Vytah z knihy Psychologie lidské komunikace (umistény na dokumentovém
serveru Masarykovy univerzity, Fakulty socialnich studii) od doc. Zbynka

Vybirala (3 soubory) se opira o puvodni autorské znéni rukopisu a muze se
v nékterych mistech liSit od knizni podoby. Text vSak v zasadé prinasi tytéz

informace.

14. Asertivita - historie, teorie a praxe

14.1 Uvod

Principy asertivity (= umeéni pfiméfené se prosadit v situaci, ve které se pravé nachazite, at’ je

to porada ve firmé, nebo obchod, kde se vam pi1 nakupu néco nelibi) byly poprvé ucelené

publikovany A. Salterem ve Spojenych statech v roce 1950. Tvirce asertivniho tréninku

(assertive training) vychazel z toho, ze

1. neurotické potize jednotlivca jsou vysvétlitelné nepfimérené vysokymi zabranami —
argumentoval tim, ze vét§ina neurotickych potizi = zabran mizi u ¢lovéka po poziti
alkoholu,

2. psychologicka pomoc jednotlivci by se méla predevsim soustiedit na modifikaci jeho
socialnich vztahd, t.j. vybavit ho do téchto vztahti (at’ nahodnych nebo trvalych)
repertoarem technik, vét§im sebevédomim, komunikacni jistotou, svobodou bez zabran.

Dal§im podhoubim, z néhoz v Americe vznikl assertive training, byla povalena spolecenska

situace s nebyvalym vlivem masovych médii (tisk, rozhlas a posléze televize). Zejména

rozhlas a televize zacaly ve svém pionyrském véku az v obludném méfitku ovliviiovat a

doslova pred o¢ima psychologti ménit nazory a postoje konzumentti. Rozsifeni pasivniho

prejimani predkladanych vzort, komentaiti, odsudki, nazora prezentovanych medialnimi

idoly vyvolalo reakci psychologt, ktefi v moci masmédii rozpoznali zbran zneuzitelnou (a

také hojn€ vyuzivanou a zneuzivanou) k manipulaci.

Také proto vyzbrojil A. Salter jednotlivce asertivitou, kterd mu fikala: “Véf hlavné sam sobé&”

a ktera programové zdurazinovala individualismus v nazorech a postojich. Asertivita se

prekvapive rychle rozsifila (snad jako rychla protireakce na stejn€ rychlé rozsireni masoveé

manipulace hromadnych sd€lovacich prostfedki) a dnes mizeme fici, ze ve druhé polovine
tohoto stoleti byla jednim ze zakladnich pilifi americké liberalni vychovy k individualismu.

Slovo asertivita ma zaklad v lat. assertio (tvrzeni), resp. ve slovesu asserere (ptifazovat,

pfivlastiiovat).
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14.2 Teze

Samotny pojem “asertivita” piedstavuje dnes “a treatment technique or set techniques” a byva
trénovana jako jednani, vyuzivajici efektivni komunikace. Efektivitu tohoto komunikacniho
stylu spoluvytvareji vécnost, neustupnost, ale také tzv. supportivni vztah k partnerovi v
komunikaci a védomé vyhybani se nejriznéj$im komunikac¢nim deficitim (urazené miceni
apod.).

Asertivni jednani pfedstavuje takové komunikani manévrovani v socialnich kontaktech,
které neni

1. agresivni,

2. pasivni,



a kterym asertivné jednajici ¢loveék dokaze uspesné Celit zejména

a) kritice (zvlasté neopravneéné),

b) manipulaci,

c) afektovanym a agresivnim vypadim vici své osobé.

Je to trénink, jak se:

L. vyjadfovat,

II. nebojacné prosadit (potvrdit sama sebe, svou cenu),

III.branit.

Asertivni trénink je v zdsad€ urCen pro dvé velké skupiny lidi.

Za prvé pro plaché, nepribojné jedince, ktefi se snadno citi pokofeni a zahanbeni
neuspéchem. Takovi lidé se v kolizich stahuji, snazi se byt nenapadni, jsou pasivni, neuméji
prosadit sviij nazor. Casto ho ze strachu radgji ani neprojevi.

