Asertivita

Asertivita je jednou z komunikacnich dovednosti, se kterou bychom se méli naucit
pracovat bez vyjimky vsichni. Naucdi nds mezi sebou umét komunikovat a resit situace
s rozmyslem a v klidu.

Mnoho lidi neumi sdélit, co ma na srdci, jsou vSak mistry v manipulaci. Manipulativni
nebo dokonce agresivni chovani je véak protipélem asertivity. Jednim z GkolG asertivity je
toto chovani zastavit a naudit nas jednat s lidmi i jinym zpdsobem nez timto.

Snad kazdy z nas se v Zivoté dostal do situace, kdy se svym jednanim nebyl spokojeny
nebo si nevédél rady. Bud ¢asto ustupujeme a vadi nam, ze malokdy dosahneme svého
nebo naopak jsme v jednani utocni, nékdy az agresivni a druzi nas za to odsuzuji. Jak
tedy jednat, abychom byli sami se sebou spokojeni a méli ze sebe dobry pocit?

Definice asertivity

Existuje mnoho definic pro asertivitu, ale nejvhodnéjsi preklad slova asertivita je zdravé,
primérené sebeprosazeni. Tedy nejednat na Ukor druhych, ale také nepfipustit jednani
ostatnich na nas ucet. Jednd se vlastné o takovy trenink, jak se:

a) vyjadrovat

b) nebojacné prosadit

c) branit

Principy asertivity (= uméni pfimérené se prosadit i branit v situaci, ve které se pravé
nachazime) byly poprvé ucelené publikovany A. Salterem v USA v roce 1950.

Snazil se své zaky naudit spontannim reakcim, pfiméfenému projevu emoci, uméni dat
najevo sva prani a pozadavky. UCil vyjadrit své vlastni stanovisko a nebat se oponovat.
Seznamoval lidi s taktikami, jak prosadit sv(j opravnény pozadavek & umét Fikat ,ne" na
neprijatelné naroky, aniz by se timto dotkli prav druhych.

Védél také, ze kompromis je Casto nejvétSim vitézstvim.

Asertivni jednani

Zpravidla se definuje jako jednani, které neni pasivni ani agresivni. Mize byt nasi
strategii v jednani. Asertivné jednajici Clovék dokaze primo vysvétlit, o co mu jde a jaké
jsou jeho cile. Co si o ¢em mysli a jak situaci proziva. Ma pozitivni pristup k lidem a ma



primérené sebevédomi. Umi naslouchat druhym a pfistoupit na kompromis. Neni mu
trapné pozadat sam o laskavost nebo ji nékomu poskytnout.

Asertivni clovék umi kolem sebe vytvorit pohodovou atmosféru. Je si ve svém jednani
jisty. Pokud se mu vsak néco nepovede, neobvifiuje za své jednani druhé, ale pfizna
neuspéch. Umi rozpoznat a dokaze vécné celit a ubranit se:

a) manipulaci

b) neopravnéné kritice

c) afektovanym a agresivnim vypadtm, které jsou namiteny vié&i nému.

Asertivni lidska prava

Asertivita pozaduje, aby se clovék umél rozhodovat sam za sebe a za sva
rozhodnuti nesl odpovédnost. Ten, kdo chce jednat asertivné (jasné a jednoznacné,
sluénég, le¢ ddrazné, odoldvat manipulaci a vyznat se v sobé i druhych) by mél znat
zasady asertivnich lidskych prav. Zakladem téchto prav je zdsada, ze nikdo s nami
nemuUze manipulovat, pokud mu to sami nedovolime. A jakad jsou tedy zakladni
asertivni prava?

1. Mate pravo sam posuzovat své chovani, myslenky a emoce a nést za
Vo oe o . o s v
ne i jejich dusledky sam zodpovéednost.

2. Mate pravo nenabizet zadné vymluvy ¢i omluvy ospravedliujici vase
chovani.

3. Mate pravo sam posoudit, zda a nakolik jste zodpovédny za problémy
druhych lidi.

4. Mate pravo zménit sv(j nazor.

5. Mate pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.

6. Mate pravo fict ,ja nevim®.

7. Mate pravo byt nezavisly na dobré vili ostatnich.

8. Mate pravo délat nelogicka rozhodnuti.

9. Mate pravo fici ,ja ti nerozumim®™.

10. Mate pravo fFici ,je mi to jedno".

Osm zakladnich asertivnich dovednosti

Asertivita rozliSuje osm zakladnich dovednosti, kazda popisuje, jak se v situaci zachovat
a jaké jednani je pro danou techniku klicové:

Pokazena gramofonova deska



Technika, ktera nas udi vytrvalosti v prosazovani svého bez nutnosti pripravenych

O wv. - - v v . - . . r . ’ 7 v
argumentu ¢i pocitu zlosti. Umoznuje ignorovat manipulativni a argumentativni lécky a
pritom trvat na svém.

Oteviené dvere

Uci nas akceptovat manipulativni kritiku tak, ze klidné pfizname svému kritikovi, ze
v tom, co fika, mGze byt i néco pravdy. Dovoluje ndm pFitom zlstat koneénym soudcem
nas samotnych. Umozniuje nam prijimat kritiku klidné, bez Uzkosti nebo branéni a
zaroven neposkytuje nasemu kritikovi Zadné posileni.

Sebeotevreni

Pomoci sdé&lovani kladnych i zdpornych aspektl nasi osobnosti a chovani ndm tato

technika usnadnuje socialni komunikaci a umoznuje nam vyjadrit i takové véci, které
v o] - - ’ .

drive zpusobovaly pocity viny a uzkosti.

Volné informace

Technika, ktera uci rozpoznavat v konverzaci prvky pro naseho partnera zajimavé a
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dulezité a soucasné nabizet volné - nevyzadané informace o sobé. Snizuje plachost pfri

rozhovoru.

Negativni aserce

Technika, kterd nas uci prijimat nase chyby a omyly, aniz bychom se museli omlouvat.

Souhlasime s kritikou nasich skutecnych negativ.Umozriuje nam posouzeni vlastniho

chovani bez obrany, Uzkosti nebo popirani chyb. Zaroven redukuje zlost a agresivitu

naseho kritika.

Negativni dotazovani

Technika, ktera vede k aktivni podpore kritiky — pouziva ziskané informace (jsou-li

uzitecné) nebo je vycerpa (jsou-li manipulativni). Kritik je veden k vétsi asertivité a

mensi zavislosti na manipulaci.

Selektivni ignorovani

Jako predchozi technika nam také tato pomaha vyrovnat se s kritikou. Na kritiku v tomto

pripadé prilis nereagujeme, ale davame najevo, ze jsme ji slyseli (napr. ,Myslim, ze ti

rozumim®), k jadru véci se vSak nevyjadrujeme. Umozriuje nam vyhnout se “alergickym"

reakcim a opakované obecné kritice. Vede kritizujiciho k vétsi asertivité.

Prijatelny kompromis

Pokud neni v sazce nase Ucta, je vhodné i v ramci sebeprosazeni nabidnout pro obé

strany prijatelny kompromis.

Zavérem

Pro mne osobné vystihuje nejlépe asertivitu véta od predniho amerického psychologa a
editora Mental Help Net Marka Dombecka:

,Assertiveness is about finding a middle way between aggression and passivity
that best respects the personal boundaries of all relationship partners.”



JAsertivita je o hledani stfedni cesty mezi agresivitou a pasivitou respektujici
osobni hranice viech spole¢enskych vztahd."

Stahnéte si:

E-knihu , Jak si zvysit sebevédomi

CD I ty se muzes citit dobie"
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