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Kto nam zhrnie, o

com bola minula
hodina?

Styri stratégie — ktora z nich je ta prava?




JA: PREHRA || JA: VYHRA
TY: VYHRA TY: VYHRA

éo NANACI

JA: PREHRA || JA: VYHRA
TY: PREHRA || TY: PREHRA

NIKDY!!! NIKDY!!!

JA — ambicie, odvaha,... >

TY — ohl'aduplnost, ucta,>




RIEEO™ATEEOM!

To je doévod, preco by sme si mali STAROSTLIVO
VYBERAT, do vztahu s kym budeme investovat
svoj ¢as, namahu a iné zdroje, ktorych zdaleka
nemame nekonecne vela!

Psychologovia mienia, ze naraz clovek
dokaze (okrem svojej rodiny) prezivat
opravdivyvztah, akym je napriklad
skutocné priatel'stvo, s najviac

12 lud'mi
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AEBO™AIEBO™!

Podla Stephena Coveya by
zakladnou zasadou pre akykolvek
vztah malo byt:

* ALEBO VYHRA - VYHRA;

» ALEBO RADSEJ ZIADEN VZTAH,
pretozZe potom pre nas oboch bude
omnoho vyhodnejsie rozist saa
vytvorit vztahy s niekym inym, nez
investovat mnozstvo ¢asu, namahy a
zdrojov do vztahu, ktory nebude
fungovat a nakoniec prinesie obom
iba zbytocnu bolest, sklamanie,
stratu...




manejakélotazky?




@MACA UL@HA

MATE vypracovanu kratku $tidiu na tému: ‘;"; 2\

Ako by v praxi\vyzerala stratégia VYHRA-VYHRA
medzi Vami'a ucitelmi v tejto skole?

Co by stelpreito museli urobit Vy?

Ako'to v praxiiurobite?

ODPREZENTUIJTE!
Ako ste zacali tuto stratégiu USKUTOCNOVAT?




... Si povieme o tom, kde sa

STRATEGIA
VYHRA - VYHRA

zacinal




Rozumna odpoved = 1 kredit

Ak chcete s niekym vytvorit
vztah, zaloZzeny na
vzajomnej vyhra —

¢o musite urobit
ako prve?
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2OMO VI

"NAJPRV SA SNAZTE
POCHOPIT,...

AZ POTOM BYT

POCHOPENI! i’

222222222
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Vztah

VYHRA - VYHRA

Zznamena, ze na zaujmoch toho
druhého nam zalezi obdobne,
ako na nasich vlastnych.

Ako by sa to ale dalo bez toho, aby sme najprv dokonale
porozumeli tomu druhému a pochopili ho?




NAPRY

UPREDNOSTNIT
SEBA

je pre nas prirodzené — preto
zvycajne najprv a viac
hovorime, nez pocuvame a

usilujeme sa pochopit toho
druhého.

Preto si musime vedome vypestovat navyk obratit to:
NAJPRV VYPOCUT A POCHOPIT DRUHEHO!




DO CHOPENI!

Ale plati to aj obratene:

VYHRA - VYHRA

nie je mozna, ak sa druha
strana rovnako ako my
nezaujima o nase zaujmy,
nazory, postoje, ciele, pocity,...

Preto je dolezité, aby po tom, co porozumieme tomu
druhému, sme mu pomohli rovnako dokladne porozumiet aj
nam samotnym!
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EBO®YAIEBO™!

Podla Stephena Coveya by
zakladnou zasadou pre akykolvek
vztah malo byt:

* ALEBO VYHRA - VYHRA;

* ALEBO RADSEJ ZIADEN VZTAH,
pretoze potom pre nas oboch bude
omnoho vyhodnejsie rozist sa a
vytvorit vztahy s niekym inym, nez
investovat mnozstvo ¢asu, namahy a
zdrojov do vztahu, ktory nebude
fungovat a nakoniec prinesie obom
iba zbytoénu bolest, sklamanie,
stratu...

Preto ak druha strana ,nepocuva“
nema zmysel ist do budovania
vztahu!

coluz




manejakélotazky?
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>OCUVAT

Preco sa ucit pocuvat?

