


Kdyz zakladni asertivita nestaci...

Jsou emocné vypjaté situace, situace, kdy je nas
protéjSek komunika¢né nebo argumentacné zdatnéjsi, a
pak zakladni asertivita nestaci. Neveste hlavu! Mame jesté
hodné dalSich mozZnosti, jak v komunikaci dosahnout
svého a zustat pfi tom v klidu, nenechat se strhnout
narocnymi emocemi, jako je strach ze selhani, vztek, di
sebelitost, a umoznit tak svému mozku, aby jednal
racionalné a vedl nas k tomu cili, kam v dané situaci
skutecné chceme dospét.

Jakmile nas skutecnost, ze nékdo ma nad nami
komunikacne ,navrch” znejisti natolik, ze se zaCheme bat,
amygdala (centrum emoci) nebo limbicky systém (centrum
strachu) prevezmou veleni a my uz nic konstruktivniho
neudélame, a jen se pak budeme divit, ze nam na stole
pristalo dalSich deset pracovnich ukolu, které vibec nejsou
nase, ze jsme vyhovéli tchyni s nesmyslnym pozadavkem
zcela proti nasemu presvedceni, nebo ze jsme kriceli na deti,
i kdyz jsme mohli sahnout po zcela jiné dovednosti a
dosahnout lepsiho vysledku.




Podobné nas narocné emoce mohou strhnout i k presné
opacnému a také zcela nevhodnému chovani - kdy pfilisnou
silu pouzijeme my. Dostaneme diky tomu nekdy zadany
vysledek, ale za cenu ztraty dlvéry druhé strany, ktera uz se
pristé tfeba nebude snazit se s nami domluvit a radsSi nam
rekne jen to, o cemz si mysli, ze chceme slyset. My pak
ustrneme ve sve virtualni realité namisto plnohodnotného
zivota ve vSech svych zivotnich rolich. Jaké ty dovednosti, o
nichz mluvim, tedy jsou?

Predne je treba se pozastavit u terminu dovednosti - jsou
to tedy postupy, které je vhodné se naucit, ziskat v jejich
pouziti urcitou jistotu a hlavné védét, kde je ve svém mozku
najdu, kdyz citim, ze prichazi naroCna emoce a ja je nutne
potfebuiji, abych zustala vécna a situaci védomé zvladla.




1. Technika zaseknuté desky

Tato technika si Zada nasSi pripravu a emocni stabilitu -
predem si pripravime repliku, kterou v dané situaci
pouzijeme a klidné ji opakujeme tolikrat, kolikrat je treba,
nez ji nas protéjSek prijme. Zvlasté nam pomuze v situacich,
kdy nas komunikacni protéjSek je zdatnéjsi a obratnéjsi,
snazi se nas prevalcovat svymi argumenty a znejistét v nasi
pozici. Vyborné se také hodi pri jednani s détmi, kdyz maiji
snahu prekrocit domluvena pravidla - kdyz jsme v situaci,
kdy veécnou argumentaci nechceme pripustit, protoze
sjednana dohoda ma vyssi hodnotu a vyznam. Klidné proto
dokola opakujeme stale totéz a totéz. Kdyz si to pripravime
a pouzivame jako dovednost, je pro nas snazsi zustat v klidu
a velmi pravdépodobné dfive nebo pozdeéji nas protéjsek
ustoupi. Touto metodou muzZzeme také Fikat laskavé, ale
pevné NE, s nimz rada z nas ma zivotni problem.




2. Dusledkova asertivita

Tato forma asertivity pouziva nejsilnéjsi zbrane, a tak by
z logiky véci mela prijit na fadu az kdyz vSechno ostatni
selze a my uz jsme vystrileli vSechnu predchozi munici.
RozliSovani téchto nuanci a skutecné citlivé voleni rdznych
stupnu asertivity pro kazdou situaci vylepSi naSe vztahy.
Diky nim nesklouzneme k agresivité a udrzime si vécnost i
v narocnym situacich, ale nebudeme ani tolerovat agresivitu
protistrany, a proto si ve vztazich udrzime rovnovahu a
otevienost nezbytnou k tomu, aby komunikace mohla
fungovat.

V pracovnich vztazich dusledkovou asertivitu pouzijeme
tehdy, kdyz nékdo systematicky neplni své povinnosti a
pozitivni motivace selhala. Prosté mu oznamime, jaké
dUsledky prijdou, kdyZz se to nezméni - v€etné napriklad
ukonceni pracovniho poméru. MUzZzeme ji pouzit i v jednani
s autoritami, napr. pokud nas Séf neustale zatezuje ukoly,
které nam nepfislusi, v klidu mu sdélime, ze pozadame o
prelozeni do jiného oddeleni.

Podobneé v rodiné - pokud dité neustale nedodrzuje
uzaviené dohody, nebo je napf. agresivni k sourozendi,
zkratka déla néco, co naprosto nemuiZeme tolerovat,
oznamime mu, jaké dusledky - napf. zakaz jeho oblibenych
cinnosti, snizeni kapesného atd. nastane, kdyz se to hned
nezmeni.



ProC ASERTIVITA?

Asertivita nam ve vSech svych stupnich napomaha zustat
| v narocnych situacich ve vécné a racionalni roviné a
nesklouznout k jednani pod vlivem emoci, které by nam
nepomahaly. Diky ni zamezime vzniku komunikacnich
bariér, jejichz prekonavani by nas stalo vice energie, nez
byt jen dldsledné asertivni. At se Vam s asertivitou dari
vylepSovat vSechny vase vztahy!




