako vlastniho ventilu

pouzivat ji za uCelem rfeSeni situace, zlepSeni vztahu
stat si za ni, neznehodnocovat ji omlouvanim
kritizujeme CHOVANI ne OSOBU



KRITIKA

VYJADRENI KRITIKY

,Stve mé, Ze jsi prisla pozdé*
,Bojim se, kdyz jedes rychle autem”

»INelibi se mi, ze kdyz si docetl noviny, nechal jsi je lezet na
zachode”

,Mrzelo mé, zZe sis na vecirku vSimal vice Mirka nez mé“



KRITIKA

PRIJIMANI KRITIKY
> Zpusob, jakym nas druzi kritizuiji:

—> vhodné podana a opravnéna kritika,

— nevhodné podana, nicméné opravnéna kritika,

— nevhodné a cilené podana neopravnéna kritika, jejimz cilem je
ponizit nas

> Vsem spolecny asertivni pristup:

— poslouchat obsah sdéleni a informace (pozor na chyby v myslenil)
— reagovat vzdy konkrétné a specificky

— ,Ja“ vety



>

>

>

>

>

PRIJIMANI KRITIKY

PRIJIMANI OPRAVNENE KRITIKY

Zpétna vazba

»,KdyZz mi to rikas tak neprijemné, dostavam vztek*”
Negativni dotazovani

,CO je na tom méem chovani Spatné? Co se ti nelibilo?”

Asertivni souhlas
,Mas pravdu, choval jsem se k tobé neprijemné*

Negativni aserce
»laky mé to ted'trapi, nezachoval jsem se dobre*

Empatie
,poocela ti rozumim, musel jsem té tim poradné nastvat”®



PRIJIMANI KRITIKY

PRIJIMANI PRAVDIVE ALE NEVHODNE KRITIKY

> podana nepfijatelnym zpusobem (na verejnosti, neadekvatni
vyrazy, ironie, ton)

1. Vyjadreni nasSich nepfijemnych pocitu

» 10, CO fikas, je mozna pravda, ale zpusob, jakym to fikas, mi zasadné vadi“
2. Pokusime se odlozit feSeni na klidnéjSi dobu

,Mozna mas pravdu, ale ted o tom nechci mluvit*

3. Pockame, az partner promluvi o sporné situaci pfijatelnym zptusobem —
pak reagujeme jako u opravnéne kritiky



PRIJIMANI KRITIKY

PRIJIMANI NEPRAVDIVE KRITIKY

1. Informujeme o0 naSem nazoru
,Nesouhlasim s tim, co rikas,...”
2. Primo vyjadrime svoje pocity
,Udivuje me, ze tomu véris,...” ,Dost mé to Stve...”
3. Zadame upfresiiujici informace
~,Mohla bys mi povédét, jak jsi na to prisla?”
4. Zalezi-li na tom, muzeme navrhnout feSeni



