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Cokoliv si lidska mysl dokaze predstavit
a cemu dokaze uvérit,
toho Ize dosahnout.
Napoleon Hill

/\/




— Podavate stejny vykon jako vasi kolegové?
—> Jste svédomity, rozhodny, odborné zdatny?
— Unesete vétsi odpovédnost?

A prece vybrali na vyssi funkci vaseho kolegu
nebo kolegyni?

Vyjmenované schopnosti totiz zaruci jen vyplaceni mzdy
za odvedenou praci. Pokud chceme profesné rust, nestaci
jen pilné pracovat a zvySovat si svoji odbornost.

Jak daleko to dotahneme a jak uspésni budeme, o tom roz-
hoduje nas osobni image, styl rizeni a to, jak viditelni
v organizaci budeme. Odpovédni za svoji kariéru jsme te-
dy my, ne firma, ve které pracujeme.

Pri vybéru na vyssi ,post” nadrizeny zohledniuje nejen na-
Se odborné schopnosti, ale i to, jak na néj ptisobime jako
osobnost. Jak dokaZeme pohotoveé reagovat, komunikovat,
jak se chovame, gestikulujeme.




Napovi o nas i naSe obleCeni, uméni sebeprezentace, zvy-
ky a zlozvyky a také spoleCenské chovani.

To vSe vytvari urcité charisma, kterym plisobime na své
okoli. Je to naSe vizitka, tedy osobni reklama. Tak davame
najevo svym koleglim, zakazniktim i konkurenci, kdo jsme,
o co usilujeme, co respektujeme, jakymi pravidly se ridime
nejen my, ale i naSe firma, pro kterou pracujeme.

Tyto informace musime ucinné a nepretrzité sdélovat
vSem, kazdy den své profesni kariéry, aniZ bychom pritom
ustupovali ze svych zasad, ztraceli svou identitu nebo
smysl pro humor.

Méli bychom na sobé tvrdé pracovat a byt vytrvali. Nestaci
jen zacit, je nutno vSe dotdhnout do spravného konce.

Cloveék, ktery chce dosahnout urcité trovne, tak se chovd,
jako by ji dosahl” W. James

TIP \

Jak je dtlileZita vytrvalost, potvrzuje Calvin Coolidge

slovy:

»Vytrvalost nenahradi nic na svéte.

e Ani talent - neexistuje nic béznéjsiho nez neu-
spésni lidé s talentem.

e Ani genialita - nedocenény génius, to uz je skoro
prislovi.

e Ani vzdélani - svét je plny vzdélanych zkracho-
vancil.

Na druhou stanu, vytrvalost a odhodlani jsou vytrvalé.

Rceni ,,vydrz dal“ je rada, jez vyreSila a vzdycky vyresi

\ioblémy lidstva.” /




1. Pusobivy image - cesta k uspéchu

Osobni image je obraz kazdého z nas. Nelze ho nemit,
bez ohledu na to, jestli jsme s nim spokojeni nebo ne. Oko-
1 vzdy vidi to, co jsme se mu rozhodli ukazat.

Nastésti je mozZno vétSinu faktort, které image tvori, zmé-
nit, at’ uz je to obleceni, uces, chovani, nauceni se prosadit,
uplatnéni znalosti spolecenského chovani nebo ziskanim
odvahy a vyrovnanosti.

Kazdy z nas je jiny a tak neexistuje jednotna zasada, ktera
by urcovala, jaky bychom méli zvolit uces, jak mluvit
v danou chvili, abychom byli aspésni. MiiZeme volit z fady
variant.

At uZ je naSe soucasna image jakakoli, prestoZze nam dnes
pomadha pri profesnim rustu, zitra uZz nemusi stacit
k tomu, aby pomohla splnit nase dalsi plany. Proto bychom
ji méli stale rozvijet pro vlastni budouci pozice. Po urcitém
case se nam to, do Ceho jsme se museli nutit, stane vlastni
a my se podle toho zacneme chovat.

Nestaci jen par chytrych triki, abychom presvédcili ostat-
ni, Ze jsme nékym, kym vlastné nejsme. NaSe predstava by
meéla odpovidat skuteCnosti a nas zevneéjSek by mél vyjad-
rovat kdo jsme - ne, kdo si myslime, Ze jsme.

1.1 Faktory, které image ovliviiuji

Jedna se o kombinaci proménlivych a neménnych faktort.

¢ Faktory, které jsou dany geneticky a to treba fyzické
rysy a temperament jsou do jisté miry nezménitelné.
Ale zptlisob chiize, sezeni a chybnou vyslovnost je moz-
né tréninkem ovlivnit.



¢ Faktory, které jsou vysledkem naseho osobniho
rozhodnuti a volby. Pritom jsou dilezitymi faktory,
které nasi image vyrazné ovlivnuji, treba obleceni.

¢ Faktory, které rikaji okoli, co je uvnitr nas. Davame-
li druhym najevo, Ze jsme kompetentni, na urovni, tak

bychom takovi méli byt i ve skuteCnosti. Jinak z nas
bude okoli zklamano a nebude nam vérit.

Vite, ze?

Zivotni hodnoty ndm mohou slouZit ve dvou forméach:

1. Prostredek - odvaha, ¢estnost, pravdomluvnost,
odpovédnost

2. Cil - zivotni laska, kariéra, zdravi, svoboda
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Faktory, které jsou castecné geneticky dany
a Castecné je miiZeme ovlivnit

OSOBNI STYL — je to ,néco,” co nas odliSuje od ostatnich.
Kazdy clovék je néc¢im charakteristicky a podle toho ho
rozpozname. Je to pravé nas osobni styl, ktery by mél co
nejvice odpovidat charakteru firmy, ve které pracujeme.
Jsme-li konzervativni, dobre se uplatnime v uCetni firmé
nebo v bankovnictvi. Nas kreativni styl prijme spiSe umé-
leckd nebo reklamni agentura. O Anglicanech se rika, ze
vlastni britskou eleganci. ObleCeni je Cast jejich stylu. Patri
k nému prirozené drZeni téla, zplisob, jak se pohybuji, dr-
zeni hlavy i chiize. Dokonce i zplisob posazeni klobouku,
drZeni doutniku nebo noSeni destniku.
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EMOCIONALNI STABILITA -,Nomen omen,” znatici klid,
uvolnénost, stabilitu, primérenou miru agresivity bez pri-
meési agrese, uvolnénost v projevu i spokojenost se svym
udélem, moznostmi i nedostatky — to by méla byt nase de-
viza, naSe image. Na druhém konci stoji neklid, nejistota,
uzkost, nervozita i nachylnost k psychickému vycerpani.
To jsou faktory, které dokresluji nasi osobnost a to bud’
v pozitivnim nebo negativnim duchu. Jevime-li se jako ne-
vyrovnana osobnost, nepomiiZze nam ani znackovy oblek.
NALADOVOST - miZe blokovat nase ,dospélé“ uvazovani
a jednani. Jsme zranitelni nejistotou. Pri nenaladé si nasa-
dime Cerné bryle se vSemi dusledky, které to prinasi. Nao-
pak kladné naladéni navozuje spokojenost se situaci, coz
vede ke kladnému hodnocenti lidi kolem nas.

CHUZE - oZivuje nase mysleni. I nékteré genialni myslenky
vznikly pri chiizi, protoze chiize nas uklidnuje.

,Chiize dopredu, rovnd se sSanci na genialitu, chtize pozpdt-
ku blahé zapomnéni. Pozor, nezameénovat!“ L. Kochdnek.
Elegantni muZ se neSoura jako dichodce, nehoupe se pri
chiizi, nenapodobuje Zenskou chtizi, ale chodi rovné, pri-
rozené a sebejisté se priblizuje k cili.

