TRAINEE++

PROGRAM

NAVRHY NA FORMULACIU PRAVIDIEL SPATNEJ VAZBY

Svoju spatnu vazbu formulujte ako spravu ,ja” aby bolo jasné, Ze ide o vas osobny nazor a dojem.
Svoju spatnu vazbu poskytnite bezodkladne a ak je to mozné, opiSte konkrétny priklad.
VZzdy sa snazte kombinovat pozitivnhu a negativnu spatnu vazbu.

FWNR=

Zvazte, Ci je vhodny Cas na spatnu vazbu. Ak mate pochybnosti, opytajte sa osoby, Ci je otvorena
spatnej vazbe od vas.

5. Na3jdite si chvilu na vyjadrenie spatnej vazby. Ak vas nieCo naozaj nahnevalo, skuste sa najprv
zhlboka nadychnut a premysliet si, ako mézete druhu osobu oslovit, aby vasu spatnu vazbu prijala.

6. Premyslite si, Ci je vaSa spatna vazba dblezita pre vsetkych, alebo Ci patri skér do osobnej
konverzacie.

7. Dajte svojmu partnerovi moznost opytat sa, ak nie€omu nerozumel.
V spatnej vazbe sa snazte opisat pozorovanie a nie hodnotit spravanie druhej osoby.
9. Povedzte, aké alternativne sprdvanie by ste chceli od druhej osoby vidiet.

10. UdrZujte svoju spatnu vazbu na mieste. Nevyuzivajte tuto prilezitost na to, aby ste druhej osobe po-
vedali vSetko, ¢o vam na nej prekaza.
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