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Uvod

,HAsertivita v mezilidskych vztazich® je téma aplikovatelné na Zivot kazdého
cloveka, nebot’ kazdy z nds se doma nebo na pracovisti potkdva s lidmi, se kterymi musi
komunikovat. V interpersondlnich vztazich se Casto lidé setkavaji se situacemi, které
jsou jim neptijemné. VSichni se tyto situace snazime feSit, ne vzdy vSak spravnym
zpusobem. Dochazi pak k riznym nedorozuménim a konfliktim. Zvladani technik
asertivniho chovani mize znacné zlepsit komunikaci a tedy 1 vztahy mezi lidmi.

Asertivni chovéani podporuje rovnost v mezilidskych vztazich, umoZziiuje nam
jednat v nasem nejlep$im zajmu, stat si za svym, vyjadiovat své skutecné pocity, aniz
bychom se citili stisnéné, a jit si za svymi pravy, aniz bychom naruSovali prava
druhych. Jedind moznost, jak se ¢lovék miize stat asertivnim, je naucit se ji. Cesta ke
zdravé sebediivée ale mize byt trnita, obzvlast v Ceské republice, kde jsme stale
vychovavani v kulturni tradici, ktera vzdy preferovala potfeby spolecnosti nad
pozadavky jednotlivce. V soucasnosti uz ale ptece jenom povédomi o asertivité a jeji
uziteCnosti 1 u nas zvolna stoupd. DneSni Zaci stfednich i zakladnich skol se uci od
malicka, Ze je normdlni prosadit svlij opravnény zajem a neposSkodit pfitom opravnény
zajem druhého. Ani dospéli, ktefi se neciti jisti v jednanich s druhymi, se ale nemusi
smifit se stavem véci a mohou na sob¢ zacit pracovat. Dulezité je si uvédomit situace,
v nichz se citime nejisti. K tomu nam mutze pomoci dobie dostupna odborna literatura,
ale U¢innéjsi je vyuzit nabidku specializovanych kurzli. Tam probihd nejen nezazivna
vyuka, ale také prakticky nacvik chovani v konkrétnich situacich, které mohou snahu o

zvySeni sebedlvery a ziskani zakladt asertivniho chovani zna¢né ulehcit.



1.Asertivita

1.1 Z historie asertivity

Principy asertivity (= uméni pfiméfené se prosadit i brénit v situaci, ve které se
pravé nachazite) byly poprvé ucelené publikovany A. Salterem (Vybiral, 2000) v USA
v roce 1950. Tvirce asertivniho tréninku vychazel z toho, Ze:
a. neurotické potize jednotlivcil jsou vysvétlitelné nepfimétene vysokymi
zabranami — argumentoval tim, Ze vétSina neurotickych zédbran mizi u ¢loveka
po poziti alkoholu
b. psychologickd pomoc jednotlivei by se méla predevsim soustiedit na modifikaci
jeho socialnich vztaht, tj. vybavit ho do téchto vztahti (at’ nahodnych nebo
trvalych) repertoarem technik, vét§im sebevédomim, komunikacni jistotou,
svobodou bez zabran
Dalsim podhoubim, z néhoz v Americe vnikl assertive training (asertivni trénink), byla
povalecna spolecenska situace s nebezpecnym vlivem masovych médii. RozSiteni
pasivniho pfejimani predkladanych vzord, komentait, odsudkil, ndzora prezentovanych
medialnimi idoly, vyvolalo reakci psychologi, ktefi v moci masmédii rozpoznali zbran
zneuzitelnou k manipulaci.

Také proto vyzbrojil A. Salter jednotlivce asertivitou, kterd mu ftikala ,,vér
hlavné¢ sdm sob¢*“ a kterd programové zdlraznovala individualismus v nézorech a
postojich. Asertivita se rychle rozsitila (snad jako rychla protireakce na stejné rychlé
roz§iteni masové manipulace hromadnych sdélovacich prostiedkil) a stala se jednim ze

zékladnich piliit americké liberalni vychovy k individualismu. (Vybiral, 2000)

1.2 Co je to asertivita

Zivot v jedenadvacatém stoleti piinasi nejednotné piedstavy o tom, co je to
vlastné vhodné chovani. Piestoze je obecné pfijimano, Ze ¢lovek ma respektovat prava
druhého ¢lovéka, ptilis Casto se setkavame s tim, ze rodice, ucitelé, podnikatelé
1 Clenové vlady jsou svymi ¢iny stouto mySlenkou vrozporu. Takt, diplomacie
ohleduplnost, zdvofilost, slusné zplsoby, skromnost a sebezapieni jsou obecné

proklamovany jako hodnoty, v honb¢ za svymi cily je vSak mnozi opoustéji.



Meéli bychom byt schopni rozpoznat, jak spravné reagovat. Bude-li nase odpovéd’ prilis
uhlazend a slusnd, mozné nedocilime toho, co jsme chtéli. Bude-li naopak pftili§ Gtocna,
muze se druhého dotknout. (Alberti, Emmons,

Asertivitu si néktefi z nedostatku informaci vysvétluji jako agresi. Agresivni
Clovek se sice také vyjadiuje oteviené, ale chova se nepatficnym zplsobem. Naproti
tomu asertivni jedinec formuluje jasné své mySlenky a pocity, ale neporusuje prava
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druhych. Neni zapotiebi se vlastni asertivity bat. Asertivita totiz nepfinasi pouze lepsi
pocit pro nas — i okoli a lidi, s nimiz se stykdme, oceni nasi schopnost dojit k dohodé

a kompromisu, aniz zbytecn¢ slevime z vlastnich nazorti a zameéri.

S urcitym zjednodusenim muzeme asertivitu charakterizovat pomoci tii P:
« POZNANI ( vlastnich potieb, myslenek, pocitil, dojmii),

« PROJEVENI (nazort, pocittl, potieb, postojtl, zajmi),

« PROSAZENI (respektujici ptijaté spoledenské zasady i druhé lidi)

Dal$imu ujasnéni podstaty asertivity mize pomoci odliSeni asertivity od manipulace,

agresivity a pasivity. V této kapitole podrobné vysvétlim vySe zminéné terminy.

1.3 Asertivita, manipulace, agresivita, pasivita
Asertivita
Asertivita je soubor pravidel a jednacich technik vedouci ke zdravému, pfimétenému
sebeprosazeni v komunikaci. Bez zbyte¢né ustupnosti, bez zbytecné agrese. Byt
asertivni znamena umét se prosadit. Chovat se asertivné znamena byt otevieny, ¢estny
a primy. Coz znamena soustfedit se na to, co pozaduji nebo potiebuji, avSak mit
ustaviéné na mysli, Zze 1 ostatni maji svoje potfeby a prava. Asertivni jednani tizce
souvisi se sebediivérou a sebetctou.
Jaké oblasti zahrnuje asertivita a v ¢em nam muZe pomoci:

e pomaha zvysit sebeuctu, umoznuje konstruktivni feSeni problémil

e umoziuje vyjadieni stavu vlastni mysli, pocitd, pfani

e pokud nemam na véc narok, mohu jesté pozadat o laskavost

e snadnéji dosahneme uspokojeni opravnéného pozadavku



e pomaha dosahnout ptijatelného kompromisu

e umoziuje rychleji ptekonat diskomfort, nepohodu

e umime fict asertivn€ ano a ne

e lidé se bavi o svych nazorech a ne o pravdach

e upozorni nas na to, co se v konverzaci nesmi

e pomaha rozpoznat manipulaci a branit se ji

e kdo zna asertivitu, nestydi se ptfed lidmi a aktivné navazuje kontakty
e neprozivame pocity viny pii chyb& nebo netspéchu

e asertivita Setii nasi psychiku a umoziuje jeji optimalni vyuziti

e pomoci asertivity miizeme zlepS$it komunikaci se ¢leny rodiny

e osvojime si dikladnéji slozitéjsi systémy komunikace

¢ budeme vnimani jako nekonfliktni spolecnici

Asertivni jedndni je jasné, ptimé, dba na Cistou komunikaci a na to, aby sdéleni
fikalo, co skute¢né chcete a zpiisobem, aby to druzi mohli pochopit. Asertivita
v soucasné dob¢ patii mezi dilezité komunikaéni schopnosti, protoze asertivni ¢lovek je
mnohem htlife manipulovatelny.

Asertivita pfedstavuje ,,terapeutickou techniku®, jejiz podstatou je vécny
a neustupny komunikacni styl, ale také takzvany podplrny vztah k partnerovi
v komunikaci a védomé vyhybani se komunika¢nim ,faulim* (urazené odmlcéeni
apod.). Asertivni jednani se tak nékdy stava komunika¢nim manévrovanim ve vypjatych
socialnich kontaktech a pfi sporech. Nema byt ani agresivni, ani pasivni.

row

Asertivné jednajici ¢lovék dokaze vécné Celit:

e kritice (zvlasté neopravnéné)
e manipulaci
e afektovanym a agresivnim vypadiim, které jsou namifeny vici nému

Jedna se o tréninkovou metodu, jak se:

e vyjadfovat
e nebojacné prosadit (potvrdit si svou cenu)

e branit



Asertivni trénink je v zdsad¢ urCen pro dvé velké skupiny lidi. Za prvé
pro plaché, nepriibojné jedince, kteti se snadno citi pokofeni a zahanbeni netspéchem
a v kolizich maji tendenci stdhnout se, utéci nebo byt nendpadni. Svilij nazor neprosadi
kvuli strachu, ktery prozivaji.

Druhou skupinu naopak tvoii ti, kdo se snadno roz¢ili, velmi podrazdéné reaguji
na jakoukoliv kritiku a maji tendenci ihned oplécet, vracet, vyvolavat slovni pitky
a eskalovat napéti. Ani tito jedinci neuméji prosadit svlij nazor. Ne proto, ze by ho
nevyslovili, ale proto, ze ho uméji jen roz€ilen¢ vykiicet, ¢imz odradi vétSinu
posluchacu.

V 50. letech indikoval A. Salter (Vybiral, 2000) asertivitu také tém jedinctm,
kteti snadno z€ervenaji nebo ktefi o sobé hodné premysleji (ptilis hloubavi jedinci).
Volnomyslenkaiské a liberalni desatero (10 asertivnich prav) bylo namifeno proti v§em
formam omezovani ¢lovéka socialnimi normami, zasadami a naboZenstvim.

Asertivita je produktem svobodomilovné spole¢nosti. Odvracenou strankou individualni
svobody a asertivnich prav je individudlni zodpovédnost. O té sice toto uceni mluvi
také, ale bohuzel Casto jen okrajove. Nacvik asertivity se také malo zabyva zdvofilosti,
ohleduplnosti k druhym nebo problematikou nacvi¢eného egoismu. VSechny tyto pojmy
vymezuji pomyslnou hranici mezi spravné aplikovanou asertivitou a asertivitou

aplikovanou nespravne.

Manipulace

Manipulator se snazi presvédCit osobu ¢i osoby o spravnosti mysSlenky, nazoru c¢i
jednani, které nejsou manipulovanym jedincim vlastni, ¢i pro n¢ nemaji dostatek
argumenta.

Dle PhDr. Petra Hajka (Pospisil, 1996) je manipulace ovliviiovani chovani druhych lidi
pomoci rizné skrytych a rizné rafinovanych manévri. Cile manipulace byvaji zistné,
pficemz se sam manévr i jeho ucel vydava zpravidla za néco jiného. Manipulovana
osoba si Casto ani neuvédomuje, Ze je s ni manipulovano, ptipadné si to uvédomuje, ale
z néjakého diivodu se nemlize a nékdy ani nechce branit. Manipulator vétSinou

na za¢atku jedna tak, aby ziskal u svych obéti sympatie. Casto vyuziva své charisma

a znalost slabych stranek ostatnich.



Druhy manipulaci:

e necestné jednani k dosazeni vlastniho cile — prosazeni si neopravnéné potieby,
ulevy v povinnostech, ziskdni neopravnéného nebo nepiiméreného ocenéni

e snaha vyvolat v druhém pocit viny

e ohlupovani, odvolavani se na zvyklosti, moralku podle svého vykladu,
poukazovani na uspéchy druhych lidi a pozadavek je napodobit

e ziskani vlastniho komfortu, pohody na tikor druhého, vyuzivani jeho dobroty
a laskavosti, snaha uvolnit se na druhém, pienést na druhé Cast své bolesti,
neuspéechil, nestésti

¢ snaha mit jen prava a druhy ma jen povinnosti, pfendSeni zodpovédnosti

na druhé. (Pospisil, 1996)

Agresivita

Agresivni chovani znamena nebrat ohledy zajmy druhych lidi, bojovat stale jen za sva
ptani a potfeby. Agresivné jednajici ¢lovek se prosazuje na tkor jinych, nedba na jejich
prava a pozadavky. Ponizuje a srdzi sebedivéru ostatnich. Na pfednim misté
agresivnich lidi jsou jejich vlastni zajmy. Pokud jednani agresivniho jedince nevede
k uspéchu, za nezdary obvinuje okoli. Neni schopen si pfiznat své chyby. V kolektivu
byva neoblibeny a casto se citi sam. Jeho pfehnané sebevédomi mize byt zastérkou
komplexi, které svou agresivitou kompenzuje. Agrese neni jen fyzické napadeni ¢i silna
slova. Agresivn¢ pusobi sarkasmus a ironizovani, ale i tieba tiché, nékdy az presladlé

sdéleni, které neni k véci, jen degraduje osobu, kter¢ je urceno.