Druhou skupinu tvofi ti, kdo naopak snadno “vyleti”, velmi podrazdéné reaguji na jakoukoliv
kritiku a maji tendenci ihned oplacet, vracet, vyvolavat slovni putky, eskalovat napéti. Ani tito
jedinci neumé;ji prosadit svij nazor. Ne proto, ze by ho nevyslovili, ale proto, Zze ho uméji jen
rozc€ilené vykficet, ¢imz odradi vétSinu posluchaci.

V 50. letech byla Salterem asertivita indikovana také t€ém jedincim, ktefi snadno zCervenaji,
nebo ktefi o sob€ hodné premysleji. (Posledni “indika¢ni kategorie” je dnes jiz pochybna.)

14.3 Sest zdkladnich technik

Tato Sestice doporuceni stala na samém zacatku rozvoje asertivity:

1. Technika nazyvana feeling talk — “vyjadfovani pociti”. Clovéku pomiize, umi-li vyjadit
jasng, oteviené a spontanné své pocity. Salterovo doporuceni: naucte se pouzivat vétu:
“To se mi nelibi”.

2. VasSe mimika ma odrazet, co citite - technika zvana facial talk. Nenoste kamennou tvar!
Salterovo doporuceni znélo: “Zlobite-li se, divejte se rozzlobené.”

3. Nacvik nesouhlasu, umét (a nebat se) fici “Ne!”, nemit strach odmitnout. Své nazory
vyjadiujte diferencované, souhlas dejte najevo jasnym prtitakdnim, nesouhlas (coz je tézsi)
podobné jasnym nesouhlasem.

4. Technika uzivani “ja”: Nemluvte za skupinu, neschovavejte se za “my”, nemluvte obecn¢,
ale vSude, kde to jen trochu jde, se vyjadiujte za sebe — naucte se pouzivat slova “ja”.

5. Technika “pfijimani pochvaly”. Jste-li chvéleni, nedé€lejte kolem toho okolky, nefikejte
“Ale prosim vas, to nestoji za fe¢” apod. Dejte pruchod své radosti a pochvalu pfijméte.

6. Nebojte se improvizovat a spontanné jednat — je to nejlepsi 1€k na nerozhodnost.

14.4 Desatero asertivnich prav

Kazda publikace o asertivité vyjmenovava 10 zakladnich asertivnich prav, kterd ma cloveék
vyuzivat (pfesnéji: mize vyuzivat). Je dobré poznamenat, ze zadné z prav se nema “prehanét”
a zneuzivat proti druhym, ze event. asertivité zistava porad nadfazena moralka a zakonnost
pocinani.

1. Dejte na vlastni ndzor o sob€ vic nez na nazor druhych.

2. Udé¢late-li néco za druhého, pak jedin€ z vlastniho svobodného rozhodnuti (pravo, které
cloveka chrani proti manipulaci).

3. MizZete se rozhodnout i nelogicky a nejste povinni nikomu vysvétlovat, proc jste se takto
rozhodli.

4. Mate pravo chovat se nezavisle na tom, zda to druzi budou schvalovat (pravo, které se stalo
vybavou jedince proti silnému tlaku na konformitu.)

Prava 5 az 7: pravo chybovat, pravo zménit nazor, pravo neomlouvat se.

Prava 8 az 10: pravo fict, Ze nevim, pravo prohlasit, ze tomu ¢i onomu nerozumim, a pravo
pronést, ze nékteré véci jsou mi taktikajic “jedno”.



Toto volnomyslenkarské a liberalni desatero bylo namireno proti vSem formam zizkostilovani
Clovéka socialnimi normami, zasadami a nabozenstvim. Ne nadarmo néktefi vidcové
nabozenskych sekt prohlasuji asertivni uceni za dilo d'ablovo. (U nas ve své knize “mesias” J.
Dvorsky.)

