Asertivita
Asertivita jako strategie jednani

Slovo ASERTIVITA bychom mohli prelozit do cestiny jako zdravé, pfimérené sebeprosazeni. Nejednat
na ukor jinych, ale také nepfipustit jednani ostatnich na vlastni ucet.

Asertivni jednani se zpravidla definuje jako jednani, které neni pasivni, ani agresivni. M(iZe se jednat
o celoZivotni strategii v jednani s jinymi lidmi. MGZeme o asertivité hovofrit jako o komunikacnim
stylu, ktery uplatiuji lidé v rodiné nebo v praci, pfipadné v jiném spolecenském styku. MizZeme fici,
Ze tento styl je zaloZen na vyjedndvacim pfistupu vyhra — vyhra.

Pasivni jednani vede u ¢lovéka k neptijemnym pocitdm. Clovék, ktery ustupuje, pocituje ztratu
vlastni hodnoty. Navic je pasivni jednani neucinné. Vzdanim se toho, o¢ mi jde, sotva mlzeme
néceho dosahnout.

Agresivni chovani vyvolava u druhych lidi bud’ protittok nebo pasivitu.

Prospésnéjsi je oteviena, pfima komunikace a vécnd domluva se zic¢astnénymi o jejich skutecnych
pravech a povinnostech.

Upirate-li pravo na myslenky a pocity druhym, jednate agresivné. Upirate-li je sobé, jednate pasivné a
sami sebe poskozujete.

Asertivni jednani je interaktivni, protoZe pfedpoklada jak moznost, pfijmout myslenky, pocity a
potreby, tak i moZnost pfijmout myslenky, pocity a potfeby druhych. Agresivni ani pasivni chovani
interakci nepredpokladaji. Pfi agresivnim chovani predkladate druhym své myslenky, nazory, pocity a
potfeby a vynucujete si jejich prijeti. Pfi pasivnim jednani pfijimate myslenky, nazory, pocity a
potfeby druhych a vzdavate se svych vlastnich.



OSM ZAKLADNICH ASERTIVNiICH DOVEDNOSTI

Tyto dovednosti jsou technikami, které vdm umozni, abyste se primérené uplatnili v nejriznéjsich
komunikacnich situacich.

1. POKAZENA GRAMOFONOVA DESKA
Technika, kterd vas klidnym opakovanim toho, co chcete, uéi vytrvalosti v prosazovani svého,
bez nutnosti pfipravenych argument( nebo pocitu zlosti. UmozZiiuje ignorovat manipulativni
a argumentacni lécky a trvat pfitom na svém.

2. OTEVRENE DVERE
Technika, kterd vas uci akceptovat manipulativni kritiku tak, ze klidné ptiznate svému
kritikovi, Ze v tom, co fikd mlZe byt néco pravdy. Dovoluje vam pfitom zUlstat kone¢nym
soudcem sebe samého i toho, co délate. Umoziuje vam prijimat kritiku klidné, bez uzkosti ¢i
obran a zaroven neposkytuje vasemu kritikovi Zadné posileni.

3. SEBEOTEVRENI
Technika usnadnujici socidlni komunikaci a redukujici manipulaci pomoci sdélovani kladnych i
zapornych aspektl vasi osobnosti a chovani. Umoznuje klidné vyjadrit i takové véci, které
drive zplisobovaly pocity nevédomosti, Uzkosti a viny.

4. VOLNE INFORMACE
Technika, ktera uci rozpoznavat v konverzaci prvky pro vaseho partnera zajimavé a dllezité a
soucasné nabizet volné — nevyzadané informace o sobé. SniZuje plachost pti zahajovani
rozhovoru a usnadfiuje jej obéma stranam.

5. NEGATIVNI ASERCE
Technika, ktera vas uci prijimat vase chyby a omyly (aniz byste se museli omlouvat) tak, Ze
jednoznaéné souhlasite s kritikou vasich skuteénych negativnich kvalit, at jiZ je tato kritika
konstruktivni nebo agresivni. UmoZniuje posouzeni vlastniho chovani bez obrany, Gzkosti Ci
popirani chyby, pfiéemz zaroven redukuje zlost a agresivitu vaseho kritika.

6. NEGATIVNi DOTAZOVANI
Technika, ktera vede k aktivni podpofre kritiky, s cilem pouzit ziskané informace (jsou-li
konstruktivni) nebo je vyCerpat (jsou-li manipulativni). Kritik je pfitom veden k vétsi asertivité
a mensi zavislosti na manipulativnich manévrech.

