Coachingplus

Porozumenie v manzelstve; efektivny rozhovor

Existuju rézne typy rozhovorov, mnohé z nich v sebe nesu potencial efektivheho
rozhovoru. Ci je rozhovor efektivny uréuje ten, komu sa snazim porozumiet, nie ja.
Zaroven, to aky rozhovor vediem, je dané aj mojou rolou, €i poziciou, v ktorej

S partnerom v rozhovore sme.

V poradenskej, psychoterapeutickej praxi, ako aj v praxi socialnej prace sa mdézeme
stretnut’' s mnozstvom odbornych pristupov k tomu, ako viest bezpecny, zmysluplny a
uzitocny rozhovor s partnerom. Takmer kazda poradenska, respektive terapeuticka
Skola prinasa svoj vlastny koncept, ako pristupovat k spolupraci s klientom a, aké
intervencie vyuzit. Toto stretnutie bude postavené na zakladnom fudskom

vychodisku: partneri vo vztahu tuzia po porozumeni a potrebuje ho kazdy z nas.

Pri nadvazovani kontaktu alebo spojenia je uzitoCné mat na

pamati tieto snahy:

e Vytvarame atmosféru reSpektu a dbévery, davame priestor partnerovi
(partnerke), skimame, ako sa ma, s ¢im na stretnutie prichadza

¢ \lyjasnujeme si kontext spoluprace, ¢im mézeme byt uzitocni, v ¢om mbzeme
poméct, o Co ide

e Snazime sa zistit’ ciele stretnutia a osobné ciele partnera (partnerky), snazime
sa o ich, ¢o najpresnejsi popis

e Skumame vnutorné silné stranky, zdroje aj vonkajSie moznosti pomoci

e Upresnujeme si a ponukame o najdetailnejSie rozdiely medzi tym, ¢o bolo,
€o je a €o by mohlo byt

e Orientujeme sa na pritomnost a na buducnost



Metafora ,,dvoch Casti ihriska“ ako metafora pre rozhovor dvoch
fudi

Predstavte si rozhovor s partnerom. PoCas neho sa neustale nie€o deje ,vo vas®,
vaSe telesné reakcie, pocity, potreby, tuzby, predpoklady, vedomé aj nevedomeé

myslienky, fantazie apod. To isté sa deje aj ,v tom druhom®. Rozhovor méze byt
priestor pre dialdg vSetkych tychto procesov vo vas — na vasej strane ihriska

a v partnerovi — na jeho strane ihriska.

V kontakte s partnerom je cielom v idealnom pripade ,pohybovat sa“ su€asne na
oboch Castiach ihriska, t. j. vnimat to, o sa deje vo mne a zaroven vnimat to, ¢o sa
deje v iom (emocie, presvedcCenia, potreby...). Predpokladom toho je empatia k sebe
samému v zmysle — toto sa mi deje, takto sa citim, pretoze potrebujem..., zvladanie
seba a nasledna empatia k partnerovi — toto sa mu deje, takto sa citi, pretoze

potrebuje...

Predpokladom empatie je nasa schopnost vnutorne ocenit, uznat hodnotu drunhého
Cloveka, ako aj seba samého. Ocenenie, uznanie hodnoty, inak povedané validizacia
moZe nastat, ak si vazime to:
- Co ten druhy robi (klient robi v danom okamihu najlepsie, ¢o vie a keby vedel
robit' nieco lepSie, alebo inak, robil by to)
- Co partner méa (aké ma dobré umysly, zamery, hodnoty, potreby, tazby,
nadeje, sny...)
- Kym Clovek je (oceriujeme to, Ze existuje a svojou jedine¢nostou vytvara

zmysel svojho aj spolo¢ného bytia)

Takeé isté ocenenie je mozné mat aj so sebou. Vnutorne, alebo aj
interakéné/komunikacné prejavenie ucty k druhému nam pomaha k jeho
bezpodmienecnému pozitivnemu prijatiu. Empatia so sebou (kongruencia), empatia
s druhym a bezpodmieneéné pozitivne prijatie je idealom, ktory otvara cestu

k hibokému slobodnému fudskému kontaktu, ktory je predpokladom vytvorenia
bezpecia a zmysluplného pracovného ramca v kontexte pomahajucich profesii.



