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Asertivita ma Siroké uplatnéni ve vSech oblastech prace snormalni, relativné
neproblémovou populaci. Vyznamné misto zaujima i v oblasti kulturné vychovné prace a
pedagogicko-psychologickém poradenstvi. Muze napiiklad prispét k lepSimu zaClenéni zaka
do skupiny, zejména u pasivnéjSich jedinc, usnadiuje zaujeti adekvatnich postoju
k ne€kterym jeviim, jako je Sikanovani, kryti pfestupka a jinych nevhodnych projevt solidarity.
Neékteré asertivni postupy jsou pouzitelné v jednani ulitelt se zaky a s jejich rodici nebo
naopak zaku a jejich rodicu s uciteli.

Asertivni prava:

e Mam pravo sam posuzovat své vlastni chovani, mySlenky a emoce a byt si za n¢€ a
jejich dasledky sam zodpovédny.

Mam pravo nenabizet zadné vymluvy, vysvétleni ani omluvy svého chovani.

Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za feSeni problémut druhych lidi.
Mam pravo zménit sviij nazor.

Mam pravo délat chyby a byt za n¢ zodpovédny.

Mam pravo fici: ,,Ja nevim.*

Mam pravo byt nezavisly na dobré vili druhych lidi.

Mam pravo délat nelogicka rozhodnuti.

Mam pravo fict: ,,J& ti nerozumim.“

Mam pravo fict: ,,Vidim to jinak.*

Mam pravo sam se rozhodnout, zda budu jednat asertivn€, nebo ne.

Odborna, naSe a zahrani¢ni literatura pfi nacviku asertivnich dovednosti zamétuje
pfedevSim na dodrzovani asertivniho desatera, resp. jedenactera. V pedagogické interakci,
mezi dospélymi a détmi, je vSak vhodné rozvijet i jejich druhou stranku. Asertivita je chapana
jako respektovani a uplatiiovani prav naSich, ale soufasné i1 prav druhého clovéka —jde o
vzajemnou snahu o porozuméni a konstruktivni komunikaci. Pro skute¢né rovnocenny vztah
je potieba dodrzovat i1 urcCité obecné zasady asertivniho stylu komunikace a jednani vuci
druhému.

Asertivni zasady:

Uc¢me se kontrolovat své emoce.
Respektujme a tolerujme 1 osobnost druhého.
Stru¢né a upfimné vyjadiujme své city.
Snazme se vidét sebe 1 druhého realné.
Pokusme se poznat stanovisko druhého.
Naslouchejme druhého a vyslysme ho.
Vazme si nazoru druhych a jejich presvédceni.
Nesnazme se zvitézit za kazdou cenu.

Uc¢me se nachazet kompromis.

Pfiznejme omyl a pokouSejme se jej napravit.
Uvédomme si vcas, co vlastné chceme.



Dovednosti asertivity jsou spolu s ostatnimi socidlnimi dovednostmi vyznamnym
prostfedkem rozvoje zdravé sebevédomé osobnosti mladého clovéka. Mely by patfit do
inventare socialnich dovednosti kazdého clovéka. U mnohych se tam v§ak nedostanou pouze
prostymi zivotnimi zkuSenostmi, ale zamérnym a cilevédomym piedavanim. Dovednosti
asertivity jsou spolu s ostatnimi socialnimi dovednostmi dulezité pro ucitele, rodice i zaky. Je
mozné rozvijet je v ramct:

a) vyuky spolecenskovédnich predmétt
b) formou samostatnych kratkodobych kursti socialnich dovednosti

Rozvijeni asertivity vychazi z pfedpokladu,ze zména v chovani vyvolava zmény
v prozivani i v uvazovani. Osvojovanim asertivniho stylu se jedinec postupné uci, ze disledky
tohoto chovani nemuseji byt negativni, ale naopak mohou pfispivat k prosocialnimu chovani
nejen mezi dospélym a ditétem, ale 1 dospélymi obecné.