SKUTOCNY ZAUJEM O DRUHEHO
CLOVEKA, sme zamerani na seba, takze sa
potom ani nesnazime druhého naozaj
pocuvat, najprv ho pochopit, porozumiet
mu...

Na druhého cloveka preto zvycajne
podvedome pozerame skor ako na nastroj
sliziaci nasim zaujmom (citim sa s nim
dobre, pomoéze mi,...), alebo ako na
protivnika a prekazku nasich zamerov...




UMIENIE

P

t sposobov nepocuvania...

IGNORUJEME DRUHEHO

, 10, co nam druhy clovék sdéluje, viibec nevnimdame, protoze
nase myslenky bloudi uplné jinde. MozZnad Ze nam fika néco
dilezitého, ale my jsme zcela zaujati vlastnimi uvahami.

(Sean Covey)

— MOoZno uZ uvazujeme nad tym, ¢o mu odpovieme, ako ho
zotrieme, aku Uzasne vtipnu odpoved mu dame, ako MY
zaziarime —a ON nam je vlastne ukradnuty, je tu len nato, aby
sme vdaka nemu zaziarili...
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Pat sposobov nepocuvania...

IGNORUJEME DRUHEHO

LEN PREDSTIERAME, ZE NACUVAME

,Tento zpisob naslouchdni je castéjsi. Ani v tomto pripadé
nevénujeme tomu, co nékdo rika, prilis pozornosti, ale aspon
predstirame, Ze mu naslouchame. V dileZitych okamZicich
prondsime poznamky jako ,jo", ,hmm", ,prima" nebo ,to
vypada dobre". Ten, kdo k nam hovori, vsak obvykle nakonec
zZjisti, co délame, a ziskad pocit, Ze pro nds ziejmé neni natolik
dalezity, kdyZ mu nenaslouchame.“

(Sean Covey)




UMIENIE

P

t sposobov nepocuvania...

IGNORUJEME DRUHEHO

LEN PREDSTIERAME, ZE NACUVAME

»1 NACUVAME SELEKTIVNE (= VYBEROVO)
ne
pr
pr

,PFi selektivnim naslouchani vénujeme pozornost pouze tomu, co
nds zaujme. Napriklad vas pritel se vam snazi vysvétlit, jaké to je
vy Zit ve stinu svého nadaného bratra, ktery slouzi varmadé. Jediné,
Zji co postrehnete, je slovo armadda a reknete: ,,Jo armada! Posledni
o dobou jsem o tom taky hodné premyslel!" Protoze vzdycky
mluvite o tom, co zajima vas, a ne o tom, o cem chce hovorit vas
protéjsek, mizZe se stat, Ze vase pratelstvi dlouho nevydrzi.“

(Sean Covey)




UMIENIE

Pat sposobov nepocuvania...

IGNORUJEME DRUHEHO

LEN PREDSTIERAME, ZE NACUVAME

»1 NACUVAME SELEKTIVNE (= VYBEROVO)

| POCUVAME IBA SLOVA

»,Tento zplsob naslouchdni uplatiujeme pokazdé, kdyz vénujeme
pozornost jen tomu, co ndm nékdo rika, takZze poslouchame pouze slova a
nesledujeme rec téla, nevnimdame jeho pocity ani skutecny vyznam

{ obsazeny ve slovech. Unikd ndm tak to, o éem nds protéjsek skutecéné
hovori. Vase pritelkyné Kim se vas napriklad zepta: ,,Co si myslis o
Ronaldovi?" Vy ji treba odpovite: ,,Myslim, Ze je fajn." Kdybyste ale byli
vnimavé;jsi, sledovali jeji fec téla a ton hlasu, uslyseli byste néco jiného -
pochopili byste, Ze ve skutecnosti rika: ,,Myslis si, Ze se mu libim?" Pokud
se soustredite pouze na slova, jenom madlokdy proniknete k hlubsim
emocim, ukrytym v lidském srdci.” -

(Sean Covey)




UMIENIE

Pat sposobov nepocuvania...