Zkusme se zeptat nejbliZsich, ktery typ chilize je pro nas
charakteristicky:.

(Tip N

Jako velmi uc¢inny zpisob odreagovani se doporu-
Cuje chtize pozpatku. Myslite soustiredéné na ces-
tu za sebou, na to, abyste sebou nesvihli. Nemate
Cas premyslet o hloupostech, problémech a malé-
rech, které vas ten den potkaly. Proto vzdycky,
kdyZ budeme chtit zapomenout na vSedni staros-

&i, chodme pozpatku! /




Co o nas chiize prozradi?

Lezérni typ - uvolnéna chiize, lezérni pohupovani, spise
loudani. Otaceni hlavy. Tento typ chlize miva inteligentni
muz, ne prilis cilevédomy.

Pesimisticky typ - hlava i ramena lehce svésena, plouzi
se. MuZ s takovou chiizi plisobi bojacné a chaoticky. Ma
pocit, Ze musi vyvinout obrovske usili k priblizeni se k cili.
Kaceni typ - horni cast téla je rozkyvana, zadecek vystr-
ceny. Tento muz je vzdy dobre naladény, optimisticky. Umi
jednat s lidmi a dovede je ridit.

Cupitavy typ - hlavu nese vzhiru, nohy cupitaji drobnymi
kriicky, jeho chilize se podoba Zenské. Ruce drobné svihaji
podél téla. Plisobi bojacné, je nejisty a hleda ochranu.
Pruzny typ - je dynamicky. Ma delsi sebejisty krok, vyraz-
néji Sviha rukama. Vzbuzuje dojem ochrance nebo opory
druhych.

Afektovany typ - napodobuje chiizi Zen. Dava nohu pred
nohu, pohupuje se. Plisobi Zensky, je to typ nestaly, nespo-
lehlivy, nema vyhranény cil. Chce se predvadét a vétSinou
se mu podari vyniknout.

Pruzny typ - chodi rovné a plisobi optimisticky a sportov-
né. Je aktivni, dynamicky, pozitivni a vzbuzuje duvéru.
Vhodny vid¢i typ, vétSinou s dobrou naladou.
Neohrabany typ - plisobi strnule, uspéchané a neohraba-
né. MiZe byt netolerantni aZ agresivni, zakomplexovany,
urazlivy, zakabonény, bez smyslu pro humor. Casto dosa-
huje vedouciho postaveni a je postrachem pro druhé.

Temperament je nam dan do vinku, stejné jako zpi-
sob chiize. Ten vsak miZeme ovlivnit, nékdy k horsi-
mu, jindy k lepSimu. Casto vyjadruje nasi naladu.
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Faktory, které muzeme vyrazné ovlivnit

REKVIZITY KOLEM NAS - velmi zaleZi na tom, ¢im se ob-
klopujeme. Jestli je to jachta, vrtulnik nebo pratelé z mok-
ré ¢tvrti. Cim cestujeme a s kym se stykame.

Profesional by meél mit jasno v tom, co potrebuje pro praci
a co priznivé zvysuje jeho image. VyuZiva jen to, co spliiuje
oba pozadavky. Nemusi létat vrtulnikem do prace, aby
zduraznil, Ze ma nedostatek casu, ale mél by vyuZivat nej-
novéjsi technické vymozZenosti, které mu usnadnuji praci.
Také hodinky, kabelky, diplomatky, pera, notebooky a jiné
pomiticky bychom méli mit v nejlepsi kvalité, kterou si mi-
zeme dovolit. Tyto doplnky by mély odrazet nasSe cile, ne
soucasny stav.

LIDE, KTERI NAS OBKLOPUJI - velmi zaleZi na tom, s ja-
kymi lidmi se stykame a které mame kolem sebe. Navza-
jem se ovlivilujeme, prebirdme své zvyky, oblékdme se po-
dobné. Mame podobné nazory na svét, jsme jimi ovliviio-
vani a stejné tak ovliviiujeme i my je.

NASE ZVYKY - ovliviiuji nasi pozici ve firmé. Je to tfeba
styl pisemného projevu nebo zptlisob telefonovani. Je roz-
dil mezi podepsanim obchodni smlouvy firemni propis-
kou nebo znaCkovym plnicim perem. To vSe prispiva
k vytvoreni naseho osobniho stylu, ktery druhym predkla-
dame a podle néj nas hodnoti.

ZPUSOB OBLEKANI A VLASTNI VKUS - v kralovském $a-
tu se citime jinak, nez v teplakach a také jinak jedname
s okolim a okoli s nami. Obleceni je prvni kritérium, podle
kterého clovéka soudime na prvni pohled. A to jesté drive,
neZ nam miuze predvést svoje prednosti a talent. ProtoZe
obleCeni je obalem, ktery ukazuje to, co je v nas. Jeho zmeé-
nou neménime jen zevnéjSek, ale i osobnost.
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Faktory, které rikaji co je uvniti nas, ale muzeme
je ovlivnit

VLASTNI HODNOCENI - jak se hodnotime sami, ocefiuje-
me a budime u druhych dojem urcitych vlastnosti, silné
ovlivihuje minéni druhych lidi o nas a tak ovliviuje i nas
osobni image.

,Mit vilastni minéni je podobny zvyk, jako mit v hospodé
svou vlastni sklenici.” Karel Capek

POSKLADANI{ ZIVOTNICH HODNOT - ,Zebtitek hodnot"
si vytvarime béhem svého Zivota postupné. Rozvijime svo-
ji hodnotovou skalu a radime za sebou ty Zivotni hodnoty,
které povazujeme za vice nebo méné duleZité. Podle toho-
to Zebricku hodnot se pak ridime v riiznych Zivotnich situ-
acich. Mame-li na prvnim misté zdravi a kariéru aZ na
ctvrtém misté, nezrani nas tolik nezdary v oblasti kariéry.
Kdyby byla pro nas prioritou, pak by nas kazdy nezdar da-
leko vice zranil, nez treba zlomena noha.

Dnes se vétSinou preferuji profesni hodnoty na ukor hod-
not v soukromém a rodinném zivoté a to i na ukor hodnot
spjatych s osudem a vyvojem celé spolecCnosti. Preferuje se
napr. hodnota atraktivni prace, zaruceného a ekvivalent-
niho vydélku nebo podilu na rozhodovani ve firmé.
Zvazime hodnoty, na kterych nam zalezi. Sestavime vlastni
hodnotovy Zebricek.

Sestaveni téchto hodnot ma odpovidat nasim predstavam,
tuzbam i moznostem, nikoliv vSeobecnému minéni nebo
lidem, na kterych nam zalezi. Pak bychom se ridili pravidly
i pranim jinych, nikoliv vlastnimi a tak jejich plnéni by by-
lo nad nase sily a stalé nedspéchy by nas jen deptaly.
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ETIKETA - respektujeme zajmy a potreby druhych pri
souCasném uspokojovani svych. Dobré zpusoby zlstavaji
nepovsSimnuty, Spatné si kazdy pamatuje.

,Etiketa znamend, Ze se chovame o néco lépe, neZ je abso-
lutné nutné.” Viliam Cuppy.

Image clovéka s dobrymi mravy ziskame, budeme-li:
O Respektovat ¢as, prostor, soukromi a priority kolegti

O Respektovat pravidlo stejnych Sanci pro vSechny

¢ Jednat asertivné, nikoli agresivné

¢ Vyhybat se koufeni, piti alkoholu, pokud s tim ostatni
nesouhlasi nebo ndm tato moznost nebyla nabidnuta

¢ Uplatriovat vSeobecné projevy zdvorilosti - nabidneme
kolegtim nebo hostiim obcerstveni, misto k sezeni a pod.

