Psiholoski
Sumovi




Psiholoski sumovi

smanjuju samopostovanje druge osobe

izazivaju povlacenje, otpor ili odbacivanje

dovode do naucCene bespomocnosti

dovode do trajnih poremecaja odnosa



1. Kritiziranje

Sama St st kriva, nemoj Kriviti nikog
drugog!

2. Etiketiranje/stereotipiziranje

Sve ste vi zene jednake!
Jos jedan bahati intelektualac!



3. Dijagnosticiranje

To govoris samo zato jer st zavidna.
Znam ja takve kao Sto st ti.

4. Manipulatorsko hvaljenje

Tebi to tako dobro ide! Hoc¢eS 1 meni
izracunati?



5. Naredivanje
Idi 1 donesi mi one papire!
6. Zastrasivanje, prijetnja

Nadam se da razumijesS koje bi tu
posljedice mogle biti za tebe. Odluka je
na tebi...



/. Moraliziranje
Bilo b1 pristojno da se sad ispricas!
8. Sugestivno ispitivanje

Kajes li se sada zbog toga?
Je li danas bilo sve OK u Skoli?

zZar nije super ovaj tekst?



9. Davanje savjeta

Da sam ja na tvom mjestu, sigurno bih
dala otkaz.

To je bar lako. Prvo bt trebalo...

10. Odvracanje paznje

Hajde nemoj sad tugovati zbog toga.
Bolje da se zabavimo s nec¢im drugim!



11. Logicko argumentiranje

Pogledajmo logi¢ki: da nist inzistirala na
novoj kuhinji, sad smo mogli i¢t na
godisnji odmor.

12. Tjesenje i razuvjeravanje

Ne brini, sve ¢e biti u redu.
Nacdi ¢es vec boljega.



RijeCi udice
neodredeno lice Nijje lako. Rekli su da necCe
biti dobro.
ti poruka Nije ti stalo do mene.

ali Ukusno je to, ali jos necegq falli.

uvijek 1 nikad Uvijek radis nered. Nikad ne
dodes na vrijeme.

trebalo bi/moralo bi Nisam trebala to reci.
Morala bih traziti posao.



Moguca rjesenja

osvjestavanje prepreka =
prepoznavanje svojih poruka

promjena u nenasilnu 1 asertivnu
komunikaciju



Vjestine nenasilne komunikacije

aktivno slusanje
parafraziranje
povratna informacija
“l]a govor”



Parafraziranje

sazimanje onoga sto je osoba rekla
potvrduje pogled osobe na temu
Cini prostor sigurnim

pojasnjava sto je osoba rekla

daje povratnu informaciju osobi da je se
slusa



Povratne informacije

Izjava 0sobi o0 ucincima njezinog konkretnog
ponasanja na nas, nase osjecaje,
razmisljanja, planove

izrazava | pozitivne | negativne strane

nase mogucnosti da cujemo i saslusamo
povratne informacije ovise 0 nasim
stavovima, vjerovanjima, uvrijezenim
obrascima ponasanja kao | spremnosti da
saslusamo Kkritiku



JA govor

* |zrazava nase osjecaje i stavove bez
prosudivanja tudeg ponasanja

* ne prebacuje odgovornost na drugu osobu,
pa smanjuje vjerojatnost obrane, a povecCava
vjerojatnost daljnje komunikacije | pojasnjenja

« TeSko mi je slijediti tvoje izlaganje kad brzo
prelazis s teme na temu umjesto Ti Si
smotana | neorganizirana



JA govor

OPAZANJE
Konkretne akcije koje opazam (vidim, Cujem, pamtim, zamisljam)
koje Cinis
KADA (VIDIM, CUJEM)...

OSJECAJI
Kako se osjeCam u vezi s tim akcijama
OSJECAM SE...

POTREBE
Koja je moja potreba, zelja, oCekivanje
ZATO STO (IMAM POTREBU)...

ZAHTJIEVI
Jasno porucujem koje konkretne akcije bih zZelio/Zeljela da napravis
| VOLIO/VOLJELA BIH DA TI...



