Asertivita

Asertivni jednani je jednani, které umoznuje sebeprosazeni bez agrese, pasivniho pfizplsobeni se
,Nejdulezitéjsi clovékem v Zivoté jste Vy samil”.

Typy socialniho jednani a postojti jedince

a) Pasivni jednani — ¢lovék nedokaze prosadit své poZadavky, protozZe se za kazdou cenu snazi
vyhnout konfliktu. Diky tomu nedokaze odmitnout pozadavky druhych lidi, ackoli jsou pro néj
nepfijatelné. Clovéku s pasivnim jednanim chybi sebejistota, co? je zfejmé z jeho vystupovani i
neverbalnich projevd. Mluvi tise, vyhyba se o¢nimu kontaktu, vystupuje v podstaté provinile, coz
Casto sklouzne k tomu, Ze se snazi sdm sebe obhdjit.

Pasivni lidé: Nijak nebrani své vlastni nazory a dovoluji tak druhym, agresivnéjsim lidem, aby
je poskodili ¢i jimi jinak manipulovali. SnaZi se vyhnout konfliktim, a protoZe se vidycky pokousi
vyhovét kazdému, nedokazi se rozhodovat ani prosadit sdm sebe a své vyroky. Prava ostatnich
respektuji, ale na sva vlastni prava zapominaji. Nejsou dostatecné sebejisti a sebevédomi. Neustale
maji potfebu se za néco omlouvat, nedokazi sdélit sva prani a velmi neradi se vyjadruji oteviené a
pred ostatnimi. Své okoli obvinuji z agresivity a maji pocit, Ze je vSichni jen vyuzivaji.

Priklad: Hanka chce, aby ji Lucka pujcila své zapisky z posledni hodiny, protoZe si celou hodinu
dopisovala se svym spoluzakem.

Hanka: ,,PUjcis mi sesit, abych si to mohla opsat, prosim?“

Lucka ji sesit pujcovat nechce, protoze ji ptijde nefér, Ze ona celou hodinu poctivé poslouchala a
zapisovala si vse, co ucitel fika, zatimco Hanka se ,flakala”. Navic ji uz parkrat sesit pujcila a vidy
trvalo velmi dlouho, nez ji ho Hanka vratila zpét a obcas byl v dost hrozném stavu. A jesté ke viemu
se Lucka chtéla o vikendu ucit.

Lucka: ,No jo.” Lucka se nechce hadat, navic mad strach, Ze by si to u kamaradky mohla rozhdzet, a tak
ji svlj sesit radéji, i pres veskeré nevole, pUjci.

b) Agresivni jednani — jednani, pfi némz ¢lovék jednd na ukor druhych, nebere ohledy a s ostatnimi
manipuluje. Rad lidi kolem sebe poniZuje a zesmésnuje. Hlas je prikazujici, ¢asto je v ném znat
podtext sarkasmu a mluva je doprovazena raznou gestikulaci s projevy ,brachidlni agrese” (=zataté
pésti, ruce v bok, dupnuti). V druhych lidech vyvolava uzkost a nepratelstvi.

Agresivni lidé: Nerespektuji ndzory ostatnich a vZdy se snazi nad ostatnimi vyhrat. Chovaji se
hrubé, ¢asto pouZivaji hlasita a silna slova. Druhé lidi ponizuji a snazi se srazit jejich sebedtvéru.
Argumentuji tim, Ze pravdu maji jen oni sami. Radi vSak druhé moralizuji, svou chybu nicméné pfiznat
neumi a ze svych neudspéch( vini okoli. Velmi Casto je tato agresivita jakasi snaha vykompenzovat své
komplexy a skryt tak vnitfni nejistotu.



Priklad: Stejny pribéh jako pfedchozi — Hanka chce pUijcit od Lucky sesit.

Hanka: ,,PUjcis mi sesit, abych si to mohla opsat, prosim?“

Lucka: ,,Ja nevim, ty ho zas vrati$ za hrozné dlouhou dobu...”

Hanka: ,,No aby ses nezbldznila, chtéla jsem si jen opsat dnesni hodinu, ale nase sle¢na dokonala se
prece nebude s nikym délit, ze?“

Lucka: ,Kdyz ja jsem se chtéla o vikendu ucit...”

Hanka: ,No ne, sly3eli jste to? Ona se chtéla ucit! Dobrovoln&! Sprte, ja si ty zapisky seZenu od
nékoho jinyho, kdo si je nebude syslit jen pro sebe!”