¢ Vyhybat se pomlouvani druhych a naslouchani klevetam

SNAHA A VYTRVALOST - to jsou vlastnosti, které je nut-
no péstovat. Jsou dtlezité proto, abychom se dokazali
oprostit od zlozvyki, stereotypt, které ndm Skodi a chtéli
se zménit. Uméli naslouchat tém, kteri jsou k nam uprim-
ni, ale korigovat své chovani nebo vzhled bychom méli ne
kviili nim, ale pouze jen kviili sobé.

Neexistuje jednotna zasada, jak dosahnout celkové image,
které nam zaruci uspéch. Kazdy Clovék je jiny a ma moz-
nost si vybrat z rady variant, jak vlastni image zlepSit.

ZAMYSLIME SE NAD SEBOU a za¢neme pracovat na jiné
image, ktera bude v souladu s nasimi plany do budoucna.
Nestaci jen obout si ,cool” boty, prohanét se po greenu,
hodné o golfu mluvit a vystrihat se hovoru o béznych a po-
trebnych vécech.
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MAME PEVNOU VULI A VYTRVALOST. Nestadi jen par
chytrych triki, ty nas nezmeéni. Jen na chvili budeme své
okoli presvédcCovat, Ze jsme nékym, kym vlastné ani
nejsme. NaSe vlastni predstava o nas, by méla odpovidat
skutecCnosti a naS zevnéjsek by meél o nas okoli sdélit, kdo
jsme v souladu s tim, co si o sobé myslime.

OVLADAME SE, bereme ohled na druhé. Chovame se klid-
né, skromné, ale diistojné. Na nasem chovani se projevi
nervozita a nejistota.
,Chovdni je zrcadlo, v némz kazdy ukazuje svoji podobu.”

J. W. Goethe
Nejsme dokonali? Tak si pripomeneme, Ze jsme na tom
vSichni stejné. Zbytek svéta nefunguje na sto procent a my
na celé planeté nejsme jedini, kteri nejsou zcela dokonalli.
Presto nékdy mame dojem, Ze s ménécennosti se potyka-
me docela sami. Nékdy nam chybi sebedtivéra, jindy pouze
o sobé chvili pochybujeme.
Méli bychom umeét povzbudit nejen druhé, ale predevsim
sami sebe. Pujdeme-li na pohovor, kdyZ ménime misto,
Fekneme si, Ze jsme ti pravi, které firma potrebuje.

Zapamatujeme si

Diilezitost image naznacuje spirala,
vedouci k odstartovani kariéry:

e Dobry vzhled zvySuje sebediivéru
e Sebedtuvéra zlepSuje vztahy

e Dobré vztahy zlepSuji vykon

e VySsi vykon zlepSuje sebediivéru

13




1.2 Poznej sam sebe

NeZ zaCneme na sobé pracovat, meéli bychom si uvédomit,
jak vidime sami sebe. K ¢emu mame sklon, zda se povaZzu-
jeme za atraktivniho, zdravého, usilovné pracujiciho Cloveé-
ka, za nékoho kdo ma uspéch.

Nebo mame zato, Ze se nam nedari a nevime presné co
chceme.

Zjistime, co nam vadi, co nas rozciluje a zda jsme introvert
nebo extrovert.

Nas vlastni obraz o sobé ovliviiuji jednak minulé zkusSe-
nosti a jednak i to, jak se momentalné hodnotime a ocenu-
jeme. Mame-li sviij den a vSechno se nam dari, jsme plni
energie a mame o sobé lichotivé minéni. V opaCném pri-
padé si pripadame jako neknubové, kteri nikdy v nicem
neuspéji.
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Jak se zaradime

Vyrazné rysy jsou poznamenany dédicnosti, temperamen-
tem, vychovou, prostiredim i stykem s lidmi. Kazdy clovék
je jiny a podle toho, jak se projevuje, miuZeme jej zaradit
do skupin. NemiiZeme vSak lidi délit takto jednoznacné,
nebot kazdy z nds ma v sobé néco i z jiného typu. Jde o to,
co prevlada, co je v nas kladného a co negativniho, na je-
hoz zlepSeni bychom meéli na sobé pracovat.

Flegmatik - klidny clovék, kterého
nic nerozcili, nevyvede z miry. Vypa-
da lhostejné, nékdy az netecné. Ne-
ma vykyvy nalad, je pomalejsi, ale
vzdy spolehlivy.

FLEGMATIK

Cholerik - snadno se rozrusi, vyle-
ti, rozCili se, staci maly podnét. By-
va Casto vztekly, zrudne, snadno se
rozhnéva. Nehnéva se vsak dlouho,
rychle se uklidni.

CHOLERIK

15



EXTROVERT

INTROVERT

Melancholik - ma c¢asto smutnou na-
ladu, je pesimista, nic ho netési. TéZko
se prizplisobuje, projevuje se jako veli-
ce precitlivély. Ma nestastnou povahu.

Extrovert - je velice druzny, spolecen-
sky, obklopuje se stale prateli, chce je
mit okolo sebe, bavi se. TouZi po vzru-
Seni, Casto riskuje, jedna z okamzitého
podnétu, je impulzivni. Je také pohoto-
vy, nebot ma rad zmeénu. Je bezsta-
rostny, optimisticky, vesely, stale v po-
hybu.

Introvert - je tichy, stahuje se do se-
be. Ma rad vice knihy, nez lidi. Drzi od
lidi odstup s vyjimkou nejbliZsich pra-
tel. Nema rad vzruseni, ale naopak ur-
City rad v Zivoté. Planuje dopredu, ne-
divéruje okamzitym impulstim. Svoje
city drzi pod prisnou kontrolou, malo-
kdy se chova agresivné€, neztraci snad-
no trpélivost a naladu. Je spolehlivy,
spiSe pesimisticky, zalezi mu na este-
tickych normach.

16



Sangvinik - Cily, dobromyslny Clovek, je
spiSe optimisticky, snadno se pro néco
nadchne, reaguje Zive.

NEUROTIK Neurotik - ma v sobé negativni vlast-
nosti nékolika typ.

1.3 Prvni a profesionalni dojem

VVVVVV

ktery na néj u¢inime. V zaméstnani se setkavame se spolu-
pracovniky i nadrizenym témeér denné. PokaZeny image si
budou dlouho pamatovat, staly profesionalni image berou
jako samozrejmost.

17



Prvni dojem

Béhem prvnich minut setkani s neznamym clovékem si
vytvarime usudek, zaloZzeny zejména na vizualnich vje-
mech. Upoutaji nas jeho fyzické rysy, vystupovani, oblece-
ni, vyraz tvare, uces. Jsou to signaly, ze kterych si sloZzime
jeho obraz, tedy prvni dojem. Kdo jsme a co chceme, o tom
informuje okoli nas oblicej, zejména naSe oci. Vzhled pod-
minuje reakce lidi kolem nas.

Uvadi se, Ze prvni dojem tvori z 55% vzhled, z 38 % hlas,
jen ze 7 % obsah. Informace takto ziskané béhem kratké
doby jsou sice rizikem, protoze mohou byt mylné, v kaz-
dém pripadé vSak zanechavaji silny dojem.

Pri prvnim setkani se tedy snaZime zapusobit co nejlépe,
nebot’ vymazat nepriznivy prvni dojem vyzaduje znaCné
usili.

V posledni fazi se rozhodujeme, zda mlizeme druhé osobé
divérovat, je nam sympaticka, miZeme s ni obchodné
spolupracovat nebo se pratelit. Jsou to signdly, ze kterych
si skladame obraz o urcité osobé.

