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Skodliva pFesvédéeni v komunikaci

Prozkoumejte ndsledujici presvédceni. Jaké z nich mate Vy sami?

Mam hodnotu, pouze kdyZ mé maji ostatni radi a pfijimaji mé.

Jak moc je pro Vas dlleZitd pohoda a harmonie ve vztazich? Co jste ochotni udélat pro to ,,aby byl
klid“? Jak moc je pro Vas dulezZité, co si o Vas druzi mysli? Citite se Spatné, pokud mate pocit, Ze jste
druhému nesympaticti? Snazite se zavdécit?

Vérite, ze:

e ... musite byt vidy velmi zdvofili, nesobecti a obétavi?
o .. byste nikdy neméli byt nastvani a podrazdéni?
e .. byste se vidy méli chovat slusné a pfijemné, nezavisle na tom, jak se citite?

Tento vzorec se Casto projevuje v nasich obtizich odmitat pozadavek druhého (abychom nenarusili
vztah, aby nds nepovaZoval za neslusné, sobecké, bezcitné atd.), ale také pfi vyf€eni nesouhlasného
nazoru (,At nenarusim dosavadni harmonii; nepokazim dojem, ktery jsem dosud vytvoril; abych
nepusobil/a nesympaticky, arogantné, negativné.”) Ci pfi poskytovani negativni zpétné vazby (,Kdy?
feknu, co mi vadi, druhy se na mé bude zlobit. Bude vnimat mij poZadavek jako malicherny. Bude
dusno. Budou bojkotovat spoluprdci.”).

Musim vzdy poddvat 100% vykon.
ProZivate velkou uzkost, kdyZ udélate chybu? PoZadujete po sobé, abyste byli perfektni a odvadéli svoji
prace dokonale? Musite byt nejlepsi, jak jen to jde?

Musim vie znat a umét.
Je pro Vas obtizné Zadat druhé o pomoc? Mate pocit, Ze vSe musite zvladnout sami? Véfite, Ze:

e .. nesmite ztratit kontrolu?

e .. musite byt schopni vydrzet jakékoliv Utrapy?

e ... méli byste byt schopni najit rychlé feseni jakéhokoliv problému?
e .. nikdy byste neméli byt unaveni nebo vyéerpani?

e .. stale musite byt vykonni?

e .. vidy byste méli byt kompetentni?

Tato presvédceni ,,Musim vZdy poddvat 100% vykon. / Musim vse zndt a umét.” délaji potize pfi
pfijimani zpétné vazby Ci nesouhlasného nazoru ¢i v reakci na namitku. Jakmile nékdo v nasem
vnimani zpochybnuje nas vykon, nase emoce se vzboufi a my mdame nasledné potiZe reagovat
konstruktivné.

Co délat se skodlivymi presvédcéenimi?

Vv

Inspiraci pro Vas mohou byt asertivni prava:
Mam pravo...

1. ...sam posuzovat své vlastni chovani, myslenky a emoce a byt za né a za jejich dusledky sam
zodpovédny. Jako prvni krok na cesté k sebeprosazeni je tfeba si uvédomit, Ze nikdo nemuze
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manipulovat vasimi pocity nebo chovanim, pokud to sami nedovolite. VSechna ostatni
asertivni prava se odvozuji od tohoto prava zadkladniho, dovolujiciho byt svym vlastnim a
konecnym rozhodéim svého chovani.

2. ... nenabizet zadné vymluvy ¢i omluvy ospravedIifiujici mé chovani. Neznamena to vsak, Ze
nefekneme "prominte", kdyz prijdeme pozdé na jednani. Jde o to nepouZivat sebe ponizujici
vymluvy nebo omluvy pro své chovani.

3. ... posoudit, zda a nakolik jsem odpovédny za feSeni problému ostatnich lidi. Druzi lidé se
totiz Casto stavi do role obéti a ¢ekaji na svého zachranare — pozZaduji po Vas, abyste jejich
problémy vyresili za né. Je dlleZité uvédomit si, Ze nejsme zodpovédni za obtize druhého a
rozhodnout se, co vlastné sami chceme.

4. ...zménit svlj nazor. Jde o to umét vefejné priznat svlj omyl a opravit jej jinym vyrokem.

5. ... délat chyby a byt za né zodpovédny. Jde o to, naucit se zvladnout svoje vlastni chyby bez
emoci, zbytecné se neomlouvat a pouze oznamit fakta o dané situaci (napf.: ,,Mas pravdu,
zapomnél jsem poslat klientovi nabidku.”).

6. .. Fici: Ja nevim. Lidé se ¢asto domnivaji, Ze by se takovouto odpovédi shodili. Opak byva
pravdou, i kdyz v oblastech, kde jsme odborniky, neni dobré pfili$ ¢asto tohoto prdva vyuzivat.

7. ... byt nezavisly na dobré vili ostatnich. Neni pravdou, Ze vSichni lidé, se kterymi pfichazite do
styku, k Vam museji mit kladny vztah a musi Vas mit radi. Vase chovani nemusi byt schvalovano
nebo oblibeno viemi.

8. ... délat nelogicka rozhodnuti. Neni nutné, aby vse co déldame, mélo logiku ¢i vysvétlené podle
vSeobecné platnych pravidel.

9. ...Fici:Ja ti nerozumim.

10. ... Fici: Je mi to jedno.

11. ... sam rozhodnout, zda budu jednat asertivné nebo ne! Asertivni jednani je dovednosti,

kterou clovék mlze nebo nemusi pouzit dle vlastniho rozhodnuti - nékdy z citovych nebo
taktickych divodd se mlizeme projevit i pasivné, bohuZel obcas je nutné se ve vyhranénych
situacich projevit.