Asertivita je vSak plodem svobodomilovné a individualistické spolecnosti. Odvracenou
strankou individualni svobody a asertivnich prav je vysoce individualizovana zodpovédnost.
(Individualizovana proto, Ze za vas nikdo zodpovédnost neponese.) O té sice toto uceni mluvi
také, ale bohuzel casto jen “pod ¢arou”. Rozhodné nevénuje zodpoveédnosti tolik pozornosti.
Stejné jako se priliS nezabyva slusnosti, ohleduplnosti k druhym, nebo tfeba problematikou
sobectvi a egoismu. VSechny tyto pojmy vymezuji pomyslnou hranici mezi spravné
aplikovanou asertivitou a asertivitou bezohlednou.

14.5 Soucasné tréninkové postupy

Osoba postupuje metodou stdle se opakujici zvukové smycky (resp. “preskakujici
gramofonové desky”). Ma natrénovanu (pfipravenu a rozmyslenu) jednu formulaci svého
nazoru, postoje €1 pfani, a nenechd si ho rozmluvit, nenecha se zviklat. Svou netistupnou vétu
muZze opakovat bez obmény, nebo fikat v drobnych obménach totéz. Opakovat bez obmény je
riskantnéjsi, nebot’ to druhou stranu zpravidla rychleji “popudi”. Pfesto se tento postup
doporucuje napt. pii reklamaci vadného vyrobku, kde jde v podstaté jen o to, aby se zdkaznik
nenechal odbyt. Nebo tam, kde nechce s druhou stranou diskutovat a mini prosadit svou: v
pozici $éfa zopakujete tfikrat diirazné totéz a dale se o véci nehodlate bavit. Obménovana
“zvukova smycka” slov je sofistikovangjsi a miize budit zdani, ze je osoba ochotna
diskutovat. Mozna vsak jen —nepozorovatelnéji — prosazuje svou.

Pti technice oteviFenych dveri jako kdyby komunikujici ustoupil utocicimu soupeti (partnerovi
v komunikaci) z cesty a poskytl mu volny prostor k tomu, aby se mohl zbavit afektu, ulevit si,
zanadavat. Nestavi se mu na odpor. (Kdyby se osoba zabarikadovala za “zavienymi dvefmi”,
bude do nich uto¢nik tlouct mnohem emotivnéji.) Jde vlastné o techniku vyjadiovani souhlasu
(Hmm, Ano, mas pravdu, mizes to tak vidét, Kdyz myslis, Pokracuj, posloucham té...) s tim,
Ze nemusime nic rozvadét. Pii spravné nacvicené technice ofeviFenych dveri neargumentujeme
(dost dobfe nelze argumentovat proti nékomu, kdo je zrovna v “razi”, ovladan afektem), ale
svou paradoxni vstricnosti (Jen mluv, rad si t€ poslechnu) zklidfiujeme situaci. Soucasti
tréninku je pouceni, ze nemame v této fazi sami fikat nic zavazného, za ¢im bychom si
nemohli 1 pozdé&ji stat (co bychom museli odvolavat). Mame se vyhnout obecnym
prohlasenim o pravdivosti ¢i nepravdivosti a slibim. Souhlasime s uto¢nikem slovy “Asi mas
pravdu” (to mizeme fict kdykoli, nebot’ pravda je subjektivni a kazdy ma svou pravdu), ale
nikdy nevyjadiime souhlas zavaznymi slovy “Ano, dobfe, kdyz to tvrdis, tak to tak je”.
Pokracujici fazi asertivni obrany proti slovnimu utoku (naptiklad proti neopravnéné kritice) je
dotazovani se na podrobnosti. Sami pifevezmeme iniciativu v hovoru, zji§tujeme vic,
nepozadujeme vysvétleni (tim bychom druhou stranu popudili), ale ve v§i nevinnosti
pozadujeme vice podrobnosti. Cilem je opét to, aby se slovni tto¢nik zklidnil, aby se
vypovidal a v jistém smyslu 1 vyCerpal (dojde mu “sttelivo”). Asertivné vytrénovany ¢lovék
pak mize prejit do asertivni protiofenzivy.

