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Asertivita

Asertivni chovani byvd vymezovano nejriiznéji. Necastéji byva definovano jako chovani, kdy

se clovék nechova ani agresivné ani pasivné a ani manipulativné.

Asertivitu také nékdy vymezujeme jako chovani, kdy uplatiujeme sva (asertivni,

komunikacni) prava tak, abychom neohrozili prava druhych lidi.

MuzZeme pridat jesté jiny pohled na asertivitu: asertivita je nékdy chapana jako nastroj,

pro feSeni mezilidskych konfliktnich situaci pomoci komunikace.

Agresivni
chovdni

Pasivni chovani

Manipulativni chovdni

Chovame-li se
agresivné,
zasahujeme do
prav a svobod
druhych lidi (napf.
fyzické atoky,
jakékoli rozkazy,
ale i napft. skakani
do reci). Agresivni
chovani neni samo
0 sobé ,Spatné”.
Jsou situace, kdy je
naprosto na misté
(napf. ve chvilich
krize, kdy jde o
zdravi, hrozi
nebezpedi

z prodleni, apod.).

Chovame-li se
pasivné, vzda-
vame se svych
prav a svobod ve
prospéch druhych
(napf. ,je mito
jedno, jak myslis“,
,ja s tim zasadné
nesouhlasim, ale
ukecali jste mé, at
je po Vasem®,
apod.). | pasivni
chovani je

v urcitych
situacich na misté
(napf. kdyzZ jsme
velmi unaveni,
apod.)

Agresivni i pasivni chovani mlze byt oteviené (,pfijd za
“ v

¢i ,,délali jsme to tedy dosud Iépe,
nez navrhujete, ale nechceme pfijit o prémie,

mnou az za hodinu

podfizujeme se”). Agresivni i pasivni chovani vsak mlze
byt i skryté (a skrytému agresivnimu i pasivnimu chovani
se praveé rika manipulace). Skryté agresivni chovani
zasahuje do svobody druhych, ale jaksi skryté (napf.

Ill

,slusny chlapec by se takhle nechoval” nebo ,,mél by ses
vice uéit” — oteviené agresivni by bylo ,,nemluv sprosté”
nebo ,ted se bude$ misto hrani na pocitaci ucit”). Skryté
pasivni chovani se vyznaduje tim, Ze mluvéi Utoci na sebe
(napf. ,mé uz je vSe jedno, ja uz ani jist nemusim, stejné
tu jen zabiram misto“, apod.). Cilem manipulace at uz
agresivni nebo pasivni je pfimét druhé k néjakému
chovani (které ale neni oteviené formulovano).
Manipuldtor vyvolava v druhych lidech pocity viny,
nedostacivosti, apod. a tim zafizuje, Ze mu vyhovi.
Manipulace je hruby zasah do svobody druhych!

Manipulativni povéry a k nim pfislusejici asertivni prdva

,Nemél bys nezdvisle posuzovat sdm sebe a svoje akce. MusiS byt posuzovdn vnéjSimi pravidly

a autoritou, kterd je moudrejsi a vétsi nezZ jsi ty sam.”




1. Kazdy ma pravo sam posuzovat své vlastni chovani, myslenky a emoce a byt za né a za jejich
disledky sam zodpovédny.

,Za své chovdni jsi zodpovédny druhym lidem a mél bys proto to, co délds, vzdy zddvodnit

a ospraved|nit.”

2. Kazdy ma pravo nenabizet zadné vymluvy ¢i omluvy ospravedInujici jeho chovani.

V& nékterym institucim a vécem mds vétsi zdvazky, neZ vuci sobé samému. Mél bys obétovat svoje

vlastni hodnoty, abys udrZel tyto systémy v chodu. JestliZze nepracuji efektivné, musis se prizplsobit

ty, nikoliv systém.”“

3. Kazdy ma pravo posoudit, zda a nakolik je zodpovédny za feseni problému druhych lidi.

,Ndzor, ke kterému ses jednou priklonil, bys nemél nikdy ménit. Musel bys ospravedInit svij novy

vybér nebo priznat, Ze ses mylil. Pokud ses mylil, znamend to, Ze jsi nezodpovédny, Ze se asi budes

mylit znovu, Ze prosté nejsi schopen sdm se rozhodovat.”“

4. Kazdy ma pravo zménit svlj nazor.

,Nemds délat chyby. Pokud je délds, musis mit pocity viny. Ostatni lidé by v takovém pripadé méli

tvé chovdni a rozhodovani kontrolovat.”

