Bé&hem nékterych rozhovord, zejména téch naro¢néjsich, mlze snadno dojit k neimysinému
obviflovani a pocitu viny. Druha osoba se pak mUze zadit branit, rozhovor se todi
v zaCarovaném kruhu a feSeni ani porozumeéni je v nedohlednu. V takovou chvili je dobré pouzit
ja-vyrok.

Ja-vyroky jsou nastrojem v komunikaci, ktery nam pomaha si pro sebe uvédomit a druhé osobé
sdélit, co doopravdy citime, pro¢ to citime a co potfebujeme. Misto obvifilovani druhého nam
umoziuji sdélit, co s nami dana situace déla. To pak mize druhé osobé& pomoci pochopit, jak
nas jeji chovani ovliviuje.

Lze je pouzit pro pfijemné i nepfijemné situace, ale uzite¢né mohou byt obzvlasté v konfliktnich
situacich. Ja-vyrok nam pomaha vzit zodpovédnost za vlastni pocity a zaroven vede k feseni
daného problému. Diky ja-vyroklim muzZeme ovladat své emoce v komunikaci a mizeme
vyjadfrit, co citime, aniz bychom druhou osobu obvirfiovali.

Oproti ja-vyroklm stoji ty-vyroky, které byvaji automatické a podili se na obvifiovani druhych,
v komunikaci nam spise skodi.

. : » Vibec si mi nezavolal, jak jsi
Nikdy mi nezavolas.

slibil!

Mam strach, kdyz se mi

dlouho nevolds. Mam strach, ze poiadku. Potfebovala bych,

kazdy tyden zavolat? > aspon napsal.




Vy vzdycky planujete véci

Ja-vyrok se sklada ze tfi ¢asti:
« informace o tom, co pravé ted citim
. informace o divodu nasich pocitl
» informace o tom, co bychom potfebovali
(mUze a nemusi zde byt)

beze mé, jste hroznil

Jsem smutna, kdyz se néco
planuje beze mé. Potifebovala
bych, abyste mé do toho
zahrnuli.

Citim... (zde by méla nasledovat emoce, napr.
vztek, smutek, strach. Naopak sem nepatfi
nase myslenky nebo ndzory o druhé osobé)
kdyz... (popis situace, je potfeba dobre volit
slova, ktera se snazi popsat, co se stalo, a
hlavné neobviriovat druhého. Vyhnéte se
slovim jako vZdy a nikdy a snaZte se drZet
konkrétni situace a nespadnout do mnoha
minulych udalosti)

Tobé je to Upiné jedno. PotFebuiji... (ndvrh mé potreby)

Je potieba se tedy v prvni fadé zamyslet, jak
se ja citim - Jsem nastvana...

Jsem smutna, kdyz to vypada,
¥e mé pocity nejsou brany Z Ceho mam ten pocit - z toho, jak se mnou

vazné. Potfebovala bych védét, miuvil...
jestli ti na mné zalezi.
Proc¢ se tak citim - ...protoZe mé to ztrapnilo
pred mymi kamarady.

Co bych potfeboval/a misto toho -
Potfebovala bych o téchto vécech mluvit v
soukromi mezi nami dvéma.

Samozfejmeé je potfeba myslet i na ton, kterym
ja-vyrok rikame. Pouzijte jemny a klidny hlas,
nechcete znit ironicky.

JA-VYROKY NAM POMAHAJI
KOMUNIKOVAT OTEVRENE A S
RESPEKTEM K DRUHEMU, DIiKY NIM
JE MOZNE MIT ZAS O KOUSEK LEPSI
VZTAHY S LIDMI OKOLO NAS.