Gy] jsem na spolecné veceri v kasinu v Central ch
ku v New Yorku. Jedna z mladych dam se snazila na
kazdého udélat dobry dojem. Méla na sobé celé
jméni v soboliné, vdémantech a perlach. Zato z jeji
tvare vyhliZela kyselost a sobectvi. Neuvédomila si
totiz, Ze vyraz, v jaky odéje svou tvar, ma veétsi vy-
znam, neZ odév, ktery ma na sobé. (To je dobré si
zapamatovat, nebot’ se to hodi, az vase zena bude
chtit nové saty.)

K D. Carnegie /
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I MY HODNOTIME DRUHE podle prvniho dojmu. Vétsi-
nou na prvni pohled si zaradime clovéka do urcité
»Skatulky“. Ale staci, aby ten den nemél zrovna nejlepsi na-
ladu, protoZe mu odeSla Zena nebo ho propustili z prace.
Pak jsou naSe Kkritéria ten den zcela jina, nebot my jsme
praveé naladéni do riizova.

Cit hraje v mezilidskych vztazich velkou ulohu, ale neméli
bychom zapominat na rozum. Nejdrive pozorujeme, sbira-
me zkuSenosti a porovnavame. A pak jsme prekvapeni, jak
chybny byl nas prvni odhad druhého.

Charakteristické rysy druhych osob vnimame v tomto po-
radi: Pohlavi, vék, velikost, vyraz obliceje, ocCi, vlasy,
obleceni, pohyb a drzeni téla.

Profesionalni dojem

Je to obraz, ktery o nas rika, co miliZzeme nabidnout
v profesni sfére. Nadrizeni, kteri jsou zahrnovani mnoz-
stvim informaci, nemaji dostatek Casu si stdle opravovat
své minéni o podrizenych. Proto je treba plisobit
v zaméstnani profesionalné trvale.

Zapamatujeme si

Priznat chybu je soucasti prirozené inteligence.
To jen lidé, v tomto sméru omezeni, maji pocit,
Ze nemohou opravit sviij nazor a Ipéji tvrdosijné
na svém.

Maji asi pocit, Ze by tim ztratili svoji dustojnost.
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Profesionalni dojem tvori
pét hlavnich vlastnosti:

1. KOMPETENTNOST. Zahrnuje schopnosti, nadani, kva-
lifikaci, zkuSenosti a dalSi dovednosti. Uvédomime si,
v Cem vynikame, co umime dobre a co zvladneme.

2. DUVERYHODNOST. Okoli nam véri a hodnoti nas, zda
zvladneme to, o cem rikame, Zze umime. Dokazeme roze-
znat, kdy se mame ridit pravidly a kdy je mlizeme prekro-
Cit.

3. SEBEKONTROLA. Vyznacuje se schopnosti ovladat se,
mit dobré zpilisoby, vystupovani a jednani. Prekrocime-li
meze, zeptame se sami sebe, zda to stalo za to. Ostra slova
si spolupracovnici pamatuji déle, nez situaci, ktera k nim
vedla.

4. SEBEDUVERA. Pozname ji podle drZeni téla, uvolnéné-
ho dychani, pozitivniho stavu mysli i podle védomi, Ze
jsme dobre pripraveni a mame dostatek schopnosti a in-
formaci. Neprecenujeme se, ale ani nepodcenujeme.

5. DUSLEDNOST. Profesionalni image, ma-li byt a¢inna, by
meéla byt vytvarena vsude, pri setkani s kymkoliv. V den,
kdy polevime, urcité se objevi potreba, abychom se pravé
blyskli. Jsme obleceni pro volny ¢as a $éf nas poveéri prova-
zet zahraniCni partnery.

20



1.4 Chovani, zvyky a vystupovani
Jsem bajeCny muz

Slusnost muZe byt ¢lovéku dana, zdvorilosti je nutné se
naucit. Chovame se slusné a zdvorile a to i vli¢i nezdvori-
lym lidem.

Ke slusnosti patri ucta, ohleduplnost k ostatnim lidem, ale
také i k sobé. Zdvorilost nam veli dobrovolné se podridit
platnym normam, pravidlim spolecenského chovani,
vlastnimu egoismu. Zdvorilost je tu proto, aby se lidé na-
vzajem mezi sebou citili prijemneé. Je projevem védomého
vyjadrovani ucty. Neni tu proto, abychom svétu stale uka-
zovali, jak nas maminka spravné vychovala a Ze jsme po-
chopili, co slusné chovani obnasi. “Ani pes, laskavym slo-
vem osloveny, hned nekousne.” Kyrqgyzské prislovi.

/TIP A

Méli bychom se snazit druhého clovéka pochopit.
Rikat mu jen to, co miZe slySet, davat mu jen to,
co mliZe prijmout, a Zadat jen o to, co miiZe dat.

(& )

KdyZ nam nékdo rekne o svém Séfovi:

,Je to sportovni typ, pékny chlap, ma nadhernou vilu, nosi
jen znackové hodinky, potrpi si na drahé obleky, ale chova-
nim je to uplny nezdvorak,” pak se ndm pri predstaveé tako-
vého Séfa zamlzi vSechno, ¢ceho dosahl a utvorime si o ném
nevalny obraz.
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Zapamatujeme si

Moralka se nesklada ze Zadnych absolutnich
pravidel. Jedno z nich vSak plati za vSech okol-
nosti:

Nezapominejme, Ze lidé nas vnimaji presné
tak, jak my vnimame sami sebe. Nejsme zod-
povédni za to, co se déje nam a okolo nas, ale
jsme zodpovédni za to, jak vnimame sebe a jak
reagujeme. Méli bychom si uvédomit, Ze nase
vnimani a reakce jsou vZdy nasi vlastni volbou.

VKUS A TAKT jsou vlastnosti, které mame castecné vroze-
ny, ale miiZeme je také rozvijet. Je tfeba mit vili néco na
sobé zlepsit.

Zalezi takeé na prostredi, ve kterém se pohybujeme a které
nas k rozvijeni téchto vlastnosti vybizi. Vkus se prevazné
tyka naseho vztahu k vécem, kdeZto takt je vlastnost ve
vztahu k lidem.

e VKkus je obrazem osobnosti a velmi diileZitym Cinite-
lem pro jeji posuzovani. Neprojevuje se jenom ve vzta-
hu k oblékani, ale i ve vztahu k prostredi, kde Zijeme,
pracujeme a k lidem, kterymi se obklopujeme.

e Takt neni dan vSem lidem stejné. VétSinou se nedo-
stava lidem egocentrickym a introvertnim. Introvert,
ktery je zameéren jen na sebe, své myslenky a pocity,
nedovede byt Casto dost citlivy a vnimavy k druhym li-
dem. Egocentricky clovék se snazi prosadit pouze sam
sebe a to na ukor druhych lidi. Nejen v jednani, za-
mestnani, ale treba i v rozhovoru.
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Co je soucasti slusného chovani
a jak je miZeme ovlivnit?

SLUSNE VYSTUPOVAN]I, stejné jako ptirozené chovani, je
alfou a omegou vSech uspécht, cilem vsech nasich snah. Je
privodnim znakem uUspésného muZe a podmanivé Zeny.
Prirozenost v drZenti téla, v chilizi, pohybech, ve vyrazu ob-
liceje, v celém chovani. Prirozenost se da vypéstovat.
Slusné se chovat znamena:

¢

Ovladat své emoce. U¢inna osobni image vyzaduje
chovani, které odpovida prani a ocekavani lidi,
s kterymi jedname a pracujeme. Jsme vnimavi, mame
sebedivéru i schopnost ovladat se. Nezabranime to-
mu, abychom se lekli, bali, trpéli. MliZeme vSak ovlivnit
dobu trvani téchto pocitl a jejich intenzitu. Najit cestu,
jak z problému ven a ovladnout se.

