[bookmark: ako-vnímam-a-hodnotím-druhých]AKO VNÍMAM A HODNOTÍM DRUHÝCH?
[bookmark: sebareflexívne-cvičenie]Sebareflexívne cvičenie
Každý z nás si pri stretnutí s druhými ľuďmi vytvára určitý obraz o tom, akí sú. Tento proces prebieha často veľmi rýchlo a ovplyvňujú ho nielen informácie, ktoré o človeku skutočne máme, ale aj naše predchádzajúce skúsenosti, očakávania, aktuálne prežívanie, sympatie či antipatie a zaužívané predstavy o ľuďoch.
Nasledujúce cvičenie vám môže pomôcť zamyslieť sa nad tým, ako si vytvárate úsudok o druhých ľuďoch a čo všetko môže vaše hodnotenie ovplyvňovať.
Nejde o psychologický test a neexistujú v ňom správne alebo nesprávne odpovede. Odpovedajte preto čo najúprimnejšie. Výsledok je určený predovšetkým vám.
[bookmark: ako-hodnotím-druhých]AKO HODNOTÍM DRUHÝCH?
Pri každom tvrdení označte odpoveď, ktorá najlepšie vystihuje váš obvyklý spôsob reagovania.
1. Pri prvom stretnutí si pomerne rýchlo vytvorím názor na človeka.
□ Často
□ Niekedy
□ Zriedka
2. Vzhľad a celkové vystupovanie človeka ovplyvňujú môj prvý dojem.
□ Často
□ Niekedy
□ Zriedka
3. Ak mi je človek sympatický, mám tendenciu hodnotiť priaznivejšie aj jeho ďalšie vlastnosti alebo správanie.
□ Často
□ Niekedy
□ Zriedka
4. Predchádzajúca skúsenosť s určitým typom ľudí ovplyvňuje moje očakávania pri stretnutí s podobným človekom.
□ Často
□ Niekedy
□ Zriedka
5. Keď som unavený/á, podráždený/á alebo v psychickej nepohode, môže to ovplyvniť spôsob, akým hodnotím správanie druhých.
□ Často
□ Niekedy
□ Zriedka
6. Stáva sa mi, že človeku pripisujem určitú vlastnosť bez toho, aby som mal/a dostatok informácií na jej potvrdenie.
□ Často
□ Niekedy
□ Zriedka
7. Keď niekto patrí do určitej skupiny, profesie alebo sociálneho prostredia, môže to ovplyvniť moje očakávania o jeho správaní.
□ Často
□ Niekedy
□ Zriedka
8. Dokážem zmeniť svoj pôvodný názor na človeka, keď získam nové informácie alebo ho lepšie spoznám.
□ Často
□ Niekedy
□ Zriedka
9. Pred hodnotením správania druhého človeka sa snažím zohľadniť situáciu a okolnosti, v ktorých sa nachádza.
□ Často
□ Niekedy
□ Zriedka
10. Dokážem rozlíšiť medzi tým, čo som u človeka skutočne pozoroval/a, a tým, ako som si jeho správanie vysvetlil/a.
□ Často
□ Niekedy
□ Zriedka
11. Dokážem si pripustiť, že môj prvý dojem alebo názor na človeka mohol byť nesprávny.
□ Často
□ Niekedy
□ Zriedka
12. Pri hodnotení človeka sa snažím vnímať ho ako jednotlivca a nie iba ako príslušníka určitej skupiny.
□ Často
□ Niekedy
□ Zriedka
[bookmark: zastavte-sa-pri-svojich-odpovediach]ZASTAVTE SA PRI SVOJICH ODPOVEDIACH
Nejde o to, koľkokrát ste označili jednotlivé možnosti. Dôležitejšie je všimnúť si, pri ktorých tvrdeniach ste zaváhali alebo ste si uvedomili niečo, nad čím ste predtým nepremýšľali.
Vyberte si tri tvrdenia, ktoré vás najviac zaujali.
Tvrdenie č.: …………
Prečo ma zaujalo?
……………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………
Tvrdenie č.: …………
Prečo ma zaujalo?
……………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………
Tvrdenie č.: …………
Prečo ma zaujalo?
……………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………
[bookmark: skúste-si-spomenúť-na-konkrétnu-situáciu]SKÚSTE SI SPOMENÚŤ NA KONKRÉTNU SITUÁCIU
Spomeňte si na človeka, pri ktorom sa váš prvý dojem po jeho bližšom spoznaní výraznejšie zmenil.
[bookmark: aký-bol-môj-prvý-dojem]Aký bol môj prvý dojem?
[bookmark: na-základe-čoho-som-si-ho-vytvorila]……………………………………………………………………………………………………………………………
Na základe čoho som si ho vytvoril/a?
[bookmark: čo-spôsobilo-že-som-svoj-názor-zmenila]……………………………………………………………………………………………………………………………
Čo spôsobilo, že som svoj názor zmenil/a?
[bookmark: Xf7426370051172255449b20ae36cfe1d4f975ef]……………………………………………………………………………………………………………………………
Čo mi táto skúsenosť ukázala o mojom spôsobe hodnotenia ľudí?
……………………………………………………………………………………………………………………………
[bookmark: pozorovanie-alebo-interpretácia]POZOROVANIE ALEBO INTERPRETÁCIA?
Pri kontakte s druhými ľuďmi je užitočné rozlišovať medzi tým, čo skutočne pozorujeme, a tým, čo si na základe pozorovania domýšľame alebo interpretujeme.
Napríklad:
Pozorovanie:
„Počas rozhovoru sa na mňa takmer nepozrel.“
Interpretácia:
„Nezaujíma ho, čo hovorím.“
Rovnaké správanie však môže mať viacero vysvetlení.
Spomeňte si na situáciu, v ktorej ste správanie druhého človeka určitým spôsobom interpretovali.
Čo som skutočne videl/a alebo počul/a?
……………………………………………………………………………………………………………………………
Ako som si to vysvetlil/a?
……………………………………………………………………………………………………………………………
Mohlo existovať aj iné vysvetlenie? Aké?
……………………………………………………………………………………………………………………………
[bookmark: čo-si-z-tohto-cvičenia-odnášam]ČO SI Z TOHTO CVIČENIA ODNÁŠAM?
Dokončite nasledujúce vety.
Pri hodnotení druhých ľudí si chcem viac uvedomovať, že…
……………………………………………………………………………………………………………………………
Môj úsudok môže byť ovplyvnený…
……………………………………………………………………………………………………………………………
Predtým, ako si o človeku vytvorím pevný názor, môžem…
……………………………………………………………………………………………………………………………
Jedna vec, ktorú by som chcel/a vo svojom spôsobe vnímania druhých zmeniť alebo viac sledovať, je…
……………………………………………………………………………………………………………………………
[bookmark: myšlienka-na-záver]MYŠLIENKA NA ZÁVER
To, čo si o človeku myslíme, nie je vždy totožné s tým, čo o ňom skutočne vieme.
Sociálne vnímanie nikdy nie je úplne oddelené od našich skúseností, očakávaní a spôsobu uvažovania. Uvedomovanie si týchto vplyvov nám môže pomôcť vytvárať si o druhých ľuďoch presnejší a menej unáhlený obraz.
Cieľom preto nie je prestať si vytvárať úsudky – to ani nie je možné. Dôležité je vedieť sa k svojim úsudkom vrátiť, preverovať ich a byť pripravený/á zmeniť ich, keď získame nové informácie.
