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ASERTIVNI KOMUNIKACE

1. KOMUNIKACE

Komunikaci m(izeme rozumét v podstaté kazdou interakdi, kterd se tykd nejen kontaktu
lidi mezi sebou, ale i vyménu napf. pisemnych informaci, kontaktu se zvifaty, ale i s nezivymi
systémy. My se budeme zabyvat pouze komunikaci mezilidskou.

Predpoklady komunikace si s sebou pfinasime na svét jako véky osvéd¢enou metodu lep-
gich anci na piezitl. Urovel nasich komunika¢nich dovednosti je dana jednak geneticky
a jednak okolnostmi, za kterych jsme zpocatku nuceni (rodinné prostiedi, skola...) a pozdéji
mame ¢m dal vic svobodnych moznosti tuto viohu rozvijet. Kone¢ny mix téchto faktor(i pak
utvaii nasi aktualni komunikacni schopnost, jez ndm muze umoznovat, ale také znesnadrio-
vat souzitl s ostatnimi lidmi a ve vysledku se pak odrézet i v mife nasi celkové Zivotni
spokojenosti.

Clovek se utvaif a existuje ve vzajemném piisobeni s okolnim svétem.

Pokud nédm dobfe komunikovat z réiznych dtvod( nejde, nejenze to prozivime nepiijem-
né, ale odrazi se to i fadou fyzickych pfiznakd, jako je napéti, svalova ztuhlost, bolesti hlavy,
7aludku apod. Takové pfiznaky nas pak dovedou do ordinace |ékafe, ktery ma moznost
ulevit od projevt téchto obtizi. Pokud se jich chceme zbavit trvale, nezbyvé nez podstoupit
tu dobrodruznou, misty téZkou a misty radostnou cestu rozvijeni schopnosti umét se
s okolim domluvit nejen k vlastni spokojenosti. Potfebujeme se Iépe zorientovat v nasich
potfebach a pocitech, pak je budeme umét vyjadrit a pfiméfené reagovat.

Komunikaci jako takovou délime do téchto dvou zékladnich typa:

1.1. Neverbalni komunikace

Jedné se o vyvojoveé starsi typ komunikace a funguje z vétsi ¢asti automaticky. Uziva jako
prosttedky sdélovan( rlzné zplisoby chovéni, napt. gesta, mimicky vyraz apod. Mezi jejf
formy patfi také pohledy, které maji vyznam zpétné vazby (ovéfujeme si jim pii
sdéleni jeho Ucinek), ale také vyzvy nebo odmitnuti kontaktu, podtrzeni vyznamu urcitého
sdélen.

Tento zplsob komunikace se hlfe ovldda vili a snadno tak mdZze prozradit opravdovy
pocit nebo zédmér komunikujictho.
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1.2. Verbalni komunikace

Tato forma komunikace je zavisla na znalosti feci, kdy si rdzni lidé spojuji s tymiz slovy tytéz
vyznamy. Jde zkrdtka o obsah nasf feci, nasi slovni komunikace. Tato oblast je vyvojové mladsi
a z pohledu naseho védomého ovliviiovani vice ohebna slozka komunikace.

Dobré slovni komunikace by méla byt konkrétni, srozumitelna a vedend s ddirazem na to,
e je vzdy vyjadienim pocitli, ndzorli toho jednoho ¢lovéka (ja si myslim x my si tady vsichni
myslime...).

Pi oteviené komunikaci jsou vyse zminéné slozky v souladu a ¢ini tak rozhovor jasnym.
Jestlize tomu tak neni, dochdzi k tzv. dvojné vazbé — napt. nékdo nam sdéluje, Ze je stastny
a piitom se tvafi ublizené a nastvané. Vyzkumy potvrdily, ze pokud se takovy typ komunikace
v rdmai rodiny vrsi, dochazi u nékterych ¢lend az k rozvoji tézkych dusevnich poruch, jako je
napf. schizofrenie.

1.3. Stresory v mezilidské komunikaci

Stres je reakci organizmu na nadmérnou zatéz. V bézném slova smyslu tim rozumime vie,
co nas néjakym zptisobem dlouhodobéji vycerpava, pretézuje a je ndm nepiijemné.

Miru ,stresovanosti” miizeme rozdélit na zdravou ¢ast, tzv. eustres, kdy se zdravé vyhecu-
jeme a piekondme néjakou piekazku, sledujeme napinavy pitbéh v TV apod. Jde o ¢asové
ohrani¢enou situaci, kterou méme pod dobrou kontrolou. Negativni stres nazyvédme distres
a je typicky pro situace, kdy se dlouhodobé citime pretizeni, pfestdvame zvladdat a ztracime
jistotu, nadhled a hlavné motivaci néco s tim udélat.

Stresory potom nazyvame ony zatézujici vnéjsi okolnosti, které stres spoustéji. Co vnimame
jako stresor v urcité situaci, souvisi s Urovni naseho porozuméni situaci. Je dllezité si uvédo-
mit, Ze nase stresova reakce nebude ani tak zaviset na tom, co se udalo, ale na tom, jak tomu
rozumime, resp. jak si to ,bereme”.

Stresory v mezilidské komunikaci tedy muZze byt nékteré chovani lidi, pficemz zalezi
i na nasem postoji k tomuto chovéni. Zda je budeme pokladat za stresory, je nase svobodné
individualni rozhodnuti. Mzeme se takovym situacim, resp. lidem vyhnout a v pfipadech,
kdy to nelze (rodina, spolupracovnici), je mozné se naucit takové dovednosti, které ndm
pomohou tyto ndro¢né situace dostat vice pod kontrolu. Zakladnim krokem je pojmenovat si
pro sebe, co je nasim individualnim stresorem, jak s nim v sou¢asné dobé nakladéme a jaké
vidime moznosti konstruktivné takové situace fesit.
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1.4. Komunika¢ni zlozvyky

Dalsi rovinou, ze které se mizeme divat na stres i stresory, je fakt, Ze si je Casto
a nevédomé vyrdbime sami svymi zlozvyky v chovani i v komunikaci, na které druzf reaguiji
zplisobem, jez pak prozivame jako stres.

