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    ΔΙΕΚΔΊΚΗΣΗ ΤΗΣ ΑΛΛΑΓΉΣ




    ΠΡΟΧΩΡΏΝΤΑΣ ΠΡΟΣ ΤΗ ΔΙΕΚΔΙΚΗΤΙΚΌΤΗΤΑ ΚΑΙ ΤΗ ΔΙΕΚΔΙΚΗΤΙΚΌΤΗΤΑ




    •Πρόβλημα; Η δυσκολία να διεκδικήσει κανείς τον εαυτό του είναι συχνά δύσκολο να ζήσει μαζί του, καθώς είναι ταυτόχρονα αποτέλεσμα και πηγή άγχους. Προκαλεί σωματική ένταση, αποφυγή, αδράνεια και επιθετικότητα, έλλειψη συγκέντρωσης, κατάθλιψη και, τελικά, πτώση της αυτοεκτίμησης, η οποία με τη σειρά της ενισχύει αυτά τα στρεβλά αποτελέσματα. Στην ακραία περίπτωση, αυτό μπορεί να οδηγήσει σε φυγή από κάθε κοινωνική επαφή: αυτό είναι γνωστό ως “κοινωνική φοβία”.




    •Στόχοι ? Να κατανοήσετε την προέλευση των δυσκολιών στη διεκδικητικότητα και να μάθετε πώς να ανταποκρίνεστε αποτελεσματικά.




    •ΣΥΧΝΈΣ ΕΡΩΤΉΣΕΙΣ ?




    °Είναι δυνατόν να μην έχω επίγνωση των δυσκολιών μου να διεκδικήσω τον εαυτό μου;




    °Γιατί να είμαι διεκδικητικός όταν η ζωή μου μπορεί να είναι πιο περίπλοκη και λιγότερο άνετη;




    °Δεν είναι άμεσα συγκρουσιακή η διεκδίκηση του εαυτού μου;




    °Το να διεκδικώ τον εαυτό μου δεν είναι σαν να παίρνω τη θέση των άλλων;




    °Γιατί να επιμείνω όταν αποτυγχάνω;




    °Ποιες είναι οι σκέψεις που συντηρούν την έλλειψη διεκδικητικότητας;




    °Πώς να είστε διεκδικητικοί χωρίς να φαίνεστε επιθετικοί;




    Αντιμέτωποι με την αδυναμία έκφρασης της προσωπικότητάς τους, πεπεισμένοι ότι είναι παγιδευμένοι σε έναν ζουρλομανδύα που μοιάζει να τους φυλακίζει για μια ζωή, κάποιοι από εμάς αισθάνονται αποθαρρυμένοι, ακόμη και ανίσχυροι, και έχουν την αίσθηση ότι είμαστε οι μόνοι που βιώνουν τέτοιες δυσκολίες. Ωστόσο, ανεξάρτητα από το υπόβαθρο, το μορφωτικό επίπεδο ή το προσωπικό ιστορικό του ατόμου, κάθε άνθρωπος κάποια στιγμή βιώνει την αδυναμία να διεκδικήσει τον εαυτό του μπροστά σε έναν φίλο, έναν συγγενή, έναν σύζυγο ή έναν ανώτερο.




    Το να κοιτάζετε ευθέως τον εαυτό σας και να αποδέχεστε αυτή την πλευρά του εαυτού σας είναι το πρώτο βήμα προς την απελευθέρωση. Διότι μιλάμε πράγματι για απελευθέρωση: το να διεκδικήσει κανείς τον εαυτό του σημαίνει να απαλλαγεί από τους φόβους του, οι οποίοι τις περισσότερες φορές είναι παράλογοι, από το αίσθημα καταπίεσης που δημιουργεί το άγχος και από τις πολλαπλές απαρνήσεις που βλάπτουν τόσο πολύ την εικόνα του εαυτού του. Από την άλλη πλευρά, το να τρέχει κανείς μακριά από την παραμικρή ευκαιρία να γίνει αντιληπτός, θέλοντας πάνω απ' όλα να μην ενοχλήσει, είναι τελικά ασέβεια προς τις δικές του ανάγκες, τα συναισθήματα και τις συγκινήσεις του, καθώς τις καταπνίγει.