7. SELEKTIVNI IGNOROVANI
Technika, ktera rovnéz umoznuje vyrovndvat se s kritikou. Pfitom na kritiku manipulativni,
nevécnou Ci prilis obecnou nereagujeme. Dame vsak jasné najevo, Ze jsme slyseli (Napfriklad:
»Myslim, Ze ti rozumim.”, k podstaté véci se vSak nevyjadiujeme. Pokud kritik pokracuje
konkrétné a nemanipuluje, hned navazeme vécnou komunikaci. UmoZniuje vyhnout se
zkratkovitym ,,alergickym” reakcim, zvlasté na ¢asto opakované a obecné kritiky, pficemz
vede i kritizujiciho k vétsi asertivité.

8. PRUATELNY KOMPROMIS
Neni-li v sdzce vase sebelcta, je vhodné v rdmci sebeprosazeni nabidnout pro obé strany
prijatelny kompromis. Tam, kde je v sdzce osobni sebehodnoceni, kompromisy pfi asertivnim
jednani neexistuji.



ZAKLADNI ASERTIVNI PRAVA

Na ndsledujicich strankach uvadime jedenact asertivnich prdv, ktera kazdy z nds ma a jejichz cilem je
zabranit manipulativnimu chovani druhych vicéi nam. V souvislosti s témito pravy jsou popsany
takzvané neasertivni povéry, které jsme si osvojili vétsinou diky vychové a diky svym pocitim
zbytecné Uzkosti. Vysvétlime, jak tyto povéry umoziuji ostatnim lidem s ndmi manipulovat.

1. ZAKLADNI ASERTIVNI PRAVO
Jako prvni krok na cesté k sebeprosazeni je tfeba si uvédomit, Ze nikdo nemUze manipulovat
vaSimi emocemi ¢i chovanim, pokud to sami nedovolite. Vase prvni asertivni pravo zni:
MAS PRAVO SAM/SAMA POSUZOVAT SVE VLASTNi CHOVANI, MYSLENKY A EMOCE A BYT ZA
NE A ZA JEJICH DUSLEDKY SAM/SAMA ZODPOVEDNY/A.
Ve vétsiné pfipadl je nazor na to, co je dobré a co Spatné dan tradiénimi hodnotovymi
konvencemi, které jsou obsazeny jak v narodni kultufe, tak v nasi vychové.
Manipulacni povéra:
Nemél bys nezavisle posuzovat sdm sebe a svoje reakce. Musi$ byt posuzovan vnéjsimi pravidly
a autoritou, kterd je moudfejsi a vétsi nei jsi ty sam.
JenZe jde o vas Zivot, a co se v ném stane, to zdleZi na vas, na nikom jiném. Mnoho lidi popira, Ze
by byli soudci vlastniho chovani. VSechna ostatni asertivni prava se odvozuji od tohoto prava
zakladniho, dovolujiciho byt svym vlastnim koneénym rozhod¢éim.

2. ASERTIVNi PRAVO
MAS PRAVO NENABIZET ZADNE VYMLUVY €I OMLUVY OSPRAVEDLNUJICI TVE CHOVANI.
Povéra:
Za své chovani jsi odpovédny druhym lidem a mél bys tedy to, co délas, zduvodnit a
ospravedInit.
Neznamena to vsak, Ze nefekneme, prominte, kdyz nékomu Slapneme na nohu. Jde o to
nepouZivat sebeponizujici omluvy ¢i nadbytecné vymluvy pro své chovani.

3. ASERTIVNI PRAVO
MAS PRAVO POSOUDIT, ZDA A NAKOLIK JSI ODPOVEDNY ZA RESENi PROBLEMU OSTATNICH
LIDI.
Povéra:
VUci nékterym institucim, vécem a lidem mas vétsi zavazky nez vici sobé samému. Mél bys
obétovat svoje vlastni hodnoty, abys udrzel tyto systémy v chodu. JestliZze nepracuji efektivné,
musi$ se prizplsobit ty, nikoliv systém.
Priklad: vas znamy, ktery se rozhodl tento vikend zajet s rodinou na chalupu, vas 7ada o zapljéeni
auta, protoZe jeho vlastni se mu nepodafrilo opravit. Sami posoudite, zda mu problém pomuzete
fesit, nebo zdvorile odmitnete. Jde o to, zbavit se nutkavych neovladatelnych tendenci resit vse
za druhé a zbytecnych pocitli viny, pokud se rozhodnete nevyhovét.