IGNORUJEME DRUHEHO

LEN PREDSTIERAME, ZE NACUVAME

»1 NACUVAME SELEKTIVNE (= VYBEROVO)

| POCUVAME IBA SLOVA

POCUVAME SEBASTREDNE (ZAMERANI NA SEBA)

»Takto naslouchame, kdyz se na vsechno divame vyhradné vlastnima o¢ima, ze
svého vlastniho uhlu pohledu. Misto abychom se pokusili ,,nazout si boty toho
druhého", chceme, aby si vzal ty nase. ,,Jo, vim presné, jak se citis."
Samoziejmé Ze to nemiZeme védét, protoZe vime jenom to, jak se citime my
sami. Ve skutecnosti pouze predpokladame, zZe se nas protéjsek citi pravé tak
jako my. Jedname vlastné uplné stejné jako prodavac, ktery si mysli, Ze se vam
7| budou néjaké boty libit jenom proto, Ze se libi jemu. Sebestredné naslouchani
je casto projevem snahy ,vytahovat se" - snazime se toho druhého
Ltrumfnout"”, jako by rozhovor byl néjaka soutéz. , Ty si myslis, Ze tvij den
nestdl za nic? To se teda pletes. Poslechni si, co se stalo mné.""

[Cann Caviov)



manejakélotazky?
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Odpovede zabijaci...

Nezaujem a nepocuvanie
potom casto vedu k
odpovediam — zabijakom,
ktoré v skutocnosti
akykolvek opravdivy
rozhovor rychlo zabiju...




UNMIENIE

Odpovede zabijaci...

HODNOTENIE - hned, ako nieco pocujete, tak vyjadrujete, Ci
s tym suhlasite, alebo nie, bez toho, aby ste sa uilovali dozvediet
nie€o viac a viac pochopit, napriklad:

* ,Dnes som pred tou pisomkou strasne nervozna..."

* Vasa odpoved: ,,Blbost! Ved'je to len NOS-ka! Brnkacka!“ — a to, preco je
Vasa priatelka nervézna pred tak lahkym predmetom a ¢o sa za jej nervozitou
skutocne ukryva, sa nikdy nedozviete...
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Odpovede zabijaci...

HODNOTENIE - hned, ako nieco pocujete, tak vyjadrujete, Ci

VYSETROVANIE — Kladiete otazky na zaklade Vasho vlastného
chapania, pytate sa na veci, ktoré by ste povazovali za problém
vo svojej vlastnej situacii a ani si neuvedomuijete, ze ten druhy
Zzije v odliSnej situacii a Vase problémy nemusia byt jeho
problémami:

* ,Dnes som pred tou pisomkou strasne nervozna...”

* Vasa odpoved" ,, Vcera si namiesto ucenia pozerala Pirdtov z Karibiku, ¢o? Ty
kujon, nezdas sa!“ — automaticky predpokladate, ze Vasa priatel’ka ma rovnaké
zaluby, ako Vy, rovnako im nevie odolat a, rovnako ako u Vas, dévodom jej
nervozity je fakt, Ze ni¢ nevie... Pritom v skutoénosti moze byt nervézna

z toho, Ze zaltbila do feSného profesora © a boji sa, Ze ak nie¢o pokazi, ¢o si

o nej pomysli... ©




UM
Odpovede zabijaci...

HODNOTENIE - hned, ako nieco pocujete, tak vyjadrujete, Ci

VYSETROVANIE — Kladiete otazky na zaklade Vasho vlastného

RADENIE — Namiesto toho, aby ste problém toho druhého najprv
pochopili a porozumeli mu, hned mu radite na zaklade svojej
vlastnej situacie a skusenosti, ktora ale nie je jeho situaciou a
skusenostou:

* ,Dnes som pred tou pisomkou strasne nervozna...”

[ —

* Vasa odpoved: , Hja, treba sa poctivo uéit a nebudes nervozna!
automaticky predpokladate, Ze dovodom jej nervozity je fakt, Ze ni€ nevie,
pretoze je leniva, nechce sa jej uéit a preto sa ani neudila... Pritom

v skutoénosti mdze naozaj nebyt nauéena, ale napriklad preto, Ze ma doma
tazko chorého starkého a otca alkoholika a celti noc prebdela pri starkom

a volal mu zachranku, pretoze otec bol na mol a ak donesie zlti znamku, rodicia
ju doma zmlatia... ®
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Odpovede zabijaci...