Chovat se adekvatné k situaci i zamyslenému cili.
VZdy se zeptame sami sebe: ,Jak se budu chovat?“ ne-
bo ,Jak bych se chovat mél?“ Plati totizZ obecné pravi-
dlo, Ze bychom se nikdy neméli prilis liSit od osob ko-
lem nds a od toho, co od nas ocekavaji.

Mit smysl pro vhodnost situace. Veceri s obchodnimi
partnery, ktera se kona na pocest uspésné uzavieného
obchodu nebudeme preménovat v oslavu svych naro-
zenin, které ten den mame.

Neutocit na citliva mista druhych a stanovit si hrani-
ci, za kterou neptlijdeme.

NetlacCit druhé ke zdi, mame-li prevahu. Je to nejen
nefér, ale i nebezpecné. MiZeme vyvolat zbytec¢ny pro-
tiatok a rana ,pod pas“ je hlavnim a nejcastéjSim poru-
Senim pravidel Cestného boje.
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Chovat se ohleduplné, s lUctou a vytvorit prijemné
prostredi. Sekretarce radi promineme, Ze prisla na
slavnostni veceri v tricku, zvlasteé, kdyZ dokazala pri-
jemné konverzovat s obchodnimi partnery a pricinila
se o zdarny prubéh vecera.

Poznat, kdy mame zmizet ze scény a spokojit se se-
dadlem v zadni radé. Kolega priSel o praci v den, kdy
nas povysili. Oslava v kancelari, z divodu naSeho po-
vySeni, neni zrovna dobry napad.

Pusobit na své okoli priznivym dojmem. Nezname-
na to, Ze Sampanské budeme servirovat pouze
v brouSenych ciskach. A uspéch vecera neni zavisly jen
na tom, zda polévku servirujeme z pravé nebo levé
strany, i kdyz i to bychom méli védeét.

Nesirit pomluvy. Nerozsirovat to, co jsme nevidéli na
vlastni oCi. Nékdy nemusime sdéleni dobre rozumeét,
staci véta vyslovena jinym ténem nebo v jiném kontex-
tu a znamena to pak zcela néco jiného.

Neodsuzovat ostatni. VétsSina z nas je presvédcena, Ze
je spravné mit sviij vlastni nazor na vSechno. A tak
druhé soudime a zarazujeme si je do riznych prihra-
dek, které jsme si pro né pripravili. ,Nevim, proc si
zrovna on kupoval tak drahé auto!“

Jakmile prestaneme soudit a rozebirat lidi kolem sebe,
vytvorime si k nim jiny, blizsi vztah. Pokud je stale kri-
tizujeme, budeme mit od nich silny odstup. Jednat, ko-
munikovat a pracovat s nimi musime vSak i nadale.

Nehadat se. KdyZ absolutni shoda neni nutna, je lhos-
tejné, kdo ma ,pravdu” a kdo je v ,nepravu“. Nechame
kolegy v klidu a zjednoduSime si zZivot.
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¢ Splnit to, co jsme slibili. ,S tim vyhledem ti pomlZzu,
slychavame cCasto. A skutek utek. Pokud je nam jedno,
co druhym napovidame, je i jim jedno, co jim sdéluje-
me. Lidé brzy poznaji, Ze naSe sliby jsou jen plané.
Neslibujeme nic najisto, nevime-li, zda slib splnime.
,Pokud mné vyjde Cas, rad ti s vyhledem pomuizu. “
Snazime se o vstup do prvni skupiny. Udélame to, co
jsme slibili.

(e R

Hadce predejdeme tim, Ze druhé strané nechame
prostor, aby vysvétlila sviij nazor. A nakonec muze-
me sdélit:

»~Nesouhlasim s tebou, ale uznavam, ze mas pravo
na vlastni nazor.“ Neni prece nasi povinnosti zmé-
nit nazor ostatnich, ale nechat jim prostor a moz-
nost trvat na svém nazoru.

Q stejné si prejeme i pro sebe. /

UMENI PRIZNAT VLASTNI OMYL. Trvanim na své pravdé
si chceme vydobyt uctu, a pritom ji ztracime. Mame
strach, Ze priznanim svého omylu ztratime tctu ostatnich.
Pravdou vsak je, Ze naopak ji takto ziskame.

Priznani je pro uspéch dulezité. Staci rict: ,Zmylil jsem se.”
Priznanim, Ze nemame pravdu, vzbuzujeme u druhych ob-
div k tomu, Ze jsme nasli odvahu si to priznat. Pak s nami
jednaji chapavé. Nam osobné umoznuje priznani chyby
vyrovnat se se situaci, jit dal a nevlacet chyby s sebou. M-
Zeme se vénovat jinym zalezitostem, které nam mohou
prinést uspéch. Trvaly dojem nevytvari chyba, kterou
jsme zpusobili, ale to, jak jsme se k ni postavili.
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Zavazna chyba je az ta, kterou jsme zopakovali. Priznat
svij omyl mtlize byt dobry zacatek, jak ziskat pratele. Pres-
to své chyby priznavame neradi.

MIT ZAJEM O LIDI. Abychom se pro ostatni stali pritazli-
vymi, je treba mit o né zdjem. Davat jim treba pri hovoru
prednost: ,Ted povéz ty sviij navrh, jak bys to zpracoval.”
Hledame, co mame s nimi spoleCného. Budeme-li na lidech
hledat jen rozdily, budeme se vzajemné vzdalovat a nao-
pak. Nehovorime jen o sobé€, zajimame se i o druhé. Méli
bychom se naucit, zejména pri hovoru s cizimi lidmi, za-
hrat na spolec¢nou strunu.

CHOVAT SE ZDVORILE a to jak pti osobnim, tak pii telefo-
nickém styku. Casto slySime do telefonu , Potrebuji,” ,,Chtél
bych... Staci nékomu vyhledat Cislo, projevit iniciativu po-
moci, nezapomenout i na méné formalni podékovani. Po-
dékujeme i rozCilenému zakaznikovi: ,Dékuji, Ze jste nam
pomohl najit resSent, Ze jste se obratil zrovna na nas.”

VYUZIVAT POCHVALU. Vsichni potiebujeme povzbuzeni,
uznani a chvalu. Doprejeme to i druhym. Chceme-li mit na
ostatni vliv, chvalime je. Nechovame se podbizivé a neza-
hrnujeme je poklonami. Vezmeme jen na védomi jejich
dobré stranky a ddme jim to znat. Budou si to pamatovat.

MIT DOSTATEK SEBEVEDOMI A SKROMNOSTI. Stile
plati: ,Nad nikoho se nepovysuj a pred nikym se neponi-
Zuj.“ Zdravé sebevédomi a sebedlivéra by z nas méli vyza-
rovat, protoze jen tak posilujeme svoji autoritu.

Méli bychom se chovat sebejiste, ale s mirou.
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Dobré zpitisoby lidi bereme jako samoziejmost,
ale Spatné si pamatujeme hodné dlouho.
Pratelské a srdecné jednani vyvolava stejnou
odezvu a posiluje nasi image.

/

POKUD MOZNO NEKOURIT. Koufeni predstavuje dusev-
ni i fyzickou prestavku v kazdodenni rutiné. Tato prestav-
ka se uz opakovala tolikrat, Ze nase podvédomi ji uznalo
jako nutnou pro nasi pohodu a potéSeni. Nezapominejme,
Ze byla doba, kdy jsme nekourili. Ke koureni jsme se roz-
hodli. K tomu, abychom prestali kourit, je nutno se také
rozhodnout. Je to jen nasSe volba.