Pasivita

Pasivni jedinec usilovné hleda zptisob, jak nikomu nevadit. Trapi se a stresuje, protoze
takovd moznost v normalnim svété neexistuje. Pasivni jedinci chtéji byt se vSemi
zadobte. Tito lidé jsou nejisti, vyhybaji se zméné nazor. Obvinuji okoli z agresivity.
Maji pocit, ze ho druzi vyuzivaji. Pasivni chovani se vyznacuje bezbrannosti vici
pozadavkiim druhych. Pasivnim lidem chybi sebejistota v projevu, nedokazou se
prosadit, stale se omlouvaji, vysvétluji, vcituji se do ptani druhych. Nékdy jsou nadmiru
a neptirozené snazivi, jindy se vyhybaji socidlnim situacim. Pasivni chovani znamena
nemluvit o svych emocich a ptéanich, ale ,,v zajmu druhych* je potlacovat. Mit osobni

potieby by pro né znamenalo ,,byt sobec* nebo ,,druzi by se mohli zlobit. Casto je to



poznat i na prvni pohled. Pasivita je spojena s povolenym télem, ohnutymi zady,

sklopenyma oc¢ima, odmlkami v feci a vahavym tenkym hlasem.

Tab.1 Prehled: pasivita, agresivita, manipulace, asertivita (Prasko, 2000)

Pasivni chovani:

Zakladni rys: ptizptisobivost pozadavkiim druhych

Zpusoby: bezbrannost, ustupovani, vyhybani se konfliktim
Dtivod: zavislost na druhych a jejich hodnoceni

Role: ,,chudacka“, obétavého dobraka*

Styl: prohra — vyhra nebo prohra — prohra

Mozny disledek: zneuzivani druhymi, socidlni fobie, deprese

Agresivni chovani:

Zékladni rys: prosazovani na ukor druhych
Zpusoby: obvinovani okoli, natlak, moralizovani
Duivod: skryta potieba zvySeni sebevédomi
Role: ,,diktator®, , kontrolor®, ,, mravokarce*
Styl: vyhra - prohra

Mozny disledek: odcizeni od druhych, hysterie

Manipulativni chovani:

Zakladni rys: sleduje cil neptimo

Zpusoby: vyvolavani pocitli viny, lichoceni, apely na moralku
Diivod: sobectvi, potfeba zvysit si sebevédomi, vnitini prazdnota
Role: ,,0bEL*, | svétice*

Styl: skryta vyhra - prohra

Mozny dasledek: neschopnost opravdovosti ve vztazich, hysterie

Asertivni chovani:

Zakladni rys: primé, oteviené, sebevédomé, klidné
Zpusoby: respektujici sebe 1 druhého, kompromisy
Duvod: ucta k sob¢ 1 druhym, ¢estnost,odvaha
Role: ,,sebe sama“

Styl: vyhra - vyhra

Mozny dusledek: plné psychické zdravi

My vSichni se chovame v rtiznych situacich v§emi témito zpiisoby.
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1.4 Asertivni prava a povinnosti
Kazdy ma pravo mit a vyjadfit svlij nazor, pravo délat chyby, pravo odmitnout
pozadavek druhého bez pocitu viny, pravo zménit nazor, pravo urcit své vlastni priority
a cile, pravo soudit své vlastni chovani, myslenky a pocity a nést zodpovédnost za jejich
disledky. V mezilidskych vztazich se mizeme ocitnout v situaci, kdy jsme v rozpacich
a nevime si rady, jaké mame zvolit feSeni. Napftiklad kdyz nés nékdo pozadda o pomoc
a nam se to zrovna nehodi. Abychom nemuseli v podobnych situacich vytvaret
nadbytecné argumenty a pfitom neméli pocit viny, sezndmime se s asertivnimi pravy.
Asertivni prava vytvofil Andrew Salter (Pospisil, 1996). Asertivni prava mluvi
o vnitini svobod¢ jedince. Za kazdym pravem je uvedena manipulativni povéra, ktera

existuje v povédomi lidi. (Prasko, 2000, Pospisil, 1996)

1. Mam pravo sam posuzovat svoje vlastni jednani, myslenky a pocity a byt si za né
a za jejich disledky sam zodpovédny

Nazor na to, co je dobré a co Spatné, je relativni. Podléha modée, zvyku, povére.
Odvoléni se na to, ,,co se ma“ a ,,co se nema*, je castou manipulativni strategii. Podle
koho se néco ma nebo nema, neni uvedeno.

Manipulativni povéra: ,,Nemél bys nezavisle na jinych posuzovat sam sebe nebo svoje
chovani. Musi§ byt posuzovan a hodnocen vnéjSimi pravidly a autoritou, ktera je
moudiejsi, nez jsi ty sam!*

Jedna se o nas zivot, a naSe chovani a zodpovédnost za né¢ musi byt v naSich rukach.
Nemizeme byt zavisli na rozhodovani vnéjsi autority, ani na zvycich ¢i povérach.

Vsechna asertivni prava jsou odvozena od tohoto zékladniho préava.

2. Mam pravo neposkytovat Zadné vymluvy, vysvétleni, ani ospravedlnéni svého
jednani

Manipulativni povéra: ,,Za své chovani jsi zodpovédny druhym lidem, mas jim skladat
své ucty a mél bys vSechno, co délas, zdiivodnovat a omluvit.*

Vymluvy, omluvy a vysvétleni Casto jen ukazuji, Ze si nejsme svym rozhodnutim tplné
jisti, a Ze mame pocit viny. Kdyz je tomu tak, je lepsi ptfiznat své pocity, neZ nabizet

omluvy a vysvétleni.
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3. Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za FeSeni problémi jinych
lidi

Manipulativni povéra: ,,Vic¢i nékterym institucim a lidem mas vétsi zavazky nez vici
sob¢é. M¢l bys obétovat své vlastni hodnoty a ptizpisobit se.

Tteti zdsada neni nabadanim k asocialnosti. Je jen upozornénim, ze kazdy ¢lovék ma
pravo posoudit, za co a do jaké miry nese zodpovédnost. Clovék, ktery chce nést

odpovédnost za ,,problémy celého svéta®, nakonec nepomiize nikomu.

4. Mam pravo zménit sviij nazor

Manipulativni povéra: ,,Jakmile uz sis jednou ud¢lal urcity nazor, nikdy bys ho nemé¢l
ménit! Musel by ses omluvit nebo pfiznat, ze ses mylil a to znamenda, Ze jsi
nezodpovédny.” Véci kolem nds se méni, lidé se méni, proto je pfirozené, Ze musime

meénit i své ndzory, jinak bychom byli za chvili mimo realitu.

5. Mam pravo délat chyby a byt si za né zodpovédny

Manipulativni povéra: ,,Nesmi§ délat chyby! Pokud je délas, musiS mit pocit viny!
Ostatni lidé by v takovém piipad€ méli tvoje chovani a rozhodovani kontrolovat!
VSsichni délame chyby. Chybovat je lidské. Naopak uzkostna orientace a nedélani chyb
vede paradoxné ke zmnoZeni chyb. Chyby pfeci nedélame schvalné, tak pro¢ bychom se
méli citit za né€ vinni. Jsou lidé, ktefi jsou presnéjsi a délaji méné chyb, jini chybuji vice,

ale chybujeme vsichni.

6. Mam pravo Fici: ,,Ja nevim!“

Manipulativni povéra: ,,M¢l bys znat odpovéd’ na kazdou otazku, tykajici se nasledkt
tvého chovani. Kdyz tyto odpovédi neznas, nejsi si védom problémd, které zplisobujes
ostatnim lidem. Jsi nezodpoveédny a mél bys byt kontrolovan!“

Nékdy délame véci jen tak, protoZe nés to t&€$i, nemiizeme piesné vyjadfit, pro¢ se
chovame tak, jak se chovame. Pro¢ bychom kvili tomu méli byt Spatni? Nekteii rodice
se snazi hrat si pred svymi détmi na vSevédouci. Snazi se jim odpovédet na kazdou

otazku, 1 kdyz je to nékdy vzdalené od pravdy. Nebylo by lepsi pfiznat, Ze nevime vse?
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7. Mam pravo byt nezavisly na dobré viili jinych lidi

Manipulativni povéra: ,lidé, se kterymi pifichazi§ do styku, by k tobé méli mit kladny
vztah. Potfebujes pieci druhé, bez nich se zit neda. Je velmi dilezité, aby t€ vSichni méli
radi.”

Nase chovani nemusi byt zavislé na schvaleni kohokoliv. Clovék nemtize Zit ve stalém
sttehu, zda se nahodou nechové jinak, nez si to druhy pieje. V této povére byva Casto
pficina toho, pro¢ ma tolik lidi s jednoduchou odpovédi ,,NE*“. Obavaji se, Ze protéjsek
se bude citit odmitnuty a rozhnéva se. Nebo odmitnuti prosté neunese a jejich vztah se

zkali.

8. Mam pravo ¢init nelogicka rozhodnuti

Manipulativni povéra: ,, M€l by ses drzet logiky, zdravého rozumu, racionality a umét
jimi zdiivodnit vse, co délas. Pokud néco logicky zdivodnit nemtizes, neni to rozumné

a délat bys to nemél. Nejsi preci malé dité!“

Nuceni k tomu, ze mame byt rozumni, vSe umét logicky vysvétlit, je typickym
manipulativnim krokem. KdyZ to neni rozumné nebo logické, méli bychom se vzdat
svého rozhodnuti a pfijmout rozhodnuti né¢koho druhého. Ve skute¢nosti fada véci

v Zivoté, veetné problémt, nejde usporadat logicky ani rozumné.

9. Mam pravo Fici: ,,Ja ti nerozumim.

Manipulativni povéra: ,,Musi§ byt vnimavy a citlivy a umét ptredvidat potieby svych
bliznich. Musi$ chapat, co potfebuji, i kdyZ to jasn¢ netekli. Jestlize nechapes, co druzi
chtéji 1 bez toho, Ze by ti to vysloven¢ fekli, jsi ignorant nebo hlupak!*

Casto na nas nékdo hledi urazeng, je na nas rozzlobeny, a my nevime pro¢. Nékdo nam
dava najevo, ze nemame pravdu, méli bychom intuitivné chapat, pro¢ je snami
nespokojeny. Nebo si pteje, abychom zménili své chovani, a nepokladd za potiebné
nam fict pro¢. Neni vSak na$i povinnosti mit telepatické schopnosti, umét ¢ist myslenky,

byt takto rozuméjici a chapavy.

10. Mam pravo Fici: ,,Je mi to jedno!*

Manipulativni povéra: ,,Musi§ se snazit byt stale lepsi, dokonalejsi. Asi se ti nepodaii
byt perfektni, ale jsi povinen se o to snazit. Kdyz ti nékdo naznaci, jak by ses mohl
vyleps$it, ma§ povinnost ho poslechnout. Pokud to neud¢las, jsi liny, bezcenny,

degenerovany a nezaslouZis si uctu. Nemuzes si ani sdm sebe vazit.*
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Clovék ma pravo nebyt dokonaly. Navic co je perfektni pro jednoho, miize byt ubohé
pro druhého. Na fadu pokyni, otdzek nebo podnétd, které nds nabadaji k tomu,

abychom byli lepsi nebo pfimo dokonali, miiZeme reagovat odpovédi: ,,Je mi to jedno.*

PhDr. Capponi a PhDr. Novak (Capponi, Novak, 1994) vymysleli jesté¢ nékolik
dilezitych dodatkt k asertivnim praviim a nazvali je asertivni povinnosti.
Povinnosti je celkem sedm a ukazuji, Ze clovék ma nejen prava, ale i to druhé.
1. Vé&dét, co chci.
Nést odpovédnost za své chovani.

Nenalhavat si do vlastni kapsy.

2

3

4. Nenalhavat si o druhych.

5. Nestydét se fici, co chci a jak situaci prozivam.
6. Nesnazit se s druhymi manipulovat.

7

Naucit se pozorné¢ naslouchat a slySet.

2. Komunikace v mezilidskych vztazich

V této kapitole se podrobnéji zabyvam komunikaci, nebot’ s ni je asertivita velmi
uzce spojena. Podstatou asertivity je vécny a netstupny komunikacni styl, ale také
tzv. podpturny vztah k partnerovi v komunikaci a védomé vyhybani se komunika¢nim
,faulim*“(urazené odmlcCeni se apod.) Asertivni jednani se nékdy stavd komunikacnim
manévrovanim ve vypjatych socidlnich kontaktech a pii sporech.

Obecn¢ lze pojem komunikace definovat jako dorozumivani, sdé€lovani informaci
vzajemn¢ mezi jednotlivei nebo skupinami.

V psychologii je komunikace definovdna jako proces vzdjemného piedavani
informaci v socidlnim kontaktu pomoci riiznych prostiedki, zahrnujici i sdilent,
tj. prozivani a hodnoceni této situace.

V komunikaénim procesu probihd sdélovani i1 pfijimani informaci. Tyto
informace maji ur€ity vyznam, ktery je riiznym zptisobem prezentovan, obvykle pomoci
n¢jakych symboli (napt. slov nebo gest), které¢ uzivame k vyjadieni pocit, myslenek,
potieb apod. V tomto procesu dochazi i ke spoleénému sdileni této situace a urCitému

zpiisobu jeho prozivéani, zahrnujici vzdjemny vztah komunikujicich partnerti. Schopnost
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komunikovat md pro socialni zivot a pro zaclenéni jedince do spolecnosti velky

vyznam. Komunikace je dulezitou variantou socidlni interakce.