Je nutné predeslat, ze komunikacni zlozvyky vznikaji nej¢astéji za pfispéni viech ztc¢astné-
nych. Nejde tu ani tak o obsah sdéleni, jako spide o formu sdélovani — pfi oboustranné
vymeéné komunikacnich zlozvykd vznika konflikt a druhotné pocity nespokojenosti, nepocho-
peni a podrazdénosti.

Komunikacni zlozvyky vznikaji pfi naslouchani i pii sdélovani. Uvedeme si zde jen stru¢ny
vycet téch nejcastéjsich.

Pfi naslouchéni se mizeme setkat s témito zlozvyky:

= Cteni my3lenek — do sdéleni, které slydime, si vkladame jiny, skryty vyznam, zvlaste
kdyz tento vyznam piedem ocekévame a bojime se ho (pf. nékdo nas pochvali, ale my
to vnimame nepfijemné — fikd to ze soucity, urcité po mné bude néco chtit...),

=» Prerusovani a skakani do feci — u netrpélivych lidi se s nim ¢asto setkdvéme a vyvolava
v mluvicim pocit, Ze nas jeho postoj nezajima, ze se chceme prosadit sami a pro
pfisté se ndm vyhne,

=» Nereagovani na sdéleni — partner mlize mit pocit, Ze je ignorovan, Ze mu nerozumime,

=» Neverbalni odmiténi (pohledy bokem, grimasy, otéceni se jinam) — fe¢nika to ponizuje
a muze ho to i rozhnévat.

Pii sdélovani mizZeme pouzivat tyto zlozvyky:
=» Nepiimé vyjadiovani — nejsme schopni vyjadfit se oteviené a konkrétné a pouzivame
néjakou zastupnou formu vyjadieni, pfi ¢emz ocekdvame, Ze to partnerovi musi byt
jasné, resp. mu to musi ,dojit”. Vznikd tim a zbyte¢né roste napéti, tizkost nebo vztek
(pt. situace, kdy Zzena nachystd dobrou vecefi, na které si da zélezet — partner to
nezaregistruje, nereaguje na to v souladu s jejim ocekavanim a jeji ndslednou reakd je
obvinéni muze, ze ho nezajimé ani ona, ani déti... ... pfiméfenéjsi by bylo prosté
sdéleni, Ze ji v tuto chvili mrzi, Ze si nevsiml, ani nepochvalil vecefi, kterad se dle jejtho

minéni povedla),
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=» Neupfimné vyjadiovani — obsahové podobné predeslému zlozvyku, tady jde o cilenéj-
& formu, kdy toto vyjadfovani pouzivame s potfebou doséhnout tim néjaké vyhody
vzhledem k partnerovi nebo se vyhnout nepfijemnosti,

=» Piehanéni a nadmérné zobecriovani — tendence situaci popisovat i hodnotit zvelicené
(pt. sdéleni: ty ses nikdy o déti nezajimal, véechno oddfu ja... ... neumis nicjiného, nez
mi vy¢itat), coz logicky vyvoléva pocity ukiivdénosti, které ve svém ddsledku pfinasi
dalsi kolo pfehanéni, abychom to oplatili a hadka roste,

=» Znackovani — jde o hodnoceni, které redukuje vlastnosti jednoho ¢lovéka na jednu
negativni znacku (pf. to je lenoch... je neschopny, je pomaly), 1épe je vyjadfit, jaky druh
chovani ndm na druhém vadi. Kdyz to ale rovnou popiseme jako jeho vlastnost, tak je
to nepravdivé a zase to vybizi k odplaté,

=» Nesoulad slovniho a mimoslovniho vyjadfovani — mize se casto jednat o jakési
vyjadfeni ,slusnosti” pro viechny z(castnéné. Je ale jednodussi pfijatelnou formou
a pravdivé vyjadfit, co si o té které zalezitosti myslime, jak ji pocitujeme (pf. dialog:
Jnevadi ti to?"- ,Ani ne”. Piitom nds to Stve. Lep3i varianta: ,No upfimné, docela mé
mrzi, 7e do toho divadla neptijdeme, docela jsem se na to t&3il."),

=» Unik od tématu — sklon pfeskakovat v hovoru z jednoho tématu na druhg, coz vede
v lepsim pfipadé k rozvla¢nosti a rozmrzelosti. Béhem konfliktu to mohou byt vzpominky
na staré, nedofedené situace, na jiné situace, kdy se druhému néco nepovedio, ublizil
nam... Motivaci k pouziti tohoto zlozvyku mlze byt touha vyhnout se konfliktu nebo
naopak za kazdou cenu v ném zvitézit, dokazat, ze druhy neni v pravu.

Na zavér této ¢asti si pojdme shrnout, jaké jsou dulezité prvky dobré komunikace, které

ndm mohou pomoaci se vyse uvedenych zlozvykd zbavit, nebo si je alespori zacit uvédomovat:

=» na strané sdélyjiciho:

— soulad slovniho a mimoslovniho vyjadfovani,

— srozumitelnost a snaha zpétné zjistovat, zda poslucha¢ chépe, stejné jako my,
co sdélujeme,

— otevfenost a snaha vyjadiovat se sam za sebe,

— jasnost a konkrétnost vyjadiovaného,

— snaha projevovat své kladné i zdporné pocity netito¢né, s prostorem pro druhého
a s cilem dojit prostiednictvim hovoru k né¢emu konstruktivnimu, ne ke svému

Nitézstvi”,
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=» na strané naslouchajiciho:

— snaha o aktivni, pozorné naslouchan,

— otevienost, nepfedjimani jinych vyznam( sdélovaného,

— vnimani vlastnich pocitl, myslenek a davéni je zpétné najevo,

— mit na védomi, Ze sly3ené vypovida vice o sdélujicim a jeho pocitech - nebrat si
to tudiz piilis osobné!