    Όσοι βιώνουν αυτή την αναπηρία σε καθημερινή βάση θα ανακαλύψουν στις σελίδες που ακολουθούν πολύτιμες συμβουλές και απλές μεθόδους για να κινηθούν προς μια πιο διεκδικητική συμπεριφορά, δηλαδή προς μια συμπεριφορά και επικοινωνία που σέβεται περισσότερο τον εαυτό τους και τους άλλους.




    ΓΙΑΤΊ ΝΑ ΔΙΕΚΔΙΚΉΣΕΤΕ ΤΟΝ ΕΑΥΤΌ ΣΑΣ;




    Πριν συζητήσουμε τα εργαλεία της διεκδικητικότητας, αξίζει να θέσουμε το σκηνικό: γιατί είναι ζωτικής σημασίας να είστε διεκδικητικοί; Ποια είναι τα πιο συνηθισμένα εμπόδια; Αλλά πραγματικά, τι είναι η διεκδικητικότητα;




    ΤΙ ΑΚΡΙΒΏΣ ΕΊΝΑΙ Η ΔΙΕΚΔΙΚΗΤΙΚΌΤΗΤΑ;




    Η αυτοπεποίθηση είναι...




    Το να είσαι διεκδικητικός σημαίνει να ακούς τις σκέψεις και τις ανάγκες σου και να μπορείς να τις εκφράζεις με σαφήνεια, σεβόμενος παράλληλα τις ανάγκες του άλλου. Σημαίνει ότι ευνοείται ο διάλογος ως τρόπος σύνδεσης και επίλυσης αντίθετων απόψεων. Σημαίνει να έχει κανείς αυτοπεποίθηση και να γνωρίζει τα όριά του.




    Δεν τολμάμε να πούμε “όχι”, δεν τολμάμε να ζητήσουμε ή να ενοχλήσουμε, δεν μπορούμε να εκφράσουμε τη διαφωνία μας ή να απαντήσουμε στην κριτική, κ.λπ.: αυτές είναι οι συμπεριφορές που υιοθετούμε όταν μας λείπει η διεκδικητικότητα. Αυτές είναι οι συμπεριφορές που υιοθετούμε όταν δεν έχουμε αυτοπεποίθηση.




    Τα προβλήματα αυτά είναι τόσο διαδεδομένα που στις ΗΠΑ έχουν αναπτυχθεί θεραπευτικές μέθοδοι βασισμένες στη συμπεριφορική προσέγγιση από τη δεκαετία του 1960. Συχνά παίρνει τη μορφή ομαδικής θεραπείας, η θεραπεία διεκδικητικότητας διδάσκει στους ανθρώπους να ενεργούν σύμφωνα με τον εαυτό τους, να αντιμετωπίζουν ενοχλητικές καθημερινές καταστάσεις, να υπερασπίζονται και να εκφράζουν τα συναισθήματα, τις ανάγκες και τις απόψεις τους με λιτό τρόπο, χρησιμοποιώντας παιχνίδια ρόλων και μια σειρά απλών τεχνικών. Η αρχή αυτών των παιχνιδιών ρόλων είναι να φέρνουν τους ανθρώπους αντιμέτωπους με καταστάσεις που αποφεύγουν στην καθημερινή τους ζωή, δίνοντάς τους έτσι νέες συναισθηματικές και διανοητικές εμπειρίες.




    Επομένως, η διεκδικητικότητα δεν είναι απλώς μια συμπεριφορά. Δεν πρέπει να περιορίζεται σε ένα σύνολο συμβουλών και κόλπων: είναι ένας μοχλός αλλαγής. Επειδή με το να είμαστε διεκδικητικοί, αποκτούμε μια καλύτερη συνολική εικόνα του εαυτού μας.




