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Ako konstruktivne kritiz

v Ing. Dana Hiibschova

Som jednazvas, !

'y Ay manZzelka, matka,

Sh:dl dcéra, kamaratka,

ziacka i ucitelka a velmi

vnimava bytost.

! Svasnou a odvahou sa -
e venujem Knihkupectvu \ a

¢ Kniha Vita v Novej .

y Dubnici, ktoré vnimam ako svoje dieta

{: a bezpecny priestor, kde sa dostaneme

k informaciam, ktoré potrebujeme na

nasej ceste. Popri tom som zallbena do

| svojho poslania - venujem sa Bachovej

! kvetovej terapii a hlbkovej zvukovej

muzikoterapii - ladenim ladi¢kami

v Centre Gara. Pri terapiach rieSime

i emocionalne zranenia a tu prichadza

- na rad homeopatia, ktorej aro

objavujem. Pomaham bytostiam, ktoré

sa vychylili z rovnovahy (emocionalnej

i fyzickej) a chcu vziat zodpovednost

za seba do vlastnych rik. Zivot je zmena

ajasasvdakou kazdy den,

v kazdej chvili u¢im nové veci

a prichadzaju mi nové pochopenia.

A tie rada sprostredkujem aj vam.

www.knihavita.sk; www.centrumgara.sk
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Cim viac nastolujeme subjektivnu
rovnovahu v tom, ¢o Zijeme, tym sme
stastnejsi, spokojnejsi, vyrovnanejsi
a zdravsi. Ked nie sme v rovnovahe
(a kazdy mame svoju tému/témy,

) kde nie sme), dostavame
prilezitost na pochopenie,

uCenie sa, zmenu

a rast k vytvaraniu si
spokojnejsieho zivota.

o

ovnovaha je u kazdého Specific-

Rké, originalna, ako odtlacok prs-

ta. Dualita, ktora nés sprevadza

cely Zivot, ndm ddva mantinely, v kto-

rych sa pohybujeme. Dobro a zlo, laska

a nendvist, radost a smutok, chaos a po-

riadok, pohyb a stagnicia, prejedanie sa

a diéty, bohatstvo a chudoba, vela a malo,

materidlno a duchovno, minulost a budc-

nost, svetlo a tma, rozmach a upadok...

Kusok z toho a kuisok z tamtoho. Zivot je

zmesou vSetkého a ni¢ nie je dobré ani z1é,

zivot je vyskladany z toho, Co potrebujeme
pre svoj vyvoj.

Konstruktivna Ci destruktivna
kritika
Vieme vyjadrit kritiku tak, ze druhy ju vni-
ma pozitivne? Kritika nds posiliiuje, alebo
ubija? Nezabudajme, Ze je Casto sub-
jektivna. Kritika je hodnotenie
Genialita spravania, prejavu, alebo vy-
i — sledku, ktoré poukazuje na
v komunikdcii je nedostatky, chyby, alebo
, , oblasti, kde je priestor na
schopnost byt celkom  zepsenie. Casto byva po-
R ’ ’ v vazovana za neprijemnu.
uprimiy, a zarover Kritika méze mat roznu
! 7 formu od destruktivnej,
Ohladup lny p ktora uraza, alebo odsu-
John Powell dzuje, az po konstruktivnu,
ktora je podporujuca. Clovek
moze kritizovat, alebo byt kriti-
zovany sebou samym i niekym z von-
ku. Fakt je ten, Ze bez obcasnej kritiky sa
ucit nedd. Ked padne na pripravend podu,
vie byt skuto¢ne napomocna.



ovat’ a zdravo chvalit’?

Zdrava alebo manipulativna
pochvala

Tak isto ako kritika, je aj pochvala subjek-
tivna zdlezitost. Pochvala je pozitivne hod-
notenie spravania, usilia, postojov, alebo
vysledku. Dava najavo vdacnost, uznanie,
alebo radost z toho, co druhy clovek uro-
bil, alebo ako posobil. Pochvala méze byt
zdravd, alebo manipulativna. T4 zdrava
podporuje sebavedomie a sebapoznanie.
Manipulativna moéze vytvorit zavislost od
externého hodnotenia. Pochvalit sa m6-
Zeme sami a pochvala tiez mo6ze
prist z vonka. Mnohych z nas
vychovavali tak, Ze chvé-
lit sa ¢lovek nema sam.
Ze samochvala smrdi.
Casto st to ludia, kto-
ri prahnt po pochvale
od druhych. Pochvali-
tesaajsami? Aky mate
pritom pocit? M6j na-
zor je, ze pochvalit sa za
nieco, ¢o som dokazala,
¢o je pre mna dolezité, na
¢om som pracovala, je Ziadud-
ce. Vediet sa na seba pozriet kri-
ticky a teda sa aj pochvalit. Aj nahlas.
Nech to deti, partner, kolegovia, priatelia
pocuju a inspiruju sa. Nezabudajme na rov-
novahu.

Co je to konstruktivna kritika?

Je to pomenovanie toho, ¢o je nevhodné
a vysvetlenie, ako vyzera naprava. Uéitel/
rodic¢ tym vedie Ziakov k tomu, aby kritiku
vnimali ako radu do Zivota. Aky je rozdiel
medzi pozitivnou a negativnou kritikou?
Co by ste chceli vy ako dieta pocut od rodi-
¢a ¢iuditela? Co ste pocuvali ako deti? ,Za-
¢ni pracovat na tlohe, aby si stihla vSetko,
¢o mas v plane.” (pozitivna) vs. ,Nefldkaj
sa a zaCni robit, lebo uvidis...!“(negativna)
Ak dokazeme komunikovat tak, Ze nase
deti, ziaci, podriadeni v préci, kolegovia,
ale aj partner, priatel, ktokolvek, budu vni-
mat nasu kritiku pozitivne, budu sa snazit
na sebe pracovat. Kultivovat sa. Informa-
cia od nds ku nim prejde cez ,ochranné
mury“. Nezavru sa. Podrastd. A my s nimi.
Pochvalu mozeme posilnit oénym kon-
taktom a usmevom. Ked uditel, rodi¢, séf
nechvali, neukaze, Ze si je vedomy aj pozi-
tivnych aspektov, ucenie alebo akykolvek
kontakt nadobida formalny a neosobny
charakter.

