Kongruencia
(otvorenost’ — uprimnost’- priamost’)

\ Ak chcete byt kongruentn¥i, povedzte ostatnym
¢o prave v danej chvili preZivate.
Styri kroky kongruentnej spravy:
1. Mam ynutorné prezivanie (na nieco stale myslim)
2. Uvedomim si obsah prezivania (na ¢o myslim)
3. Neverbalne prejavim obsah svojho prezivania
4. Verbalne vypoviem obsah svojho prezivania

Pouzivanie kongruencie:

1.

Pri vyjadreni svojich ndzorov a postojov
pouzivajte vyhradne prvu osobu jednotného
¢isla v slovesach (Ja + sloveso)

Priklady:

Som presvedceny...

Mam svoju predstavu...

Vidim veci takto...

Som rozhodnuty...

Verim ...

Viem...

Som schopny riesit ...

Namiesto obviitovania druhych oséb vyjadrite
svoj pohl'ad na vec a pouzite prvi osobu
jednotného ¢isla v slovesach (Ja + sloveso)
Priklady:

Nesuhlasim s tymto ndzorom...

Mam iné informacie o tejto veci...

Neverim; tomuto tvrdeniu...

Ak zistite, ze ste manipulovansi - niekto chce
od vas nieco, o vy nechcete. Povedzte mu to.
Priklady:

Nechcem to urobit...

Nesuhlasim s takym postupom ...

Nebojte sa vyjadrenia svojich pocitov a aj
pritom pouzite prva osobu jednotného ¢isla

v slovesach (Ja + sloveso)

Priklady:

Som smutny, ked vidim (pocujem)...

Mam radost' z ...

Empatické pocuvanie
(spravne pochopenie)

Ak chcete spravne porozumiet’ tomu, ¢o vdm
druhi hovoria, pouZzite empatické poc¢uvanie.
Styri kroky empatického pocivania:

1.
2.
3.
4.

Rozhodnem sa pocuvat’ spravy druhej osoby
Odhadujem. ¢o mi chce druha osoba povedat
Zopakujem-, ako som spravu pochopil
Poziadam o potvrdenie, ¢i som sprave rozumel

Pouzivanie empatického pocuvania:

1.

Zopakujte obsah spravy, abyci ste- spravne
pochopili, ¢o vam ti druhi cheu povedat’;a aby
ste reagovali naozaj na to, o vam hovoria
Priklady:

Ak dobre rozumiem, hovorite, ze ....

Mate na mysli to, Ze ....

Ak préave neviete, ¢o povedat’ alebo ako
reagovat’, ziskajte Cas a zopakujte, ako ste to
pochopili

Priklady:

Chcem spravne pochopit vasu informdciu
(ndzor),... Hovorite, Ze...

Viete mi k tomu povedat’ nieco viac?..

Empatia
(vcitenie sa — nasledovanie - pomoc )

Ak cheete druhym pomdct’, aby nasli svoje
vlastné rieSenia a postupy pre ich osobny rast,
pouzite empatiu

Postup pri pouzivani empatie:

L.

2.

Presvedcte sa, ¢i ten druhy je naozaj rozhodnuty
rast’ a rozvijat’ svoje schopnosti
Koncentrujte sa na jeho prezivanie, svoje

prezivanie odlozte. Pouzivajte empatické poc¢uvanie

- nasledujte ho, ale neved'te!

. Zistite, aké su jeho vlastné vyuziteI'né zdroje pre

dosiahnutie rastu. Presvedcte ho o jeho
dostato¢nych schopnostiach dosiahnut’ rast.

4. Podporujte druhého, aby nachadzal vlastné rieSenia
a postupy pre dosiahnutie vysledkov v jeho raste.

5. Ponuknite svoje zdroje a prostriedky pre najdenie
najlepsich rieSeni jeho rastu.

6. Nepodsuvate svoje vlastné nazory, rady a postupy
pre dosiahnutie jeho rastu.

Pouzivanie empatie:
® Ak viete, aké schopnosti by mala mat’ osoba,
s ktorou chcete mat’ vztah
® Ak vam zélezi na jedinecnosti a rozdielnosti 0sob,
s ktorymi chcete zit’ a spolupracovat’
e Ak chcete, aby vasi najblizsi rozvijali svoje
schopnosti
\ * Ak ste si ist¥i a vedomsA svojich vlastnych
schopnosti a chcete ich zlepSovat’ spolu
s ostatnymi osobami, s ktorymi mate vztahy
e Ak si uvedomujete, ze pomoc v raste ostatnym
\ osobam; je aj vasou vyhodou

Nepodmienené pozitivne prijatie
(akceptacia)

Ak chcete akceptovat’ odlisné
nazory druhych osob a ich pravo
mat’ svoj vlastny ndzor, pouZite
nepodmienené pozitivne prijatie
Tri zakladné pravidla pri pouZivani akceptacie
(Meadowsov pristup):
1. Nehodnotte ndzor, ktory vyslovila druha
osoba fako dobry alebo zly), tu bud’te
kongruentni
Priklady:
Nesuhlasim...
Mam na tuto vec odlisny nazor...
2. Uznajte, Ze aj ten druhy ma pravo na svoj
nazor

Priklady:

‘ Mate samozrejme pravo prena svoj ndzor,
ale...
Neberiem vam vas nazor, ale...




