Metoda STATE — postup efektivnej a konStruktivnej komunikacie
Metdda STATE pochadza z knihy ,,Jak mluvit, kdyZ o néco jde” od Kerryho Pattersona a jeho
kolegov. Je uréena na to, aby ndm pomohla vyjadrovat sa jasne, konStruktivne a zaroven

podporila spolupracu. Pomaha najma v naroCnych rozhovoroch, ked hrozi nepochopenie alebo
konflikt.

Nazov STATE je skratka piatich krokov:

S — Zdielame fakty:

ZaCnite tym, Ze opiSete fakty — konkrétne, pozorovatelné Udaje bez interpretacie alebo
hodnotenia. Fakty su neutralne a menej pravdepodobne vyvolaju obrannu reakciu.
Priklad: ,,Na poslednych troch poradach si priSiel o 15 minut neskor.”

T — Povieme svoj pribeh:

Po predloZeni faktov opi$ svoj pohlad na situdciu — ako si fakty interpretujeS. Bud Gprimny, ale
vecny. Vyjadri, Co si mysli$ alebo citiS.

Priklad: ,,ZaCinam mat pocit, Ze pre teba nie su tieto porady prioritou.”

A — Spytame sa na nazor druhej strany:
Daj priestor aj druhej strane. Ukaz, ze ta zaujima jej pohlad, a Ze si otvoreny diskusii.
Priklad: ,, Ako to vidiS ty?“ alebo ,,Je mozné, Ze sa na to pozeram nespravne?”

T — Hovorme opatrne (naSe napady):
Zdielaj svoje navrhy a nazory s reSpektom. Vyhni sa ultimatam alebo obvifiovaniu. Zostaf
pokojny a konStruktivny.

Priklad: ,,Napadlo mi, Ze by sme mohli porady posunut o 15 minut, aby si to stiha

Ill

E — Podporujme testovanie napadov:
Vyzvi druhd stranu, aby spoloCne hladala rieSenie. Povzbud otvorenost, spatnu vazbu a dialdg.
Priklad: ,Co si o tom mysli§? M4$ iny napad, ako to vyrie&it?”

Pouzitie metddy STATE ndm pomaha viest narocné rozhovory bez eskalacie konfliktu. Umozhuje
nam zostat' v dialdgu, zachovat reSpekt a zaroven jasne komunikovat svoje potreby a nazory.
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