Nebojte se pochvalit a byt chvaleni!

Dlouho jsem premyslela, Ze napiSi tento Clanek, a konecné jsem se k tomu odhodlala.
Cim dal tim castéji se setkdvam s klienty, ktefi mé utvrzuji v tom, Ze pochvala neni nic
samozrejmého, tudiz si ji musime zaslouzit a neni to jen tak. Preji si dnes tento mytus
odstranit, protoze je to nauceny holy nesmysl, ktery nas ovliviuje pokazdé, kdyz se o
pochvale nékdo zmini nebo ji vyjadrfi. Zde je definice upresnujici pojem, kterym se dnes
budeme zabyvat.

Definice pochvaly:

~Pochvala je odvozena od slova chvalit, neboli ohodnotit kladné ¢&i uznat zasluhy. Za
pochvalu miZe byt povazovano hned nékolik situaci:

- Financ¢ni ¢i materidlni ohodnoceni napf. v zaméstnani nebo ve sportu (medaile,
financ¢ni prémie, Cestné uznani..)

- Verbalni (slovni) - ,Dnes ti to v praci opravdu slo", ,Ten novy kostym ti slusi,
,Tv{j projekt je vyborny, jen tak dal*...

- Neverbalni (gesta)- poplacani po ramenech nebo zatleskani

Proc se pochvaly tolik bojime?

Je to zvlastni jev. Vzdyt pochvalu bychom si méli vSichni naplno uzivat, ale vétSina z nas
to nedéla. ProC si ji neuzijeme? Na minutku se zaradovat a vSe radéji zamést pod
koberec, protoze kdybych se radoval(a) dlouho, urcité by pfislo néco, co mé shodi zase
zpatky na zem? Jak toto vSechno vite? Kdo vam Fikd, ze to takto bude? Je to pouze
reakce mozku diky zapsanym emoé&nim zépisiim, které mnoho lidi vlastni:

~Pochvala nemusi byt upfimna"

,Radovat se z pochvaly mlze byt zbyteéné"
»~Radost z pochvaly netrva dlouho"

,Po pochvale mdze pfijit pad"

»~Chvalit je trapné"



Ano, je to pouze vase hlava, ktera vam zabranuje si v tomto Uzasném pocitu lahodit a
vyzivat. Bohuzel se Casto stava, ze rodi¢e na pochvalu nebyli zvykli a tudiz maji problém
ji vyslovit i svym détem. Kdyz uz chté&ji pochvalit, tak to udélaji nepfimo, protoze tehdejsi
doba nebyla na tyto poklony zcela stavénd. Vse bylo jasné a brané jako samozrejmost,
za kterou se chvalit nemusi.

Je potieba se tomuto krdsnému citu naucit a predavat ho UPRIMNE dal. Pro¢ zmifiuji
upfimné? Neuprfimnou pochvalu opravdu vyciti i ten nejméné empaticky Clovék na svété.
Hlava si umi poskladat véci do souvislosti a jediné zavahani bere jako neupfimnost a
spiSe podraz. KdyZ neni pochvala vyslovena ze srdce, je lepéi rad&ji mi¢et. Mdze totiz
nadélat vice neplechy nez uzitku.

I kdyZ se to nékomu muze zdat jako trivialni zaleZitost nékoho pochvalit, véite, Ze tomu
tak neni. Nékdo se velmi zapoti nez, aby néco takového vyslovil. Lidé nejsou stale zvykli
nékomu vyjadfit svdj obdiv nebo ho dokonce ptijmout.

Slovo jako silny nastroj

Co takovéa pochvala mize s &lovékem udélat? Slova jsou velmi silné elementy, se kterymi
se musi jednat uvazlivé, stejné tak, jako tomu je u pochvaly. Spravné zvolena slova
mohou C¢lovéka rozplakat, rozesmat, potésit nebo zahrat na srdci, znervoznit, znejistét,
odpudit. Toto v8echno mdZe zpUsobit i kladné vyjadifeni pochvaly. Nauéte se tedy
spravné principy, kterymi nic nepokazite.

Naucte se pochvalu vyjadrit

Pokud chceme pochvalu vyjadrit, méli bychom napred védét a dodrzovat nékteré zasady:
- Chvalte od srdce

- Budte citlivy — ne kazdy je na pochvalu zvykli

- Volte vhodna slova

- Neprehanéijte

- Pravidelnost a ofekavanost pochvaly nema svij ucinek

- Pochvalou motivujte

Pro n&koho, kdo nemé& ve zvyku chvalit, to mdZe byt néco neptedstavitelného. Je ale
dobré se vyjadreni pochvaly naucit, protoze lidé ji ¢as od Casu potrebuji - hlavné déti.
Pokud chvalime déti, za jejich vytvory je to jen a jen dobre. I kdyz se vam obrazek ditéte
nelibi - nerikejte, ze se mu to nepovedlo. Dité vnima kazdé negativni vyjadreni velmi
citlivé a hrozi nebezpedi nasledkd. Co mizZe takové negativni vyjadieni u ditéte zplsobit?
Doslova pozabijet jeho talentové viohy a vytvorit negativni zapisy do mozku. Jiz vime,
jak funguji Emoé&ni rovnice, a disledkem mdzZe byt, Ze se dit& zane bat prosazovat nebo
projevovat. I to je disledkem $patné zvoleného slova nebo vyjadreni.

Chci chvalit, ale neumim to

Nepfijemna situace, kterd ndm zabrariuje ve vyjadFeni pochvaly. Je zde nékolik divodd,
proc¢ lidé nemusi umét pochvalit:



- doma pochvalu neslyseli

- nebylo ve zvyku chvalit

- délat spravné je preci automatické - za to se pochvala nedostava
- chvali se pouze za tvrdé vykonanou praci - jindy ne

Opét zautomatizované vzorce, které nam v pochvale zabranuji. Pokud u sebe tyto jevy
vhnimate, doporuéuji navstivit jednoho z nadich odbornych kou&d, ktery je schopen vas
té&chto neduhl zbavit pomoci metody Emocnich rovnic.

Neumim pochvalu prijmout

I toto je dlsledkem &patného emoéniho nastaveni. Pfitom pfijmout a vychutnat si
pochvalu je tak jednoduché a krasné. Negativni emoce nam v tom mohou zabranovat a
pak i nejlépe vysloveny kompliment od partnera muize byt k ni¢emu, protoZe si ho
nepustite k télu.

Zavérem

Chvalit je daleZité! Jak verbaln&, tak neverbaln&. Pochvala by se dala zafadit mezi
zakladni motivacni potreby clovéka. Diky pochvale jsme totiz vSichni schopni udélat jesté
vice - je to hnaci motor, ktery nads posouva dale, déla nas stastné&jsi a utvrzuje v nasich
schopnostech. I proto je dulezité pochvalu pfijimat a davat. Potfebujeme ji vice, neZ si
myslime.

Prectéte si také:
Pro¢ neumime Ffikat ne?
Prava laska dava svobodu

Objednejte si:
CD Odhalte svij talent
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