Ve zbylé casti se budeme vénovat aspektim zdravé komunikace, protoze jednou

z moznosti, jak ji docilit, je pravé asertivni chovani.
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2. ASERTIVNI PRISTUP

Stanovit si pfesnou definici pojmu asertivita je slozité a tak pro nase Ucely zlstaneme
u varianty, kterou nabizi literatura (Prasko, J. 1996). ,Asertivita dnes piedstavuje uceleny
komunikacni styl, ktery zohledriuje nejen komunikacni dovednosti, ale i stabilitu osobnosti.
Vyzaduje, aby se ¢lovék rozhodoval sém za sebe a za své rozhodnuti nesl odpovédnost.” Byt
asertivni znamend umeét si prosadit svoje pozadavky, ale sou¢asné respektovat skute¢nost, ze
i druzi maji své nazory a pozadavky. K hovoru i k Zivotu tak Ize pfistupovat jako k prostoru pro
spolupréci, ne k bitvé ani k Utéku, jak si ukdzeme v nasledujici ¢asti.

2.1. Zékladni pojmy, resp. rozdily mezi nimi: agresivita, pasivita a asertivita

Na zac¢étku této kapitoly je dlezité zminit, Ze i kdyz je v béZzném mezilidském kontaktu nékdy
obtizné rozlisit, zda je jednani urcitého clovéka agresivni, asertivni ¢ manipulativné pasivni (resp.
vzdy bude zélezet na okolnostech a nastavenosti toho druhého v dialogu), tak zékladnim
rozdilem vzdy z(istane kone¢né motivace takového jednéni, kterd je pouze u asertivniho jednani
vedena snahou doséhnout pro obé strany uspokojivého feseni vzniklé situace.

Pojdme se podivat, jaké jsou projevy a motivace u zbylych dvou typt jednani, kterd uz ted
mUlzeme v uréitém ohledu oznacit za manipulativni ve smyslu snahy o dosazeni svého cile
oklikou, snahy druhého piimét k tomu, aby se choval tak, jak to doty¢nému vyhovuje, bez
moznosti se na tom otevieng, spole¢né domluvit.

AGRESIVITA

Za agresivni chovéni je povazovano takové jednani, které je provadéno se zamérem ubli-
Zit néjaké osobé nebo ji piimét k tomu, aby vyhovéla. Jedinec, ktery se chové agresivné,
nedbé na préva druhych, naopak je ponizuje a obviriuje v pfipadé svého nelspéchu, ze za
to mohou. To v ostatnich vyvolavé bud agresivni nebo pasivni reakci, kazdopadné je cesta
k otevienému hledéani feSeni uzaviena. K projeviim takového chovani patii nejen hlasity

projev, hruba slova ¢ moralizovéni, ale také zastradovani, ironie a znehodnocovani.

PASIVITA

Pfi pasivnim jednani ¢lovék ustupuje, dava najevo svou podfizenost a zavislost, pocituje
ztrdtu vlastni hodnoty a sebelicty. Znamena to také nemluvit o svych emocich a pfanich,
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upfednostriovat pfani druhych na svdj tkor. Pasivné vystupujici ¢lovék vyvolavé ve druhych
jednak agresivni reakci (,leze svym chovanim ostatnim na nervy”), ale i snahu ho ochranit,
plnit jeho ,nevyi¢end” prani, ¢imz se opét ztraci kouzlo pifjemné, oteviené komunikace pro

véechny z(i¢astnéné.

ASERTIVITA

Asertivnim chovanim se obvykle rozumi snaha pfimét ostatni, aby pfipustili, ze kazdy
jedinec (nezavisle na viech okolnostech) ma pravo se rozhodnout, jak bude myslet a jednat.
Asertivni jednani je interaktivni, pfedpokladd moznost vyjadiit myslenky, pocity a potfeby
u véech, ktefl se komunikace zG¢asthiuji (to predeslé typy jednani neumoziuj). Clovék
jednajici asertivné respektuje sebe i druhé, umi piistoupit a vytvofit kompromis. Umi se véas
rozhodnout, oteviené fikd, jak vidi situaci i co si o ni mysli. Pomoci tohoto typu jednani
je leh¢i rozeznat a zastavit manipulaci, ustat si své pozadavky a domluvit se na jinych
moznostech vzajemného kontaktu s takto jednajici osobou.

2.2. Asertivni prava

Kazdy ¢lovék na svété mé pravo mit a vyjadfit svij vlastni ndzor, ma pravo délat chyby,
zménit nazor, odmitnout pozadavek druhého apod. Clovék ma moznost (prévo) nedbat na
to, aby byl perfektni podle minéni druhych. Na téchto tezich se shodne vétsina lidi. Pfesto si
pak v béznych mezilidskych kontaktech tato své préva nehdjime, coz je jeden z dlsledkd tzv.
manipulativnich povér, které jsou nam od détstvi vitépovény a ve svém dlsledku ndm pak
snizuji i respekt a Uctu nejen k sobé, ale i k druhym.

V samotném pocatku vytvafeni asertivniho pfistupu byl kladen diraz pravé na tento
aspekt nerespektovani pfirozenych lidskych prav, jez lidem snizuje jistotu v jednani a ,tlaci” je
ve styku s druhymi do podfizeného chovéni. V zajmu zvyseni sebejistoty a sebehodnoceni
jedince zacal tento pfistup pracovat s tzv. asertivnimi pravy, jez mluvi o vnitini svobodé
¢lovéka. Nenf potieba obsimého vysvétlovani, ddlezité je, aby ¢lovék tato prava pochopil
a pfijal je za své.

