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Asertivita v rodiné a ve Skole
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Clovek je spolecensky tvor a zakladem jeho pusobeni ve skupin€ je schopnost komunikace
a dorozuméni s ostatnimi ¢leny spoleCenstvi. Pfi prezentaci na§eho nazoru ( stanoviska, postupu )
mohou existovat ramcové 3 varianty chovani:

- pasivni ( submisivni, istupné ) chovani : Jedinec nedokaze vyjadrit a prosadit svij nazor, pfi
sebemens§i prekazce ustupuje, prejima postupy ostatnich, nedokaze se branit proti manipulaci.
Z toho plyne : nizké sebevédomi, pocit ublizenosti, nespokojenosti, nezvladatelné emoce.

- agresivni ( nepratelské, nadrazené ) chovani : Jedinec prosazuje své stanovisko za kazdou cenu,
zastrasuje, manipuluje s ostatnimi.
Z toho plyne : NaruSeni vztahd s okolim, neoblibenost.

- asertivni ( rozhodné, primé ) chovani ( dle definice autorky ) :

Prakticky zptisob komunikace a jednani, kterym Clove€k vyjadiuje a prosazuje otevien€ a primérené
své myslenky, city, nazory a postoje. Postupuje tak, aby nepiekracoval vlastni prava, ani prava
ostatnich lidi. Pro né€které jedince tvoii vyznamnou strategii jejich kazdodenniho jednani.

Priklad : Situace: Zakaznik si koupi v obchodé boty, na kterych pozdéji zjisti vadu ( napt. odienou
kazi).

Pasivni zdkaznik: Boji se nepfijemnosti a §patného pocitu pfi vraceni zbozi, radé€ji si boty ponecha,
ptipadné si da boty opravit na vlastni naklady. Je nespokojeny ma pocit, ze byl podveden.

Agresivni zakaznik: Boty pujde vratit, je nepfijemny, obviriuje obchod ze zamérného podvodu,
striktné pozaduje vraceni penéz namisto vymeény nebo reklamace a opravy.

Asertivni zakaznik: Uvédomuje si, Ze néco takového se muze stat, ale Ze ma pravo na napravu. Boty
jde reklamovat a domluvi se na zptsobu napravy.

Kdy jsme pfipraveni pouzit asertivni chovani ? Hlavni je vyrovnanost nasi osobnosti, musime si
uvédomovat kdo jsme, co chceme, pro¢ néco délame a musime byt schopni se na zaklade toho
rozhodnout a pak byt pfipraven nést odpoveédnost za své rozhodnuti.

Dulezité je rozliSovat pojmy: chci, mél bych, musim. Ke splnéni nasich cild je potom dilezita nase
schopnost sebeovladani a pevna vile k dodrzeni svych zasad.

Soubor prav v chovani a jednani:
1. Mam pravo sam posuzovat své vlastni chovani, myslenky a emoce a byt si za n¢ a jejich
disledky sam zodpovédny.
Mam pravo nenabizet zadné vymluvy, vysvétleni ani omluvy svého chovani.
Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za feseni problémut druhych lidi.
Mam pravo zmeénit svilj nazor.
Mam pravo délat chyby a byt za né odpovédny.
Mam pravo fici ,,Ja nevim*
Mam pravo byt nezavisly na dobré vili druhych lidi.
Mam pravo délat nelogicka rozhodnuti
. Méam pravo fici : ,,J& ti nerozumim®.
10. Mam pravo fict: ,,Vidim to jinak®.
11. Mam pravo sam se rozhodnout, zda budu jednat asertivné€ nebo ne.
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Soubor zasad asertivniho chovani:

1. Uc¢me se kontrolovat svoje emoce
Respektujme a tolerujme 1 osobnost druhého.
Stru¢né a upfimné vyjadiujme své pocity.
Snazme se vidét sebe 1 druhého realné.
Pokusme se poznat stanovisko druhého.
Nasloucheyme druhému a vyslySme ho.
Vazme si nazoru druhych a jejich presvédceni.
Nesnazme se zvitézit za kazdou cenu.

Uc¢me se nachazet kompromis.
10 Pfiznejme omyl a pokouSejme se ho napravit.
11. Uvédomme si vcas,co vlastné chceme.
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Typy asertivity :

zakladni — jednoduché, pfimé a nekomplikované vyjadreni pocitt, postoju. ( ,,To, co délas
mi vadi a mrzi mne to“.)

- empaticka — obsahuje i vnimavost a citlivost vii¢i ostatnim lidem. ( ,,Nedivim se, Ze se
zlobis. Bylo nepfijemné tady na mne tak dlouho ¢ekat.* )

- stupniovana — pfechazime k ni, kdyz protéjSek ignoruje nase stanoviska. (,,Uz n€kolikrat
jsem ti fikala,zZe nemas zapominat domaci ukoly.Jsem nucena pozvat si do Skoly tvé rodice*)

- konfrontativni — k jejimu uziti nas vede rozpor mezi slovy a skutky partnera. ( ,,Mami,
prosila jsem t€, abys mi neotevirala dopisy. Opé€t jsi mi ho oteviela. Mze$ mi fict pro¢?)
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Nékteré zakladni asertivni techniky pouzivané v urcitych situacich:

Elementarni dovednosti komunikace: Jde o jednodussi komunikativni dovednosti, kdy cvi¢ime

jasnost, otevienost a upfimnost komunikace mezi ucastniky ( dovednost vyjadiovat své pocity bez
agrese, ironie, podcefniovani osobnosti partnera, uzkosti, dovednost pozadat o laskavost bez pocitt
viny, €1 emocialniho vydirani, navazani, udrzeni a ukonceni hovoru )

- technika ,,volné informace® — usnadiiuje rozhovor, u¢i nas naslouchat a hovofit o sobé bez

prehnaného ostychu.

- technika , sebeotevieni* — vyjadreni svych vlastnich zkuSenosti, ,, vyher a proher*
Prosazeni ( odmitnuti pozadavku ): Podstatou dovednosti je taktika prosazeni opravnéného
pozadavku ¢i odmitnuti toho, co povazujeme za nespravné, nebo toho, ,,¢eho je na nas uz prili§*

- technika ,,asertivniho ne“ — nacvik odpovedi ne na neptijatelné pozadavky bez pocitu viny.

Odmitat je nutno jasné, klidné, bez afektu, ale rozhodné.
Vyrovnani se s kritikou :

- technika , negativni aserce” — uci souhlasit s opravnénou kritikou, pfijmat nase chyby a
omyly ( aniz bychom se museli omlouvat ) tim, ze jednoznacné souhlasime s kritikou nasich
skute¢nych negativnich kvalit. Umoziiuje posouzeni vlastniho chovani bez obrany, uzkosti ¢i
popirani chyby, pfiCemz zarovei redukuje zlost a agresivitu naseho kritika.

Pozitiva asertivity: - preferuje neagresivni chovani
- napomaha rozvijet zdravé sebevédomi, zvySuje sebetctu a seberespekt
- projasiiuje mezilidské vztahy, jejich otevienost, srozumitelnost a primost
- vytvati atmosféru pro spolupraci
- umoznuje predchazet a efektivné resit konflikty
- rozviji samostatnost v rozhodovani
- zvySuje odpovednost za vlastni chovani
- zvySuje tvofivost a zdravé riskovani
- umoziuje byt sam sebou



