akty

V ZRANITELNOSTI JE

Sme nedokonali — to je prirodzené. Preco vSak potom svoju
nedokonalost skryvame alebo popierame? PreCo chceme
budit dojem odolnosti a dokonalosti? Co nas k tomu vedie?
Necitime sa v bezpecdi.

a
TEXT: PETRA FUSKOVA A DANIELA SOVINEC, WWW.MAXILOGY.SK
" |
A
3

nasich predchadzajucich ¢lankoch sme

‘ / hovorili o ro6znych prejavoch silnych stra-
nok a o tom, ako prospievaji nasim vzt'a-

hom, fungovaniu v time, ¢i pomahaju pri vychove
deti.”V tomto ¢lanku sa budeme venovat’ nasim
slabostiam, nasej zraniteI'nosti a najma tomu, ze
schopnost’ byt’ otvoreni vo svojej zranitel'nosti
pokladame za uzasnu silnu stranku. ‘

SME NEDOKONALI, NO A CO? ~
Kazdy bez problémov uzna, zZe nie je dokonaly,
ved’ predsa vSetci mame svoje slabiny. Mnohi do-
konca vo vSeobecnosti uznaju, Ze robia aj hlupe
chyby, ¢i dokonca vyrobili také trapnosti, za kto-
ré sa hanbia, ¢1 sa citia vinni.
Ale potom pride chvil'a, ked naozaj chybu ure- \
bime, nie¢o trapne povieme, svojou neohraba-
nost’ou niekomu ubliZime, ¢i svojou nedostatoc- Y
nost'ou nedokazeme splnit’ vilohu, za ktorti sme '
prevzali zodpovednost’. A

FOTO: SHUTTERSTOCK

MOJA PSYCHOLOGIA APRIL 2020




MOJA PSYCHOLOGIA APRIL 2020




a4

A zrazu - aj napriek citlivej kritike ¢i jasne vi-
diteInym nedostatkom — chybu poprieme, zac¢-
neme sa vyhovarat’, svoju trapnost’ vydavame za
vtip alebo precitlivenost’ publika, ublizenému
hovorime, Ze nech si to tak neberie a pri nedoro-
benej tilohe hI addme vonkajsie pri¢iny zlyhania.

Nedostaneme zo seba ani prepa¢, prehnal som
to, nemam na to, precenil som svoje schopnosti,
¢i nebral som na teba ohlad, mrzi ma to.

NASA SLABOST NAS OHROZUJE, ALE MOZE
BYT CESTOU K ZBLIiZENIU

Najcastejsie nase obrany vo¢i zraneniam a sla-
bostiam pouzivame v konfliktoch. V konfliktoch
na seba narazia dve strany s odliSnymi nazormi
a rieSeniami ¢i odliSnymi predstavami, ako do-
siahnut’ svoje ciele a potreby. Vtedy sa dokaze-
me s druhou stranou pretldc¢at’ argumentmi, aj sa
drsnejsimi vyjadreniami dotknut’ citov alebo sa
vyvySovat nad potreby ¢i presvedcenia druhé-
ho. Niekedy to dokonca robime aj s neskryvanou
davkou Skodoradosti. A inokedy si ani neuvedo-
mujeme, Ze to robime.

Pouzivame ,,zbrane a panciere”, ktoré vytva-
raju obranny val okolo naSich citlivych miest
a rypu do zranitel nych miest tych druhych. Sa-
mozrejme, akcie vyvolavaju reakcie, a tak ¢asto
sami schytavame rovnym dielom od druhej stra-
ny. Aj preto néas konflikty tak ¢asto bolia, aj preto
sa ich tak ¢asto bojime.

Mohli by sme vSak postupovat’ inak. Vyuzit
nasu zranitelnost' a odhalit’ nasu slabost. To
sice vyzaduje odvahu a dokonca aj reagovat’ pro-
ti inStinktivnemu nutkaniu. Namiesto budova-
nia murov a vyuzivania t'azkych kalibrov slov-
nych utokov mozeme totiz druhu stranu pustit’
prednou branou rovno do nasho vnutorného
kralovstva.

A teraz uz bez metafor.
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SEBA-POROZUMENIE A SUCIT K SEBE

Aby sme dokézali zmenit' obranno-uto¢nu tak-
tiku, potrebujeme v napatom rozhovore nabrat
odvahu a najprv byt empaticki sami voci sebe.
Uvedomovat si svoje slabosti a nedokonalosti vy-
zaduje nielen vnimat’ naSe zranitel né miesta, ale
ich aj sucitne prijat. Mat' ich rad, lebo su nasSe.
Mat ich rad, lebo sme to stale my.

