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/akladni asertivita

K tomuto tématu prechazime od nastavovani hranic. V
komunikaci oboji velmi dulezité a navzajem souvisejici.
Spravne a autenticky nastavené hranice nebudou mit svou
hodnotu a neprinesou nam do zivot véetsi kvalitu paklize si je
,;nevykomunikujeme”. Ostatni musi pochopit, kde nase
hranice lezi a proC a co uz by bylo za nimi. K vykomunikovani
svych hranic muzete vyuzit zakladni asertivity.

Zakladni asertivita spoc€iva v jasném a jednoznacném
vyjadieni naSich tuZeb a pfFani, pocitu, presvédceni a
rozhodnuti. Cim jasné&jsi a jednoznacnéjsi, tim lepsi. N&kdy je
pro nas neco tezké sdilet, a tak to formulujeme zaobalene a
neprimo. Nejasné a nejednoznacneé je to pak i pro nas samotné.
Jak to ma potom pochopit jeste nekdo dalsi? Tim zvySujeme
pravdepodobnost neporozumeni a nase hranice - byt jsme si je
dobre wvnitrné nastavili, budou nadale pro nas zdrojem
frustrace, protoze je stale nekdo bude prekraCovat - nebude
totiz nadale vedet, kde jsou.

Jasnost, jednoduchost, primocarost a jednoznacnost jsou
Orijdu unavena z prace, nepreji si, abys mi hned radil, co mam v
oraci delat jinak. Citim pak krome unavy i selhani, ze nejsem
epSi a vubec mé to nemotivuje chtit néco délat jinak.” Nebo:
,Nezasahuj mi do vareni a nepridavej tam ingredience, na nichz
jsme se nedomluvili. Domluvme se, Zze obcCas muzes uvarit Ty,
ale kdyz varim ja, nech to na me.” Nebo: ,Kdyz Ti vypravim
néjaky svuUj problém, nech mé domluvit az do konce. Tvé
skakani do reci zpusobuje, Ze se s Tebou uz nechci délit o své
probléemy a to nas vzdaluje.”




Zakladni asertivitu muzete pouzit v Fadé béznych Zivotnich
situaci - napr. nekdo s nami chce neco neplanovane probrat a
my si nejsme jisti, Ze na to mame dost casu. Klidné tak muzeme
neutralne rict: ,V 5 uz musim nekde byt". Bud se to stihne, a
nebo vy v pozadovany cas proste odejdete. Nebo se tak zbavite
tlaku protistrany na nejaké rozhodnuti nebo vysledek, tedy
treba: ,Takhle jsem o tom jesté nepremyslel, dejte mi cas do
zitrka, abych si to mohl promyslet.”

Zakladni asertivita je vhodna i jako prostredek chvaly. ,Moc se
mi libilo, jak jsi predstavila svuj novy projekt. Bylo to velmi
netradicni.” Nebo: ,Je skvele, ze jsem Ti dnes nemusela
pripominat domaci ukoly. Je super, ze uz je masS hotove a
muzeme si tedy hned zahrat tu novou deskovku.”

Co si ze zakladni asertivity muzeme vzit pro vyssi kvalitu naseho
Zivota kazdy den? Cim konkrétné&jsi budeme, &im jasnéjsi a
jednoznacnéjSi bude naSe sdéleni, tim je vetsi
pravdépodobnost, Ze druha strana presne porozumi
nasemu zaméru a my si POROZUMIME. To je zdklad pro dal3i
komunikaci a pro to se DOHODNOUT. Ale o tom az v dalsich
krocich.

Cviceni pro Vas: Napiste si nekolik veci, ktere Vam lezi na srdci
a které chcete nékomu sdelit, nebo o ktere chcete nekoho
pozadat a zakladni asertivita je pro to tim spravnym nastrojem.
Dejte si Casovy ramec, DOKDY to udelate. Odskrtnete si
vysledek. Jak to slo? Je co slavit?