2.1 Funkce komunikace
Komunikace miize plnit rizné funkce, na zéklad¢ jejiho zaméfeni lze rozlisit nékolik
variant:

Informacni — cilem je piedat nékomu néjakou informaci.

Instruktivni — cilem je vysvétlit, naucit, instruovat.

Presvédcovaci — cilem je komunika¢niho partnera ovlivnit nebo dokonce zmanipulovat.
Podpiirna — cilem je vyjadfit nékomu podporu.

Relaxacni — cilem je pobavit se, rozptylit se, popovidat si.

Proces komunikace, tj. vymény informaci, mivd obvykle charakter rozhovoru.
V ném jeden Clovék sd€luje néco jinému cElovéku. Ten, kdo néco sd€luje, musi své
sdéleni vyjadfit tak, aby mu jeho pifijemce rozumél a aby jej pochopil stejnym
zpusobem. Dilezité je vyjadieni zpétné vazby, tj. potvrzeni pfijeti zpravy a zptisobu
jejiho porozuméni. Ptijiméani a dekddovani sdéleni je vzdy subjektivné ovlivnéno a jen

tézko mize byt zcela shodné s tim, jak je chape sdm autor sd€leni.

Pochopeni obsahu a vyznamu sdéleni mize ovlivnit nékolik faktort:
e forma sd¢leni, kterd mize zahrnovat emocionalné¢ vyjadieny situani vyznam
apod.
e obsah sdé€leni, tj. téma
e osobnost komunikujicich partnerd, jejich schopnosti, znalosti, ale 1 osobnostni
vlastnosti a emocni vyladéni

e vztah komunikujicich partnert

Komunikace probihd v ur€itém socidlnim kontextu, ktery lze chépat jako
aktualni vztazny ramec, v némz se tento proces uskuteciiuje. Z tohoto hlediska je
dilezité, s kym c¢lovek komunikuje, kde, kdy, o ¢em a pro¢, eventuelné sjakym

dusledkem.
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Vztah mezi partnery ovlivni vzdjemnou komunikaci vzdycky. Miize se ve vztahu
ke komunika¢nimu procesu projevit rusive, ale stejné tak jej mize zatizit i v zdsade
pozitivni tendence vyhovét tomuto ¢lovéku a mluvit tak, aby ndm rozumél, respektive
tikat to, co si myslime, Ze by chtél slyset.

Komunikacni schopnosti se rozvijeji v procesu socializace, v kontaktu s lidmi,

kteti takového zptisobu uzivaji a pfedstavuji pro dit€¢ model.

2.2 Verbalni komunikace

Verbalni komunikace je symbolicka forma komunikace, zalozen4 na znakovém
systému. Jako symboly pro vyjadfeni a pfedani vyznamu uzivd slova. Nezbytnym
predpokladem pro jeji uziti je sdileni urCitého jazykového systému a jeho pravidel.
Dilezité je 1 stejné chapani vyznami jednotlivych slov. Je nejvyznamnéjsi formou

mezilidské komunikace.

2.3 Neverbalni komunikace
Neverbalni komunikace je vyména informaci zprosttedkovana nejazykovymi

prostiedky tedy uplatiujici extralingvistické prostfedky (jejich vazba k mluvené feci
neni tak bezprostiedni jako u paralingvistickych charakteristik promluvy a také jeji vliv
na chapani vyznamu ustniho sdéleni je pomérne velmi volny) sd€lovani vyznamu
a smyslu.
Neverbalni komunikaéni projevy lze rozdélit na:

e mimické - vyraz obli¢eje a jeho zmény pfi komunikaci,

e kinezické - cetnost a rozsah télesnych pohybii,

e gestikulaéni -pohyby (nejcastéji rukama) vyjadiujici urcité vyznamy,

e posturologické — poloha t¢la,

e dotykové (haptické) — bezprostiedni télesné kontakty,

e proxemické — fyzicka prostorova distance mezi lidmi,

e vizické - zrakovy kontakt, ¢innost o¢i v komunikaci.

Komunikaéni vyrazové pohyby (jsou nositelem urc¢itého vyznamu, respektive je

jim n&jaky vyznam pfticitan) mohou byt vrozené (instinktivni, podobné jinym ZzZivym
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tvoriim, napf. cenéni zubl). VétSinou vSak jsou nauceny béhem Zzivota v urcitém
prostiedi. Vyraznéji byvaji ovliviiovany danou kulturou i zvyky spojenymi

napf. s ur¢itymi profesemi, situacemi ¢i oblibenymi ¢innostmi. Individualni zvlastnosti
neverbalnich vyrazovych projevii vychazeji bud’ z trvalejSich vlastnosti (zejména
temperamentu) nebo z aktudlniho psychického stavu (zajem, pohoda, rozruSeni, unava,
nemoc, Uraz apod.) a momentdlnich zdméra. Vyrazové projevy mohou byt umysiné
provadény uréitym zptisobem nebo potladovany. Casto byvaji neimyslné a jen malo
(dodate¢n€) nebo viibec uvédomovany. Nekdy jsou natolik nutkavé, ze jejich ovladnuti
muze byt dokonce nad sily jedince. Napadné pro okoli jsou zejména pohyby, které lze
dat do souvislosti s aktudlnim dénim. Pozornost zpravidla vzbuzuji Gsta, ¢elo a nos,
dale na ruce, nohy a celé té€lo. Dale pohyby pfi rozhovoru, chlize drZeni téla pfi sezeni,

pohyby pii jidle, zdraveni apod. (Paulik, 2007)

2.4 Komunikacni pravidla (Paulik, 2007)

Mezilidska komunikace je na jedné stran¢ zalezitosti zcela pfirozenou, na druhé
stran¢, nemd-li v sob& zahrnovat ruSivé momenty, které brani jejimu racionalnimu
prabéhu, (coZ se v bézné komunikaci neziidka stdva) je vhodné, zejména pfi oficidlnich
ptilezitostech, aby se fidila ur€itymi pravidly. V této casti se budeme vénovat
komunika¢nim pravidlim a uvedeme si néktera z nich. Sice jsou vesmés pochopitelna
a pusobi jako zcela samoziejma, nicméné staci si vzpomenout na kazdodenni situace,

kdy jsou znovu a znovu poruSovéana.

Pro raciondlni komunikaci pfi vyjednavani se jevi jako vhodné dodrzovani téchto zasad:
e Hovoii jen ten, kdo ma co fici (vi, co chce, mé cil promysleny predem,
respektuje moznosti posluchacti).
e Miluvi vzdy pouze jeden a jen po nezbytnou dobu.
e Struc¢nost versus rozmélnovani, mén¢ je vice.
e Dodrzovéni tématu bez odbocovani, jasnost, srozumitelnost (popt. ndzornost).
e Neni nutné mit vzdy posledni slovo za kazdou cenu.
e Nelze zaménovat dialog za monolog.
e Dialog vyzaduje kazen véetné uméni skoncit vcas.

e Pouzivani pfimétené intonace, mimiky, gest.

16



e Oponent, ale partner pti hledani pravdy, proto je vhodné:

e uplatnit empatii (vciténi se do prozivani druhého cloveéka)

e nesnizovat distojnost druhého,

e zvazit nezbytnost kritiky (ma né¢i drobny omyl zasadni vyznam
pro jednani?),

e pozorné naslouchani druhym,

e navazovani na informace druhého a rozvijeni toho, co je pfinosné
pro dohodu,

e pozor na pienosové jevy (pienosem, se v klinické psychologii
a psychiatrii mini, kdyz néktery ucastnik komunika¢niho procesu
prenasi do vztahu ke druhému nékteré neziidka negativni momenty

ze vztahu k aktualné nepfitomnym osobam ze své minulosti)!

Kdyz se v komunikaci nedafi uzaviit dohodu, kdyZz zGcastnéni z néjakych
diivodl trvaji na svém a odmitaji pfijmout alternativni pohled ¢i kompromis, mohou
sehrat pozitivni ulohu v prevenci nedorozuméni a konfliktnich situaci nasledujici
predpoklady, které se snazi preklenout vyhranéna stanoviska. Vyznacuji se relativné
vysokou mirou obecnosti, coz jim dava vice mén¢ redlné Sance $irsi akceptovatelnosti.
Tyto ptedpoklady Ize vyjadiit témito tezemi (Paulik, 2007):

e 7da se, ze naSe stanoviska jsou zadsadné nesmifitelna.

e Jediné, v ¢em se shodneme je, ze se nemlizeme dohodnout.

e Piesto udélam vse, abych T¢€ vyslechl a pochopil co nejlépe Tvé stanovisko.

e V totéZ doufam u Tebe.

e Zkusme jednat v klidu, dokud nedospéjeme k n¢jakému zavéru.

e Nechci bit pod pas, kdykoliv se to snad pfes vSechnu snahu stane, je to

nedopatifenim, prosim nenech se tim vyvést z miry a upozorni m¢ na to!

Zvladani trikQi naruSujicich racionalni pribéh a vysledky komunika¢niho procesu
zneuzivanych nékterym z jeho UcCastnikii ke zmateni protistrany, ziskani néjaké

neopravnéné vyhody apod.
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2.5 Clenéni asertivity z hlediska komunikace

Asertivita se projevuje v komunikaci lidi a jejich celkovém jednani v riizné intenzite:

1. Zdkladni asertivita - jednoduché vyjadieni citu, myslenek, nazorti, postoje. Nezahrnuje

v sob¢ dalsi specifické dovednosti.

2. Empatickad asertivita - obsahuje 1 vnimani a citlivost vii¢i ostatnim lidem. Pronika do vztahu
k jinému ¢loveku, respektuje jeho nazory, hnév i radost.

3. Stupiiovand asertivita - uplatnime, kdyz prote€jSek ignoruje naSe stanoviska, poruSuje nase
osobni prava.

4. Konfrontativni asertivita - uplatnime pii rozporu mezi slovy a skutky partnera. Neuto¢ime,
ale zadame dopliujici, vysvétlujici informace k vyfeseni problému.

Prestoze asertivita je velmi kvalitni zptisob mezilidské komunikace, nelze ji bohuzel uplatnit

ve vSech situacich a s kazdym komunikacnim partnerem. A nelze ani nijak generalizované
stanovit, kdy je vhodné ji pouzit a kdy ne. Kazdy uz si musi sam rozvazit, zda za dané situace je

pro dosazeni spolec¢ného cile vhodna prave asertivita

2.6 Komunikacni zlozvyky

Optimalni komunikace v blizkém vztahu je pfimy, upfimny a otevieny zpisob
sdélovani a sebevyjadiovani, ktery bere vuvahu jak vlastni sebelctu, tak uctu
k partnerovi. Kritiku a vlastni nelibé pocity partnerovi vyjadiujeme zptisobem, ktery ho
nehodnoti veelku, ale oznaci vlastni pocit z konkrétniho jednani.
Problémy v komunikaci nastdvaji jednak z naSich nepfesnych interpretaci partnerova
chovani a motivaci, jednak znedostate¢né¢ rozvinuté dovednosti komunikovat.
V problémovych situacich se ¢asto objevuji stereotypni reakce — komunikacéni zlozvyky.
U komunikac¢nich zlozvyki nejde tolik o obsah sdéleni, jako o to, ze forma sdé€leni je
nevhodna. Oboustrannd vyména komunikacnich zlozvykli vytvaii konfliktni

komunikaci.

2.6.1 Komunikacni zlozvyky pri naslouchani
U piijemce sdéleni vznik4 nedorozuméni zpravidla proto, Ze pokladd pod obsah
sdéleni néco, co vném chce slySet. Predpokladd skryty vyznam, ktery ve sd€leni

obsaZen nebyl. Zejména malo jasné sdéleni inspiruji ke ,,Cteni mySlenek*.

e Cteni mySlenek je jednim =z nejtypictdjsich zlozvykia pii naslouchéni.

Nedorozuméni muize vzniknout proto, ze do toho, co nam druhy ftekl, si
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vkladame vyznam. Byva to néco, co piedem ocekavame, nebo se toho piedem
bojime. MiZzeme mit naptiklad pocit, Ze se na nas n€kdo diva svrchu. Jsou
dokonce i situace, kdy nds n€kdo pochvali a my si to vysvétlime nepiijemné.
Tomu se ftika diskvalifikace pozitivniho. Napt. ,,To fika jenom, aby mi
polichotil, pfitom se mu to nelibi.*

PreruSovani a skakani do Feci je typické pro netrpélivé lidi. PferuSovanim

a skakanim do feci vyvoldvame v partnerovi pocit, Ze mu nenaslouchdme, ze
jeho postoj nas nezajima. Chceme se hlavné prosadit sami. To vede k tomu, Ze
se nam postupné vétsina lidi vyhne.

Nereagovani na sdéleni — chybéni zpétné vazby je pro druhé nepiijemné.
Pokud neddme najevo, Ze poslouchdme, mize mit partner pocit, Ze ho
ignorujeme, nebo Ze mu nerozumime.

Neverbalni odmitani — divani se mimo fe¢nika, ota¢eni se k n€ému bokem nebo
zady, grimasy, domlouvani se o¢ima s nékym za jeho zady — to jsou ruzné
z forem neverbalniho odmitani, které fecnika ponizuji a mohou ho rozhnévat.
Neverbalni odmitani miize vychézet z nasi mimiky, pohybti, postoje, tonu hlasu,
apod. Nesouhlas toho, co fikdme slovy a jak se projevujeme mimoslovné,
druhého clovéka mate. Proto je velmi dulezité, jak se tvarime, gestikulujeme,

jaky mame ton hlasu, kam se divame apod.