Porozumiet, ¢o sa nas dotyka, ¢o potrebuje-
me, ¢o ndm chyba a ako sa kv6li tomu citime, je
nieco iné, ako obvinovat’ druhého za to, ¢o nam
sposobil.

FOTO: SHUTTERSTOCK



MIESTO OBRANY

A UTOKOV
MOZEME ]
DRUHYCH PUSTIT
PREDNOU BRANOU
DO NASHO
VNUTRA.

Sila zraniteI'nosti je schopnost’ ukazat odvaz-
ne svoje slabosti, svoje potreby, svoje pravdivé
emdcie.

V podstate ide o to byt autenticky, otvoreny
a Uprimny aj v situécii, ked sa citime ohrozeni.

V konflikte nam stupajice napitie a nase emo-
cie signalizuju o nas samotnych, ze nejaké nase
potreby su ohrozené ¢i priamo zranené. To je
td naSa zranitelnost. A miesto toho, aby sme
druhych vinili za to, Ze ndm robia prekazky,
Ze nas ignoruju, Ze nas zranuju, tak im moézeme
nasu zranitel nost’ ukazat. Namiesto vylievania
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DANIELA SOVINEC

A PETRA FUSKOVA

ZAKLADATELKY PRINCIPU MAXILOGY™

Principom MAXILOGY™ je dat priestor
talentom, ktoré u seba organizacie maju.
Chciet urobit, namiesto musiet urobit. Ak
[udia robia, ¢o ich bavi a v ¢om su dobri,

a ak maju priestor sa realizovat, tak su stastni
a necitia sa do prace tlaceni.

Pomahame rast jednotlivcom, aby timy
excelovali a organizacie Uspesne naplnali
SVOju viziu.

V takych organizaciach ludia citia
zodpovednost, pravomoc a doveru, a naplia
ich pocit z vyborne odvedenej prace.

Cesta k vytvoreniu efektivneho timu spociva
v umeni vyuzitia silnych stranok jednotlivcov
a ich funkénom poskladani do unikatneho
celku. V takomto celku mézu vsetci zazZit’
naplnenie z vyborne odvedenej prace a firma
ma podmienky prirodzene rast.

www.maxilogy.sk
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vriacej smoly z hradieb na uto¢nika, pustime ho
dnu, aby sme mu ukazali, na ¢om ndm z4lezi.

Ked nam silné emocie signalizuju, Ze sa nie-
¢o deje, je dolezité upriamit’ nasu pozornost
na to, s ¢im vzniknuté emécie suvisia. Poro-
zumiet vlastnym potrebam, zdujmom, tizbam
aj obavam je prvym krokom k zmene postoja
aj taktiky. NaSe slabiny su obavy, zZe nase po-
treby a tizby nenaplnime - to su prejavy nasej
nedokonalosti.

To st nase zranite né miesta, ktoré vsak, rov-
nako ako nase silné stranky, definuji, kto sme.
A potom mézZeme nasu nedokonalost’ naozaj pri-
jat. Ano, som taky, som taki. Ano, toto potre-
bujem, po tomto tuzim, tohto sa obavam a toto
nedokazem.

ODVAHA SA PRIJAT A DOVERA SA ODHALIT
Avsak uvedomenie si svojich nedokonalosti je
prvy krok. Druhy vyvolava eSte vac¢Sie obavy —
pomenovat svoje zranitelné miesta otvorene
pred druhymi. Na zvladnutie tychto dvoch kro-
kov potrebujeme dve veci — odvahu a déveru.

Odvaha je na nas. Odvaha ukézat’ svoju zra-
nitel'nost’, svoje slabosti, nedokonalosti, chyby
aj potreby a tuzby — vyzaduje podstupit’ riziko
a prekonat’ strach, Ze sa o nas druhi dozvedia
nieco, ¢o by mohli zneuzit’ proti nadm.

Aj v osobnych vzt'ahoch aj v pracovnych vzta-
hoch méze nasa odvaha k otvorenosti druhym
ukézat, Ze im doverujeme a Ze sme sami dosta-
toéné silni (!) ukizat’ im svoje citlivé miesto.

Naozaj, aj lider firmy, politickej strany ¢i $éf
oddelenia, ked nie¢o nezvladol alebo chybne
urobil, méze svoju nedokonalost’ pred ostatny-
mi priznat.

V takejto situécii sa odvaha ukazat svoju ne-
dokonalost’ spéja s doverou voci ostatnym. Dove-
ra spotiva v tom, Ze svoju zranitel nost’ prizname
a verime, ze ju druhi dok&zu akceptovat.