Lucka: ,Tak na...” a poda ji sesit.

c) asertivni jednani — Clovék dokaze bez problém( sdélit, co si mysli a jak se citi. Dokaze pozadat o
laskavost, ale zaroven ji umi i sdm poskytnout. Zvladne prosadit své pozadavky, necini tak vsak na
ukor druhych, protoze je respektuje a cti jejich dlstojnost. Nedéla mu vsak problém Fici ne, pokud je
pro ného pozadavek druhého clovéka nepfijatelny. Umi naslouchat a je ochotny pfistoupit na
kompromis. Mluvi klidné, udrZuje o¢ni kontakt, gestikuluje uvolnéné a myslenky vyjadfuje jasné a
srozumitelné.

Asertivni lidé: Neboji se vyslovit své myslenky, dokazi se branit proti agresivnim utokim.
Dokazi pfesné a jasné formulovat, co chtéji (popfipadé co nechtéji) bez projevil nejistoty, ironie ¢i
sarkasmu. Nesnazi se prosadit na néci ukor, berou v Uvahu jejich prava, ale nenechaiji ,po sobé
Slapat”. VyZaduje to, co mu opravnéné patfi, ale nesnazi se ,jit pfes mrtvoly“. Stoji si za svym cilem a
véri si. Vystupuji klidné a uvolnéné. Zvladnout druhé pozadat o pomoc. Umi pfiznat svou chybu, své
vlastni nedostatky, ale zaroven jsou si védomi svych prednosti a respektuji své osobni potieby. Nesou
plnou zodpovédnost za své jednani. SnaZzi se s druhymi spolupracovat, nikoli s nimi soupefit.
Nerespektuji néjaky poZadavek jen proto, Ze se to tak déla nebo Ze si to mysli vSichni ostatni. Jejich
mysleni, slova i ¢iny jsou v souladu.

Priklad: Opét stejny priklad — Hanka chce od Lucky pujcit sesit.

Hanka: ,PUjcis mi sesit, abych si to mohla opsat, prosim?“

Lucka: ,Nezlob se, ale nejde to. Potfebuji se ucit a navic mi nepfijde Uplné fér, Ze ja jsem celou
hodinu pracovala, zatimco ty sis dopisovala. Nemyslim to zle, ale zkus se na to podivat z mého uhlu
pohledu, taky ti to pfijde nespravedlivé.”

Hanka: ,,Hm, asi mas pravdu. KdyZ mné se ten Lukas (spoluzak) tak hrozné libi.”

Lucka: , Tak vis co? Udélame to takhle — ja ti své zdpisky doma naskenuiji, abych si mohla nechat sesit
u sebe a udit se z néj a aZ pristé budu tfeba nékdy nemocna, tak mi zase poskytnes$ své zapisky ty,
souhlasis?”

Hanka: ,Tak jo. Dékuju ti.”

d) Manipulativni jednani — jednani, pfi némz ¢lovék vnucuje druhym pocit odpovédnosti ¢i vinu za
néco, co se druhych netyka. Casto ostatni , tlaci“ tam, kam sami nechté&ji, manipuluje jimi.

Pokud se ¢lovék chce naucit spravné jednat se svym okolim a obstat v komunikaci tak, aby sdm sebe
ani druhé nijak nezvyhodnoval ¢i neznevyhodnoval, je nutné znat tzv. asertivni lidska prava.



Asertivni lidska prava

1. Clovék ma pravo posuzovat své vlastni chovani, my$lenky a emoce a byt za né zodpovédny.
2. Clovék ma pravo nenabizet 74dné omluvy a vymluvy ospravedIfiujici jeho chovani.

3. Clovék ma pravo posoudit, nakolik a jakym zpGsobem je zodpovédny za fe$eni problém( druhych
lidi.

4. Clovék ma pravo zménit sviij nazor.

5. Clovék ma pravo fict ,ja nevim“.

6. Clovék ma pravo byt nezavisly na dobré vili ostatnich.

7. Clovék ma pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.

8. Clovék ma pravo délat nelogicka rozhodnuti.

9. Clovék ma pravo fici ,,J4 ti nerozumim®.

10. Clovék ma pravo Fici ,Je mi to jedno*.

Aby byl ¢lovék schopen asertivniho jednani ¢i asertivni komunikace, musi si napred osvojit nasledujici
komunikacni dovednosti, bez nichZ se asertivni komunikace neobejde:

e Schopnost poZadat o laskavost

e Schopnost uplatit svij narok

e Schopnost fict ne

e Schopnost zadit, udrzovat i ukoncit konverzaci
e Schopnost vyporadat se s kritikou

e Schopnost pfijmout uznani a pochvalu

e Schopnost vyjadfit uznani a pochvalu

e Schopnost vyjadfit vlastni pocit, nazor ¢i myslenku

Asertivni techniky pro nacvik vyse zminénych komunikacnich dovednosti

1) Schopnost zadat to, na co mame pravo — ,Poskraband gramodeska“
Cilem této techniky je jasné a jednoznacné definovat a formulovat svlij poZzadavek, ktery
nasledné opakuje neustdle dokola, dokud nam nebude vyhovéno. Vystupujeme klidné a
uvolnéné a snazime se hlidat, abychom neprojevovali neverbalni projevy agresivity €i
pasivity.

2) Schopnost pozadat o laskavost — ,,Konec strachu z odmitnuti“
Nejprve sva prani jasné a srozumitelné definujeme. Ton hlasu musi odpovidat prosbé, nikoli
rozkazu ¢i vytce. Dbame na verbalni i neverbalni symetrii (nesmi se stat, Ze budeme prosbou
Zadat o laskavost se zatatou pésti). Pokud nam neni vyhovéno, bereme to sportovné a jsme
radi, Ze jsme se alespon pokusili to ziskat (neni divod, abychom byli urazend, nastvani ¢i
otraveni). Musime si byt védomi toho, Ze pokud jiZz predem ocekavame, Ze nam partner
nevyhovi, zvySujeme tim pravdépodobnost, Ze se tak opravdu stane (do naseho projevu se
totiz promitne Uzkost, nejistota a strach z odmitnuti).

3) Schopnost odmitnout — ,,Uméni Fici NE bez pocitu viny”
Jasné sdélime své NE (dékuji), nechci. Nejsme povinni vysvétlovat divody, nevymyslime si,
neomlouvame se a nechovame se nejisté a Uzkostné. Snazime se vsak dat najevo empatii,




pochopeni, Ze to druhému mUze byt lito a miZeme se pokusit najit kompromis. Za svym
prvotnim NE si vSak stojime a nenechame se druhym zmanipulovat (pokud totiz budeme
jednat s agresivnim ¢i manipulativnim ¢lovékem, muiZe se snadno stat, Ze jakmile uciti nas
naznak empatie, pokusi se nas vméstnat tam, kde nds chce mit, proto je dulezité stat si za
svym).

4) Schopnost vyjednavani — ,Dbej na to, at oba zvitézime”
Naslouchame druhym, respektujeme jeho oprdvnéné pozadavky a spolec¢né se pokusime
vymyslet tfeti (pro obé strany vyhodnéjsi nebo alespon pfijatelnéjsi) variantu pfi reseni
problému. Pfistupujeme na nabidku kompromisu, pfipadné ho sami navrhneme. Snazime se
spole¢né problém vyfesit a ne druhého porazit.

5) PFijeti opravnéné kritiky — ,Cestné, hrdé a bez vzdoru“
S opravnénou kritikou souhlasime a jsme schopni pfiznat vlastni chybu. Nejlepsi je ptiznat ji
drive, nez nas druhy ¢lovék staci napadnout. Poté se stru¢né omluvime a mizeme popsat své
vlastni emoce (nervozita, strach), aby nds druzi snaze pochopili. Pak navrhneme a co nejdfive
zrealizujeme napravu.

6) Reakce na neopravnénou kritiku — , Technika otevienych dve¥i“
Souhlasime s kazdou pravdou, ktera se v tvrzeni kritika nachdzi. Uzname vSechny argumenty,
na kterych by mohlo néco byt, diky tomu kritik postupné ztraci energii na hledani dalSich
argument( (jako kdyby plnou silou zatlacil na dvere, které jsou oteviené). MiZeme pouZivat
pomocné véty (,,Stava se to.”, ,Jsou chvile, kdy bych si prala byt inteligentnéjsi.”, ,,Co
konkrétné mas na mysli?“). Snazime se kritikova slova preformulovat (,,Jsi fiflena.” -> ,, Ano,
jsem hezka.”). Ohradime se ve vécech, které nds ponizuji (,Tim, co jsi mi fekl, jsi mé pékné
nastval.”).
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