5. Kazdy ma pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.

.,MEél bys znat odpovédi na vsechny dotazy, tykajici se moZnych konsekvenci tvého chovdni, protoZe

kdyZ tyto odpovédi neznds, nejsi si védom problémd, které zpusobujes ostatnim lidem, jsi

nezodpovédny a mél bys byt kontrolovdn.”“

6. Kazdy ma pravo fict ,,Ja nevim*“.

,Lidé, se kterymi se stykds, k tobé museji mit kladny vztah. Potrebujes kooperaci druhych lidi, abys

prezil. Je velmi duleZité, aby té lidé méli radi.”

7. Kazdy ma pravo byt nezavisly na dobré vali druhych.

,Mél by ses drZet logiky, rozumnosti a racionality, abys mohl zdivodnit to, co délds. Plati prece, Ze

logické je rozumné.

8. Kazdy ma pravo délat nelogicka rozhodnuti.



,Musi$ byt senzitivni a umét predvidat potreby svych bliznich. Musis chdpat, co potrebuji, aniz by to

jasné rekli. JestliZe nechdpes, co druzi chtéji i bez toho, Ze by ti to vyslovné rekli, nejsi schopen Zit

s nimi v harmonii a jsi necitlivy ignorant.”

9. Kazdy ma pravo fict: ,Ja ti nerozumim®.

,Musi$ se snaZit byt stdle lepsi, dokud nebudes ve vsech oblastech perfektni. Asi se ti to nepovede,

ale musi$ se snaZit. Jestlize ti nékdo naznaci, jak by ses mohl vylepsit, mds povinnost tento pokyn

ndsledovat. KdyZ to neudélds, jsi liny, degenerovany, bezcenny a nezaslouZis si od nikoho, ani od

sebe, respekt.”

10. Kazdy ma pravo fici: ,,Je mi to jedno“.

Znas-li asertivni techniky, mél bys je pouZivat.

11. Kazdy ma pravo nebyt asertivni a nepouzivat asertivni techniky.

Asertivni postupy a techniky:
Chci-li se chovat asertivné (svobodné nebo téz autenticky), musim:

1. Uvédomit si, co chci.

2. Uvédomit si ,antecedenty” (dalo by se to prelozZit jako ,vychozi predpoklady usudku®): nesmim
napr. chtit néco, co by mohlo ohrozit prava komunika¢niho partnera (to by nebylo asertivni!). Do
antecedentl muzZe patfit zvaZzovani toho, proc to vlastné chci a co mi to pfinese (jak to povede
k mym hlavnim Zivotnim cilim), ale i rGzné dalsi véci, které stim souvisi (napf.zvazovani
situacnich kontext). Ve fazi zvazovani mohu upravit to, co chci. Mohu reflektovat, Zze bych mohl
omezit osobni prava druhych nebo s ohledem na situa¢ni kontext to odlozim na jindy, apod.

3. Promyslim , konsekventy” (dsledky, nasledky, logické zavéry): kdyZ zvazim vychozi antecedenty,
vse, co do situace vstupuje a mam je promyslené, tak dalsi véc, kterou se musim zabyvat, jsou
konsekventy. A nasledkem tohoto rozvaZovani pak mohu odstoupit od poZzadovaného chténi
anebo se mohu rozhodnout jednat (asertivné). Premysleni o dusledcich mi pomdha se
zorientovat v problému auvédomit si, za co vlastné beru svym asertivnim chovanim

zodpovédnost.



4. Konkrétné promyslim na zakladé toho, co chci, antecedentl a konsekventl, co musim udélat
(ajak presné). Stim byva nékdy problém. Proto se Skola asertivity snazi navrhnout idedlni
procesni modely, které ndm pomahaji vidét cesty, jak se chovat v rlznych situacich. DllezZité je
tyto procesni modely (techniky) pouzit ve spravné situaci. V jednodussich situacich se na to da
prijit zdravym selskym rozumem. Od toho ,co chci” se v jednodussich pfipadech da snadno pfijit
véci na strané mé osobnosti, které nemam zcela nahlédnuté. (Proto je velmi uzite¢né premyslet

o svém chovdani, o jeho motivaci, o vSéem co na néj ma vliv.)
Navazovdni, budovdni a rozvijeni VZTAHU

CHCI: budovat a rozvijet svij vztah s druhym ¢lovékem a dosahovat v komunikaci porozuméni