Pokial chceme
udrzat zdrave vztahy
na sprdvnej ceste,
rieSme veci,
kym su male.

Suvislost's emociami

Kritika a pochvala moze v ¢loveku vyvo-
lat cely rad emocii. Napriklad hnev, smu-
tok, strach, zahanbenie, tzkost, ale aj
motivaciu, zvedavost a tizbu zlepsit sa.
Podla toho, ako je kritika ¢i pochvala po-
dand a aky k nej mdme postoj. Zavisi od
osobnosti ¢loveka. Niekto moze byt kriti-
ke odolnejsi, zatial ¢o iny sa moze lahko
urazit. Ak autorite déverujeme a vazime si
ju, mbze byt kritika lahsie prijatelna, ale
aj naopak. Zavisi aj na predchddzajice;j
skdsenosti s kritikou a pochva-
lou. Ak mame pozitivne ski-
senosti, mozeme ju vni-
mat ako hnaci motor.
Pri kritike je délezité,
aby sme nekritizova-
li osobnost cloveka
a nepouzivali slova
ako vzdy, stdle, nik-
dy. ,Nikdy si neurobi§
ulohu vcas“. ,Stdle re-
agujes tak a tak...“ V kri-
tizovanej osobe to moze
vyvolat bezmocnost, bez-
radnost, nepochopenie, moz-
no ponizenie. Potom Casto dochadza
k tomu, Ze prestane pocuvat a uzavrie sa
do vlastnych myslienok. Vybuchne, ale-
bo odchddza. Délezité je vyvarovat sa vy-
smesnych grimds alebo pohrfdavého ténu.
Pouzivanie tohto druhu kritiky je toxické.
Ak chceme dosiahnut napravu situacie,
popiSme spravanie a aktudlne ¢iny, ktoré
nam prekazaju. Ako to my vaimame a citi-
me. Vypocujme si otvorene druhd stranu.
A najdime obojstrdnneprospesné riese-
nie. Skusme to. Niejevzdy lahke uvazovat
v navale emdcii racionalne.;To-mi-urcite

potvrdia rodi¢ia malych nezbednikow:

Alebo svojhlavych partneroyv. Za-

Medzi. dvoma mantinelmi
- pochvalou a kritikou

Tu je zopar inSpiracii, ako komunikovat
v linii kritika - pochvala. V texte
spominam vztah rodic/ucitel - dieta,
ale mozeme ho aplikovat i na ostatne
vztahy. Dietatu sa nieco nepodari.
Napriklad nesplni vhodne dlohu, ktord
sme mu dali. Co s tym? Situaciu rieSme
co najskor potom, ako nastane. Skiisme
ostat pokojni. Pomenujme konkrétne
spravanie dietata a vymyslime spolu
ako konkrétne je vhodné v budicnosti
reagovat. S mensimi detmi je vhodné
nacvicit si reagovanie hranim scénok.
Efektivne je, ak je siicastou kritiky
pochvala, ocenenie za nieco, v com sa
dietatu dari. Usmeriujme dieta tak,
aby v nom napriek kritike ostal pocit,
Ze ho mame radi a Ze je hodnotneé.
Chceme, aby dieta posliichalo pod
hrozbou nasej prevahy, psychického,
alebo fyzického nasilia? Z takéhoto
dietata neraz vyrasta dospely, ktory
je schopny korigovat svoje Cinnosti
a spravanie, ked dostane impulz
prostrednictvom kritiky autority, ked
ho niekto znevazuje, hresi, zvySuje
hlas. Clovek poslusny za odmenu
pozornosti a pochvaly. Alebo chceme,
aby dieta porozumelo tomu, ¢o a preco
od neho chceme? Aby porozumelo
chodu v rodine, Skole, v spolocnosti.
Z takéhoto dietata nevyrastie tak lahko
manipulovatelny a poslusny clovek.
Skor clovek sebavedomy a so
svojim nazorom, ktory

roveil nie je vhodné utekat y i it svoi
pred konfliktami, aj kedsu // p ohTadu Vlepggi(f)]jo : ?;)St;t ,?/lvnocj)hi
neprijemné. Pokial'chce- kritika si tieto zruénosti
me udrzat zdravé vztahy | 5 Y dobudova
na spravnej ceste, ries- A] dovqkr o kr ltI'ZUJe F’ ChYGI'r, 1 QouSRNaydlie
me veci, kym si'malé,” prechadza vyvojom. Nie je lahke byt vzdy ~ a)V neskorsom
A tym naucime’ taky- nezaujaty a otvoreny. Byt v nadhlade veku.
to postup i deti. Zeldm nad mienkou, ktori sme si vytvorili.
nam, aby nasa kritika Pripustit, uvidiet, Ze aj ini na sebe
bola poddvana s reSpek- - pracujii. A prekvapia. Dat Sancu. Byt
tom a ukazovala, kam zhovievavi. Je to umenie. Vzdy
a ako ist dalej. NG smesi ucitelmi i Ziakmi
pochvala poukdzala na to, ¢o navzdjom
si zaslizi uznanie. ’
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