4. ASERTIVNi PRAVO
MAS PRAVO ZMENIT SVUJ NAZOR.
Povéra:
Nazor, ke kterému ses pfriklonil, bys nemél nikdy ménit. Musel bys ospravedInit svij novy vybér
nebo pfiznat, Ze ses mylil. Pokud ses mylil, znamena to, Ze jsi nezodpovédny, Ze se asi budes
mylit znovu, Ze prosté nejsi schopen se sdm rozhodnout.
Priklad: Klasik ¢eského détského lékarstvi profesor Svejcar dokazal verejné v televizi Fici: ,,Mylil
jsem se, kdyZ jsem si myslel, Ze Sunar mlzZe zcela nahradit matefské mléko. Pro malé déti ma
zasadni duleZitost kojeni a co nejdelsi kontakt s matkou. Dnes uZ vim, Ze to vSechno nemuze
uméla vyziva nahradit.”

5. ASERTIVNI PRAVO
MAS PRAVO DELAT CHYBY A BYT ZA NE ZODPOVEDNY.
Povéra:
Nesmi$ délat chyby. Pokud je délas, musi$ mit pocit viny. Ostatni lidé by v takovém pfipadé
méli tvé chovani a rozhodovani kontrolovat.
Vime, Ze pouze ten, kdo nic nedéld, nic nezkazi. V rdmci nacviku asertivniho chovani se
posluchadi uci zbyteéné se neomlouvat (to souvisi s druhym pravem). Pozdéji, kdyzZ uz zvladnou
asertivni chovani, mohou se rozhodnout, zda budou zase zdvofili. Pfi cviceni maji za kol jenom
oznamit fakta o dané situaci, naptiklad: ,,Mas pravdu, pfiSel jsem pozdé” aniz by se za toto
chovani omlouvali. Jde o to, naucit se zvladnout svoje vlastni chyby bez emoci a asertivné i
v redlné situaci.

6. ASERTIVNI PRAVO
MAS PRAVO RiCl: JA NEVIM.
Povéra:
Mél bys znat odpovédi na vSechny dotazy tykajici se moznych konsekvenci tvého chovani,
protozZe kdyzZ tyto odpovédi neznas, nejsi si védom problémdi, které zplsobujes$ ostatnim lidem,
jsi nezodpovédny a mél bys byt kontrolovan.
PFislusné typy otdzek Casto zacinaji frazemi jako: ,,Co myslis, Ze by se stalo, kdyby vSichni takhle ...
?“— Jak by ses citil, kdyby ... ?“ —, Co by to bylo za vedouciho, pfitele, syna, dceru, matku, ktera
by ...?“
Pti zvladani této manipulace nemusite znat odpovéd. Takové véci neni nikdo povinen védét, a
jestlize o tom chce manipuldtor spekulovat, klidné ho nechte. Casto se domnivaji rodice ¢i
ucitelé, Ze na odpovéd’,,Nevim“ nemaiji prdvo, protoze by se shodili. Opak byva pravdou.
V oblastech, kde jsme povaZovani za specialistu, vsak ,,Ja nevim” radéji prilis casto rikat
nebudeme.



7. ASERTIVNi PRAVO
MAS PRAVO BYT NEZAVISLY NA DOBRE VULI OSTATNICH.
Povéra:
Lidé, se kterymi prichazis do styku, k tobé museji mit kladny vztah. Potfebujes kooperaci
druhych lidi, abys prezil. Je velmi dileZité, aby té lidé méli radi.
Priklad: vétsina lidi je velmi citlivd na poznamky, jako , Tohle si budu pamatovat, toho budes
litovat”, a ¢asto i na pouhé dotéené nebo chladné pohledy. Takova tzkost je pfirozena u malého
ditéte, kterému hrozi ztrata lasky a tedy i péce a ochrany rodicu. JestliZze vsak jako dospéli sami
rozhodujeme o tom, zda nam zaleZi na dobré vili naseho partnera, miZeme asertivné odpovédét
,Nechapu, pro€ by sis to mél pamatovat” nebo ,,Ja ti nerozumim, zni to, jako Ze mé uz nebudes
mit rad*“.
Nase chovani nemusi byt schvalovano nebo oblibeno viemi, se kterymi jsme ve styku, ani
nemusime byt Uzkostni, Ze by nds prestali mit radi, kdyz se budeme snaZit dosahnout svého.
Pravé v této povére je i dlivod, pro¢ ma tolik lidi potiZe s jednoduchou odpovédi ,Ne“ na rlizné
pozadavky. Pfedpokladame, Ze protéjSek je bud pfilis slaby na to, aby se vyrovnal s nasim
odmitnutim a bude urazZen, anebo Ze je nemozné mit s nékym dobry vztah bez stoprocentniho
vzajemného souhlasu.
Ptiklad: Na pozvani od pratel k néjakému vyletu jen malokdo dokdaze odpovédét oteviené , Ne,
tento vikend se mi nechce, snad nékdy jindy”. Misto toho vymyslime omluvy a vymluvy, které by
se naseho partnera nedotkly a které by nas v jeho ocich neposkodily. Clovék ale nemUze Zit
v ustavicné hrize, Ze se dotkne citl druhych lidi. Sem tam se nékoho dotkneme.