2.6.2 Komunikacni zlozvyky pri sdélovani

Pti sd€élovani se miizeme dopustit nasledujicich zlozvyk:

Neprimé vyjadrovani pocit oklikou znamend, Ze sdélujici netikd ptimo to, co
si mysli a ,filtruje* nckteré nepiijemné pocity, Nepiimé vyjadfovani pocitl
oklikou vede k tomu, Ze v druhém roste napéti, izkost nebo vztek.

NeupFimnost je zastirani pravych pociti a potfeb. Jak kvili strachu byt
upiimny, tak z manipulativni snahy ziskat vyhodu nebo alespon klid.

Pii neupfimnosti jde o védoméjsi zkresleni nebo hrani pociti. Casto jde o snahu
vyhnout se nepfijemnosti, kterou by bylo dobr¢ fesit.

Nejasnost a nekonkrétnost sdéleni znamend takové sdélovani, kterému
ptijimajici pfimo nerozumi, musi si ho néjak vysvétlit. To skryva hodné prostoru
pro ,,¢teni myslenek®.

DalSim typickym zlozvykem je prehanéni. Pfehanéni znamena tendenci

hodnotit situace nadsazen¢. Kdyz druhy pifehani, pravem se citime uktivdéni.
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Casto dochazi k situacim, kdy stejné prehanime i my, abychom to druhému
oplatili. Pak se hadka umociiuje.

Znackovani misto zpétné vazby je snahou druhého znehodnotit (,,0znackovat®),
misto konkrétniho vyjadieni pocitu zjeho chovani. Znackovani je vlastné
hodnoceni, které zuzuje mnohost a zajimavost Clovéka na jednu negativni
znacku, napf. ,blazen, ubozak, povale¢”. Kdyz se nam né&jaké chovanim
druhému nelibi, mizeme to vyjadrit, ale prohlasit to za vlastnost je nepravdivé.
Casto to vede k odveté.

Nadmérné zobecniovani znamena zevSeobecnéni pravidla nebo zavéru

na zékladé jednoho nebo nékolika mélo zazitkli. Drobny prohieSek muze byt
generalizovan na celou situaci, odmitnuti jednoho pozadavku druhou osobou
muze byt vnimano jako totidlni odmitdni a neldska. Soustfedéni se na detail
charakteristik.

Pripisovani umyslu znamend, Ze druhého natkneme z imyslu, pro ktery mame
malo dikazl. Pfipisovani umyslu znamena, Ze tomu, co druhy fiké nebo d¢la,
pfipisujeme néjaky amoralni umysl. Pfitom dané chovdni nemusi mit
s pfipsanym umyslem nic spole¢ného.

Prekrucovani skute€nosti. Jde vesmés o vybirdni né€jakého detailu z chovani
druhého, ktery je pak absurdné pouzit tak, aby se dalo ukézat na druhého jako

na neschopného vinika apod.

Nesoulad slovniho a mimoslovniho projevu. V obsahu slovniho sdéleni se
objevuje jind informace, nez je vidét v mimoslovnim jedndni (v mimice,
gestech, postoji, tonu hlasu apod.)

Unik od tématu je tendence piechazet béhem komunikace stale na jiné téma
tak, jak se to komu zrovna hodi. V bézné nekonfliktni komunikaci to vede
k rozvlacnosti a rozmrzelosti. Béhem konfliktu to Casto byvaji vzpominky

na minulé kfivdy, poukazovani na povahové vlastnosti partnera, jeho rodinu,

na to, co kdo o ném kdy mél fict apod. To vzapéti vede k eskalaci konfliktu.
Misto aby se feSil problém zde a nyni, vytahuji se dlouhé tady minulych
provinéni. Unik od tématu miiZe byt zpaisoben prostou nekazni, ale i touhou

za kazdou cenu dokazat, Ze druhy neni v pravu, zvitézit.
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e Prehnané emocni reakce piedstavuji neumérné emocni vzplanuti

po neadekvatnim podnétu.

Pro ptehlednost uvadim tabulku s rysy dobré komunikace.

Tab. 2. Co patii k dobré komunikaci (Prasko, 2000)

Vyjadreni (komunikator)

soulad slovniho a mimoslovniho

konkrétnost a specificnost

e otevienost a autenti¢nost

jasnost a srozumitelnost

plynulost komunikace

e uméni bez agrese vyjadifovat své kladné 1 zaporné pocity a pozadavky

Pfijem (komunikant)

e dovednost naslouchat, neskakat do feci
e vyjadfit, Zze poslouchame, mame zajem

uveédomit si své pocity, myslenky a postoje

neinterpretovat, co je za komuniké (tzv. ¢teni myslenek)

2.7 Stresory v mezilidské komunikaci

Nosi¢i socialniho stresu mohou byt rizni lidé kolem nas. Nékdy to je tim, Ze se
chovaji zptsobem, ktery nam nevyhovuje. Casto kritizuji nebo moralizuji, karaji nebo
naopak manipuluji, ¢i se uzaviraji do sebe a nemluvi. Stresorem ale mohou byt i nase
mySlenky — kritizujeme se, Ze situaci nezvladneme, nevime co fict, jak reagovat, jak
odmitnout apod. kazdy ¢lovék je jiny. Nékdo se citi v nepohodé¢, kdyz je kritizovan, jiny
zaziva uzkost v situaci, kdyZ ma promluvit pfed lidmi, n€koho nejvice trapi, kdyz druzi

neoceni jeho kvality. Stresory v mezilidském kontaktu jsou tedy velmi individualni.

Stresory v rodiné
Optimalné fungujici rodina je bezpe¢nym zazemim jak pro partnery, tak pro déti. Byva
azylem, ktery poméha vyrovnavat se s piekdzkami a stresory kazdodenniho zivota

1 se zavaznymi zivotnimi udalostmi, které jeji ¢leny zaskoci. VSichni o tom sice sni
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o optimaln¢ fungujici rodin€, nicméné¢ nikdo nas neuci, jak takovou dobte fungujici
rodinu vytvofit. Z klinické praxe je zndmo, ze lidé se psychicky hrouti nejcastéji
v souvislosti s problémy v partnerskych vztazich nebo ve vztazich k rodi¢tim ¢i détem.
Rychlost moderniho Zivota, narocnost na vykon, nedostatek ¢asu, radikalni zmény
v zZivotnim stylu, porovnavani se s druhymi — to vSe vytvaii fadu frustraci
a nespokojenosti. Svoji nespokojenost v zivoté fada lidi fesi tim, Ze hleda vinika mimo
sebe. Lidé Casto zaCinaji na sebe reagovat precitlivéle, vadi jim i malickosti. Zlost
a frustraci z prace pfenaseji na rodinné ¢leny. Misto, aby vyuzili rodinu ke zklidnéni
a odpocinku, stdva se rodinny prostor nebezpecnym valcistém, kde se naplno projevuji
v praci potlacované negativni emoce.

Zc¢asti je stres v rodinném prostfedi vyvolan fadou komunikaénich zlozvykd,
které v druhém vyvoléavaji hnév nebo strach. Z¢asti prameni z nevyfeSenych zivotnich
problémd, které se nemohou fesit diky tomu, ze se dostatecné mezi partnery a mezi

generacemi nekomunikuje. Pfi¢inou obojiho je absence komunikacnich dovednosti

u jednotlivych ¢lent rodiny.

Stresory v pracovnich vztazich

Druhym nejcastéjsSim zdrojem socialniho stresu je pracovni prostfedi. Nepiijemné nebo
neditklivé vztahy mezi spolupracovniky, donasSeni, pomlouvani, nadmérna kritika,
velmi studené neosobni vztahy, malo divéry, perfekcionismus nadfizenych, emocni
sterilita — to v§e miize vést k siln€ prozivanému stresu v pracovnich vztazich.

Pracovni vztahy podobné jako rodinné potfebuji nase investice do vztah.
Témito investicemi jsou napiiklad vSimavost k druhym, ochota jim naslouchat,
porozumét, ocenit je, vyslechnout jejich kritiku, otevien¢ s nimi mluvit o tom, co je
problémem mezi nami, naucit se fikat, co sami potiebujeme a co citime, zaroven

naslouchat tomu, co druzi potfebuji, naucit se uzavirat kompromisy v piipadé¢ konflikta

z4jmu. (Prasko, 2004)
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3. Asertivni techniky

1. Pfeskakujici gramodeska

. Sebeotevieni

. Oteviené dvete — prijeti pravdivé, ¢i nepodstatné ¢asti kritiky
. Dotaz na negativa — pozor na konflikty!

. Negativni aserce = pfijeti vlastnich zaport, chyb

. Selektivni ignorace (nepodstatné, u afektu)

. Ptijatelny kompromis

o0 N N Wn B~ W

. Volné informace

3.1 Preskakujici gramodeska

Tato technika spociva v klidném opakovani (stejnych nebo podobnych slov)
vyjadfujicich nase stanovisko pozadavek, zajem atd. pii této technice se ucime
vytrvalosti v prosazovani svého, bez nutnosti pouzit pfipravené argumenty nebo pocity
zlosti. Pfitom se nenechdme vtdhnout do Siroké zavadéjici diskuse rozmélnujici
problém. Nereagujeme ani na zavad¢jici argumentaci, vysvéetlovani ¢i utok. Je dulezité
kontrolovat svou intonaci hlasu mimiku a gesta (pozor na to, abychom nevyvolali dojem

ironie, natlaku apod.).

3.2 Sebeotevieni

Technika, kterd usnadiiuje socidlni komunikaci a redukuje manipulaci pomoci
sdélovani pozitivnich i negativnich aspektii nasi osobnosti a chovéni. Jedna se
o vyjadfeni vlastnich pozitivnich ¢i negativnich pocitii bez uzkosti, rozpakd, vnitiniho
napéti a agrese. Délka 1 obsah sdéleni je plné v naSich rukou. Skonc¢ime v okamziku,

kdy chceme a zachovame si pocit vnitiniho klidu a pohody.

3.3 Oteviené dvere

Pti této technice komunikujici ustoupi Gtocicimu partnerovi z cesty a poskytne
mu volny prostor k tomu, aby mohl dat prichod svym negativnim emocim (8, 208)
Nestavime se mu na odpor. Uzndvame tu Cast argumentace protivnika, kterd je

pravdiva. Tu ocividné pfijimame. Dalsi kritické vyhrady ignorujeme. Pii troSe dobré
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vile 1ze pomérné Casto nalézt néco, co se v tvrzeni jinych blizi pravd¢ alespon ¢astecné.
Neni vzdy nutné na vSe reagovat, se v§im polemizovat. Pfiznanim, Ze druhd strana mize
mit v néem pravdu, ji vlastné¢ znemoznime déle kritické argumenty rozvijet. Je to jako,
kdyz nékdo chce silou vyrazit dvefe, o nichz ptredpoklada, ze jsou zamcené. Je
piipraven na odpor a naraz. Dvefe se vSak tésn¢ pfed nim bez odporu oteviraji. Energie
vyvinutd na ptekonani o¢ekdvané¢ho odporu je tak zbyte¢na. VynaloZené usili se miji

ucinkem a vychazi naprdzdno nebo dokonce ptfindsi nezadouci dasledky.

3.4 Selektivni ignorovani

Potvrdime, ze jsme feCenému rozuméli (slyseli), ale nijak se nevyjadiujeme
k manipulativni kritice (atoku), byt nepfijemnému. Nebranime se, nekomentujeme,
neutoc¢ime, nevysvétlujeme. Zkratka reagujeme jen na ¢ast z toho, co bylo feceno, a to

na tu ¢ast, ktera je v podstaté neproblematicka, neutralni.

3.5 Negativni dotazovani

Ptame se na vlastni nedostatky, zddame dalsi kritiku sebe, svych nedostatkd,
poptipad¢ zadame detailni rozbor kritizovaného chovani. Mizeme se také tazat
na divody protivnikova rozhot¢eni (,,Co je na tom tak Spatné¢ho?* ,,Co ti na tom vlastné
tak vadi? Proc t¢€ to tak rozciluje? Jesté néco ti vadi?*).
Dotazovani nesmi byt ironické. Ke vSemu pfistupujeme s nadhledem (nikdo neni
dokonaly). Je zde ovSem riziko, Ze vyprovokujeme vétsi kritiku, nez druhd strana

puvodné zamyslela.

3.6 Negativni aserce

Technika, pfi niZ souhlasime s kritickymi vyhradami ke svému chovani
a bez dalsiho komentovani nebo odporovani je pfijmeme. Nebranime se, neutocime.
Diky zachovanému klidu mame pftilezitost bez napéti posoudit své chovani s ohledem
na nazor okoli. Také tato technika mutze vyprovokovat druhou stranu k daraznéjsi
kritice.

V situaci, kdy jsme opravnéné kritizovani, mizeme odpovédét: ,,Dobte, zkazil
jsem to, ale proto jest€ nemusim byt Spatnym clovékem.* Tento postup predpoklada

socialni zralost kritizovaného a pfijeti asertivniho prava — ,,Clovék miize délat chyby
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a byt za n¢ zodpovédny*“. Technika ,,otevienych dveti“ i ,,negativni aserce* se Casto

prekryvaji.