Nekourime tam, kde je to zakazano nebo kde to neni
vhodné. Nekouri se na ulici, na zastavce, v dopravnich
prostredcich, v divadelnich, koncertnich i vystavnich
prostorach. Gastronomicka zarizeni by méla mit pro
kuraky oddélené prostory. Nemélo by se kourit na jed-
nani, Konferencich, ale i na pracovisti.

Pokud hostitel nechce obchodni styk s budoucim part-
nerem zacCit zakazem, pripravi mu cCisté popelniky.

Ve spolecnosti druhych osob si musi kurak vyzadat
svoleni ke koureni od Zeny, nekuraki i celé spoleCnosti
a zapali si jen tehdy, nejsou-li proti tomu namitky. Zena
nenabizi zapaleni cigarety. Nabizi-li je muz, je povinen
nabidnout zapaleni i ostatnim. Neobtézuje druhé kou-
fem.

Pokud kourime doutniky, nezapalujeme je zapalovacem,
ale drevénymi triskami nebo velkymi zapalkami. Doutnik
si pripali kazdy sam, nikoli navzajem jako cigaretu.
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KdyZ musime Kkourit:

o Popel odklepavame do popelniku. Neni-li k dispozici,
nekourime. Nékdo nam dava taktné najevo, zZe koureni
neni zadouci.

e Nevstupujeme do mistnosti se zapalenou cigaretou.

o Scigaretou v ustech nehovorime a nezdravime.

o Zapalujeme cigaretu zapalovacem. Pokud zapalkou,
pripalujeme horici zapalku v kolmé poloze, ale doutnik
a cigaro v lezZaté poloze.

JSME UKAZNENI A DISKRETNI. Kontrolujeme informace,
které druhym poskytujeme o sobé. Mame kontrolu nad
tim, co a kde rikame. Ziskané informace spravné pouziva-
me.

NAUCIME SE CEKAT. Nedostatek trpélivosti byva vétsinou
na Skodu. Hovori se o tom, Ze aZ 90 % neuspéchi je zptiso-
beno nedostatecnou trpélivosti. RozliSujeme, které problé-
my je treba resSit okamzZité, které vyzaduji odstup a co vy-
Sumi do ztracena. Ve smyslu“ , Fofr, foffik, fofricek.“ Na ra-
du Spatnych zprav po urcité dobé uz nahliZime zcela jinak.
Naopak zbrklym chovanim miZeme i dobfe vymysleny
projekt nasmeérovat k zaniku.

MAME SMYSL PRO HUMOR. Je tieba ho davkovat jako ko-
feni a ve vhodnou chvili. Pfi ur¢itém sporu pomiiZe hu-
morny aspekt snizit napéti a ziskat prevahu nad druhou
stranou. Usmév by mél byt upfimny. Vynuceny nadéla vice
Skody nezZ uzitku.

,2Usmivas-li se, zda se ti, Ze cely svét se na tebe sméje, jsi-li
zamraceny, mas pocit, Ze té obklopuji samé chmury.”
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Ten, kdo se tvari bezdivodné nestastné nebo chladneg,
hiire se spoleCensky prosazuje, nez clovék optimisticky,
s prijemnym vyrazem obliceje.

A kdyZ nastane problém, s pomoci negativniho mysSleni
vytvari postupné Sntliru problémi, které na sebe navazuji.
KdeZto zdarné prekonani a optimistické naladéni vytvari
prostor pro radostnéjsi Zivotni prileZitosti.

( N

Za pravdomluvnost a otevienost mam humor rad.
Blbost se v ném neschova, zatimco vazné recena
blbost muZe dokonce vypadat jako diavod
k zamysleni.”

Vladimir Mensik.

\ /

SNAZIME SE ZBAVIT ZLOZVYKU. Zlozvyky jsou berli¢ky,
které maji zakryvat nase nedostatky, rozpaky nebo nezna-
lost. MiZe se jednat o okusovani tuzky, uhlazovani vlasq,
posunovani bryli bez diivodu. Zamysleme se, jaky zlozvyk
nas provazi a snazme se ho zbavit.

MoZna se zda, Ze téch poZadavki na sluSnost je az prilis.
JenomzZe my slusni uz jsme. Jen nékdy vykolejime, neudr-
Zime se, polevime.

To, Ze se stale chovame slusn€é, povazuji vSichni za samo-
zrejmost. Ale to, Ze obcas chybujeme a jsme nezdvorili, si
lidé o nas pamatuji naporad.

Proto je treba své chovani obCas zkontrolovat a usmérnit.
A to je cilem tohoto zamysleni.
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TIP

Svoji osobnost podporime,
budeme-li se ridit nékolika zasadami

1. Odkoukavame od ostatnich. Vybirame to nejlepsi.
Kazdy uspésny Clovék odkoukal Cast svého uspéchu
od uspésnych lidi, kteri byli jeho vzorem. Nezapomen-
me vSak do vSeho vnést sviij styl a byt originalni.

2. Zdravé sebevédomi. Nezakryvame své schopnosti, ale
v pravou chvili predvedeme to nejlepsi. Nechlubime
se, pusobime sympaticky.

3. Vira v sebe. Vime, Ze mame svoji hodnotu. Pri hovoru
s druhou osobou se nestavime do slabsi pozice. Jsme
presvédceni o svych kvalitach, coz Cini dobry dojem
na ostatni. Pozor vSak na vychloubani.

4. Dostatek viile. Uspéch se dostavi, pokud ho chceme,
ale také si ho prejeme. Nikdo nam ho nepredloZi na
zlatém podnosu. Jsme aktivni, na ispéchu stale pracu-
jeme. Nenechame se odradit prekazkami.

5. Hospodarime s casem. Seznam a diar nam pomohou
zorganizovat nas cas. Nau¢ime se odhadovat, co je di-
leZité a co pocka. Nutné ukoly neodkladdme a nena-
hrazujeme neditlezitymi, ale prijemné;jsimi.

6. Asertivni jednani je nam vlastni. Nikdy nerikame
pouze ,ne,” ale pridame logické zdlivodnéni a prijem-
ny usmev. Budeme neodolatelni i se svym ,ne"

7. Ovladneme strategii obrany proti zatézi. Ujasnime
si vlastni hodnotovy Zebricek. Do jaké miry miZeme
zato, co se nam prihodilo. Pozname, kde je mira vlast-
ni rovnovahy a umime ji udrzet. Vedeme konstruktivni
vnitini monolog, ,Zvladnu to.”
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1.5 Sebeduvéra a jak ji ziskat

Mame-li zdravou sebedivéru, znamena to, Ze:

—> Vazime si sami sebe a vérime si. Zamyslime se nad
vlastnim vztahem k sobé. Nesrovnavame se s lidmi,
ktefri v néCem vynikaji. Sebejisty Cclovék vysila
k druhym signdly, jak se maji k nému chovat, co si
k nému mohou dovolit. Sebedtlivéra totiz vzbuzuje re-
spekt.

—> Mame se radi. Mdme se radi takovi jaci jsme, a ne ta-
kovi, jaké by nas chtélo mit okoli. Kazdy clovék je jiny,
ma jiné schopnosti, kazdy miZe vyniknout v néCem ji-
ném. Nepodcenujeme se, ale naopak se dokaZeme po-
vzbudit a pochvalit i za maly vykon.
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4

Co nam sebedtivéra prinasi?