Nésledovat bude stru¢ny prehled asertivnich prav spolu s manipula¢nimi povérami, na
jejichz zakladé byla formulovéna.
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1. Mdm prdvo sdm(a) posuzovat své vlastni jedndni, myslenky a pocity

a byt si za né a jejich disledky sdim zodpovédny(ad).

Hodnoceni toho, co je nebo neni spravné, je velice relativni a tak je dobré si to uvédomit,
mluvime-li s nékym, kdo ndm fikd co se mé a co se neméd a piedpoklada rovnou nase
pfijeti néjaké vnéjsi autority, tradice, zvyku. | my sami se takové manipulace dopoustime
z pozice rodi¢e nebo utitele, kdy méme mnohem vétsi potfebu ovliviiovat u déti ,vyvoj
dobrym smérem” (napf. vybér kamaradu, krouzkd, skoly, povolani...). | v takovych pfipadech
se ndm véem zUcastnénym vyplati vice respektu k faktu, ze druhy vidi situaci jinak a mé na
to pravo.

Manipulativni povéra — ,Nemél(a) bys nezavisle na jinych posuzovat sebe a své jednani,
musi$ byt posuzovan(a) a hodnocen(a) autoritou danymi pravidly, které jsou moudrej$i nez
ty sdm/sama.”

2. Mdm prdvo nenabizet Zddné vysvétleni, vymluvy ani omluvy svého jedndni.

Podstatou tohoto prava je moznost nepouzivat pfehnané vysvétlovani a omlouvéni svého
chovéni, pokud se tak rozhodneme. Rozhodné nejde o revoluci v zékladech sludnosti, kdy se
omluvime, str¢ime-li do nékoho omylem. Dilezité je si ale uvédomit, ze pokud se do vymluv
a omluv pustime, ¢asto tim jen druhym ukazujeme, Ze si vlastné nejsme jisti spravnosti naseho
tyto pocity pfiznat, nez je maskovat vyse uvedenymi postupy.

Manipulativni povéra - ,Za své chovani jsi odpovédny (&) druhym lidem, mas jim skladat
Ucty a mél(a) bys vdechno, co délas zddvodnit a omluvit.”

3. Mdm prdvo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny(d) za feseni problémi

druhych lidi.

Manipulativni povéra — V¢ nékterym institucim a lidem mas vétsi zavazky nez vici
sobé&, mas tedy obétovat vlastni hodnoty a pfizplsobit se.”

Toto pravo je reakci na pojeti vychovy, kterd se iidi obavami typu: ,Co tomu feknou lidi. ..
...aby sis nerozhnéval(a) ostatni, pana ucitele...” Jde tu v zasadé o to, pracovat se svymi
¢asto az nutkavymi tendencemi fedit vée za ostatni a také se, kdyz uz se ndm povede
to neudélat, zbavit pocit( viny.
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4. Mdm prdvo zménit ndzor.

Manipulativni povéra —,Jakmile sis uz jednou udélal(a) urgity nazor, nikdy bys ho
nemél(a) ménit! Musel(a) by ses omluvit nebo pfiznat omyl, coz znamen4, Ze jsi nezodpo-
védny(4) a Ze jsi neschopny(d) se sém/sama rozhodovat.”

Toto pravo je velice dulezité pravé pro vychovatele i déti, studenty i zaky. Jde tu o princip,
7e kdyz se naudi pfiznavat chybu dospéli, budou to piirozené ucit i déti. Zménu vlastniho
nazoru mizeme doplnit vysvétlenim. Je samozfejmé nutné opét respektovat i tempo
a okolnosti, v jakych si ndzor, resp. jeho zménu utvéiime a i vzhledem k vlastni sebeticté tak
necinit nékolikrat za den.

5. Mdm prdvo délat chyby a byt za né zodpovédny(d).

Manipulativni povéra — ,Nesmi$ délat chyby, jakmile je délas, musis mit pocit viny!
Ostatni by v takovém piipadé méli kontrolovat tvoje rozhodnuti i chovani!”

Toto pravo souvisf s 2. asertivnim pradvem a pomahda nam si uvédomit, Ze nenf nutné byt
na sebe pifilis piisny(4), ze se po kazdé chybé nemusime dlouho kat a mit pocit, Ze ted proto
nemUZeme nic zadat ani chtit, jelikoZ toho nejsme hodni. Mnohem jednodussi je v piipadé
chyby stru¢né sdélit: ,Ma3 pravdu, udélal(a) jsem chybu...”, ,Chapu tvé nastvani, opravdu se
mi to nepovedlo...” Dulezitd je v takovych piipadech i snaha problém konstruktivné fesit.

6. Mdm prdvo fict: ,Jé nevim.”

Manipulativni povéra — ,Mé&l bys znat odpovéd na kazdou otdzku, pokud to nedokazes,
jsi nezodpovédny a $patny.”

Kolikrdt jsme se v dospélosti dostali do situace, kdy najednou nevime, co dél, co odpové-
dét a kolikrét jsme byli v takové situaci jako déti. A pfitom si sta¢i jednoduse uvédomit, Ze
opravdu méme pravo nerozumét véemu, a také ho v tomto smyslu vyuzit, pokud tak v dané
situaci odpovédét chceme. Tim se zaroveri nenechdme zahnat do pocité ménécennosti.

7. Mdm prdvo byt nezdvisly/d na dobré viili jinych lidi.

Manipulativni povéra — ,Lidé, se kterymi pfichazi$ do styku, by k tob&é méli mit kladny
vztah. Druhé potfebujes, neda se bez nich zit. Je velmi dulezité, aby t& vsichni méli radi.”

