Naucte se vyrovnat s kritikou

Zname to jisté vsichni. Nékdo druhy nas oteviené zkritizuje a my se z toho sbirame
nékolik dni. Citime se pod psa a naSe sebevédomi je na nule. Pro¢ nas ale vlastné kritika
tolik zasahuje a je vibec moZné se s ni vyrovnat? Pojdme si dnes néco fici o tom, jak
zvladat kritiku.

Jaka kritika je v@i€i vam smeérovana?

Prvni, co byste méli rozlisit, je fakt, zda je kritika vi¢i vasi osobé& vibec opravnéna. Mnozi
lidé kritizuji proto, aby si sami dokazali vlastni hodnotu, nikoliv proto, aby vas posunuli
nékam dale. Velice tedy zalezi na tom, zda se jedna o zdravou €i nezdravou kritiku.
Zdrava kritika je takova, ktera je opravnéna a ktera vas posouva dale. Nezdrava kritika
je neopravnéna kritika, ktera nema ucel vas posunout dale, spiSe vas naopak shodit nebo
dostat do nepfijemnych stavl. Pro zaatek se tedy naucte rozliSovat, zda s vami druhy
nemanipuluje. Zde jsou zakladni taktiky manipulatora pfi kritice druhého:

Vzbuzuje ve vas pocity viny a strachu

Pouziva slova ,,mél bys* a ,,musis“

Vyzvedava sebe slovy ,,.Beze mé by se to tady neobeslo*
Odchazi uprostred debaty s vami

Tlaci vas do kouta vétami typu ,,AZ se nad sebou zamyslis, prijd“
Zesmeésnuje vas ve spolecnosti jinych lidi

KFi¢i a vzteka se
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Jak zvladnout neopravnénou, nezdravou kritiku?

V pfipadé, Ze jste se dostali do rukou manipulatora, mate dvé moznosti feSeni jeho
manipulace. Bud' prejdete do uUtoku a jeho kritiku mu vratite. Tomu se fika aktivni
obrana. Druhou moznosti je naopak Unik, tedy je lepSi se sebrat a odejit nebo druhého
vykazat. V kazdém pripadé, pokud s manipulatorem ukoncite debatu, rozeberte celou
situaci s nékym jinym, neutrdinim. Jde o to, Ze se bez urcitého vysypani emoci
neobejdete a pokud ze sebe emoce nedostanete, miZete se citit pod psa cely den i
tyden.

Jak zvladnout zdravou kritiku, ktera mé vsak boli?

Zdrava kritika je vyborny navod k tomu, jak se zleps$it. NaSi blizci a pratelé mohou vidét
chyby, které my nevidime, a proto je dobré zdravou kritiku vyslechnout a zvazit, zda
skuteCné pro nas neni potrebna. Pokud vedle sebe mate Clovéka, ktery vas umi
nasmeérovat a kritizuje vas tak, Ze se u toho necitite $patné, skutecné si ho vazte. Pokud



neumite zdravou kritiku zvladat a citite se stejné Spatné, mate v sobé takzvané emocni
diry, které znaci vaSe nevhodné emocni naprogramovani. To znamena, Zze mate nevhodné
Emocni rovnice, které je zapotrebi si opravit pomoci zkuseného kouce anebo pomoci CD
AleSe Kaliny, vice na www.emaocni-rovnice.cz .

Zavérem

Zapamatujte si tedy, 7e zdrava kritika vas m(Ze posunout ve vasem Zivoté dale. ZaleZi
vS8ak na tom, zda jste schopni ji pfijmout a pokud ji nejste schopni pfijimat, co s tim
udélate. Ja osobné vam radim se sebou zacit pracovat a zjistit, pro¢ mi kritika druhého
bere naladu. Zdrava osobnost by méla byt emo¢né imunni vid&i jakymkoliv pfipominkam
a chovani druhycha pokud se emocné propada, znamena to nezdravé emoce. A ty je
potfeba vylécit.
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Tento clanek miZete vyuZit pro swé potfeby, pokud uvedete
informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.