8. ASERTIVNIi PRAVO
MAS PRAVO DELAT NELOGICKA ROZHODNUTI.
Povéra:
Vse co délas, musi mit logiku ¢i vysvétleni podle vSeobecné platnych pravidel, které jsou
v souladu s tim, co to fikam. Jinak nejsi spolehlivy.
Nasi partnefi dokaZou logicky racionalizovat nejriiznéjsi pozadavky, které na nas maji, s diivody,
pro které bychom neméli délat to, co sami chceme. Byt logicky znamena délat pouze véci, kterym
naprosto rozumime, zatimco ve skute¢nosti fe$eni Fady probléma lezi mimo tyto limity. Clovék
muze logickym zplsobem opravovat porouchané radio a sledovat vSechny draty a spoje, ale do
chodu ho nakonec uvede tfeba tim, Ze ho prosté vezme a prudce jim zatfese. Nase jednani mlze
mit svoji vlastni logiku, kterou ten druhy nechce akceptovat.
Priklad: Jak Casto se stava, Ze divka v logické posloupnosti souhlasi s A, pfipusti B ale nepreje si C.
Mlady muz pak zdanlivé neotiesitelné argumentuje:
A. ,Celou diskotéku jsi se mnou tancovala ...
B. ...dovolila jsi, abych té doprovodil aZ pfed dim, a z toho logicky plyne ...
C. ...Ze bys mé méla pozvat nahoru, alespor na kafe.”

Asertivni divka mizZe uplatnit své prdvo fici: ,Dobfe se mi s tebou tancovalo, Honzo, dékuiji ti za
doprovod, ale domu té pozvat nechci. Chapu, Ze ti to mlzZe pfipadat nelogické, ale zname se pfilis
kratce.”
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ASERTIVNI PRAVO
MAS PRAVO RiCI: JA TI NEROZUMIM
Povéra:
Musis byt senzitivni a umét predvidat potfeby svych blizkych. Musis chdpat, co potfebuiji, aniz by
to jasné fekli. Jestlize nechapes, co druzi chtéji i bez toho, Ze by ti to vyslovné fekli, nejsi schopen
Zit s nimi v harmonii a jsi necitlivy ignorant.
Jak ¢asto na nas nékdo hledi dotéené, urazené Ci zlostné, aniz bychom chapali proc. Tito lidé
misto toho aby ndm asertivné oznamili, o jde, a pokusili se ziskat alespon ¢ast toho, co chtéji,
pomoci rozumného kompromisu, rozhoduji za nas o tom, Ze:

1. Nemame pravdu.

2. Meéli bychom intuitivné chapat, proc jsou s nasim chovanim nespokojeni.

3. Méli bychom automaticky rozumét, které nase chovani je rozéiluje.

4. Méli bychom své chovani zménit.

Takovouto manipulaci si nemusite nechat libit. Neni vasi povinnosti byt takto rozuméjici a
chapavy. Nikdo neni povinen bydlet v druhém

Priklad: Manzelka: ,Kdybys mé miloval, védél bys, jak mi udélat radost.”
Asertivni manzel: ,Nerozumim té souvislosti, ale budu rad, kdyz mi feknes, co si prejes.”

ASERTIVNIi PRAVO

MAS PRAVO RiCI: JE MI TO JEDNO.

V nasich podminkach spiSe: ,Je to mozné, ale jd mam jinou predstavu,” nebo ,Ja to vidim jinak.”
Povéra:

Musis se snazit byt lepsi, stale lepsi, dokud nebudes ve vSech ohledech perfektni. Asi se ti to
nepovede, ale musis se snaZit. JestliZe ti to nékdo naznaci, jak by ses mohl vylepsit, mas
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nezaslouzis si respekt od nikoho ani od sebe.
Clovék ma asertivni pravo nedbat na to, aby byl perfektni podle definic kohokoliv, protoze co je
perfektni pro jednoho, mizZe byt pro druhého nepfijatelné nebo nepodstatné.

