Efektivni zpétna vazba

1. POPISNA X HODNOTICI
2. SPECIFICKA X OBECNA

3. BERE OHLED NA POTREBY TOHO, KDO JI DAVA (DARCE) | TOHO, KOMU JE
URCENA (PRIJEMCE).

4. TYKA SE CHOVANI, KTERE PRIJEMCE MUZE ZMENIT.

5. MELA BY BYT VYZADANA, NIKOLI VNUCOVANA.

6. VZTAHUIE SE K PRITOMNOSTI.

7. VYZADUJE JASNOU KOMUNIKACI.

8. MELA BY BYT VALIDIZOVANA OSTATNiMI CLENY SKUPINY.
9. KRATKA A OHRANICENA

10.VYVAZENI KRITIKY

11.NEOBSAHUJE NATLAK KE ZMENE.



FORMULACE EFEKTIVNi ZPETNE VAZBY:

1. Ja (citim)... Vyjadrujeme své pocity

2. ..kdyz ty... popisujeme konkrétni chovadni partnera, které v nds vyvolalo vyjadiené pocity,
mluvime za sebe a v Zddném pripadé nehodnotime chovdni partnera nebo dokonce jeho
vlastnosti a rysy

3. ..protoie... informujeme, jak mé ovlivriuje chovdni nebo jedndni druhého, pripadné
vysvétlujeme, proc¢ tomu tak je (vime-li to, ale nemusime vZdy védét ,,proc”)

4. ..apfral bych si... pfanim vyjadiime zménu pro chovdni partnera v konkrétni situaci, kterd
zpUsobi, Ze se ve vztahu budeme citit Iépe, ddvame partnerovi sanci k uvdzZeni prdani nebo
prostor k dalsi diskuzi ¢i pfimo vyjedndvani.

Priklad efektivni zpétné vazby

Matka dcefi, ktera se opozdila s pfichodem dom(:

ov v

,Kde jses!? Jak mizes byt tak nespolehliva! Domluvili jsme si pravidla. Pro¢ nejsi schopnd je
dodrZovat? Nejspis ti na mné moc nezdleZi... ,

Matka hodnotila a kritizovala spolehlivost své dcery, obvinila ji z toho, Ze ji na ni nezalezi.
U dcery to pravdépodobné vzbudi obranné reakce a bude taky utocit.

Nebo

,Mam velky strach, kdyZ se takhle opozdis. Pfedstavuji si vSechno mozZné, co by se ti mohlo stdt a
Ja (citim)... ..kdyZ ty... ...protoze... .

propaddm panice. Pfdla bych si, aby se to nestdvalo. Bud'dej o sobé védét, nebo se domluvime jinak.”
...protoze... . Pral bych si...