HODNOTENIE - hned, ako nieco pocujete, tak vyjadrujete, Ci

VYSETROVANIE — Kladiete otazky na zaklade Vasho vlastného

RADENIE — Namiesto toho, aby ste problém toho druhého najprv

VYSVETLOVANIE - je podobné vysSetrovaniu. Snazite sa to, ¢o od
inych pocujete, napasovat na svoju vlastnu situaciu a vlastné
skusenosti — a potom sa ich snaZite zorientovat, vysvetlit im ich
domnelé motivy, spravanie, vychadzajuc pritom z Vasich
vlastnych motivov a spravania sa. Vlastne v takomto pripade
»pocCujete to, ¢o chcete”, namiesto toho, aby ste ,,poculi to, co
druhy naozaj hovori“:

* ,Dnes som pred tou pisomkou strasne nervozna...”

* Vasa odpoved: ,Clovece, tieZ ni¢ neviem! To teda dopadneme! Esteze mam
dobry tahdcik. Ak sa chce jeden v dnesnej dobe nielen stdle uéit, ale aj zabavit,
nic iné mu neostdva...“ — automaticky predpokladate, Ze Vasa priatelka je

v rovnakej situacii, ako Vy a preto aj veci vnima a citi rovnako, ako Vy...




manejakélotazky?




Rozumna odpoved = 1 kredit

KTORY z tychto spdsobov
odpovedania sa u Vas vyskytuje
najcastejsie — viac, nez ostatné tri?

HODNOTENIE - hned, ako nieco pocujete, tak vyjadrujete, ¢

VYSETROVANIE —Kladiete otazky na zaklade Vasho vlastnét

RADENIE — Namiesto toho, aby ste problém toho druhého

| VYSVETLOVANIE - je podobné vysetrovaniu. Snazite sa to
~ inych pocujete, napasovat na svoju vlastnu situaciu a vlas
||| skusenosti—a potom sa ich snaZite zorientovat, vysvetlit |
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Ako pocuvat?

1.

ZAUJEM O TOHO DRUHEHO (a nielen ako o ,,nastroj“
dosahovania nasich cielov a zaujmov!) JE VO VZTAHU

Mat ZAKLADNY'!

opravdivy
zaujem!

»Jsem presvédcen, Ze zakladem lasky je projevit starost o stésti
milovaného a dat mu jistotu, Ze mi na jeho stésti doopravdy
zalezi. Stavét vztah na jiném zdkladu znamena stavét na pisku.
Milovanému musi byt jasné, Ze opravdu chces jeho stésti a riist a
Ze jsi opravdu pri ném. Jinak se ti neotevie. Milovany musi poznat,
Ze je pro tebe skutecné nékym, ne nééim. Ze neni jen ,pfipad k
vyrizeni" nebo ,problém k vyreseni”. A tak prvni véci, kterou musi
laska udélat, je sdélit toto: Moc o tebe stojim, chci predevsim
tvoje stésti a udélam vse, co mohu, abych ti ho zdjistil(a), jsi pro

mne jedinecnym clovékem.”
(John Powell SJ, psycholdg) \




UVENIE

1.

Mat
opravdivy
zaujem!

2.

Otvorené
otazky
pouzivat!

Ako pocuvat?

ZATVORENE OTAZKY sa tak volaju preto, ze
rozhovor akoby ukoncovali, uzatvarali. To preto,
lebo sa na ne spravidla da odpovedat iba ,,ano*,
alebo ,nie”. Spozname ich podla toho, ze sa
zvycCajne zacinaju slovesom, napriklad: ,,Bol si
vcera vecer doma?“; ,Ucil si sa véera
matematiku?“; ,,Mas rad Nightwish?“; ,Hravas
Counterstrike?" a podobne.

