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Sila po€uvania a
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PocUvam...

* chcem ti porozumiet

* si hoden pocuvania

e som si isty, ze vynakladas usilie na tuto komunikaciu

* tvoje pocity, ktoré vyjadrujes, su pre mna dolezité

* reSpektujem tvoje myslienky, aj ked's nimi nesuhlasim
* som tu pre teba

e tuzim, aby si vedel, Ze som ten, ktorému mozes
rozpravat
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Najbeznejsie chyby

predstieranie

selektivne pocuvanie

jasnovidectvo

e venovanie sa inej Cinnosti



Typické ,nepocCuvanie”
vV manzelstve

e pocuvam, aby som odpovedal/a
* pocCuvam cez vlastné zranenia

e pocUvam s cielom opravit, presvedcit, poucit
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Prekazky

* hluk, vyrusovanie
* Unava, stres, nepohoda

* plny mocovy mechur, bolest,
sInko svietiace do oci
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Co mbZe pomoct
pocut dobre?

SPRAVNE VNUTORNE NASTAVENIE

Ujasnit si, Co odo mna partner teraz potrebuje

Najprv sa upokoijit v sebe

Odlozit vlastnu obranu a potrebu mat pravdu

Pamatat, Ze pocuvat neznamena suhlasit

Dovolit si nebyt dokonaly/a
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Konkrétne tipy —
co mozem urobit hned

* Overovat si porozumenie

* Dopriat ticho

» Zadrzat radu, kym o fiu partner nepoziada

* Pocuvat cloveka, nie len jeho slova

* Ked'sa mi to nepodari, skusit znova
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Usi - pocut

\ / Oc¢i - vidiet

— < Ngrozptﬁ!ené pozornost’ -
sustredenie

Mysel - mysliet A ™~

Srdce - citit
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OTAZKA V MANZELSTVE

e vytvara alebo narusa bezpecny priestor
e moze lieCit — alebo zranovat

e ukazuje zaujem a reSpekt

e prinasa porozumenie

e usmernuje smer rozhovoru

e zaostruje na potreby a pocity

e podporuje zmenu pohladu

e posiliuje zodpovednost

e pozyva k spojeniu — alebo k odstupu
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OTAZKY, KTORE ZATVARAJU

e Preco si to zase urobil/a? ‘

e Nevidis, ze... ?

e Co to s tebou zase je?

e MusisS vzdy...?
e PreCo nikdy... ?

e Co si si myslel/a?!
e To vazne nevies...?

= su v skutoCnosti skryté obvinenia
" majuv sebe odpoved
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OTAZKY, KTORE BUDUJU

e Co teraz prezivas?

e Co je pre teba v tejto situacii najtazie?

e Co by si odo mfa prave potreboval/a?

e Co by ti pomohlo citit sa viac pochopeny/a?

e Co je pre teba na tom ddlezité?
e Ako to vidis ty?
e Co sa ta na tom dotyka najviac?

= s zvedavé a otvorené
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MALY POSUN, VELKA
/MENA — pytat sa inak

* Namiesto:
Preco si mi to nepovedal?

e Skus:
Co ti branilo mi to povedat?

* Namiesto:
Preco vzdy reagujes takto?

. §kﬂs:
Co sa v tebe v tej chvili deje?
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Ked sme nahnevani

Namiesto:

e Preco si mi to urobil/a?
* Ako si to mohol/mohla spravit?!
e Nevidis, ¢o mi tym robis?

Skus:

e Co sa medzi nami prave stalo?
e Co si v tej chvili prezival/a?
e Co by si potreboval/a, aby sme to zvladli lepSie?
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KED NEROZUMIEME

Namiesto:

e To nedava zmysel.
e Co tym vlastne myslis?
e Zase hovoris nezmysly?

Skus:

* PomozZesS mi tomu lepsSie porozumiet?
e Co je pre teba na tom najdolezitejsie?
e Ako to vnimas ty?
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Nejde o dokonalé otazky.

|de o postoj, z ktorého sa pytame. L0GOS
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JEDNA OTAZKA,
KTOROU MOZES DNES
VECER ZACAT
ROZHOVOR DOMA

,Co by si odo mna v tomto
obdobi najviac
potreboval/a?“

e
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Dakujem vam
za pozornost

Miriam Némcova

koucka, lektorka, supervizorka
LOGOS Academy

www.logosacademy.sk
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