1. Moznost ovladnout sviij Zivot. Sami riskujeme, jsme
iniciativni, aktivni, svobodné o sobé rozhodujeme.

2. Nedovolit druhym, aby s nami priliS manipulovali.
Chovame se asertivng, jasné vyjadrujeme co chceme
nebo co si myslime.

Tip h

Sebediivéra je:

o Zpusob mysSleni v tom, co citime a jak se jevime
ostatnim
o Pocit pohody a vlastni hodnoty

o /

Jak sebediivéru ziskat?

Prijmeme se takovi, jaci jsme. Mame se radi a vyuziva-
me plné svych moZznosti, které jsou nam dany. Nestavime

se do pozice slabsiho a uSlapnutého jedince.

Hodnotime se tak, jak bychom chtéli, aby nas hodnoti-
li jini. Jsme piesvédceni o tom, Ze jsme dobii a umime to
se Sarmem a diplomacii sdélit i druhym. Oceni nas stejné
tak, jak my cenime sebe.

Priklad vlastniho hodnoceni:

Spatné - Jsem jen referent prodeje téchto vyrobki
Dobre - Odpovidam za oblast prodeje téchto vyrobki
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Ridime se heslem ,Neumim, a proto chci“ nebo ,,Umim,

7 (!

proto chci byt dobry.

Volime vhodné obleceni, které ptlisobi silné podptrné.
Zalezi vSak také na tom, co je uvnitr obalu a co je v hlavé.

Odstranime ze své reci slova vyjadrujici nejistotu, va-
hani, neznalost, pasivitu nebo negaci. NaSe re¢ by méla od-
razet nas vlastni pozitivni postoj.

Vypustime slova: ,Pokusim se,“ ,To asi nezvladnu,” ,To
neumim,” ,Rad bych,” ,Chtél bych,” ,Mél jsem sStésti,” ,To
nejde,” ,KdyZ mate zajem,” ,Jednou bych rad,” ,Snad,” ,Je
v tom problém,” ,Nékdy bude treba .

Pouzivame slova: ,Mohu,“ ,Budu,“ ,Naucim se,” ,Chci,*

,Podarilo se mi,“ ,Nebude to snadné,” ,Ale urcité to ptjde,”
,Pracuji dobre,” , Ted chci.”

Zacneme ridit vlastni zivot a nebudeme cekat, aZ se néco
stane. UrCime si cil, formulujeme ho. Vime, co chceme od
svého zaméstnani a od Zivota viibec.

Uspéch v Zivoté i v praci nestoji jen na $tésti. Stésti totiz
prichazi ke slovu tam, kde se setkava pripravenost
s prilezitosti. A zaleZi pouze na nas, zda té prilezitosti vyu-
Zijeme, aZ se objevi.

Vystiihame se vyrokil, jez nam ubiraji na sebejistoté:
»,Mél jsem to rict jinak.”

,Nékdy se pristihnu, Zze nékomu na néco kyvnu, i kdyz
s jeho ndzorem nesouhlasim.”

»,NeZ bych reklamoval n€jakou drobnost, radé€ji to prejdu.”
,Casto sam sebe omlouvam.”
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,Myslim na to, co si pomysli lidé a proto své chovani kori-
guji tak, abych jim vyhoveél.*

,Nékdy vinim ze své smiily nebo nehody nékoho jiného.
,Nékdy mam pocit, Ze se mi d€je nespravedlnost a mam
malo Stésti.”

»,Mél bych délat plno véci, ale nechce se mi do nich.”

Vyuzivame své schopnosti a nezdirazinujeme slabiny.
Prijmeme vyssi tkol a souCasné pridame i na vyssim vyko-
nu. Troufneme si na zodpovédnéjsi praci a tedy i na slozi-
téjsi problémy, nedélaji ndm potize diilezita rozhodnuti. Ta
se totiz pridéluji jenom lidem, kteri se s nimi dokazi vy-
rovnat.

Komunikujeme s jistotou. Asertivné rikame, co si mysli-
me a pritom respektujeme prava druhych. Sebedlivéra
nam umozni hovorit i o nelehkych vécech a sdélit nepopu-
larni rozhodnuti. Mame-li sebedivéru, nezrani nas tolik ci-
zi kritika ani nesouhlas jinych.

Uvédomime si vlastni cenu. Vime, Ze jedno zavahani ne-
bo chyba nemohou zménit nas nazor na sebe samé.

Jsme nezdvisli na tom, jak nas druzi hodnoti. Nezranuji

nas negativni soudy jinych, protoze vime, Ze se nemtliZeme
zalibit vSem a ve vSech situacich. Zavislost na minéni dru-
hych Clovéka svazuje. Déla jen to, ¢im by se jim zavdécil, co
se druhym libi.

Jsme oteviceni vii€i ostatnim a pisobime na né tak, aby
nam duaverovali. Ovladame sebe i situaci, ve které se na-
chazime.
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1.6 Asertivni jednani, sebeprosazeni

Mame pocit, Ze se nedokaZeme prosadit, Ze s nami lidé
manipuluji? MiiZeme zkusit asertivni chovani, které poma-
ha prosadit své opravnéné pozadavky. Asertivni chovani
se da naucit, neni to vSak recept na Zivot. Nékdy je vhodné,
jindy méné, ale nékdy dokonce viibec ne. MliZeme se totiz
sami asertivné rozhodnout, Ze nékdy vyhovime tomu,
kdo se k nam chova manipulativné. Zalezi vidy na nasem
rozhodnuti. A o tom asertivita je.
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Kdy byt asertivni?

¢ Zvazime volbu svého rozhodnuti a chovani. Bude-
me-li trvat na svém stanovisku, musime unést i nega-
tivni disledky, které nase rozhodnuti prinese. Pocita-
me s tim uZ predem, jsme na disledek i pripadné dalsi
reSeni pripraveni. MiiZeme volit i kompromis nebo pri-
stoupit na zcela jiné reseni, které ndm pomize vy-
hnout se konfliktu. Je to nase vlastni volba.

¢ Asertivni je jen to, co je moralni. Neprosazujeme vé-
ci, odporujici platné legislativé, vyhlaskam, moralnim
kodextim, spole¢enskym pravidlim a nepsanym zako-
ntim ve firmé nebo i v rodiné. MiiZeme vsak prosadit
svij nazor i proti Séfovi. Je vSak treba zvolit spravnou
taktiku a unést i dlisledky, které z toho vzniknou.

¢ V rodiné asertivitu a jeji techniky pouzivame jen
vyjimecCné, nebot jsme se manzelskym slibem zavaza-
li, Ze si budeme vychazet vstric, pomahat si, chovat se
ohleduplné. To znamena, neprosazovat se na ukor dru-
hého a mit na paméti blaho rodiny. V rodiné tedy nelze
uplatiiovat asertivni prava na tkor ostatnich ¢lenti ro-
diny. V rodiné plati urcita pravidla, jako zodpovédnost,
ohleduplnost, laskavost a spolehlivost. Vyjimkou je
jedno asertivni pravo - pozadani o laskavost. AvSak
ten, koho poZzadame o laskavost, mlize byt asertivni,
nemusi nam vyhovét. Zalezitost je nejlepsi vyresit
kompromisem, ktery vyhovuje obéma stranam.

36



»AC Zijeme Kazdy po svém, je uzitecné vychazet si
vstric. To je ovSem néco zcela jiného neZ ustupovat
tak daleko, Ze vlastné popirame sami sebe.....“

& Tomas Novak, psycholog. /

v v

Jak uspésné vyresit konflikt

Pritel, kterému jsem nécim zavazan, meé prosi, abych mu

pijcil své nové auto. Potiebuje néco odvézt. Auto nikomu

neplijcuji, ani manZelce.