V této povéfe se schovavd Casté pficina nasich potizi, jak fici nékomu ne. Pfestoze vsichni
vime, Ze nechceme-li se vystavovat neustdlému tlaku chovat se v rozporu s tim, co
doopravdy chceme, tak je logické, Ze se viem lidem prosté nezavdécime. A tak je snadnéjsi
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z dlouhodobéjsi perspektivy ustét si tu chvili nepohody nebo nutného vysvétlovani, pro¢
urtitou véc neudéldme nebo nepiijmeme, nez se vycerpavat vymyslenim manipulativnich
vymluv na vnéjsi okolnosti.

8. Mdm prdvo délat nelogickd rozhodnuti.

Manipulativni povéra — ,Mé3 se drzet logiky, zdravého rozumu, racionality a umét jimi

d

zdlivodnit v3e, co délas. Pokud néco logicky zddvodnit nelze, prosté to nedéle;

Kdybychom vée délali jen logicky a rozumné, ztracela by se tim ureité nase lidskost. Rada
védi v zivoté, veetné problém, nejde uspofadat ani logicky, ani rozumné. Vzdy je v lidském
konani pfitomna touha, chténi a ocekavani. To, ze nékdo tyto aspekty schovéva pod zdanlivé
raciondlni vysvétlovani svych ¢inli a tim i tlaci, abychom se i my chovali podle jeho konceptuy,
je necestné a manipulativni. Daleko zralej$i je pfiznat, 7e nase rozhodnuti vyse uvedenou
racionalitu postradd, ale pfindsi ndm jiné ,zisky”, které jsou v tu chvili pro nds prioritni.
Pr. ,NemUlzeme jet na navstévu tento vikend, je drahy benzin a stejné tudy pojedeme za
tyden k babicce, tak to vezmeme najednou.” — ,Ale piisti tyden jsme chtéli jesté nakupovat
a takhle ndm na v3e zbude malo ¢asu...” Misto tohoto ,racionéiniho” vzbuzovéni pocitli viny
u druhého je lepsi prosté pfiznat, 7e se ndm na navétévu tento vikend nechce a na druhé
strané je jednodussi pfiznat, Ze je pro nas navstéva piitelkyné dllezita. Z toho pak Ize vyché-
zet pii spole¢ném vymysleni kompromisu pro tuto situaci a vyhneme se nepfijemnym
pocitim i zavére¢né situaci vyhra-prohra.

9. Mdm prdvo fict: . Ja ti nerozumim.”

Manipulativni povéra — ,Musi$ byt vnimavy (&) a citlivy(&) na poteby blizkych lidi. Musi§
chépat, co potiebuyji, i kdyZ ti to jasné nefekli. Jestlize to nechapes a nedélas, jsi bezcitny(a)
ignorant(ka) a nikdo t& nemlZze mit rad.”

Casto zazivame situace, kdy se na nds n&kdo tzv. tvati, aniz bychom tusili, co se stalo. Neni
nasi povinnosti mit telepatické schopnosti, a tak je nase nezadatelné pravo to druhym sdélit
a sami komunikovat jasné a srozumitelné pro druhé. Pt. ,Kdybys mé mél(a) rad(a), vi$ prece,

|

jak mi udélat radost!” A asertivni odpovéd: ,Nerozumim sice té souvislosti, ale budu rad(a),

kdyz mi feknes, co by sis pfél(a).”
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10. Mdm prdvo fici: ,,.Je mi to jedno.”

Manipulativni povéra — ,Musi$ se snazit byt stéle lepsi, dokonalejsi. | kdyz se ti to asi
nepodati, jsi povinen(na) se o to snazit. Kdyz ti nékdo naznadi, ze by ses mohl(a) vylepsit,
mas povinnost ho poslechnout. Kdyz to neudélds, jsi liny(a), bezcenny(a) a nezaslouzis si
Gctu. NemUze$ si pak vazit ani sam(a) sebe.”

V tomto pravu se ukryvd nade nezpochybnitelnd moznost mit na rlzné véci jiny nazor
a nebo také zadny nézor. Na fadu podnétl k nasemu zlepseni, které od okoli dostavame,
muUzeme reagovat dle vlastnich preferenci a uvézeni. Mdme prece prévo nebyt ve véem
perfekini a dokonali pro kazdého. Dulezité je, jak to citime a chceme my. Co muze byt
dokonalé pro jednoho, mlize se jevit trapné druhému.

2.3. Jednoduché asertivni techniky

Na Gvod této kapitoly si shrme pozitivni prvky, jeZ sebou asertivni jedndni do nasi komu-
nikace, resp. Zivota pfinasi:

=» davé prednost neagresivnimu, aktivnimu chovéni,

=» poméha rozvijet zdravé sebevédomi,

=» zvysuje sebelctu i otevienost k riznym pohlediim na véc,

=» vytvafi atmosféru pro spoluprédi,

=» zvySuje srozumitelnost a jasnost vyjadfovani,

=» zvysuje odpovédnost za vlastni chovani,

=» umozriuje pfedchézet, resp. ucinné fesit konflikty.

2.3.1. Prdce s ocenénim — jeho prijeti a vyjadreni

Na Uvod si pfipomeneme dvé zékladni pravidla pfi vedeni i pfijimani verbalniho
vyjadfent:

=» o¢ni kontakt — davame tak najevo, Ze partnera sledujeme, mame zéjem o jeho reakdi,

=» vyjadiovat se v 1.0s. j.¢. neboli — mluvit za sebe, abychom dali ddraz na fakt, ze jde
0 osobni nézor a zaroven, Ze za své tvrzeni piebirdme odpovédnost, neprohlasujeme
néjaké obecné platné pravidlo.
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Ocenénim neboli komplimenty vyjadiujeme kladné pocity k druhym. Viyjadfovéni i pfiji-
mani komplimentd ndm ¢asto pusobi potize. Piitom se s témito dovednostmi piijemné;i Zije.
Prace s vyjadfovanim ocenéni ndm muze pomodi i v tom, Ze si uvédomime, kolik dobrych
vlastnosti ¢ cinnosti lidé kolem néds maji nebo provadéji a zéroven i jim otevieme cesty,
aby mohli ocenit nés. Pii pfijiméani komplimentd si zase mdzeme ,sdhnout” na vniméani sebe
jako hodnotného ¢lovéka, ktery se nemé za co stydét.

