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Молодой специалист, только что принятый на работу в компанию, часто испытывает некоторые трудности "вживания". Во многих компаниях не выстроена система адаптации новых сотрудников, а если компания и предлагает тренинги, они чаще связаны с развитием функциональной компетентности и не помогают по-настоящему адаптироваться. Боязнь выглядеть некомпетентным или стремление быстрее завоевать авторитет, закрытость или навязчивость – молодой сотрудник начинает метаться в поисках наиболее выгодной, но не всегда адекватной модели поведения. Избежать этого поможет ассертивность (от англ. assert «настаивать, утверждать, заявлять») – способность конструктивно отстаивать свои права, демонстрируя позитивность и уважение к другим, при этом принимая ответственность за свое поведение. Выявление основных приемов ассертивного поведения и является целью нашей работы.
Защита или нападение?
Ассертивность представляет собой своеобразную "золотую середину" между пассивностью и агрессивностью – двумя заведомо проигрышными стратегиями. Пассивный человек не в состоянии транслировать свои мнения и ощущения другим, он сидит сложа руки и ждет, когда инцидент будет исчерпан. Пассивность приводит к утрате контроля над ситуацией. Напротив, агрессор "бросается" решать проблему, склонен требовать для себя всего и сразу, не учитывая интересы окружающих или другой стороны. Агрессивное поведение неприятно наблюдать и испытывать на себе: люди, склонные к этой стратегии, грубы, излишне прямолинейны. Распространен и вариант "пассивно-агрессивного" поведения. О таком говорят "в тихом омуте черти водятся". Люди, склонные к этому, "копят обиды" и строят планы мести исподтишка. Пассивная агрессия проявляется через отказ выполнить просьбы, бездействие, открытый саботаж. [2]
Все три стратегии проигрывают ассертивному поведению. Его преимущество – в использовании лучшего, что есть в пассивности и в агрессии одновременно: учитывать намерения других, реализуя при этом свои желания социально уместными способами. [3]
Код поведения
Некоторые считают, что ассертивность заключается в спонтанном поведении, в легкости выражения собственных чувств и желаний. Такое поведение освобождает от ложных авторитетов и условностей и предоставляет возможность быть самим собой. Однако если воспринимать такую концепцию буквально, она может привести к печальным последствиям: сотрудник может перестать считаться с принятыми нормами.
Есть исследователи, которые рассматривают ассертивность как настойчивость, упорство в достижении целей. Такой подход возник как альтернатива агрессивному и пассивному поведению, модели которых свойственны многим людям с нарушенной самооценкой.
Но большинство считает, что ассертивность подразумевает адекватность. Сотрудник в процессе взаимодействия с коллегами и руководством действует сообразно обстоятельствам. В зависимости от ситуации он будет реагировать на проблемы гибко, варьируя собственное поведение в рамках принятых в компании стандартов. Ассертивность предусматривает умение вести себя конструктивно, тактично, вежливо настаивать на своем, принимать и предоставлять обратную связь и вместе с тем действовать убедительно в контексте достижения поставленных целей.
Мануэль Дж. Смит в своей книге «Тренинг уверенности в себе» говорит, что человек, наделенный этим качеством, осведомлен о собственных правах, пользуется ими и при необходимости отстаивает. В то же время он признает за окружающими такие же права и стремится строить взаимоотношения без того, что бы их нарушать. [2]
Приемы ассертивного поведения
Предрасположенность к тому или иному типу поведения можно корректировать, усиливая или ослабляя определенные свойства характера, непроизвольные реакции и наклонности. В результате формируется ассертивность – твердая уверенность в себе, с чувством собственного достоинства.
Мистер Спокойствие
Прием действует безотказно при столкновении с агрессией, враждебностью или точкой зрения, с которой вы не можете согласиться. Он помогает погасить отрицательный импульс и снизить эмоциональный накал оппонента с помощью логики. Суть его состоит в том, чтобы отвечать спокойно и логично, охлаждая тем самым пыл оппонента. Полезно запомнить следующие фразы: «Интересная мысль. На основе чего вы сделали такой вывод?» «Давайте говорить более конструктивно». «Как, по-вашему, я должен в этой ситуации поступить?» Чем большее спокойствие вы демонстрируете, тем слабее становится натиск оппонента, и рано или поздно он будет вынужден занять нейтральную позицию.
Испорченная пластинка
Метод отлично работает, когда вас пытаются принудить к нежелательным действиям. Найдите причину для отказа, против которой нельзя возразить, и стойте на своем. Вас будут убеждать, уговаривать, но ваша задача — повторять одно и то же снова и снова и не вступать в дискуссию.
Прием эффективен и в ситуациях, когда не хотят выполнять ваше справедливое требование. Чем тверже вы стоите на своем, тем яснее, что вы не восприимчивы к уговорам. Ваш оппонент вынужден будет сдаться.
Метод краба
Когда вам делают обидное замечание в несдержанной форме, хорошим выходом может стать отступление. Иногда бывает лучше, подобно потревоженному крабу, ретироваться, уклониться от нападок. 
Игра под названием «Я»
Прием помогает, когда вас задевают чьи-то советы или действия. Никто не вправе навязывать вам свое мнение, вы всегда сами решаете, как поступить. Желание обвинить человека, вызвавшего у вас отрицательные эмоции, естественно, но заявления вроде «ты мне весь день испортил» заставляют собеседника защищаться, и в результате усиливается отрицательная эмоциональность разговора. Нужно спокойно и четко сказать, как слова или действия оппонента влияют на вас, используя местоимение «я» вместо «ты».
Выражение сочувствия
Этот подход поможет, когда из-за чьих-то действий (или бездействия) у вас возникает проблема. Не важно, насколько сильны ваше раздражение или подавленность, убедите человека, что считаетесь с его интересами, и он будет вынужден включиться в решение ваших проблем только потому, что вы ему сочувствуете. Дайте собеседнику понять, что его проблемы вам известны. Постарайтесь ясно выразить свое отношение к ним, и он откликнется. Возможно, даже подскажет, как решить ваши проблемы. [1]
Ассертивное поведение – самый лучший "код действия" в повседневной жизни любой организации. Он позволяет находить взаимоприемлемые решения и сохранять отношения даже в очень сложных ситуациях. Ассертивное поведение ориентировано на долгосрочное сотрудничество и командную работу, отрицает манипулирование, жестокость и агрессию. Это наиболее конструктивный способ взаимодействия. [2] Навыки ассертивного поведения требуют серьезной подготовки и практики.
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