ASERTIVITA

Nadrizeny ve sdilené kanceldri je velmi hlucny, ale je mi hloupé mu néco
rict. S manzelkou se Casto pohdddme, oba predkldddme argumenty pro
své ndzory, ale nikam to nevede. KdyZz mi nékdo néco vytykd, vétsinou se
brdnim a pak se pohdddme. Mdm problémového podrizeného a je pro mé
tezké s nim mluvit, protoZze se nemdme rddi.

Jsou vdm tyto situace povédomé? Pojdme se podivat, jak je mozZné je resit.

TECHNIKY ASERTIVNi KOMUNIKACE

Mnoho lidi povazuje asertivitu za techniku pro podomni prodejce hrnci. Chyba. Asertivita vychdzi ze
vzdjemného respektu a jasného vyjddreni pozadavku a potreb. Dokud totiZ drunému neobjasnime, co
se ndm honi v hlavé, neddvdme mu moznost ha to nijak reagovat. Cteni myslenek nefunguije.

Asertivita zahrnuje ndsledujici dovednosti:

aktivni naslouchdni, uméni vyjddrit a prijmout pochvalu, uméni vyjddrit a pfijmout konstruktivni kritiku,
dokdzat reagovat ha neoprdvnénou kritiku, umét pozddat o laskavost, umét odmitnout, schopnost
deeskalace (neboli zmirnéni) konfliktu a uklidnéni emoci

Nebylo by krdsné tohle vSechno ovlddat? Pojdme zkusit alespon néco mdlo. Jestlize drunému néco
sdélujeme, postupujme v téchto ndvodnych krocich:

1. Ja se citim (pf. je pro mé tézké efektivné pracovart)

2.Kdyz ty délas (pr. kdyz mluvite hlasité s ostatnimi nebo do telefonu)

3. Protoze (pr. protoze se hedokdzu od hluku oprostit a soustredit se)

4. Navrhuji (pf. mohl byste mluvit trochu tisej? Pokud by to neslo, zac¢al bych nosit protihlukovd
sluchdtka, abych mél na prdci klid)

Zkusme nékdy tento postup aplikovat - klidné mizeme zadit u pochval. Mluvme za sebe, hodnotme
dané chovdni a ne ¢lovéka jako takového, budme konkrétni, pfichdzejme s ndvrhy.

Zménou formy svého sdéleni mizeme mnohdy dosdhnout témér zdzraky - a obsah zlstane v
podstaté stejny.

NiZe jesté nékolik prikladu:

Chci Ti podekovat, Ze ses prihldsil na plnéni toho ukolu. Hodné mi pomohlo, Ze jsem uZ nemusela
nikoho dalsiho shdnét. Pokud budes nekdy potrebovat, rdda Ti vyjdu vstric.

Mrzelo mé, jak jsi mi vcera vycetla tu chybu. Uvédomuiju si, Ze jsem to zkazila, ale necekala jsem, Ze to
budes resit prede vsemi na poradé. Mohli bychom si to priste vyrikat nejprve mezi ctyrma ocima?
Citim se tlacend do kouta, kdyZ na mé naléhds, abych ti s tim pomohla. Opravdu ted nemuzu. Pokud
budes potrebovat, podivdm se na to zitra.