OTVORENE OTAZKY naopak rozhovor podnecujq,
pretoze ,nutia“ toho druhého rozpravat.
Spozname ich podla toho, ze sa zvycajne zacinaju
opytovacim zamenom, napriklad: ,,Ako si stravil
véerajsi vecer?”; , Co si sa véera ucil?*; ,,Aku
hudbu mas najradsej?“; , Ktoré hry mas rad na
pocitaci?” a podobne.




UVENIE

Ako pocuvat?

1. 2. 3.

[4

Mat

Striedat otvorené otazky so
zhrnutim, ktorym si

Otvorené MEIENIGEE  overujeme, Ci sme druhého
naozaj pochopili.

opravdivy otazky schéma
zaujem! pouzivat! rozhovoru

OTVORENE OTAZKY —
PODPORA ROZHOVORU

7N |

/ N
- |
\ / ZHRNUTIE -

ZATVORENE OTAZKY

N |OTVORENE OTAZKY —
\ PODPORA ROZHOVORU

ZHRNUTIE -
ZATVORENE OTAZKY




sanithku ...

Velmi sa o neho bojim!*“

UZATVORENA OTAZKA NK)

- ,.Hej, velmi mi na nom zalezi!“

- ,.Niekedy mi to fakt chyba...”

Atd’.

- ..Dnes som pred tou pisomkou strasne nervozna...

-, Preco sa citi$ nervézne?* (= OTVORENA OTAZKA KN)

- . Vies, nie som na dnes dobre naucena, celi noc som sa musela starat o starkého, volali sme 1Y

- ,TakzZe si ani nespala, si nenaucena, nevyspata...“ (= ZHRNUTIE, overenie si spravneho
pochopenia, UZATVORENA OTAZKA NK) o

- ,Hej...a navyse sa velmi o starkého bojim...

- ,,Aké problémy ma Vas starky?“ (= OTVORENA OTAZKA KN)

- ,,Ma slabé srdce... a niekedy dostane zachvat... a ja mam strach, aby sa mu nieco nestalo.

- ,To mi je Iito. Mas ho rada, ze?“ (= ZHRNUTIE, overenie si spravneho pochopenia, 5 RU

- »Ale ked’ sa o neho staras, nemas potom malo ¢asu na ucenie sa?“ (= pokraCovanie j
ZHRNUTIA U\, overenie si spravneho pochopenia, UZATVORENA OTAZKA)

- ,A ¢o na to Tvoja sestra?“ (= OTVORENA OTAZKA K N) DRU

ZATVORENE OTAZKY




UNMENIE

Ako pocuvat?

1. 2. 3.

Mat Otvorené Diamantova
opravdivy otazky schéma
zaujem! pouzivat! rozhovoru

| ROZHOVORE:
< ¢
.

o~

4,

Rec tela
pocuvat!

INFORMACIA OBSIAHNUTA V

Slova
Ton

Rec tela

Samotné slova
prenasaju iba 7%
informacie.
Zvysnych 93%
odovzdavame
prostrednictvom
tonu hlasu, gest,
postoja, vyrazu
tvare,...




UVENIE

Ako pocuvat?

1. 2. 3. 4, 5.

Rec tela
pocuvat!

Mat Otvorené Diamantova
opravdivy otazky schéma
zaujem! pouzivat! rozhovoru

Cielom je
VYHRA toho
druhého!

Nezabudajme, Ze budujeme vztah VYHRA — VYHRA!
Cielom nie je ovladat, manipulovat, ¢i vyuzivat toho druhého!
Dokonca ani mu pomahat, robit za neho nejaké veci a pod.

ACIELOM je jeho OPRAVDIVY PROSPECH: ¢ize to, aby s nasou
pomocou rastol (a my s nim) a staval sa stale lepsSim,
slobodnejsim, dokonalejsim, samostatnejSim a Stastnejsim
clovekom (a my s nim)!!!




UNMENIE

Ako pocuvat?

1. 2. 3. 4, 5. 6.

Rec tela
pocuvat!

Mat Otvorené Diamantova
opravdivy otazky schéma
zaujem! pouzivat! rozhovoru

Cielom je Celym
VYHRA toho srdcom!
druhého!