VYJADROVANI KOMPLIMENTU

Prvni zésadou je byt konkrétni a pravdivy (pozor na ptehanéni, ironii a sarkasmus).
Déle je dobré najit vhodné misto a cas, vyjadiit osobni posto;.

Pt. ,Libi se mi,..." ,Vazim si....", ,Potégilo mé..."

Pfi podavani ocenéni bychom se zejména méli vyvarovat jeho umisténi pfed nasledujici
kritikou i jeho pouziti jako druh manipulace s druhym, abychom néco ziskali.

PRUIMANI OCENENI
Zde je dUleZité zejména nezlehcovat ani neironizovat, nepouzivat falesnou skromnost.
Je dobré reagovat stru¢nym ,dékuji’, event. pfidat informaci o svych pocitech, jsou-li
pflemné nebo mame-li pochybnosti, co doty¢ny mél na mysli. Kdyz opakované komplimenty
nepfijfimédme, mudZe se stét, Ze ndm je ostatn( pestanou déavat, a to by byla rozhodné skoda.
Pt. ,Dékuji..." ,Dékuji ti, to mné udélalo radost.”, “Dékuiji ti, jsem z toho ted rozpaditd,
protoze...”

2.3.2. lyjadfovdni NE — asertivné

Mnoha z nés délé potize odmitnout zadost nebo prosbu, i kdyZ s jejim splnénim nesou-
hlasime a jde ¢asto i proti nasim vlastnim zajmam. Hlavni motivaci pro toto vzdani se svych
prav je strach ze ztrty dobrého vztahu s doty¢nym, nebot uz v détstvi jsme vsichni ¢asto
slychévali pozadavky na tzv. zdvofilost, slusnost a Ustupnost, az jsme mohli nabyt pocitu, ze
odmitnu-li nékomu pomoc, pfestane mé mit rad.

Pfed tim, neZ se rozhodneme odmitnout, je velice dobré si dét chvilku a v ni:
= si ujasnit situaci, ziskat potfebné informace,
=» zvazit definitivni rozhodnuti misto zbrklé reakce,

=» zvazit mozné dlsledky odpovédi, event. kompromis, na ktery jsme ochotni pfistoupit.
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V piipadé, ze rozhodnuti odmitnout padne, je dulezité:

= fict jasné NE (,Ne, nechci... Ne, to neudéldm... Ne, o to nemam zijem...");
pozor na problematické NEMOHU (a proc¢...),

=» nic nepfiddvéme, pokud nechceme; jinak stru¢né, jasné,

=» v§imame si svych vlastnich pociti, event. je pojmenujeme (,je mi to nepiijemné,
ale na své odpovédi trvam..."),

=» poditat s tim, 7e druhého nase odpovéd zaskodi a vyjadiit mu pochopeni (,rozumim,
7e 1o ted potiebujes... chéapu, Ze jsi se na to t&sil..."),

=» NEOMLOUVAT SE!,

= piipadné mlzeme pomoci hledat alternativni fesent.

A¢ to moznad na prvni pohled nevypadd, nauc¢ime-li se asertivné odmitat, nejenze
neztratime dobré vztahy, ale naopak, mlizeme se dopracovat k vétsi vzajemné Ucté
a nezavislosti.

2.3.3. Vedeni asertivni komunikace

Mezi hlavni metody, které se objevuji v rdmci asertivni komunikace, patii aktivni naslou-
chéni. Pfi tomto zpUsobu vedeni hovoru pozomé sledujeme, co druhy ik, dédvdme mu to
najevo slovné i mimoslovné. Déle se snazime pochopit, co druhy fika, resp. pfeptame se,
nerozumime-li. Pouzivame otevienych otdzek, tzn. davédme vzdy prostor pro $irsi odpovéd,
nez je ano-ne (pt. ,Chces jet zitra na vylet?” x ,Co bys chtél(a) zitra délat?”). Oteviend otdzka
nabizi partnerovi prostor se zamyslet a vnést do hovoru vlastni ndpad, proti uzaviené, ktera
mu dava moznost bud pfijmout nebo vyloucit moznost, kterou jsme mu nabidli a vymysleli
my. Daldim dulezitym momentem takové komunikace je vyjadieni empatického pochopeni
pocitd a myslenek druhého (pr. ,Tak to pro tebe asi bylo dost nepiijemné tam jit... Takze by
sis pidl(a), aby s tebou piestal(a) do skoly chodit maminka...”). Dobré také je, pro vétsi
vzéjemnou srozumitelnost, obcas shrnout, co se probiralo a jak jsme to pochopili (pf. ,Jestli
tomu dobfe rozumim, nejdfiv jsi tam chodil(a) rad(a), pak se stala ta piihoda s kostétem
a ted uz se ti tam moc nechce...”).
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2.4. Stru¢ny piehled moznych asertivnich postupt
pii vyjadfovani a pfijimani kritiky
Pfijimat a vyjadfovat kritiku patif v asertivnim pifstupu k tzv. vy3sim dovednostem. Zde je

pouze stru¢ny prehled zakladnich aspektd, které se v takovych situacich objevuji, a pro nas
budiz inspiraci k zamysleni, resp. k hlubsimu studiu asertivity jako takové.