    Το να είσαι διεκδικητικός δεν είναι...




    •Το να είσαι διεκδικητικός δεν σημαίνει ότι είσαι επιθετικός. Επιθετική συμπεριφορά είναι να μην ακούς τους άλλους (εκτός αν συμφωνούν!), να επιβάλλεις τις δικές σου απόψεις ή να βάζεις τις δικές σου ανάγκες πάνω από τις ανάγκες των άλλων. Όπως θα δούμε, η επιθετικότητα σίγουρα δεν είναι μια καλή μέθοδος για την απόκτηση αυτοπεποίθησης και ευημερίας- είναι απλώς μια ενστικτώδης αντίδραση για να κρύψει κανείς την αναπηρία του. Είναι επίσης μια διέξοδος για τις απογοητεύσεις που συσσωρεύονται από τη μη αναγνώριση των δικών μας αναγκών, από την άρνηση του εαυτού μας κατά κάποιον τρόπο.




    •Η διεκδικητικότητα δεν σημαίνει χειραγώγηση. Η χειραγωγική συμπεριφορά διαφέρει από την επιθετική συμπεριφορά ως προς τη μορφή της -ευγενική- αλλά και ως προς τα κίνητρά της – να εξετάζει κανείς μόνο τις δικές του προσωπικές ανάγκες και συμφέροντα, να χρησιμοποιεί το άλλο άτομο ως αντικείμενο για την εξυπηρέτηση αυτών των αναγκών, να καταφεύγει σε παραπλανητικές πληροφορίες, κολακείες, ακόμη και σε ψέματα.




    •Το να είσαι διεκδικητικός δεν σημαίνει να είσαι παθητικός. Παθητική συμπεριφορά σημαίνει να μην εκφράζει κανείς τις ανάγκες του, να μην διεκδικεί τα δικαιώματά του, να μην εκφράζει τα συναισθήματα και τα συναισθήματά του. Η παθητικότητα μας οδηγεί στο να επιτρέψουμε στον άλλον να μας χειραγωγήσει ή να μας επιτεθεί προσφέροντάς του την εικόνα ενός κατώτερου όντος.




    ΓΙΑΤΊ ΕΊΝΑΙ ΤΌΣΟ ΔΎΣΚΟΛΟ ΝΑ ΔΙΕΚΔΙΚΉΣΕΙ ΚΑΝΕΊΣ ΤΟΝ ΕΑΥΤΌ ΤΟΥ;




    Δεν έχουμε πάντα επίγνωση των δυσκολιών μας να διεκδικήσουμε τον εαυτό μας, πιθανώς επειδή προτιμούμε να μην ασχολούμαστε με μια πτυχή της προσωπικότητάς μας που αντανακλά μια αρνητική εικόνα του εαυτού μας. Ίσως επίσης επειδή το να μην διεκδικούμε τον εαυτό μας έχει γίνει ένας τρόπος ύπαρξης με την πάροδο του χρόνου, μια συνήθεια που δεν σκεφτόμαστε πλέον καν να σπάσουμε.




    Δεν είναι ασυνήθιστο να αφήνουμε τον άλλον να μας κυριαρχεί στο επαγγελματικό μας περιβάλλον. Η Carine, 45 ετών, το μαρτυρεί αυτό:






    “Φοβάμαι να επιβληθώ μπροστά στην προϊσταμένη μου, ακόμη και σε μια προσωπική συζήτηση για πεποιθήσεις, αξίες κ.λπ. φοβάμαι την απάντησή της, την πιθανή κριτική της. Φοβάμαι την αντίδρασή της, την πιθανή κριτική της. Μπορεί επίσης να συγκρατηθώ από φόβο μήπως θυμώσω και μπλέξω, μήπως με κάνουν να φαίνομαι κακός, μήπως χάσω τη δουλειά μου...
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