3.7 Prijatelny kompromis

Neni-li vsazce naSe sebeucta, je vhodné vramci sebeprosazeni nabidnout
nasemu protéjSku pro ob¢ strany pfijatelny kompromis. Tam, kde je v sdzce osobni
sebehodnoceni, kompromisy neuzavirame.

Rozdil mezi normélnim a asertivnim kompromisem spociva piredev§im
v odpouténi od pasivity a nevzdani se pozadavku (aktivné obhajovat pozadavek
a pouzivat adekvatni argumentaci, dale nevzdavat se pozadavku, ale ptipadné jej

oddalit, odlozit, ¢astecné upravit apod.).

3.8 Volné informace

Je to technika, kterd uci rozpoznavat v konverzaci prvky indikujici to, co je pro
naseho partnera zajimavé a dalezité. Snizuje plachost pii zahajovani rozhovoru
a rozhovor obéma stranam usnadiiuje. PhDr. Belé§ (Pospisil, 1996) doporucuje
poskytovat druhému clovéku v rozhovoru nejvySe dvé volné informace, aby druhy
Clovék nebyl zahlcen a mohl plynné na nasi nabidku témat k dalSimu rozhovoru

reagovat.

4. Jednoduché asertivni reakce

4.1 Reakce zpétnou vazbou

Pojem zpétna vazba budeme pouzivat pro poskytnuti informace o tom, jak
na nas urcité chovani ptsobi. Reakce zpétnou vazbou je zdkladem kvalitni komunikace.
Rozlisujeme pozitivni zpétnou vazbu, kterd vede k posilovani uvedeného chovani,
tj. ke zvySeni pravdépodobnosti, ze se chovani bude opakovat (napt. ,,potésilo me, ze sis
na m¢ vzpomnél a ptinesl kytku.”). Existuje vSak také negativni zpétnd reakce, ktera
vede k zeslabeni daného chovani, tj. ke sniZeni pravdépodobnosti, Ze se dané chovani

bude opakovat.
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Lidé¢, ktefi nedokazou vyjadiit své pocity a potfeby jinym lidem, ztraceji v Zivoté
potéseni. Dusi své piijemné i neptijemné prozitky. Hlfe vyjadiuji blizkost, dojeti, hnév
a rozmrzelost, radost, divéru a zdjem o druhého poskytuji druhym malo pozitivnich
projevii. Co sami nedavaji, také casto nedostavaji. Dostavaji méné pozitivnich posileni
od ostatnich. Pak se citi osamoceni. Mivaji pocit, Ze jim nikdo nerozumi.

Pomoci zpétné vazby poskytujeme konkrétni informaci o naSich pocitech.

Jak reagovat zpétnou vazbou?
e Udrzovat o¢ni kontakt.
e Mluvit za sebe v prvni osob¢: ,,Ja..., Mné..
e Zakladni formulace: ,,J4 citim X, kdyz ty d¢las Y*
e Poskytnout informaci a ne hodnoceni.
e Popsat konkrétni chovani, ne jednotlivce jako takového.

e Reagovat kratce, struéné, srozumiteln¢.

4.2 Vyjadreni a prijeti komplimentu

Komplimenty ndm slouzi k vyjadfeni kladnych pocitt k druhému. Jak déavani,
tak piijimani kompliment nam casto déla potize. Méli bychom ovladat oboji. S témito
musime nejdiive na druhém vidét vlastnosti, dovednosti, Ciny, které se nam libi,
obdivujeme je. Bohuzel jsme vétSinou zvykli kritizovat sebe i druhé a pozitivni kvality
pokladéme za samoziejmost.

Komplimentem vyjadfujeme to, co se na druhém libi. Asertivni kompliment je
vlastné totéz, co pozitivni zpétna vazba. Castou chybou je, Ze misto komplimentu
druhého hodnotime. Zasadné pouzivame konkrétni a pravdivé sdéleni. Pokud si nejsme

komplimentem jisti, rad¢ji ho netfikdme.

Jak vyjadiovat komplimenty
e Vybrat vhodny ¢as a situaci.
e Navazat o¢ni kontakt.
e Dbat na soulad slovniho a mimoslovniho chovéni.
e Vyjadrit osobni postoj —,,mné¢ se...“, ,ja...

e Byt struény, upfimny, piesny.
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Pfi davani komplimentu pozor na:
e Nesoulad slovniho a mimoslovniho chovani.
e Falesné lichoceni.
e Piechanéni.
e Sarkasmus a ironii.
e Pouziti komplimentu pro manipulaci s druhym.

e Pouziti komplimentu pted néasledujici kritikou.

S ptijimanim komplimenti mivame rovnéz potize. Casto to dopada tak, Ze sice
polichoceni jsme, divame se stranou a vzapéti kompliment znehodnotime. Nejéastéji
z toho divodu, ze ho prost¢ neumime unést. Mame pocit, ze na veiejnosti musime
predvadét faleSnou skromnost, abychom neptisobili namyslené. Nepftijeti komplimentu
miZze byt pro druhého velmi nepiijemné.

Pii pfijiméni komplimentu se divime druhému do o¢i, kompliment nezlehcujeme

a nepouzivame ironii. Pfehnané dékovani mtize piisobit komicky.

Jak prijimat komplimenty
e Udrzet o¢ni kontakt
e Reagovat strucnym ,,dékuji*
e Miuzeme ptidat informaci o pocitech
e NezlehCujeme ani neironizujeme kompliment

e Pii nepfijemnych pocitech vyzadat dodatkové informace (co se ti konkrétné tak

libilo?)

4.3 Jak rikat ne — asertivni ne

Mnoha lidem déla potiZ odmitnout Zadost nebo prosbu, 1 kdyz jeji splnéni mize
byt proti jejich vlastnimu zajmu. Lidé se pro pocity ménécennosti boji oteviené¢ho
stietnuti. Snadno se vzdavaji svych prav a pak maji pocit kiivdy. Boji se fict NE,
protoze se boji ztraty dobrého vztahu. Pak se o samot¢ citi ukfivdéni, zneuziti. Mohou
prozivat pocity zlosti nad vlastni bezmoci. Zlost se pak mize ptenést do jiné situace,

napf. pfehnané odmitnou pozadavek svého ditéte.
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Pfi¢iny tohoto problému sahaji do détstvi. Rodice tyto lidi ucili zdvoftilosti, slusSnosti,
ustupnosti. Nebezpecnou détskou obavou je piesvédceni — ,,odmitnu-li nékomu néco,
pfestane mé mit rad.*

Asertivni NE vyZzaduje zejména porozumét vlastnim pocitim a potiebdm. Nez se
rozhodneme, ze fekneme NE, potiebujeme si uvédomit, co vlastné¢ chceme a co nikoliv.
Je tfeba udélat tzv. kognitivni rekonstrukci. Je tfeba peclivé zvazit situaci, sebrat
potfebné informace a zvazit dopad reakce.

Kdyz se rozhodneme fici NE, staci fici: ,, Ne, nechei.” Nic neptidavame. Dulezité je
prili§ nevysvétlovat. Omluvy nepouzivame, vesmés pifi odmitani pozadavkl jsou
omluvy falesné a nepoctivé. Miizeme se pokusit vZzit do pociti druhého a dat mu najevo,

ze ho neodmitdme jako ¢lovéka, pouze nehodlame naplnit tento jeho pozadavek.

Pied asertivnim NE — kognitivni rekonstrukce:
e Ujasnit si situaci, sebrat potfebné informace.
e Zvazit definitivni rozhodnuti misto zbrkl¢ reakce.

e Zvazit dopady.

Zasady asertivniho NE:
e Rici NE., Ne, nechci®, nic nepfidavat, vyhybame se odpovédi ,,nemohu*
e Vsimame si vlastnich pocitt.
e V zésad¢ nevysvétlovat pti¢iny odpovédi.
e Neomlouvat se.

e Vyjadfit empatii a respekt.

4.4 Uméni pozadat o laskavost

Pokud neumime pozadat o to, co potfebujeme, Casto zlstavdme bez pomoci,
Casto zlstavame bez pomoci. Zejména u partnera jsme piesvédceni, ze by mél pochopit,
co potiebujeme, vcitit se a udélat to. Jinak to znamend, ze nds nema dostatecné rad.
V blizkych vztazich Casto o laskavost vilbec nezadame. Mame dojem, Ze druhy ma
pomahat automaticky. OvSem pokud néco chceme, mame si o to slusnou formou fict.

Zadani o laskavost by nemélo vést ke zneuZivani dobroty jinych. Tam, kde z4ddme
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0 néco navic, co vlastné nepotfebujeme, je nase pravo sporné. Jinak je tomu, kdyZz jsme

v nouzi, zde je pozadani o laskavost naSim plnym pravem. Neexistuje zddny zakon,
ktery by vymezoval, co je ¢i povinnost. Kazdy z partneri mize o tom mit svoji
predstavu. Chceme-li, aby nam partner pomohl nebo pro nas néco udélal, je lepsi
pozadat o laskavost.

Z hlediska asertivity neni tak dilezité, ze je spravedlivé, kdyz se na néjaké
¢innosti podileji oba partnefi, jako to, Ze bylo dosaZeno cile a Ze oba partnefi jsou
spokojeni.

O laskavost zddame klidné, divame se do oci, s védomim, ze si pomoc druhych
zaslouzime. Neprosime ponizené, dékujeme kratce a dustojné. Pozadani o laskavost
komunikaci zjemiuje. Ukazuje na to, Ze si partnera vaZzime. VéEtSinou nam to oplati

podobné¢, coz posiluje a prohlubuje nas vztah i sebevédomi obou.

4.5 Vedeni asertivni konverzace

Dulezitym aspektem asertivity je dovednost navazovat, udrzovat, zamétovat
a ukoncovat konverzaci a komunikaci. Pomoci otazek nabizime partnerovi konverza¢ni
témata. Pti vedeni konverzace uzivame oteviené a zaviené otazky. Zaviené otazky,
na které se da odpovédéet jednoslovné nebo jen ,,ano®, ,,ne*, nejsou vhodné, nebot’ zuzuji
komunikaci a rozhovor vypada ponékud jako vyslech. Vhodnéjsi jsou otazky oteviené,
které vybizeji k tvaze nebo dal§i mu vypravéni. Otazky a vyuziti informaci od partnera
nam ovSem k dialogu nestaci. Poméhaji spiSe vést partnerovi monolog a nemély by ani
v rozhovoru pfevazovat.

Vyznamnou ulohu v rozvijeni rozhovoru ma pouziti informaci od partnera,
volnych informaci o sobé, a také sebeotevieni. Behem konverzace je dulezité vyuzit
informaci od partnera. Jejich opétovné vneseni do rozhovoru poméaha v pokracovani.
Pokud neni partner zahledén sam do sebe, chybi mu osobni informace od nas. Proto pii
vedeni konverzace pouzivdme obcas volné informace o sobé.. V socidlnich situacich
maji lidé sklony podavat volné informace o sobé¢, tj. sdélovat spontanné véci, které
nebyly zvlast vyzadany. VétSinou se tykaji nasSich zajmi, postojli, prani, Zivotniho
stylu, toho, co mame radi a co nikoliv. Davdme tim partnerovi spoustu namétt, o ¢em
s nami muze mluvit. Volné informace, které o sobé sd€luje partner, je dobré poslouchat.
Jejich sledovanim a komentovanim mu usnadiujeme mluvit o sobé a o vécech, které

pro n&j maji vyznam. Volné informace o sobé vSak jest¢ nezachycuji hlubsi osobni
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mySlenky nebo postoje. Jsou vymeénou informaci bez osobnéjSiho tonu. Mnohem

osobnéjsi je sebeotevieni, kdy sdélujeme osobni myslenky, pocity, hodnoceni nebo

citové reakce na volné informace od partnera. (Prasko, 2000)

5. Reseni konflikta

Lid¢é se ve svém soukromi i v pracovnim zivoté, zejména pokud je jeho béznou
soucasti kontakt s lidmi (spolupracovniky, klienty, zdkazniky, Zaky apod.) neziidka
dostavaji do konfliktnich situaci. V nich dochézi k rliznym vnitinim procesiim a staviim
(napt. hnév, strach, pocit nejistoty, ohrozeni, mysleni, piedstavovani) i vné&jSim
projeviim chovani (mimika, gesta a dal§i pohyby, mluveni), které zpravidla
nezanedbatelnym a neZadoucim zplisobem ovliviiuji pracovni vykon, jeho vysledky
1 osobni pohodu vSech zucastnénych. Navic mivaji konflikty zejména ty nevyieSené

negativni dusledky na vztahy mezi lidmi i po odeznéni své akutni faze.

KONFLIKT (slovni zaklad lze nalézt v latinskéem conflictus = srdazka, stret, con = s
necim, spolu, fligo = uderit, nékoho nécim zasahnout) znamena stiet dvou
protikladnych sil, srazku protichudnych, vzajemné neslucitelnych tendenci, zajmu, cilu,

nazoru. (Paulik, 2007)

Obecn¢ predstavuje konflikt v systému destabilizujici prvek. V lidské
spole¢nosti neni destabilizace vzdy pouze nezddoucim jevem. Muze mit i pozitivni
vyznam. NaruSeni stdvajicich pomért a jejich zména je napt. nezbytnou podminkou
vyvoje. Lidské spolecenstvi navic zahrnuje riizné individuality, jejichz jednani 1 zajmy
se Casto velmi navzajem lisi. Proto se nelze konfliktliim jako takovym v zZivoté vyhnout.
V nasi kultufe prevazuje vnimani konfliktu jako néceho neptijemného, nezadouciho,
néceho spojeného s narusSenim stavu véci, rozkolem, rozvratem, ¢emu je tfeba se pokud
mozno vyhnout v zadjmu udrzeni fadu, jistoty, pfipadné klidu. Ackoliv nelze povazovat
konflikty jednozna¢né za negativni, je dulezit¢é se podstatou a pticinami lidskych
konflikt zabyvat, mame-li na mysli optimalni lidské socidlni fungovani, nebot’
konflikty mezi lidmi i v jejich nitru, zejména ty nezvladnuté a neuspokojivé fesené

sebou mnohdy v konkrétnich podminkéch ptinaseji tolik zavaznych rusivych vlivli
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a negativnich diisledkli a obsahuji tak zanedbatelné mnozstvi pozitivnich vyvojovych

podnétd, Ze je z praktického hlediska potiebné jim predchédzet nebo je alespoii mirnit.