PRUIMANI KRITIKY

Pii piijimani kritiky je dllezité védét, ze zplsob, jakym nés druzi kritizuji, se rozlisuje do
tfech zékladnich situaci:

=» vhodné podand a opravnéna kritika,

=» nevhodné podand, nicéné opravnéna kritika,

=» nevhodné a cilené podana neopravnéna kritika, jejimz cilem je ponizit nés.

Je dulezité se orientovat ve vy3e uvedenych typech, zejména pro nase svobodné
a asertivni rozhodnuti, zda a do jaké miry kritiku viibec pfijmeme. Pii rozhodnuti, Ze budeme
s kritikem déale komunikovat, ndm mohou pomoci tyto asertivni techniky:

Oteviené dverfe

Kouzlo této techniky spocivé v reakci, kterou kritik neocekavé, a to nikoli v odvetném
kritizovani, ale v souhlasu s kazdou pravdépodobnosti ¢ pravdou, kterd je v kritice obsazena.
Musime se mit na pozoru a:

= rozlisovat mezi pravdivym obsahem sdéleni a hodnocenim, kterd tam kritik piida
(pt. ,Nechodis kazdy tyden do posilovny, a proto jsi nechutny tlustoch.”) a nereagovat
na néj (pf. ,Ma3 pravdu, nechodim kazdy tyden cvi¢it."),

=» nebranit se odvetnou kritikou, ani vysvétlovanim, pro¢ jsme co udélali (a ze nas k tomu
vedly tfeba objektivni pficiny),

=» zvladat kritiku s klidem a vidét v ni i dobré stranky, napt. to, Ze se o sobé dozvime,
jak nas druhy vnima a co mGzeme spole¢né zménit.

Oteviené dvefe jsou technikou, kterd ndm ve svém dlsledku umoziiuje pfijimat kritiku

klidné, bez tzkosti ¢ obran a neposkytovat zéroveri kritikovi Zadnou posilu. Dovoluje ndm
pfitom zlstat kone¢nym soudcem sebe a toho, co délédme.
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Negativni dotazovdni

Tato technika je vhodnéd zejména k podpoie oteviené komunikace. Zékladem je opét
zejména nepouzivani obrany, odvety nebo popirani v okamzicich, kdy jsme kritizovani. Tady
podobnost s vy3e uvedenou technikou kon¢i a my se pomoci této techniky negativniho
dotazovéni opravdu dotazujeme na co nejpfesnéjsi a nejkonkrétnéjsi popis toho, co dle jejich
minéni déldme $patné. Tady je opét nutné pfipomenout, 7e kritika, kterd se na nés vali, mtze
byt i konstruktivni a oprévnénd a my pravé timto zplisobem mutzeme dat kritikovi najevo,
7e jeho pocinani nechdpeme jako zacatek konfliktu ani naseho hnévu. Proto je dulezité,
abychom se pfed rozhodnutim pouZit tuto techniku sami ujistili, zda to myslime vézné
a chceme se dozvédét vice nebo radéji od dotazovani ustoupit, jestlize si nejsme jisti, ze tak
budeme ¢init bez ironie, klidné a vyrovnang (pt. ,Stve mé, ze si d&las, co chees!”, ,Tomu nero-
zumim, co se ti vlastné& nelibi?”, ,Ze si naplanuje$ bézkovéani a mé necha$ doma hlidat détil”,
,Hm, to jsem si neuvé&domil, jest& néco ti vadi?”, ,Ze na mé vibec nebere$ ohled.”, ,Mas
pravdu, tak néjak jsem to spontanné domluvil po fotbale a tohle mi nedoslo, opravdu jsem
si v té chvili neuvédomil, Ze také rada bézkujes. A z ¢eho mas jesté pocit, ze na tebe neberu
ohled..").

Pfi uCeni se pfijimat kritiku je nutné mit stdle na zfeteli, 7e existuje rozdil mezi pasivnim
chovénim, kdy ostatnim lidem viechno odkyvédme a sami si myslime, Ze jsme tak malo
hodnotni, Ze ani nemame jinou volbu neZ se potlacovat na Ukor sebe, a t&mito technikami.
Ty sice také pracuji s myslenkou, Ze na kritice, kterou slysime, mlize byt néco pravdy, ale tady
je vnimani posunuto do sféry aktivniho pfistupu prace na sobé& samém, resp. nepfijeti kritiky,
kdyZ ji po dotazovéni shleddme jako neopravnénou.

Negativni aserace

Tato technika propracovavé nase asertivni pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.
Negativni aserace nés u¢i pfijimat své chyby, ale nenechat si tim snizovat vlastni sebe-
hodnoceni. Chyby pfece délédme v3ichni a neznamené to nutné, Ze se musime citit provini-
le a musime se véem omlouvat.

(pt. ,Jak jsi mohl ztratit ty klice, takhle nds mlzou vykrast, je ti 12 let a nezvladnes

14.

ani tohle, jak chce$ potom jet v lété na tabor!”; asertivné - ,Mé3 pravduy, to jsem pokazil, ddm

si na ty klice pifsté pozor. Mzu se néjak zapojit do pofizovani novych?”)
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VYJADROVANI KRITIKY

Je védecky podlozené, 7e lidé spise zméni své chovani pod vlivem pochvaly, ale urcité se
nevyhneme situacim, kdy je kritizovani nutné. Dobfe a konstruktivné kritizovat je dovednost
jesté narocnéjsi nez kritiku pfijimat. Velice ddlezitd je forma, kontext i nac¢asovani.

Vzdy bychom si méli rozmyslet, za jakym G¢elem budeme kritiku podavat a vyvarovat se
situaci, kdy kritiku pouzivame jako nastroj pro vlastni odreagovani $patné néalady. Kritiku
bychom méli pouzivat vzdy za icelem néco fesit. Kdyz uz se do ni pustime, tak bychom si
za ni méli stat a neznehodnocovat ji omlouvanim.