4
MUSIM:

1. V komunikaci mému komunikacnimu partnerovi poskytovat:

a. volné informace o sobé (tj. jakakoli vécna fakta a vyjadifeni ohledné mych motivaci, které

pfispivaji k tomu, aby mi druhy Iépe rozumél)
- vécné (faktické informace, tvrda data; pfilis nerozvijeji vztahy)

- osobni (informuji druhé o mych motivacich, jsou tedy hodnotnéjsi nez vécné volné

informace a vice tak pfispivaji k budovani a rozvijeni vztah)

b. sebeotevreni (tj. informace druhému, jak prozivdm urcitou situaci, véci, druhé lidi, apod.
— vsebeotevreni tak vidy musi byt emoce /prozivani/); sebeotevreni je specifickou

podmnozinou volnych informaci

Uplatiiovdni OPRAVNENEHO poZadavku

CHCI: uplatnit svlij opravnény pozadavek (tj. opreny o objektivni kritérium)

U

MUSIM: Objektivnim kritériem je na mné
nezavislé: mlze to byt i osobni
1. Jasné deklarovat (prohlasit), co chci: pravo, obvykla cena, norma, zakon,
nase konkrétni a relativné presna
(i ustni) dohoda, nepsany Uzus,
apod.




a. Popsat situaci (PUjcil jsem Ti pfed mésicem knihu)

b. Odvolat se na objektivni kritérium, normu
(slibil jsi, Ze mi pGjéenou knihu vratis do 3 tydnu)

c. Popsat chovani, které po druhém vyzaduji (a proto Té zddam o jeji navraceni), tj. jasné
deklaruji, jaké chovani ocekavam. (Ne ,chtél bych”, ale ,chci“ nebo ,Zzadam*“). (Popis

chovéani nesmi byt formou pftikazu ¢i rozkazu!)

2. Vytrvale to opakovat (tzv. perzistence /stalost, vytrvalost, tvrdosijnost/ — napt. poskozena

gramofonova deska) — maximalné vsak 3x — 4x!

Na konci této faze je dobré ujistit se, zda je druhd strana ochotna pozadavek splnit: (napf. Jsi

mi ochoten vyhovét nebo ne?)

3. Jesté mlzZeme patrat po prijatelném kompromisu (tj. po jakémkoli fesSeni situace, které se
bude co nejvice blizit uspokojeni mého oprdvnéného pozadavku v daném case: napf. kdyz
nemulzZe byt mdj opravnény pozadavek splnény ihned, tak se ptam: ,kdy nejdrive”,

,C€0 navrhujete”, apod.

Dale mGzeme informovat druhou stranu o dalsich krocich, které podnikneme, pokud ndm bude dale

upirat uplatnéni opravnéného pozadavku (napf. ,ja si budu stéZovat u Vaseho nadtizeného”).

Pozndmka: Do uplatfiovani oprdvnéného pozadavku nepatfi ,prosim“, o opravnény
pozadavek se 7ada (opravnény poZadavek se vyZzaduje) a nepouzivd se pfi tom ani
podminovaci zpUsob (,, byl byste tak laskav”).




Zddost o laskavost (miiZeme také Fici: prosba o laskavost)

CHCI: nékoho poprosit, pozadat o laskavost

4
MUSIM:

1. Vyjadrit, Ze jde o prosbu (Fici ,prosim“ nebo , byl bys tak laskav” ¢i ,,chtél bych, abys®)

2. Jasné deklarovat ,pfedmét” prosby, tj. o co mi jde

Pozndmka: Pfi Zadosti o laskavost se nezada (nevyzaduje), ale prosi, tj. je vhodné
pouzit podminovaci zpUsob.

Odmitani Zadosti o laskavost

CHCI: Odmitnout Zadost o laskavost (tj. néceho, co nepatfi mezi mé povinnosti)

4
MUSIM:

1. Jasné deklarovat (prohlasit) odmitnuti (tj. jasné fici ,ne” napt. ne, neudélam to a to, nepfijdu
tam, nepljc¢im, nevyzvednu, apod.) — mlZeme fici i ,nechci”, vyplati se pouzit sloveso, které

fekl ten, kdo o laskavost 7ada v Zadosti o laskavost (napf. misto ,nechci to udélat” pouzit

Pozndmka: Pti odmitani Zadosti o laskavost neni asertivni fikat ,nemohu”, ,nejde to“, apod.)