Sebeotevieni. Kazdy, kdo podstoupi trénink v asertivité, se ma naucit nebat se, nestydét, ozvat
se, mluvit za sebe, pfimo a na rovinu umét vyjadrit nesouhlas, zvladnout trému tim, Ze o ni
kratce promluvim (o tom, Ze ji zrovna mam) — a tim se ji zbavit atd. Kazdé sebeotevieni,
kazda vécna promluva zacinajici “Ja...” je vyzvou k “vylozeni” karet, k neskryvani, k
sounalezitosti, spontaneite, upifimnosti. K technice sebeotevieni patfi 1 uméni véasné (to jest
“dokud je ¢as” a osoba je jesté v klidu) informovat 1 0 negativnich pohnutkach: rozladéni,
narustajicim neklidu, vnitfnim nesouhlasu...



Samostatnou kapitolu né€kdy tvofi nase dovednost “vzit soupefi vitr z plachet” (opét Casto
¢loveéku kritizujicimu nés) — tim, ze sami za¢neme o sobé tim horSim, ze pfipustime “vinu”,
“chybu” apod. Je to jakysi ukrok vzad, z néhoz se miizeme 1épe odrazit pro vyvazenou
komunikaci. Nemusime se totiz obavat chvile, kdy ndm druhy vytkne nas$ prohfesek. Sami
jsme se o ném zminili, a tim kritika “predbehli”.

Uméni rict si o laskavost. Vzhledem k tomu, ze komplimenty, pochvaly, odmény, povSimnuti
a slovni “pohlazeni” maji blahodarny vliv na nasi psychiku, mame si umét o n¢ sami fict,
kdykoliv je postradame, a ne se skryvat za “faleSnou skromnosti”.

14.6 Koreny asertivity ve starovékém Rimé
Bez ustani a neunavné ¢iri dobro! (Seneca)

N&které principy asertivniho vystupovani byly historicky pievzaty z éry starovékého Rima
(nebo alespon vykazuji s fadou fimskych rétorskych a spolecenskych ponauceni napadnou
podobnost). Neni divu, vzdyt’ vyuka rétoriky, spojena s prednesem ptipravenych “cviénych”
vystoupeni piimo vyzadovala sebeprosazeni pied riazné naladénymi posluchaci, schopnost
argumentacné Celit kritice apod.

Salterova ptuvodni technika pfijimani a nediskvalifikovani pochvaly, jestlize nas nékdo chvali,
jako by byla pfimo opsana ze Senecy. Jeho spis O dobrodinich zac¢ina slovy, “ze neumime ani
poskytovat ani pfijimat dobrodini”. Asertivni technika rozvadi postieh zformulovany v 1.
stoleti n.l. Seneca své tvrzeni vysvétluje rozsifenou nevdécnosti mezi lidmi, vycitanim,
naléhanim, obtéZzovanim. Trefn€ zni 1 jeho ponauceni, podle n€hoz “rozhodné nesmi byt
dobrodini prokazovano tak, aby ponizovalo”.

K ptijimani lichotek, chvaly, pfipominani zasluh dovozuje Seneca tolik, Ze “nelze piijmout
dobrodini od toho, na jehoz ucté nam nezalezi... je vSak mnoho véci, které se slusi pfijmout,
aniz se jimi ¢lovek citi zavazan”.

“Ptijimani dobrodini” vénuje autor samostatné pasaze: clovek si ma vybrat osobu, od niz bude
piijimat dobrodini, mé ho pfijimat radostné a s uspokojenim. Nemusi oplacet, nebot’ zde plati
stoické pravidlo: “Kdo pfijal dobrodini rad, uz je tim splatil.”

Seneca se rovnéz vénuje nebezpecim, kterd hrozi pfijemci: rozebira nadutost a pychu, nevdék,
prehnané sebevédomi a obdiv k sob€, zavist a chamtivost.

Dalsim filosofem, ktery predurcil asertivni u€eni, byl Marcus Aurelius.