To, ako reagujeme do znacnej miery vyplyva z toho ako zaobchadzame s vlastnym
a partnerovym emocionalnym svetom. Emdcie v nas su neustale. Su prepojené s
nasimi tuzbami, predpokladmi, o€akavaniami, myslienkami, potrebami, usudkami

a presvedceniami, ktoré su pritomné v kazdom okamihu bytia v danom momente, aj
ked siich neuvedomujeme. Riadia impulz ku konaniu, ktory sa méze premenit v €in,
Ci konanie (hovorenie), pricom v idealnom pripade dokazeme emdéciu k reakcii vyuzit
a nie sme nou ovladany. Emaocia (najma ak je neuvedomovana) vSak moze viest aj
k tomu, Ze Cin (spravanie, hovorenie) ostava z r6znych obrannych pricin
neuvedomované, nereflektované, alebo neurobime ni¢, pretoze sme zahlteni

a zaseknuti. Ciefom vlastného rozvoja je prehibit vnimanie telesnych reakcii,
emocionalnych reakcii a kognitivnych procesov s nimi spojenych u seba a v klientovi,
aby sme mali slobodnu volbu s partnerom reagovat tym spdsobom, ktory
povazujeme za v danom okamihu vhodny, ¢i zmysluplny, v sulade s ciefmi

a zmyslom nasho vztahu.

llustrované na priklade nedirektivheho rozhovoru (svoj viastny ciel a stratégiu si
vytvorte sami na zaklade toho co robite) Cielom je, aby som v ¢ase, ktorym je
vymedzena rozhovor, poskytol partnerovi v rozhovore hlboké empatické
porozumenie, neriadil rozhovor smerom, ktorym chcem ja, netlacil partnera,
neovplyvrioval obsah rozhovoru, dal mu slobodu a svojimi intervenciami prehlboval
emocionalnu skusenost klienta v situacii ,tu a teraz®, ,moment za momentom?®.

Stratégia vychadza z postojovych kvalit akceptacie, empatie a kongruencie.



Zruénosti v komunikacii: po€uvanie

Neverbalne zruénosti

Postoj a poloha tela: uvolnena pohotovost, ak sedime:
naklonenie sa k hovoriacemu, sedime tak, aby medzi nami bol
(pravy) uhol, skér vedla seba nez oproti, otvoreny postoj bez
neverbalnych bariér, primerana vzdialenost

Vhodné pohyby tela: pokojné a primerané pohyby, viac, ked
hovorim ja, menej, ked hovori ten druhy, zrkadlenie jeho
postoja a pohybov, Ziadne nervdzne a prudké pohyby

Oc¢ny kontakt: ,0Ci su zrkadlom dude,“ ony kontakt
podporuje déveru a navodzuje intimitu, obCas sa vSak treba
pozriet’ aj inam, aby to nebolo civenie

Pokojné prostredie: odstranit mozné vyruSovanie zvukmi,
tretimi osobami; Ziadne fyzické bariéry (stol, pult) medzi
posluchatom a hovoriacim

Verbalne zruénosti:

Akcie

Otvorenie rozhovoru: nenasilné vyzvanie na rozhovor, ma
obvykle 4 Casti: reflexia neverbalnych prejavov toho druhého,
kratka vyzva na rozhovor, ticho (¢as pre druhého, aby sa
mohol rozhodnut €o a &i nie€o povie) a neverbalne zru¢nosti
(pozorny postoj vyjadrujuci zaujem a o¢ny kontakt)

Minimalne podnety: mhm, hej, och, teda! vazne? pani!
pokracCuj... chapem, a potom?

Obcasné otazky: otvorené otazky otvaraju priestor
hovoriacemu, je délezité davat naraz len jednu otazku
a pockat na odpoved

Pozorné ticho: najma ked hovoriaci premysfa alebo hlboko
nieCo preziva; pocuvajuci pritom dava pozor, sleduje rec tela
hovoriaceho a vziva sa do jeho vnutornych pochodov

Verbalne zruénosti:

Reakcie

Parafrazovanie: zhustena reakcia, ktora obsahuje podstatu
povedaného posluchacovymi vlastnymi slovami, sustreduje sa
na obsah povedaného, na fakty

Reflektovanie pocitov: vystizné zrkadlenie pocitovych slov,
Citanie a zrkadlenie reci tela (vyrazu tvare, ton hlasu, gesta,
postoj a pohyby tela, obleCenie, vS§imaijte si nezrovnalosti:
délezité su obe protichodné Casti posolstva), odhad pocitov

z celkovej situacie, ¢o by som citil/a ja na mieste hovoriaceho?