Mate zrejme len také informacie, na zaklade
ktorych tvrdite to, ¢o tvrdite... , mam vsak iné
informdcie...

3. Zostaiite vern¥i svojej integrite (svojim
nazorom, postojom a hodnotam), vyjadrite
to kongruentne!

Priklady:

Som presvedceny o tom, Ze moj nazor (pristup,
hodnoty a pod.) je spravny...

Nezmenim v danej veci svoj nazor ...

Som odhodlany riesit dani vec svojim
viastnym postupom ...

Tri dopliiujice aspekty pre pouZitie akceptacie
(Svecov doplneny pristup)
<% _Informdcie
Mam dostatok informadcii pre svoj aktudlny nazor
na danu vec?
Som ochotny ziskat’ d’alSie informacie
o predmetnej veci?
Som ochotny prehodnotit’ svoj ndzor po ziskani
novych informacii?
Priklady:
Som presvedceny, Ze v danej veci mam dostatok
informacii, aby moj nazor bol takyto...
Som samozrejme ochotny ziskat' dalsie informdcie
a na zdaklade nich zvazit' a prehodnotit svoj
nazor...

<% _Dolezitost’
Je pre mna dana vec takéd dolezita a nevyhnutna,
aby som ju riesil prave teraz, tu a s touto osobou?
Priklady:
Predmetna vec je pre mna velmi dolezita, a preto
Jju chcem vyriesit teraz a tu..
Vidim potrebu okamZzitého riesenia predmetnej
veci...
Ak to nie je pre mita a druhu osobu délezité:
Nevidim potrebu prave teraz o tom hovorit.
Nie som presvedceny, ze v danej chvili,je prave
toto je-ta najdolezitejsia vec—v-danej-chvili ktoru
by som mal s vami riesit...

«%_Zodpovednost’
Som ochotny prevziat’ za vysledok, ktory vznikne
| na zéklade mojho nazoru, aj osobnu
zodpovednost™?
Mam dostatok zdrojov a odvahy na prevzatie
zodpovednosti za svoj nazor?
Je ochotnd aj druha osoba prevziat’ osobni
zodpovednost’ za svoj nazor aesebair-
zodpeovednest-za vysledky vyplyvajuce z jej
nazoru? (Spytajte sa jej)
Priklady:
Som ochotny prevziat na seba plnu zodpovednost
za vSetky vyndsledky—ttorév=nilana=didade
mojich nazorov a rozhodnuti!
Mam dostatok odvahy ako aj osobnych zdrojov
(vedomosti, skusenosti a pod.) na to, aby som sa
nebdl zodpovednosti za svoje rozhodnutia

PCA neddva ¢loveku moc, nikdy mu ju neberie.
(Carl Rogers)

., Respektovat jeden druhého, Zit a pracovat
spolocne napriek nasim rozdielom. *
(Guy Laliberté)

Prakticky sprievodca pre

pouzivanie zru¢nosti PCA
(Person Centered Approach)

Zruénosti PCA
st nase danosti nevyhnutné pre dobré
pracovné iosobné medzil’udské vztahy.

Co si musime uvedomovat’ vo vzt’ahoch?
Nas pracovny i sukromny Zivot sa realizuje
prostrednictvom vztahov s inymi osobami.

Preco s problémy vo vzt'ahoch?

KaZzda osoba je jedine¢na suverénna bytost’

..., kKtor nezmenime, pokial’ sa sama ku zmene
nerozhodne

..., ktora chce dobre predovsetkym pre seba, pre
svoje hodnoty

..., ktord sa dokdze zbavit’ zodpovednosti, ak jej to
umoznime

Co je to vzt’ah?
¢ Je to rozhodnutie kazdej bytosti mat’ vztah
s druhou osobou
\ ¢ Je to zodpovednost za toto rozhodnutie; mat’
vzt'ah z inou osobou
¢ Je to dohoda o pravidlach, obojstranne
odsuhlasenych a vzajomne dodrziavanych

Priklady
Viem, zZe toho druhého vo vztahu nezmenim a ja som
zodpovedny aj za to, ako sa ku mne ostatni spravaju.
Robia len to, ¢o im ja vo vztahu dovolujem!

‘ Ak prostrednictvom_svojich vztahov neviem
dosahovat’ dobré vysledky, je to moja zodpovednost!



