Prijimani a poskytovani ZV

POSKYTOVANI ZV

Nerikat ,,ale“, spiSe ,,a“

V okamziku, kdy zazni ,,ale* pry ihned zapomeneme prvni cast sdéleni (tj. to pred ale) a
soustredime se pouze na to, co nasleduje; nerikat proto ,, Bylo to dobré, ale... ", spise ,, Bylo to
dobré a s drobnou zménou... *

Popisovat, ne hodnotit

Popisuji chovani - co druhy délal, Fikal (ne interpretace, ale ,, objektivni popis chovani). Nikoli, Ze
to delal dobre nebo Spatné

¢

Napr- . ,, Pri prezentaci jsi takhle machal rukama a poklepaval na tabuli... * misto ,, Prezentoval jsi

to uplné blbe¢, jsi ...~

Specificka, ne obecna

ZalozZena na konkrétni redlné situaci. Nikoli ,, Ty vidycky delas... " ale ,,Kdyz jsi vykladal o tom a
tom... ", idealné se tykajici zmenitelného chovani

VyzZadana, ne vnucena

Prijemce by si mel o ZV pozadat. Ne vzdy to jde, o to vice je tFeba dbat na ostatni pravidla.
Nevnucovat.

Vyrovnana

Zahrnujici pozitivni i negativni. ,,Sendvic - negativni veci se prijimaji sndze, jsou-li obklopeny
pozitivnimi; Muze ale hrozit devalvace pozitivnich sdéleni negativnimi. Nerikat tedy pozitiva jenom
proto, abychom do nich zabalili kritickou ZV.

Potvrzovat to dobré

V nasi spolecnosti je bezné, Ze vhodné chovani je samoziejmé a neni tieba to zduraznovat

Ve spravny ¢as na spravném misté

Podavat ZV se spravnym casovym odstupem (ne okamczite, ale dokud je udalost v Zivé pameti), na
klidnem miste, bez ruseni, bez pritomnosti dalsich osob.

Poctivé pozorovani

Nabizejte ZV jako své subjektivni, ale poctivé pozorovani, vcetné nasich reakci, chovani, pocitii



Zpétna vazba je osobni, sdélujte pocity

Vhodnéjsi (pro prijemce pristupnéjsi) je sdélovat své pocity (nez hodnoceni apod.), co citim kdyz se
prijemce chova timto zpusobem, jak na mne piisobi, co to ve mné vyvolava (,, kdyz takhle pri
mluveni machas rukama, citim se ohrozené, nevim, co mam délat se svyma “). Zaroven ve chvili
poskytovani ZV uz byt ale v klidu, sdélovat bez emoci, vécne.

S respektem k prijemci

Nesnazit se ho shodit a ukazat, Ze my jsme na tom lépe a radime z pozice neomylnosti, ale pomoci
mu, nabidnout. Zahrnuje i pripravu na poskytnuti, védet, co chci rici... Akceptovatelnéejsi je ZV od

neformalni autority (duveéryhodna, uznavana osoba), od vysoké formalni autority, oprena o tvrda

data

PRIJIMANI ZV

Naslouchejte aktivné

Udrzujte intenzivni pozornost, primeéreny ocni kontakt, pokladejte doplnujici otazky, potvrzujte, ze
slysite, co vam druhy rikad, neprerusujte, ujistujte se o tom, ze jste porozumeéli (parafrazujte),
nepremyslejte nad tim, co vzapéti odpovite.

Kontrolujte porozuméni

Kladte oteviené otazky, doptavejte se, pozadejte o dalsi priklady.

Neobhajujte se

Vyvarujte se okamzitého obhajovani se. Nevysvétlujte — svddi to, ale k nicemu to nevede, je to spise
kontraproduktivni. Chceme prece védet, jak piivodni chovani piisobilo na druhé, ne jim dodatecné
vysvetlit, co jsme tim mysleli, co jsme chtéli sdelit.

Mate pravo kriticky zhodnotit

Nechte si cas na promysleni, kritické zhodnoceni, uvazeni, zda stoji za to na zakladeé zpétné vazby
ménit své chovdni.

Podékujte

Rika se, Ze zpétna vazba je dar.