Ma-li se kritika proménit v konstruktivni hledani feseni vzniklého problému, je nutné
respektovat dlistojnost druhého ¢lovéka. KRITIZOVAT JEHO CHOVANI A NE JEHO OSOBU.
Zéakladem je pouzivani 1. osoby a podavéni kritiky formou zpétné vazby (pt. ,Kdyz ty délas to
¢iono, ja se pak citim takhle.”).

Diilezité je také drzet se faktli a nehodnotit. Vyvarovat se pouzivani ,definitivnich” slov, jako
je: vzdycky, nikdy, poiad.

Na zavér tohoto letmého sezndameni s praci s kritikou, je nutné si pfipomenout, Ze kdyz se
do ni budeme poustét, musime mit rozmysleno, co tim vlastné chceme doséahnout. Ze to
neni jakédsi vyhra nad ostatnimi, ale naopak vykroceni na cestu zlepsovani vztaht s okolim
smérem k vétsi srozumitelnosti a tim i toleranci.

2.5. Moznosti asertivniho pfistupu v roli rodice a ucitele

Déti obvykle nemaji se sebeprosazovanim problém, piimé a oteviené jsou diky své
bezelstnosti také. Umi jasné sdélit své pozadavky i pozédat o laskavost, sltivko ne méa po
svém objeveni stdlé a vyzna¢né misto v jejich slovnicku. Dalo by se tedy fict, Ze jsou piirozené
asertivni a tento pfistup bychom se od nich vlastné méli u¢it my, rodice a ucitelé, coz je
v nékterych ohledech skute¢né tak. Ale déti své ,asertivity” pouzivaji v rdmci svého vyvoje
i jako testovactho nastroje, kde az jsou hranice nds dospélych, a testuji je mnohdy Uporné,
bez skurpuli a s velkym emocnim nabojem.

| pfesto jim v takovych chvilich, at uz z pozice rodi¢e nebo ucitele, miizeme odpovidat
asertivné — tedy respektovat jejich i svou dlstojnost, fesit aktualni problémové chovani nikoli
problémového syna nebo zéka. Smyslem zasahu by mélo byt naucit déti, ze nékteré véci
mohou byt dlleZité jen proto, Ze je rodi¢e (ucitelé) vyzaduji a Ze jsou podminkou spole¢ného
sdileni ¢asu.

20
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Je nutné se vyvarovat obvirovani ditéte z neschopnosti, nedostacivosti, podmiriovani své
naklonnosti k nému né&jakym vykonem. Je lepsi mit doma i ve $kole zdravého zivého kluka
nez o néco poslusnéjsiho neurotika.

Nemusime trvat na tom, aby dité schvalovalo, nebo se mu dokonce libilo, co pozadujeme
(neni nutné predstirat, 7e dospélé tklid bavi — miizeme vyjadiit pochopeni, ale je nutné na
uklidu trvat).

V situacich, ve kterych se s détmi ocitéme, je dobré si pfipominat jedno z asertivnich prav
— nejsem dokonaly a co mé byt. Je to Ulevné nejen pro déti, které nestresujeme svymi poza-
davky, aby vzdy vie zvladaly, ale i pro nds, v situacich, kdy jsme unaveni a nemame uz sil jit
hrét slibeny fotbal. Pokud to na rovinu uzndme a domluvime s ditétem né&jaky kompromis, je
to pak skola pro nds, pro dité i pro nas vzéjemny vztah.

Daldi moznosti, jak pouzivat prvky asertivniho pfistupu doma i ve $kole, je oteviend komu-
nikace. Déti by mély o nés védét vic, co nés bavi, jaké mame nazory, zajmy. Takové vyména
informaci je dulezita pro sdileni Zivota a déti se tak u¢i chovat podobné jako my a fikat otev-
fené, co si mysli o rlznych situacich, co je mrzi nebo 3, coz se ndm zpétné vraci. Viyvarujme
se tedy pocitu, Ze své déti zname lépe nez ony samy a tudiz vime |épe, co je pro né v tu kte-
rou chvili nejlepsi. Pak totiz ani nevnimame, kdyz ndm dité sdéluje sviij pocit a mnohdy jiny
nazor a jsme v komunikacni pasti.

Asertivni vychova neni zaloZena na strachu ze ztraty nékoho blizkého, pokud dité& nevyhovi.
I demokraticky otec a matka jsou doma autoritou, coz naplriuji nejenom pozadavky, které na
déti kladou, ale také oporou, kterou jim v tézkych chvilich majf byt
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3. ZAVERECNE SHRNUTI

V tomto stru¢ném textu jsme méli moznost nahlédnout na jeden z moznych pfistupl
k druhym i k sobé. Asertivita je pfedeviim svobodnd volba chovat se podle naseho
nejlepsiho védomi a svédomi tak, abychom byli spokojeni nejenom my, ale i ostatni. U¢i
branit svobodu vlastni a respektovat svobodu ostatnich. Kazdy jsme jiny a jedine¢ny a je
dobré to mit na paméti. Pravé proto je uzite¢né, ale i pifjemné vychazet si vstfic pii védomi
svych vlastnich piani, ocekévani a tuzeb.

Umét se domluvit je nejen znakem zralé lidské bytosti, ale je to i dUstojnéjsi a v dlouho-
dobé perspektivé zdravéjsi styl zivota, nez byt pod permanentnim stresem.

A tak, protoZe je jasné, ze piettenim néjaké brozurky se asertivnim stane malokdo, Vam
i Vasemu okoli autorka preje, at je toto setkdni s asertivitou prvnim krickem na dlouhé,
a pozdgji ¢im dal piijemnéjsi cesté vedouci k celkové, Zivotni spokojenosti.
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