Cilem tréninku asertivity je naucit jedince efektivnéjSimu stylu chovani. Vysledek by se
mél projevit predevsim:
a) ve zlepSeni kontaktu s druhymi lidmi
b) v prozivani sebe sama
c) v celkové strategii chovani

Nacvik asertivity lze realizovat ve dvou formach:
a) pomoci nacvikovych her s predvadénim efektivniho chovani v dané situaci
b) prostiednictvim série promyslenych, situacné zvolenych , domacich tkoli“, které nuti
jedince 1 k nacviku asertivniho chovani v realnych situacich

Pro ilustraci bych jesté na zavér uvedla nekolik prikladd her pro nacvik asertivniho chvani:

1. Hra pro vzajemné poznavani a sebeprosazovani (pro nacvik dovednosti asertivni
komunikace)

Misto po mé pravici je volné “

Uziti: poznani druhych a sebepoznani

Trvani: pokud jsou vSichni zaujati, ne déle

Pocet Gcastnikl: 8-20

Vek: déti 1 dospéli

Popis hry: VSichni sedi v kruhu. Jedno misto je volné a hrac, ktery sedi vlevo od prazdného
mista zaCina. ,,Misto napravo ode mne je volné, chci, aby tam sedé¢l .... | protoze ....*

Hra vyzaduje svizné tempo.

Uskali: Je tieba dbat, aby se vsichni z(&astnili. Je proto vhodné, aby se zaastnil i vedouci,
ktery mize pribéh hry do jisté miry regulovat — volit ty, ktefi dosud nebyli zvoleni.

2. Nacvik empatie a duvéry v druhého

.. Empatie
(dovednosti sd€lovat vnitini pocity, vyrovnani se s kritikou a hnévem)

Uziti: uvolnéni, podpora vzdjemné soudrznosti ve skupin€, motivovani ke skupinovym
¢innostem
Trvani: 15-20 minut



Pocet Gicastnik(: cela skupina
VéEk: bez omezeni
Pomtucky: papiry, psaci potfeby, seznam moznych vyzev
Popis hry: Clenové skupiny dostavaji od vedouciho jednu vyzvu za druhou a jejich ukolem je
rychle na né odpovedét, ale tak jak asi bude reagovat vétsina skupiny.
Priklady vyzev: Jmenujte den v tydnu.

Napiste ro¢ni obdobi.

Uved'te finan¢ni obnos.

Rozhodnéte se pro panu ¢i orla.

Vyberte kombinaci dvou barev.

Napiste povolani atd.
Po napsani odpovédi na vSechny otazky, vyzvy (asi 10) nasleduje hodnoceni. Hra se hodnoti
tak, Ze kolik ¢lent skupiny se shodne na jedné odpovédi, tolik bodi dostane kazdy z nich
(kdyz stejny den v tydnu napsalo 15 Clend, tak si vSichni napiSou 15 bodi).
Uskali: nékteii dospivajici se nedokazi vcitit do skupiny. Je tieba tuto dovednost cvidt, ale
nebudeme vyzdvihovat neuspéch.
Teoreticky ramec: ve hie se odrazi dovednost jednotlivce reagovat na okamzité déni ve
skupiné.

3. Sebeprosazeni, kritika, konflikt, agrese

.Ale ja ano“
(k nacviku asertivniho ,,ne“ a odmitnuti pozadavku)

Uziti: naucit se vyjadfovat zaporné pocity
Trvani: 20 minut
Pocet ticastnik(: cela skupina
Vek: bez omezeni
Popis hry: Skupina sedi v kruhu. Jeden z hract zahaji hru tim, ze pronese negativni tvrzeni a
hodi micek, ktery drzi, dal§imu. ,Vyzvany ma za ukol mic¢ek chytit a odpovédét: , Ale ja ano.”
Sam pak také pronese o sobé negativni tvrzeni.
Ptiklad: Dnes se necitim dobfe.
- Aleja ano!
Pred obédem nikdy nepiji.
-Ale j4 ano!
Nikdy se neprohlizim v zrcadle.
-Ale ja ano.
Otazky pro interpretaci: Jsou v piikladech uvadény banality, nebo véci, které adresat nemize
zmeénit?
Je mozné poznat, kdy by odpovidajici radéji fekl , ne“?
Podle jakych projevt to skupina muze poznat?
Teoreticky ramec: nezvladnuté agrese a zaporné pocity, které nejsou ve skupiné€ objasnény,
mohou narusit priabéh skupinovych ¢innosti a vedou ke ztraté skupinového cile.
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