2. Chceme-li oSetfit vztahy, je dobré navrhnout ndhradni fesSeni, pripadné se zeptat druhé

strany, jaké nahradni feSeni by navrhla ona (napf. ,jak jinak bych mohl pomoci?“)

Pokud na odmitnuti druha strana nereflektuje a stale naléha, opakujeme odmitnuti — napf. formou

tzv. poskozené gramofonové desky.
Vyse je uveden holy asertivni postup pfi odmitani. Holou asertivitu pfi odmitani vSak mazeme
zmékdit:

e Empatickym vyrokem (napf. ,,dokdzu si predstavit, Ze Té to nepotési“).

e Sebeotevrenim (napf. ,je mito hrozné lito, penize Ti neplj¢im“).




e Omluvou (ale jen jednim slovem, napft. ,,promin“) — to uz ale neni asertivni!

vevs

* MdulZeme se samoziejmé i zeptat se, zda chce komunikacni partner zdivodnéni slyset.

Pokud rekne, Ze ano, plati zdsada uvedena vysSe: vybereme jeden jediny (ten hlavni -

vevys

aZz na vyzadani a ne predem sam od sebe!

e Kombinaci vice vySe uvedenych véci (napf. empatickym vyrokem a sebeotevienim).

Zvldaddni kritiky (napF. negativniho hodnoceni, nalepkovdni)

CHCI: Zvladat kritiku
4
MUSIM:

1. Urdcit, zda se jednad o kritiku:
e Redlnou

= Redlnd kritika obsahuje vZidy odvolani se na néjaké (objektivni) , kritérium“ (véetné

vlastniho prozivani), na néjakou dohodu
= Redlnd kritika obsahuje popis situace (co se stalo)

- Realna kritika mGze byt naprosto konkrétni (obsahuje popis situace i odvolani

se na kritérium) — pak pouzijeme negativni aserci:
1. oteviené uznam, Ze ma druhy pravdu
2. navrhnu reseni disledkdi mého pochybeni
3. (nepovinny krok): zeptdm se druhé strany, zda chce slyset dlivody

4. v ptipadé, Ze druhy opakuje kritiku, opakujeme bod €. 1 (jako poskozena

gr. deska stale opakujeme, Ze ma pravdu, Ze jsme to udélali)



Redlna kritika mlzZe byt také nekonkrétni, pfilis obecna (obsahuje odvolavku na

kritérium, ale chybi v ni popis situace)

1. pouzijeme negativni dotazovani (patrani po porozuméni)

2. jakmile ziskdme konkrétni kritiku, postupujeme, jako u redlné kritiky (tj.

negativni aserci)

e Manipulativni

» Manipulativni kritika nikdy neobsahuje ani odvoldvku na néjaké kritérium, ani

popis toho, co se stalo a vidy néjak uto¢i na druhého (napt. ,jsi totalné

nezodpovédny ¢lovék”)

= V takovém ptipadé pouzZijeme:

Oteviené dvere (jedna se o jakysi ,ventil na papinaku®)

a. mohu pouzit ,skrytou pravdu”, tj. souhlasime s kaZdou castecnou
pravdou, obsazenou ve vyroku (napf. ,jsou situace, kdy bych chtél byt

spolehlivéjsi)

b. nebo pouzijeme ,pravdépodobnost, tj. souhlasime s kazdou
pravdépodobnosti, pouzZitém ve vyroku (napf. ,pripoustim, Ze to tak mlze

vypadat”)

c. pripadné pouzZijeme ,obecnou pravdu”, tj. souhlasime s obecnymi
logickymi pravdami (napf. ,s nezodpovédnymi lidmi se velmi tézko

spolupracuje”)

Jak zvladat stres

Chceme-li pracovat se stresem a snizit ho, potom musime:

1. poznat, Ze jsme ve stresu,

2. identifikovat, co ho zpUsobuje,



s

3. provést zmény na strané zatéZie (ménit a upravovat prostiedi, Fidit ¢as, fidit zmény, byt
asertivni, napt. odmitat zadosti o laskavost),

4. provést zmény na strané organismu (otuzovani; rezim prdce, odpocinku a spanku; cvic¢eni
a pohyb; kamaradi a vztahy; duSevni hygiena; zdravy Zivotni styl; relaxace; sebeodménovani

a délani si pfijemna; pozitivni mysleni).

Materidl vytvofil: Mgr. Jakub Svec
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