Resent:

1. Vhodnym zplisobem odmitnu: ,Nezlob se, mam auto
nové a nepujcuji ho nikomu.”

2. ,Auto nepiijcuji, mdm je nové. Rad s tebou pojedu, po-
mohu ti a vSechno odvezu.”

,Pane ridici, vite jaky dopravni prestupek jste udélal?“
»Ano, vim, zaparkoval jsem v misté, kde je zakaz parkova-
ni. Rozhodl jsem se vjet do zakazu proto, Ze v misté, kde
stojim, neprekazim a parkoval jsem jen pét minut.”

Argumenty sice nemohou byt omluvou, ale pomohou k vy-
svétleni stejné, jako priznani viny.

Konflikt miva dvé roviny. Jednak je to postoj obou stran,
ktery byva neslucitelny, a pak to jsou zajmy. A v nich je
mozno najit fadu spolecnych bodi a snaZit se hledat alter-
nativni reSent.
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Asertivni chovani umoznuje

¢ U¢inné prosazeni vlastnich postoji, stanovisek, po-
Zadavkd.

¢ Nauceni se spontannim reakcim, pfimérenému pro-
jevu emoci, uméni dat najevo své prani.

QO Beze strachu oponovat a to jak za pouziti argumentd,
tak i setrvdnim na svém stanovisku tehdy, kdy argu-
mentovat je zbyteCné nebo nevhodné.

¢ Snizit agresivitu, naucit se vhodné formé pasivity, re-
agovat primérené Kk situaci.

¢ Vyuzit kompromisu a konsenzusu jako vysledku
mistrovského uspéchu jednani.

QO Umét kritiku své osoby otocit ve sviij prospéch.

DESET ZAKLADNICH ASERTIVNICH PRAV

1. Mame pravo sami posuzovat své vlastni chovani
a city, a byt za né zodpovédni.

2. Mame pravo nenabizet zadné omluvy a vymluvy
ospravedlnujici nase chovani.

3. Mame pravo posoudit, zda a nakolik jsme zodpo-

védni za reSeni problémii druhych lidi.

Mame pravo zmeénit sviij nazor.

Mame pravo rici: ,Ja nevim.”

. Mame pravo byt nezavisli na dobré viili ostat-

nich.

Mame pravo délat chyby a byt za né zodpovédni.

Mame pravo délat nelogicka rozhodnuti.

Mame pravo rici: ,Nerozumim.“

Mame pravo rici: ,Je mi to jedno.”

o w1

S ©® N
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Asertivni techniky

K asertivhimu chovani nam slouzi nékolik technik:

% TECHNIKA PRESKAKUJiCI GRAMODESKY

Pri této technice opakujeme klidné€, stale dokola, jako po-
rouchana gramodeska, sviij poZadavek. Nereagujeme na
narazky, vyhrizky, lichotky ani dikazy. PouZijeme ji tam,
kde chceme prosadit svilij poZadavek a do dalsiho kontak-
tu jiz nehodlame jit. Treba v obchodé pri reklamaci.

. TECHNIKA OTEVRENYCH DVERI
] je reakci na kritiku. Soptici Séf pribéhne do kancelare a
spusti kritiku na nami zpracovany ukol. V jeho vycitkach
nehleddme to, s ¢im nesouhlasime. ,VSechno jsem Spatné
neudélal, tabulky byly prece z jiného oddéleni...”
Ale naopak se zameérime na to, s ¢im lze souhlasit.,Ano,
mate pravdu, tretina ukolu mize byt chybné zpracovana.”
Séf se rozbéhl, aby zasadil silny dder, aby narazil na nas
odpor a obranu. Nasel vSak oteviené dvere (souhlas s jeho
kritikou). Proletél tedy otevienymi dvermi, nema uz na co
nadavat, nikdo mu neklade odpor.
Tato technika umoznuje ignorovat i nehoraznosti a ne-
vhodné chovani. Nase odpovédi vSak nesmi byt ironické
ani dvojsmyslné. Chce-li nas nékdo zdeptat arogantnim
poukazovanim na nase nedostatky, nebudeme klast odpor.
Prizname, Ze na jeho slovech miiZe byt néco pravdy a do-
dame: ,,A co vam na mne jesté vadi?”. Jedna se o tzv. nega-
tivni dotazovani.
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% TECHNIKA RESENI KONFLIKTU

Bereme to tak, Ze konflikt neni Zadny prtsSvih. Konflikt je
Sance a vyzva. Konflikt mlize byt vécny, kdy jde o podstatu
problému nebo vztahovy, kdy argumenty jdou stranou.
,VZdycky je po jeho, prece mu ted nevyhovim!“

MiiZeme jej reSit tremi zplisoby:

o Chovat se agresivné a tvrdé bojovat za prosazeni nazoru
« Utéci a konfliktu se vyhnout

o Chovat se sebejisté, slusné a klidné

% VYMENA ARGUMENTU U KONFLIKTU

U vztahovych konflikti zpusobujeme druhému ,dobre”
nebo ,Spatné“. Priznakem toho, Ze je vztah narusen, muze
byt skutecnost, Ze protéjSek pronasi vycCitky a pricita vinu
druhym, nechava otazky bez odpovédi a nenasloucha.
Hovori o tom i odmitavé drzeni téla, odmitava mimika, vy-
hybani se oCnimu kontaktu. Navic se slova hovoricich vza-
jemné mijejl.

V takovém pripadé hovor zamérime nejprve na objasnéni
vztahu. Prizname, jaky mame dojem z rozhovoru, jak cha-
peme svlj protéjSek a vztah k nému. Svilij dojem a sva pra-
ni vyjadrujeme v prvni osobé. PoZadame hovoriciho, aby
zase on formuloval svij dojem a sva oCekavani. Naslou-
chame mu a snazime se ho pochopit.

N TECHNIKA LASKAVOSTI

Agresora mliZeme zcela odzbrojit, kdyZ na jeho vypad rek-
neme: ,Véera na tom golfu jsi byl opravdu vyborny. Uplné
jsi exceloval.“ Rozhodné ubereme z chuti neprat a ublizit.
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Prosazujeme vlastni zajmy, vyhybame se hadce, ale dava-
me si pozor, abychom nezranovali partnera. Respektujeme
jeho ,Zivotni“ naroky a bereme je v ivahu pri rozhodovani.
Takovy typ jednani byva nazyvan empatickou asertivitou.
Asertivita nas uci, abychom neméli pocit, Ze musime byt
stale perfektni a dokonali. Ze musime délat vSechno rych-
le, stale se smat, omlouvat se, vychazet vSem vstric, aniz
bychom uplatnili sva prava. Nelze se obétovat do sebezni-
¢eni a porad se jen omlouvat za chyby. MliZeme zménit na-
zor a konecné byt sami sebou.

\ ZMENA NAZORU

K tomu je nezbytna cilevédomost. Je tfeba si uvédomit
situace, ve kterych mame strach rici ,ne“ Vybereme si ty
nejjednodussi a zkusime asertivni pristup. [ kdyz se nam
to napoprvé nepodari, urcité jednou dojde k situaci, kdy
nase nové chovani bude bez problémi akceptovano. Pres-
toZe nas protéjsSek bude reagovat rozcilen€, neznamena to,
Ze my musime mit pocit viny. Na tomto procesu ma kazdy
svij podil. Nespliiujeme-li oCekavani svého protéjsku,
nejsme viniky. VSe zpusobuji faktory ovliviiujici jeho cho-
vani. Neobavejme se rici svdA minéni a sva prani. Lidé, se
kterymi budeme mit potiZe, se vyskytnou zrejme vzdy.
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