Vsetko toto robte

CELYM SRDCOM,

nie ako nejaku ,taktiku“, ,, postup® ale ako vyjadrenie
toho, ze ten druhy Vas v tejto chvili opravdivo zaujima,
opravdivo Vam zalezi na tom, aby ste ho pochopili,
porozumeli mu a mobhli tak sledovat jeho dobro a
prospech - ¢ize (aj) jeho VYHRU!




manejakélotazky?




1. 2. 3. 4. 5. 6.

Otvorené Diamantova Rec tela Cielomje Celym

opravdivy otazky schéma pocuvat! VYHRA toho srdcom!
zaujem! pouzivat! rozhovoru druhého!

Kol'ko % Vasich rozhovorov s inymi ludmi spiiia tieto
kritéria opravdivého zaujmu a pocuvania?

A kolko % je to z casu, ktory travite so svojim
najblizsim kamaratom?

Nakolko si myslite, ze ho skutocne aj naozaj a do
hibky poznate a chapete?




DOCHORPENY/!

Kazdy vztah je PARTNERSTVO, zaloZené na
OBOJSTRANNEJ UCTE:

* VY mate uctu k tomu druhému, pocuvate ho,
usilujete sa ho pochopit a konat tak, aby ste
sledovali nielen svoje, ale aj jeho zaujmy.

* ON ale kona to isté!

,Vediet ako byt chdpani je druhd polovica ... a je
obvykle rozhodujuca pre dosiahnutie riesenia "V/V".
Zrelost sme definovali ako rovhovdhu medzi
odvahou a uznanim. Snaha chdpat si vyZaduje
uznanie, kym snaha byt pochopeni odvahu. "V/V" si
vyZaduje vysoky stupen obidvoch. TakzZe v situdacidch
vzdjomnej zavislosti sa stava pre nas délezZitym, aby
sme boli chapani.”

(Stephen Covey)




DOCHORPENY/!

Kazdy vztah je PARTNERSTVO, zaloZené na
OBOJSTRANNEJ UCTE:

* VY mate uctu k tomu druhému, pocuvate ho,
usilujete sa ho pochopit a konat tak, aby ste
sledovali nielen svoje, ale aj jeho zaujmy.

* ON ale kona to isté!

Pokial ste teda v skutoénom vztahu zrelych l'udi,
je na Vas, aby ste

* nielen pozorne a s uctou pocuvali toho
druhého a jasne porozumeli jeho zamerom
a zaujmom a jemu samému,

* ale aby ste aj Vy sami jasne a bez strachu
vyjadrili svoje zamery, zaujmy a umoznili
druhym spoznat nas a porozumiet Vam!




ATEYAY

BYili

DOCHORPENY/!

Ulahcite mu to!

Ten druhy mozno nechodil na nabozensku

vychovu na Vasej skole, alebo nedaval pozor...

NESPOLIEHAIJTE SA, ze ma v malicku umenie
pocuvat a chapat! Preto:

» Bud'te ¢o najjasnejsi, najpresnejsi, najpriamejsi. |
* NecCakajte na otvorené otazky, budte recni sami od

seba.

* Nespoliehajte sa, Ze porozumie vasej reci tela a tonu
hlasu — snaZte sa ¢o najviac vlozit do slov (ako keby
ste pisali list).

» Ak to nerobi sam, v pravidelnych intervaloch si
overujte, ¢i Vas naozaj pochopil. J




manejakélotazky?




ID@MACA UL@HA

Vyberte si vyucujuceho, s ktorym do nasej
budicej hodiny stravite maximum casu!

Pozorne ho sledujte — hlavne rec tela, tén
hlasu, usilujte sa vzit do jeho pocitov, nalad...
vSimat si ako a ¢o hovori, ked' prave necituje
novu latku a pod.

DO ZOSITA ODPOVEDZTE NA OTAZKU: Po ¢om
podla Vas v suvislosti s Vasou triedou (Skolou)
tuzi? Co mu vadi, nepaci sa mu, prekdza mu?
Co v jeho predstave by bolo onou VYHROU?

Kvalitné vypracovanie = 1 kredit
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