Mimochodom, vSetci asi mdme opakované sku-
senosti, Ze slabiny druhych, najma $éfov, uz aj tak
poznéme a rozpravame sa o nich po chodbach fi-
riem. A to je ddlezity moment —'udia prekvapivo
viac déveruju svojim $éfom a kolegom, ktori ve-
dia prijat’ svoje viditeIné nedostatky. A naopak,
maju skor nedovercivy vztah voéi tym s viditel -
nymi slabinami, ktoré vsak nikdy pred druhymi
nepriznali.
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AKO SVOJOU OTVORENOSTOU A ODVAHOU
VOCI NEDOKONALOSTI MENIME LUDI
OKOLO SEBA?

Takyto akceptujuci pristup k svojim slabostiam
ma zasadny dopad na pocity spolupatri¢nosti,
ochotu si poméhat’, chut’ vychadzat’ si v tstre-
ty a akceptovat’ druhych v ich nedokonalosti.
A najma ovplyviiuje pocit bezpecia ostatnych.

Ked sme svedkami toho, Ze niekto autenticky
odkryva pred nami svoje slabosti a zraniteIné
miesta, tak nam prejavuje déveru, Ze s nimi bu-
deme nakladat’ s rovnakym prijimanim ako on.

Séf, ktory pred svojimi podriadenymi auten-
ticky prizné svoju slabu stranku, vySle tym jasny
signal, ze byt nedokonalym, ¢i obéas zakopnut,,
je prirodzené kazdému. Zvysi tak aj doveru a po-
vzbudi odvahu svojich podriadenych, Ze mo6zu
svoje slabiny odhalit’ tiez.

A nielen to — ked poznéme slabiny druhych,
potom im dokazZeme skor ponuknut pomoc
a podporit’ ich v prekondvani nedostatkov. Ked
pozname nedostatky druhych, tak ich nenechéa-
me bezhlavo sa pustit’ do tulohy, v ktorej by po-
tom s hanbou zlyhali, pretoZe sa ndm na zacéiatku
bali odhalit, Ze sa na nu necitia.

Pracovnik, ktory pride a uzn4, Ze nie¢o nezvla-
da, zasluzi si ocenit’ za to, Ze sa stavia k praci
zodpovedne. Iste je to lepSia situécia, ako ked
sa boji ukazat’ svoje nedostatky a prideme na
ne az vtedy, ked je uz po termine a uloha nie je
urobena.

SILA ZRANITELNOSTI VYTVARA
PSYCHOLOGICKE BEZPECIE

Sila zranitel' nosti nie je oxymoroén — ¢ize nezluéi-
teIny protiklad. Sila zraniteInosti znie paradox-
ne, ale je to jeden z najviac stmel ujucich fakto-
rov vo vztahoch. Osobnych aj pracovnych.

Bojime sa hovorit’ otvorene, lebo sa necitime
bezpetne. Pocit bezpetia s inymi vSak buduje-
me prave svojou otvorenost'ou voc¢i zranitel nosti.
Otvorenost'ou voci svojim potrebam, emécidm,
obavam aj slabostiam. Potom s odvahou o nich
hovorime a s déverou o¢akavame, Ze druhi nasu
zranitelnost’ prijmu.

Podobne by sme vSak mali postupovat aj vte-
dy, ked svoju zranitelnost pred nami odhalia
druhi. Vz4jomne si tak dovolime ukéazat, ze sa
s druhymi citime bezpeéne.

KED ODHALIME SVOJE

SLABOSTI PRED DRUHYMI,

TAK UKAZUJEME, ZE IM

DOVERUJEME A CITIME SA

S NIMI BEZPECNE.

Takéto bezpecie vo vztahoch potom rychlej-
Sie poméha pri uceni sa jeden od druhého, pod-
poruje ochotu si poméahat), pri tvorivosti a hla-
dani rieseni a pri zvladani napéti. Désledkom je
viac spontannosti, blizkosti a radosti zo spolo¢-
nej spoluprace aj prostého spolubytia.

Aj projekt Aristoteles v Googli v roku 2012,
podobne ako viaceré iné studie, poukazuje na to,
o ¢om piSeme. Psychologické bezpecie umoziiuje
urobit’ chybu, prejavit nevedomost’ ¢i odhalit
inu svoju slabinu a ostat’ voc¢i inym zranitelny.
Pocit bezpectia znamen4, Ze nikto z kolegov ne-
zareaguje na nas v takejto chvili posmechom ¢i
pohfdanim. Pocit psychologického bezpecia je
jednou z najdolezitejSich charakteristik, ktora
odlisuje od seba tie firemné timy, ktoré sa v sku-
toénosti trapia, od tych timov, ktoré s radost'ou
a Uspesne spolupracuju.

No neoplati sa to —ukéazat s odvahou a déverou
svoju silu zranitel'nosti? B
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