5.1. Intrapersonalni konflikty

Intrapersonalni konflikty jsou konflikty tykajici se jedné osoby, odehravajici se

v jejim nitru. Pfitom mize jit o:

Situaci, kdy ptisobi néco negativniho neptijemného, ¢emu se nelze vyhnout.

V tvahu piipadaji jen dvé moznosti, pfiCemz ob¢ jsou zhruba stejné nezadouci.
Jedna se tedy o stfet dvou nezadoucich, odpuzujicich moznosti (konflikt averze-
averze). V takové situaci je napf. odsouzenec, ktery dostane na vybér mezi
dvéma stejné nepiijemnymi tresty.

Stiet dvou pozitivnich hodnot (konflikt apetence — apetence), kdy existuji dva
atraktivni objekty, které jsou ovSem vzajemné neslucitelné takZe je nelze mit
soucasné: zisk jednoho z nich automaticky vylucuje zisk druhého.

soucasné pfitazlivymi i odpuzujicimi znaky (naptiklad na prvni pohled pfitazlivy
jedinec s velmi nepiijemnym chovanim, nebo je néco soucasné piijemné

a Skodlivé ¢i nebezpecné, néco piijemné a zakdzané, néco povinné

a nepfijemné). Spojeni (mohou byt velmi komplikovand) averzivnich
(odpuzujicich) a apetentnich (pfitazlivych) vlastnosti v jednom objektu je
piikladem dvojznacnosti (ambivalence). V piipadé takového vnitiné rozporného
stfetu hovoiime o ambivalentnim konfliktu, nebo o konfliktu smiseném.Castym

ptipadem vnitiniho konfliktu jedince je konflikt roli, které soucasné zastava.

Vnitini konflikty zptisobuji, zejména jsou-li pocetné a silné, lidem tadu trapeni.

K jejich vysledkim patii nejistota, nerozhodnost, potize pii soustied’ovani pozornosti,

obavy, nespokojenost se sebou samym. Kumulace vnitinich probléma mize byt jednim

z provokujicich faktori psychického onemocnéni nebo mize pattit k jeho privodnim

znaktim (symptomim) ¢i disledkim. Pfi jejich vyhroceni je neziidka potfebnd odborna

psychologicka ptipadné 1¢ékarska (psychiatricka pomoc).

Reseni intrapersonalnich konfliktd ptedpoklada piedeviim zabyvat se blize

doty¢nou osobnosti, okolnostmi vzniku konfliktu, podilem situa¢nich vlivii. Mnohdy je

diilezité vénovat pozornost i Cinitelim, které ovliviiovaly jeji vyvoj v minulosti.
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Intrapersonalni konflikty, siln€ jedince obtézujici a piesahujici podstatné jeho
adaptacni moZznosti neziidka vyzaduji odbornou intervenci poradcti (psychologi, 1€kaiti

¢i dalsich odbornik).

5.2 Interpersonalni konflikty

Interpersonalni konflikty jsou konflikty mezi lidmi. Maji nejméné dva Gcastniky.
Z pozice jedince jsou vnéjsi. Logicky vyvoldvaji rizn¢ intenzivni emo¢ni odezvu.
Mohou mit i dopad do oblasti vnitinich intrapersonalnich konfliktii, s nimiz se miazou

rizn¢ kombinovat a prolinat. (Paulik, 2007)

5.3 Jak na konflikty

Zvladani technik asertivniho chovani mize znaéné zlepsit komunikaci a tedy
1 vztahy mezi lidmi.
Pomoci branit se kazdodennim konfliktiim mohou bézné pravidla slusnosti a tolerance.
V nékterych ptipadech je pro nas ale velmi obtizné zachovat si klidnou hlavou.
Uzitecné pak mohou byt pfi kazdodennim kontaktu s partnerem zékladni zasady
asertivity. V ¢em spociva asertivni chovani a do jaké miry jej lze uspésné pouzivat
v partnerstvi?
Asertivita pfedstavuje zptsob chovani, které lze nazvat jako zdravé sebeprosazeni, které
neni na ukor druhého.

Kromeé jiného také asertivita ptichdzi s konceptem win — win, tedy
vyhra — vyhra. Cilem jiz neni pokofit partnera a prosadit sviij pozadavek na ukor jeho
prani, ale dojit k feSeni, které bude schiidné pro oba. Pficemz nemusi jit vzdy jen
o kompromis. Snaha dosdhnout kompromisu za kaZzdou cenu v nékterych ptipadech
predstavuje teSeni, které v konecném disledku neni akceptovatelné ani pro jednoho.
Proto je mozné uplatnit také model, kdy se jednou zcela vyhovi jednomu partnerovi
a podruhé zcela druhému, jde také o urcitou formu kompromis, ale ne o polovicaté

reseni

5.4 Chovani v konfliktu z hlediska vztahu a vysledku

Pfi stfetu riznych z4jm1 (4j. v konfliktu) jde zpravidla o dvé hodnoty: vysledek,
kterého chci dosahnout, a vztah, ktery si chci uchovat béhem konfliktu i po ném.

Asertivni prosazeni vysledku mi pfinese jednorazovy zisk, a zaroven ztratim vztah
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do budoucna. Vyhovéni partnerovi bez ohledu na vysledek vede k vzajemnému
dobrému vztahu, nic vSak neziskdm. Po case ztratim obvykle i1 vztah, partner si mé
nemuze vazit, protoze stale ustupuji. Pfi uniku z konfliktu se vyhneme feSeni, oba
"bouchneme dveimi", ztracime vztah i moznost dosdhnout dohodou néjakého vysledku.
Kompromis je nékdy mylné¢ povazovan za idedlni feSeni. Svou polovicatosti (oba
ustupujeme casteCné partnerovi, oba ztrdcime kus zisku) je mozna spravedlivy, ale
nikoli nejlepsi. Teprve asertivni vyjednavani o vzdjemné vyhodném vysledku vede

k dosazeni vysledku vyhovujiciho potiebam obou partnerd, pokud si daji praci a své
potieby zjistuji a porovnavaji. Vzajemny vztah se posili.

(Kiiz, 2000)

6. Asertivni vycvik

Zaklady "asertivniho tréninku" popsal v roce 1949 Andrew Salter. Jeho cilem
bylo naucit své zaky (klienty) pfiméfenému projevovani emoci, uméni dat najevo sva
piani, opravnéné pozadavky. Clovék se nema bat oponovat, fici ne - a to jak za pouziti
argumentd, tak 1 pouhym setrvavanim na svém. M4 byt schopen "druhym ukézat sdm
sebe" - takovy jaky je, bez ptikras. OvSem tak, aby nebyla dotcena prava ostatnich.
Clovék se méa dale nau¢it uméni vyrovnavat se s (opravnénou i neopravnénou) kritikou
i s vlastnimi chybami. M4 se naucit pozadat druhého o laskavost bez pocitil trapnosti,
ma ovladnout uméni ptistoupit na kompromis, ma se naucit branit se, kdyz s nim chtéji
druzi manipulovat.

V nasi kultute se od détstvi setkdvame s tvrzenim typu: "Snaz se, kdyz to takhle
s tebou pujde dal, nic z tebe nebude". "Co by tomu fekli 1idé". Pasobi tak na nas rodice
1 ucitelé (vétSinou maji dobry umysl). Plsobeni této vychovy muze dokonat jesté
"vychovnych" snah je, ze v podvédomi mame pocit, ze jsme zklamali rodice, Ze jsme

v mnoha ohledech neschopni.
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Po vycviku asertivity bychom si méli uvédomit, Ze:
e Nejsme idedlni lidé. (Ale kdo je bez chyby! Hodnoceni vzdy zalezi
na tom, kdo nas srovnava a s kym.)
e Nejsme ,,budizkni¢emu®. (Asertivni trénink nas zbavi uzkosti a strachu

a vSe nam pujde 1épe.)

Postup pfii asertivnim vycviku mize byt rizny. Zalezi na cili, ktery si vytkneme,
a podminkach, v nichz bude vycvik probihat. Mize byt pojaty specificky jako soucast
jednotlivych pfedmétl, nebo komplexné v ramci samostatného vybérového kurzu.

Za velmi dilezité povazujeme etické aspekty, filozofickd a psychologicka
vychodiska a jejich zdirazilovani pii realizaci kurzu. Nejidealngjsi variantou asertivniho
vychovného pilisobeni je jeho kombinace s pfirozenym pisobenim dospélého
(pedagoga) jako modelu clovéka s optimalnimi socidlnimi dovednostmi, které efektivné
a prirozen¢ pouziva v béznych situacich a pedagogické interakei.

Ukolem nacviku asertivniho chovani je trvale si zafixovat schopnost sdélovat
ostatnim ve vhodném ¢ase a na spravném miste€, co si myslim, jak chapu danou situaci
a jak ji prozivam.

Asertivita neni cesta k vitézstvi, ale ke kooperaci, k nacviku optimalni socialni
komunikace, k feSeni problémovych a konfliktnich situaci. Asertivita musi respektovat
moralni zasady. Co je nemoralni, nemtze byt asertivni. Asertivni vycvik by mél pomoci

zejména méné pribojnym osobam ke zdravému sebeprosazovani.

6.1 Vyuziti asertivniho vycviku v klinické psychologii:

e u neurotickych pacientli jsou velmi dobré¢ vysledky (SpiSe jde asertivit€ naudit
¢loveka pasivniho nez agresivniho)

e uschizofrenikd, lidi zavislych na alkoholu aj. drogach

e u pacientl s psychosomatickymi a onkologickymi chorobami

e u lidi po urazech, po deformujicich operacich.

Kontraindikaci je psychopatie, zvIaste jeji agresivnéjsi formy.
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6.2 Vyuziti asertivniho vycviku v pedagogicko-psychologickém

poradenstvi:

e lepsi zacClenéni, zejména pasivnich déti do kolektivu
zaujeti adekvatnich postoji k nékterym negativnim jevi - Sikana, nevhodna
solidarita

e uziti v jednani s ucitelt s zaky a rodi¢i a naopak v defektologii

e u mentalné postizenych vedeni k tomu, aby ve spravnou chvili oznacili sviij
nedostatek a informovali o ném své okoli, napf. sdéleni: "Spatné& chapu,
nerozumim vam, muzete mi to vysvétlit jesté jednou?"

e podobn¢ lze pracovat s lidmi s poruchou feci, zraku, sluchu, télesnym postizenim

e v manzelském poradenstvi

e uvSech typt klientl - u snoubencti, u osob bez partnerskych vztaha, u konfliktnich
manzelskych para

e uosvojitela ditéte - sd€leni pravdy o ptivodu ditéte

e vychova k manzelstvi, rodicovstvi, sexualni vychové

6.3 Vyuziti asertivniho vycviku ve vyuce na Skolach

Rozvijeni asertivity vychazi z piedpokladu, ze zména v chovani (vnéjSich
projevech) vyvola zmény v prozivani (vnitfnich pocitech) i v uvazovani (racionalnim
rozboru situace). Osvojovanim asertivniho stylu jednani se jedinec postupné uci, ze
disledky tohoto chovani nemuseji byt negativni (vyjadifené odmitavymi postoji
ostatnich 1lidi), ale naopak mohou piispivat k prosocidlnimu chovéani (socidlné
vstiicnému) nejen mezi dospélym a ditétem, ale 1 dospelymi obecné. Toto vSe jsou
aspekty, které utvareni zdravého pojimani sebe sama pozitivné ovliviiuji.

(Bukovskd, 2006)

7. Asertivita ve vztazich

Asertivita znamena, ze chci byt otevieny k tomu, co mi fikd mij vnitini hlas, mé
svédomi, umim to sdé€lit druhému a pocitdam s tim, Ze partner ma zase svlj vnitini
postoj, nazor a potieby, které smi sdélit me.

Je otdzkou mého a partnerova rozhodnuti, zda si vyhovime. Mohu asertivné trvat
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na svém, ale nemohu partnera nutit, aby mi vyhovél. Pak by §lo o vydirani, manipulaci,
nebo hrubé nasili.

Ukazme si tyto postoje na piikladech: Jako matce mi napt. vadi nepotfadek (mirné
feceno) v pokoji mého dospivajiciho syna. Mohu fici: "Rada bych, aby sis tu uklidil.
Ano, vim, Ze je to tvij pokoj a uklizet se ti nechce. Pojdme se dohodnout, Ze budes mit
vzdy alespon stiredem pokoje priichozi stezku a Ze tvé véci se nebudou povalovat mimo
tvij pokoj. Souhlasis? Ja ti mohu slibit, Ze k tobé nebudu vodit své navstevy."