Reflektovanie vyznamu: vystizné zrkadlenie pocitov a faktov
+ subjektivnej dblezitosti povedaného, najma ak to je pre
hovoriaceho dblezité

Sumarizovanie: stru¢né zopakovanie vSetkych dolezitych tém
a pocitov, ktoré hovoriaci vyjadril v dlh§om ¢asovom useku,
vystizna rekapitulacia relevantnych udajov a pocitov, pomaha
hovoriacemu ziskat uceleny obraz o tom, ¢o povedal

a pokraCovat’ dalej v podrobnejSom skumani latky a/alebo
dospiet k zavereCnému rozhodnutiu




Bariéry v komunikacii

Posudzovanie

Kritika: Negativne hodnotenie druhého ¢loveka, jeho €inov alebo
postojov. ,Sam si si na vine — nemdzes obvinovat’ nikoho za tie
tazkosti, do ktorych si sa dostal.”

Prezyvky a nalepky: ,Zhadzovanie“ alebo Skatulkovanie ¢loveka ,To
je ale hlupak!“ ,Typicka Zenska...“ ,Vajcova hlava.“ ,Suchar.“ ,Vy
narodniari ste vSetci rovnaki.“ ,Si proste dalSi necitlivy muz.”

Diagndzy: Analyza preco sa Clovek sprava tak, ako sa sprava, hra
na amatérskeho psychiatra. ,Citam v tebe ako v otvorenej knihe —
robis to len preto, aby si ma nastval.“ ,Mysli$ si, ze si lepSi len preto,
Ze mas vysoku Skolu.”

Hodnotiace pochvaly: Pozitivhe hodnotenie iného Cloveka, jeho
skutkov alebo postojov. ,Si vzdy také dobré diev€a. Viem, Ze mi dnes
veCer pomozes s travnikom.“ Ucitelka Ziakovi strednej Skoly: ,Si
velky basnik.“ Vela fudi nechce verit tomu, Ze pochvala je riskantna
reakcia.

RieSenia

Prikazy: Prikazovanie druhému Cloveku, ¢o ma robit: ,Urob si
domacu ulohu hned teraz!“ ,Pre€o? Lebo som povedal...”

Hrozby: Snaha ovladat ¢iny druhého ¢loveka varovanim

a upozoriovanim na negativne désledky, ktoré podnietite. ,Urobis to,
lebo inak...“ ,Okamzite prestarite vyruSovat, lebo necham celu triedu
po Skole.”

Moralizovanie: Povedat druhému ¢loveku, ¢o by mal robit,
prednasat’ ,kazne.“ ,Nemala by si sa rozviest, mysli na to, ¢o bude
s detmi.“ ,Mal by si sa jej ospravedInit.“ Opieraju sa o spolo€ensku,

moralnu alebo teologicku autoritu.

Nadmerné a nevhodné otazky:. Zatvorené otazky su Casto bariérou
vo vztahu; zatvorené otazky su tie, na ktoré sa da odpovedat
niekolkymi slovami — €asto jednoduchym ano alebo nie. ,Kedy sa to
stalo?” ,Mrzi ta to?“

Rady: Davat druhému ¢loveku rieSenie jeho problému. ,Keby som
bola tebou, urcite by som jej to povedala.” ,To sa da lahko vyrieSit.
Po prvé, ...“ Rady su Casto ziadané, maju vSak dva haciky: 1.
implikuju nedéveru v schopnosti vyrieSit’ si svoje tazkosti a 2.
malokedy vychadzaju z kompletného pochopenia hibky a Sirky
problému

Vyhybanie sa
starostiam
inych

Odklon od témy: Odtlacanie problémov inych fudi rozptylenim.
,Netrap sa tym, Sara. Rozpravajme sa o nieCom prijemnejSom.”
Alebo ,Mysli§, Ze to je zlé? PocCuvaj, €o sa stalo mne!®

Logické argumenty: Pokusy presvedcit druhého Cloveka apelom na
fakty a logiku, obvykle bez ohladu na obsiahnuté emocionalne
faktory. ,Pozrime sa na fakty, keby si nekupil to nové auto, mohli sme
zaplatit’ zalohu na dom.”

Uistovanie: Snaha zabranit druhému Cloveku, aby necitil negativne
emacie, ktoré preziva. ,Netrap sa, pred svitanim je najvacsia tma.”
,Nakoniec vSetko dobre dopadne.”

Podla: Thomas Gordon, Parent Effectivenss Training: The ,No-Lose“ Program for Raising Children, New York, Wyden, 197