ASERTIVNi PRAVO

MAS PRAVO SAM ROZHODNOUT, ZDA BUDES JEDNAT ASERTIVNE NEBO NE!

Povéra:

PFisluSnou povéru méli tendenci si vytvaret sami zajemci o asertivitu: Musis za vSech okolnosti
jednat asertivné, kdyz uz vis, co to je, a kdyZ sis tuto dovednost osvojil.

Zde je tieba zdlraznit, Ze jde o dovednost, kterou ¢lovék mize nebo nemusi pouZit, podle toho,
jak se sdm rozhodne. Zfejmé ve vétsiné pripadd bude jednat asertivné, protoZze mu to bude néco
prindset. Nékdy vsak z divodu citovych nebo taktickych se mize projevit i pasivné. Ve
vyhranénych ptipadech i agresivné, kdyz se ukaze predchozi jednani nedcinné. Zde vsak je
vhodné nejdriv uplatnit takzvanou eskalujici asertivitu.



ZAKLADNI TYPY JEDNANI

Chovani: | PASIVNI AGRESIVNI ASERTIVNI

Formulace Mas pravdu. Nezalezi Mdam pravdu. Kdyz si Takhle vidim situaci.
na tom, co si myslim. mysliS néco jiného, Toto si myslim. Toto
NezdleZi na tom, co myslis Spatné. Na tvych | citim. Tohle chci a
citim. pocitech nezélezi. tohle nechci. (Co ty na

to?)

Ucel Vyhnout se konfliktu. Dosahnout toho, co Komunikace a

chci, vyhrat za kazdou | vzajemny respekt.
cenu.

Prostfedky:

Hlas Slaby, nejisty, vahavy. Hlasity, povyseny Pevny, viely, dobfe
Polykani ¢asti slov a projev, staccato, modulovany tén hlasu,
vét, délani pomlk. vyZadujici nebo rovnomeérny rytmus,

sarkasticka intonace. zdUraznuje podstatné.

Oc¢i Odvracené, divajici se Pronikavé, chladné, Primé, oteviené,
doll nebo mimo, nepratelsky uprené. poctivé, udrzujici
sklopené. kontakt s druhymi.

Télo Shrbené, pokroucené Tuhé, dopredu se Uvolnéni, vyvazené
nebo ochablé drzeni naklanéjici télo, ruce drZeni téla, pevny
téla, hrani si s néc¢im, v bok, ukazovani vzpfimeny postoj, ruce
krouceni rukama, prstem, ruce zaloZzené | volné po strandch,
nadmeérné prikyvovani. | na hrudi. uvolnéna gesta.

Vysledky Snizeny seberespekt. Pochybny seberespekt. | Udrzuje a buduje
Litost nebo hnév na Musi udrZet pozici za respekt. Mlze
druhé. Nenaplnéné kazdou cenu. dosahnout
potteby. Casto se citi Narusené vztahy. pozadovanych cilG.
zranény, doufa, ze Vytvari u druhych Pracuje s podstatnymi
nékdo uhodne, co chce | nepratelstvi vici sobé. | skuteénostmi, zvysuje
nebo mini. Kratkodobé muzZe néco | sebedlvéru. Rozviji
V podstatnych vécech | ziskat na ukor druhych. | Ucéinné vztahy
nedosahuje pokrok. s druhymi.




NEZVLADNUTE EMOCE

(pfibuzné prvky pasivniho a agresivniho jednani)

ASERTIVNI
PASIVNI AGRESIVNI
VNITRNI KONFLIKT RESI PROBLEMY VNEJSI KONFLIKT
Deprese Pozitivni vztahy Pocit viny
Bezmocnost Spokojenost Frustrace

Slabé sebevédomi

Pozitivni vztah k sobé

Zkreslené sebevédomi

Ztraci prilezitosti ve vztazich

Vytvari prilezZitosti pro
mezilidské vztahy

Ztraci prilezitosti ve vztazich

Nema kontrolu nad sebou

Kontrola nad sebou

Nema kontrolu nad sebou

Osamélost Je s druhymi Osamélost
Stres Je v pohodé Stres
Snizeny seberespekt UdrZuje a buduje seberespekt Pochybny seberespekt