Velmi dilezité je umét ocenit, co se mi na druhém libi, v ¢em ho obdivuji, umét mu fici,
ze ho mam rad. (Zaroven za to nic necekejme, to by byla ziStna manipulace. Chvalme

a mé¢jme radi bezpodminecne!)

Me¢li bychom umét fici druhému, co od n¢ho potiebujeme, pozadat ho o laskavost,
spolupraci. Ale také umét odmitnout to, ¢im mé proti mé viili partner - napf. dospivajici
dit¢ - omezuje, ackoliv by nemusel: "Pokud si ode m¢ néco pij¢is, rad bych to védél,

a chci to také dostat zpét."

Naucme se pozadat druhého, aby zménil vici mné své chovani: "Jsem rada, zZe si vodis
domit kamarady. Ale mrzi mé, kdyz se kolem proplizite, jako bych tu nebyla. Byla bych
rada, kdybys s mi je priste vidy predstavila. Mohu vam také udélat néco na zub, ale jen
kdyz budes chtit."”

Také bychom méli umét ptijmout kritiku jako néco, co mi miize pomoci, co stoji

za zamysleni. Dospivajici jist¢ oceni, kdyz na jeho podrazdény vypad zareagujete napf.:
"Jsem rad, Ze mi to Fikas, i kdyz se to moc dobre neposloucha. Rad si s tebou vyjasnim
pohled na véc a pokud delam chybu, zménim to."”

Dulezita je schopnost vyjadfit svlij pocit a nezaménovat ho s hodnocenim a manipulaci
ditéte zddoucim smérem: "Mam takovy pocit, ze si mi neco slibila. Tohle ma byt podle
tebe splnéni toho slibu?" misto nekomplikovaného "zlobim se na tebe, protoze jsi

neudé¢lala, co jsme si fekli."

7.1 Asertivita vytvari rovnopravné vztahy

Efektivni asertivni komunikace mtze mezi lidmi vytvaiet pozitivni
a rovnopravné vztahy, coz je ten nejcenngjsi piinos, ktery vilbec mize ¢lovek ziskat.
Vyjadreni vielych pocitlh druhému ¢loveéku je velice asertivni ¢in. A stejné€ jako u jinych

asertivnich €ind i zde si mizeme vSimnout, Ze ¢in samotny je daleko vyznamnéjsi nez
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slova, kterd pouzijeme. Nic nevyjadii osobné&jsi piistup 1épe nez vyraz, ktery tika: ,,
Moc pro mé v tuto chvili znamenas.*
Zde je n€kolik zpusobd, jak tento vzkaz sdélit:

e viely, pevny a dlouhy stisk ruky

e objeti, stisk paZe, polozeni ruky kolem ramen, laskavé poklepani na rameno

e srdecna slova

e srdecny ismeév

e dlouhy o¢ni kontakt

Kazdy z nas potiebuje obcas slySet, ze na ném ostatnim zalezi, Ze je n¢kdo, kdo
ho obdivuje a potiebuje. Pokud lidé kolem nas Setii laskavymi slivky a jsou skoupy
na pozitivni reakce, mohou se v nas zacit rodit pochybnosti. Kazdy potiebuje s druhymi
lidmi pozitivni kontakt. Terapeuti se denné setkavaji s klienty, ktefi jsou nestastni prave
proto, ze jim toto v zivoté¢ chybi. Lidé se obvykle zdrahaji zacit konverzaci sami,
obavaji se kontaktovat druhé ze strachu z odmitnuti. CoZ je oblibena vymluva, abychom
se vyhnuli asertivnimu jednani. Takové iniciativa vyzaduje zdjem o druhého ¢lovéka
a odvahu. VétSinou jsou akce tohoto typu jednodussi nez bychom ptedpokladali.
Necekejme, az iniciativné zac¢ne ten druhy. Vyjdéme ze své ulity. M4 to zasadni vliv
na nas vztah k sobé samym i k druhym lidem. Jde o dulezity krok k vétsi asertivite

a veétsi radosti! (Alberti, Emmons, 2004)

Vzajemny respekt a ucta v partnerském vztahu

Dobra komunikace v paru je oteviend, jasna, piehlednd, vstficnd. Tento narok je vSak
vysoky a naplnit se jej nedafi ani nejlepSim dvojicim. S asertivitou se ucime
sebekontrole v mezilidskych situacich, tomu, jak prosadit svoje potieby, ale zaroven
respektovat potieby partnera. Tim spéjeme k oboustranné spolupraci. Asertivita uci
zdanlive tak odliSnym schopnostem, jako jsou vciténi, trpélivost a laskavost, na druhé

strané pak pevnost a rozhodnost.

Nezapominejme na druhého ¢lovéka
,,Co nechces, aby €inili jini tob¢, necin ty jim!*
e Ucme se kontrolovat své emoce.

e Respektujme a tolerujme osobnost druhého.
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Struéné a upiimné vyjadiujme své pocity.

Snazme se vidét sebe i1 druhé redlné.

Pokusme se poznat stanovisko druhého.

Naslouchejme druhému a vyslySme ho.

Vazme si ndzora druhych a jejich presvédceni.

Nesnazme se zvitézit za kazdou cenu.

Uc¢me se nachdzet kompromis (pfi asertivnim jednani jde o hledani kompromisnich
alternativ feSeni, uméni smifit se s nimi a ud¢lat je ve skutecnosti).

Pfiznejme omyl a pokousejme se jej napravit. Zmylite-1i se, uznejte to rychle

a ochotné, bez ironie a pretvarky.

Uvédomte si v¢as, co vlastné chceme.

V knize ,Jak ziskavat pratele a pisobit na lidi“ (D. Carnegie, 1991) porovnejme

asertivni styl jednani a takticky ptistup k feSeni Zivotnich situaci. Na rozdil

od asertivniho pfistupu k zivotu taktické prvky jednani zvazuji, co se v té ¢i oné situaci

hodi, co nehodi, ¢im a jak dosahnout uspéchu, co k tomu pouzit apod.

D. Carnegie doporucuje 9 pravidel, jak zménit lidi, aniZ se jich dotknete:

Zacnéte s chvélou a s upfimnym uznanim.

Na chyby upozornéte nepiimo.

Nez zacnete kritizovat druhého, promluvte o svych chybéch.

Prikazujte otazkou, nikoliv pfimo.

Settete diistojnost druhého.

Pochvalte kazdé sebemensi zlepSeni. Bud'te poctivé uznali a neSetiete chvalou.
Idealizujte lidi.

Povzbuzujte! Presvédéte, Ze napravit chybu je snadné, ze to, co od druhého
pozadujete, mize snadno vykonat.

Hled'te, aby druhy byl §tasten, mize-1i ucinit, co si piejete.
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8. Asertivita v pedagogickych podminkach

Jaka je perspektivni linie soucasné vychovy?

e Vychovavame déti nejen pro rodinu a obec, ale i pro rozsahlejsi a slozité

organizované spolecenstvi.

e Vychovavame déti ve svété, kde kazdé z nich bude zit individualné odliSnym

Zivotem.

e Vychovavejme tedy piedevsim:

k otevienosti vi¢i novym poznatkiim, objeviim a postupiim;
ke kriti¢nosti, ale na druhé stran¢ i k tolerantnosti;

k samostatnosti a tvofivosti;

k emocni jistoté, hodnotové pevnosti;

k porozuméni druhym lidem;

k nezavislosti a odpovédnosti za vlastni jednani.

Na zaklad¢ vyzkumu byly formulovany zasady a techniky ,.asertivni kdazné*, které

ucitelim pomahaji pfedchézet a zvladat zejména nezadouci chovani zaka ve tiidé.

Asertivni ucitelé zaujimaji ve své tfidé naptiklad nésledujici postoje:

¢ mohu pii vykladu vyzadovat klid ve tfidé,

e nebudu tolerovat, aby jakykoliv zdk znesnadiioval vyucovani uciteli

i ostatnim 74kt hned v pocatcich budu reagovat na nezadouci projevy chovani

zaka,

e kdykoliv se néktery zak rozhodne pro spravné chovani, okamzité to ocenim

a takové chovani podpofim.

(Valigova, 1998)

8.1 MoZnosti uplatnéni asertivity v pedagogické interakci

V konkrétni situaci se da tézko pouzit jen jedna asertivni technika a pfi pouziti

jedné techniky se situace mize vyvinout smérem, ktery vyzaduje pouziti techniky jiné,

¢i technik asertivity jako komplexu.
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8.2 MoZnosti asertivniho pristupu v roli rodice a ucitele

D¢éti obvykle nemaji se sebeprosazovanim problém, piimé a oteviené jsou diky
své bezelstnosti také. Umi jasn¢ sdélit své pozadavky i pozadat o laskavost, slivko
,NE“ ma po svém objeveni stalé¢ a vyznacné misto v jejich slovnicku. Dalo by se tedy
fict, Ze jsou pfirozen¢ asertivni a tento pfistup bychom se od nich vlastné¢ méli ucit my,
rodice a ucitelé, coz je v nékterych ohledech skutecné tak. Ale déti své ,,asertivity*
pouzivaji v ramci svého vyvoje 1 jako testovaciho nastroje, kde az jsou hranice nas
dospélych, a testuji je mnohdy tporné, s velkym emoc¢nim nabojem.

I ptesto jim v takovych chvilich, at’ uz z pozice rodice nebo ucitele, miizeme odpovidat
asertivné — tedy respektovat jejich i svou dustojnost, fesit aktudlni problémové chovani
nikoli problémového syna nebo zdka. Smyslem zdsahu by mélo byt naucit déti, ze
neékteré véci mohou byt dulezité jen proto, ze je rodice (ulitelé¢) vyzaduji a ze jsou
podminkou spolecného sdileni ¢asu. Je nutné se vyvarovat obvinovani ditéte

z neschopnosti, nedostate¢nosti, podminovani své naklonnosti k nému néjakym
vykonem. Je lepsi mit doma i ve Skole zdravého zivého kluka nez o néco poslusnéjsiho
neurotika. Nemusime trvat na tom, aby dité schvalovalo, nebo se mu dokonce libilo,

co pozadujeme (neni nutné piedstirat, Ze dospélé uklid bavi — miizeme vyjadfit
pochopeni, ale je nutné na uklidu trvat). V situacich, ve kterych se s détmi ocitame, je
dobré si pfipominat jedno z asertivnich prav — nejsem dokonaly, a co ma byt. Je to
ulevné nejen pro déti, které nestresujeme svymi pozadavky, aby vzdy vSe zvladaly, ale

1 pro nds, v situacich, kdy jsme unaveni a neméame uz sil jit hrat slibeny fotbal. Pokud to
na rovinu uzname a domluvime s ditétem néjaky kompromis, je to pak Skola pro nas,
pro dité 1 pro nas vzajemny vztah.

Dalsi moznosti, jak pouzivat prvky asertivniho pfistupu doma i ve skole, je
oteviena komunikace. DéEti by mély o nas védét vic, co nds bavi, jaké méame ndzory,
z4jmy. Takova vyména informaci je dilezita pro sdileni Zivota a déti se tak uci chovat
podobné¢ jako my a fikat oteviené, co si mysli o riznych situacich, co je mrzi nebo t&si,
coz se nam zpétn¢ vraci. Vyvarujme se tedy pocitu, ze své déti zname Iépe nez ony
samy a tudiz vime lépe, co je pro n¢ v tu kterou chvili nejlepsi. Pak totiz ani
nevnimame, kdyz nam dité sdéluje sviij pocit a mnohdy jiny nézor a jsme
v komunikacni pasti. Asertivni vychova neni zaloZena na strachu ze ztraty nc¢koho

blizkého, pokud dité nevyhovi. I demokraticky otec a matka jsou doma autoritou, coz
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naplnuji nejenom pozadavky, které na déti kladou, ale také oporou, kterou jim v tézkych

chvilich maji byt. (ValiSova, 1998)

8.3 Jsou déti asertivni?

Déti jsou pfirozené asertivni, tj. uméji bez velkych rozpakl zadat, odmitat a
nemanipuluji - dokud je to my, dospéli, nenauc¢ime. Zdravé vedené dité si udrzuje
védomi vlastnich potieb a cilt, od nejzékladnéjSich spojenych s bezpecim a citovym
zdzemim 1 pfiméfenym materidlnim zajiSténim, az po duchovni potfeby spojené
s vlastnim rozvojem, seberealizaci.

Rodinnym pisobenim a ucenim v socidlnich situacich se dité postupné uci své cile
skryvat, potfeby nebrat vazné, piipadné zadné nemit a hlavné - nevyjadiovat je.

K tomu je uspésné dovedeme opakovanymi vyroky typu:

"Tohle se prece nedela..." (tj. Protoze to délas, jsi neodpovédny hlupak.)

"O vsechno se vzdy rozdel!" (tj. Nemas pravo mit nic svého, nestojis za to.)

"Tohle snad nemyslis vazne!" (tj. Neveét svym pocitim a myslenkam, jsou nespravné.)
"MI¢, kdyz mluvi dospeli!" (tj. Tvlj ndzor nema zadnou vahu, pockej, az budes velky.)
"Neptej se uz, boli mé z tebe hlava!" (tj. Mze§ za moje trable. MI¢ a bud’ "hodny

chlapec".)

Desatero vychovnych predsudkii dospélych lidi (aneb Jak uspéSné potlacovat
détskou asertivitu)

1. Predstava, ze zasadni je, co ditéti fikam a vedlejsi, jak to fikdm.

2. Priedstava, ze dospély musi udrzet vzdy a za kazdou cenu svou autoritu.

3. Predstava, ze pokud m¢ dit¢ nebo dospivajici neposlechne nyni, neposlechne uz

ani priste.

4. Predstava, Ze dit€ nema pravo znat divody mych rozhodnuti, ptani ¢i zékazi.

5. Predstava, ze dité pfece musi mit vzdy Cas, a je vzdy sv€zi a pozorné k plnéni
mych pokynti.
Predstava, Ze dité nebo dospivajici musi rozumét tomu, jak myslim to, co fikam.
Predstava, ze kdyz mluvim, dit€ mi musi vzdy naslouchat.

Predstava, Ze co bylo v mladi dobré pro me¢, musi byt dobré i pro mé dité.

A e

Predstava, ze dit¢ musi dé€lat "spravné" véci, a to praveé tehdy, kdy je to z mého

hlediska rozumné.
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10. Predstava, Ze to, co ocekavam od svého ditéte, nema nic spolecného s tim, jak se

sdm pied ditétem chovam a ¢im se ve svém nitru fidim.

8.4 Jak ucit déti asertivnimu jednani

Od utlého détstvi respektujme dite jako svébytnou osobnost. Dispozice

a omezeni ditéte se mohou diametralné lisit od rodicovskych. Ma pravo jit s nasi
pocatecni podporou svou zivotni cestou, aniz by bylo povinno splilovat nase
predstavy.

Poskytujme ditéti Castou pochvalu za zadouci chovani. Vychovavame "zlobivé"
dit¢ tim, Ze zlostné reagujeme na jeho nezadouci chovani. Zadouci chovani
nechame bez komentare a ¢asto 1 bez povSimnuti.

Uc¢me dité samostatnému rozhodovani ve vécech piimétenych véku. Pfriméiené
asertivni dospély clovek dokaze unést odpoveédnost za to, co si mysli, co chce

a jak se chova. To vSe mulzZe, ale také nemusi sdélovat druhym. V tomto je
dopivéani kamenem urazu. Dospivajici experimentuje, hled4 hranice své volnosti
1 odpovédnosti. Pokud si jako rodice neformulujeme takto pozitivné smysl té
boute konfliktli a zklamani, kterd zakonité s dospivanim nasi ratolesti pfichazi,
tézko v ni obstojime se cti.

Nauc¢me dite nebat se chybovani. Kazdy ma pravo na objevovani svéta

1 sebeobjevovani. Nikdy nevime, kdy je to "spravne". Neberme ditéti odvahu
hledat cestu, kterd vyhovuje jeho - nikoli nasi - pfirozenosti.

Nauc¢me dité vyjadfovat agresivni pocity slovné. Pokud se dité (nebo spis jeho
rodi¢e) neboji vyjadiit nesouhlas, zlost a dalSi zaporné pocity nahlas a vcas,
usetii sob€ i druhym mnoho slz litosti a vzteku. Dodejme k tomu sobé i détem
odvahu.

Uc¢me dité¢ vyjadiovat sva prava a stat za nimi. Abychom dovedli déti povzbudit
k vyjednavani o jejich pozadavcich, u¢me se vyjedndvat i my mezi sebou!
Mozna spise pro nds, dosp€lé, je problémem neupadnout ve véci vlastnich prav
do pasivniho mlceni, nebo arogantniho vyzadovani a kiiku, ktery pouzijeme ze
strachu pfed netspéSnou komunikaci.

V komunikaci s ditétem i dospivajicim bud’'me upiimni, konkrétni, nekritizujme

dite, ale nezddouci chovani, u¢me dité respektovat prava druhych lidi.
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e Trvejme na ucinéném rozhodnuti, dit¢ velmi potiebuje slySet rdzné "ne". Dité
potfebuje ke zdravému duSevnimu vyvoji jistotu a vedle véku piimétené
svobody 1 pevné hranice pravidel a urcitych pozadavki. Tento pocit mu da

v dospivani odvahu pomalu opoustét a pak i1 opustit zakladni rodinu.

Dospivajicimu jiz mtizeme nékteré véci tézko zakazat. Riskujeme, ze nas neposlechne
a oteviené prejde do nespoutané opozice. Casto nema smysl zastirat, ze jsme si védomi
malé moci nad svobodou dospivajiciho. Nezakazujme tedy, ale Zddejme, kratce uved'me

diivody a oteviené popiSme své pocity.

Necisté komunikacni praktiky

Sami jsme se nenaucili sdélit druhému, co citime, co ocekdvame, co chceme.
Bojime se (obvykle od raného mléadi), ze budeme odmitnuti, nepochopeni nebo dokonce
zesmeSnéni. Je pro nas té¢zko unosnd predstava, ze by nam partner ¢i dit€¢ nemuseli
vyhovét, Ze by mohli nesouhlasit, nutit nas do konfliktu. Sva ptani proto vyjadiujeme
nepiimo, pomoci necistych manipulacnich taktik. Svou uzkost z moZzného odmitnuti,
pocit viny z toho, Ze "otravujeme" ¢i pocit ménécennosti z netispéchu "naseho ditéte"
pfesouvame mimo sebe - na partnera.
Manipulujeme k pocitu viny ("Vis viibec, kolik nas stoji tvoje krouzky?"), izkosti ("Co
by tomu rekl tata?"), ménécennosti ("Copak se takhle chova hodna holka?")
Vydirdme vlastni bezmocnosti ("Prece bys nechteél, abych kviili tobé musel..."), uzivame
sily tam, kde doSly argumenty ("Tohle triko si nevezmes a basta!"), uzivame
komunikaéni dvojné vazby ("To mé tu nechas samotného a klidné si odejdes?"),

hrozime ztratou vztahu ("Nebudu té mit rada, kdyz to udelas!").

Hranice davaji svobodu tém, kdo Ziji uvnitr

Jsou situace, kdy neni vhodné s ditétem vyjednéavat, namisté je jasny piikaz
slouzici k ochran¢ jeho bezpe¢i a zdravi. V dobré rodiné¢ existuji pravidla, jejichz
dodrzovéani mezi Cleny rodiny slouzi k zajiSténi bezpeci kazdého jednotlivce. Tato
pravidla chrani svobodu kazdého clena rodiny vic¢i ostatnim a uc¢i ho zachovévat
svobodu druhych. Tykaji se takovych véci, jako: kde ma kazdy ¢len rodiny svij vlastni
prostor, kde kdo spi, kdy rodina ji spole¢né, rozd€leni domacich sluzeb, ktera mista

a které Casy jsou "hajené", kdy kdo chodi spat, které véci fesi rodice s détmi a které
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bez nich, jak se déld domaci rozpocet, kdy se kdo vraci domt a koho o tom informuje
apod. Obcas - v n€kterych rodinach velmi €asto - je tieba n€které pravidlo pfipomenout,
trvat na ném, obhgjit si ho pred ostatnimi. To jsou velmi dilezité asertivni dovednosti,

které nékdy vyzaduji zna¢nou davku odvahy.

Kde tedy zacina bezohlednost?
Zacina tam, kde se neohlizim, jsme bez ohledu ke svym potfebam nebo
k pottebam ditcte, dospivajiciho. Bezohlednost k vlastnim potfebam casto vede
ke skrytym a nepiimym forméam tlaku na partnera ("nechtél bys radé¢ji...", "opravdu ti

nedochdzi, ze ja..." apod.), nebo také k rezignaci na své piani, vzteklému mliceni ¢i
lhostejnosti.

Bezohlednost k partnerovi (ditéti, dospivajicimu) vede obvykle k oteviené agresi
("dostanes$ facku, a ono ti to dojde!", nepfimym formam agrese ("pockej, vsak ty...")

nebo k zoufalstvi a vzdani se vSech aktivit.
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Z.avér

Z vyse uvedené prace vyplyva, zZe asertivni jednani je velmi dtlezitym faktorem
v mezilidskych vztazich. Asertivita u¢i sebekontrole, sebeprosazeni i vstficnému
vystupovani. Asertivni chovani miizeme vyuzit kdekoliv. V soukromi, v zaméstnani,
mezi prateli ¢i nepfateli. V kazdodennim Zivoté nas potkavaji situace, které nas piimo
vybizi k tomu, abychom je zvladli asertivné. Naptiklad rodina je velmi vhodné prostredi
pro uplatnéni asertivniho jedndni. Nutno vSak dodat, ze pravé v rodiné¢ je nékdy
obtiznéjsi zacit jednat asertivné, pokud jsme to doposud nedélali. Neni snadné
zapomenout na bézné zplusoby komunikace, at’ uz agresivni ¢i pasivni, jednat v souladu
se svym presvédCeni a prosadit se s respektem vici druhému. Asertivita je stejné jako
jiné spolecenské chovani naucitelna. Chceme-li, je v naSich silach zménit sami sebe.
Kdy se rozhodneme se svym zivotem néco ud¢lat, neni az tak podstatné. Dulezité je,
zda vime, co chceme v naSich vztazich zménit a jak m& zména vypadat. At uz se jedna
o zménu v roding, ve Skole mezi spoluzaky ¢i vychovateli, v zaméstnani nebo mezi
dlouholetymi ptateli, zde vSude mtizeme uplatnit pravidla asertivity.

Obvykle mame tendenci na sebe zapominat a piebirat odpovédnost za druhé.
Asertivita upozoriiuje na to, Ze mame sva prava, jsme odpovédni sami za sebe a ze
stejnou odpoveédnost maji i lidé, se kterymi komunikujeme. Zaroven nam pripomina, ze
nasim ukolem je chranit své hranice a respektovat hranice druhych.

Nebyt asertivni vede k postupnému stfddani frustraci, coz zvySuje stres (tzkost, depresi)
a vede k jinym zdravotnim problémam.

Muzete jist€¢ namitnout, Ze se o tom snadno piSe, ale hiif se to provadi v redlném zivoté.
Je mnohem zdravé¢j$i vyrovnavat se se situaci ithned, kdyz se objevi. Neni to opravdu
jednoduché a navic je tfeba nezapominat, Ze kazdy jsme jiny a potfebujeme néco jiného.
Muzeme si fict: ,,Bude to stat hodné¢ namahy. Beru na sebe riziko, ze si odradim lidi
kolem sebe. Bojim se to zkusit“. Cilem asertivity je nalezeni takové komunikace,

ve které se vSichni zacastnéni citi dobfe. Nikdo netfikd, ze se mame zménit pfes noc
nebo zZe mame byt asertivni vzdy a ve vSech situacich, ale m¢li bychom mit alespon

moznost volby, zda se chceme v dané situaci chovat asertivné nebo ne.
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Resumé

V bakalarské praci nabizim moznost nahlédnout na jeden z moznych ptistupt
k druhym i k sob&. Asertivita je pfedevsim svobodna volba chovat se tak, abychom byli
spokojeni nejen my, ale i ostatni. U¢i nas branit svobodu vlastni a respektovat svobodu
druhych. Kazdy jsme jinou a jedinecnou osobnosti a je proto uzitecné, ale i piijemné
vychazet si vstiic pii védomi vlastnich pfani a o¢ekavani.

Cilem prace je pfiblizit problematiku asertivniho jednani a poukazat
na moznosti jejiho vyuziti v bézném Zivoté. Prace pfinasi naméty k zamysleni, pfipadné
inspiraci k tomu, jak asertivni chovani rozvijet, vyuzit ho ve svém zivoté a tim se
pokusit zlepsit své vztahy s okolim.

V tivodni ¢ésti podavam vysvétleni zdkladnich pojma a vysvétluji rozdil mezi
jednotlivymi formami chovani. Nasleduje c¢ast zabyvajici se komunikaci, jejim
rozdélenim. Déle ve své praci objasiiuji problematiku konfliktl a moznosti jejich feseni.
Popisuji jednotlivé asertivni techniky a zpiisoby jejich vyuziti v pribéhu komunikace.

V zavéru prace veénuji pozornost asertivnimu vycviku, asertivit¢ ve vychové,

v rodin€ a ve Skole.
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Anotace

Bakalafska prace se zamétuje na teoretické zpracovani poznatkt
o asertivnim jednani. Cilem prace je zmapovat, interpretovat a posoudit, jaky vliv ma
asertivita v mezilidskych vztazich.

Prace zahrnuje uvedeni do této problematiky, zabyvéa se komunikaci, poskytuje
ptehled o asertivnich pfistupech a jejich vyuziti v riznych komunikac¢nich situacich.
Dale poskytuje ptehled o vyuziti asertivity ve vychové a ve vztazich mezi lidmi.

V zévéru prace jsem posoudila, co pfinasi asertivita do zivota Cloveéka a zda lze

pomoci asertivniho jednani zlepsit vztahy mezi lidmi.

Klicova slova

Asertivita, komunikace, asertivni techniky, konflikty, asertivni vycvik, asertivni

vychova, asertivita ve skole

Annotation

Bachelor thesis is concentrated on theoretic processing of knowledge about
assertive behaviour. The aim of this thesis is to map, to interpret and to assess the
influence of assertiveness in interpersonal relations.

The thesis involves introduction to these issues, it concerns with communication,
it provils a summary of assertive approaches and their application in various situations
of communication. It also provides a summary about use of assetiveness in education
and in interpersonal relations.

In the last part of the thesis I assess what assertiveness brings into people’s lives

and whether it is possible to improve interpersonal relations using assertive behaviour.
Key words

Assertiveness, communication, assertive techniques, conflicts, assertive training,

assertive education, assertiveness at school
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