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Uvod

Lidskéa komunikace je ptfirozenym projevem, kterym clovek disponuje. Vyviji se
od narozeni a je ovlivnéna mnohymi vlivy. V uz§im vyznamu chépou lidé komunikaci
jako slovni sd€lovani, pfijimani a pfedavani informaci. Rozsah celé problematiky je
ale mnohem §irS$i. Pomoci komunikace miizeme vyjadiovat své nazory a tim formovat
postoje, posilovat ¢i tlumit emoce, popuzovat, provokovat, iniciovat, chlacholit
¢i brzdit jin¢ho clovéka v jeho odhodlani.

Komunikace se stala podstatou veskerych mezilidskych vztahil a je soucasti kazdé
spolecné lidské Cinnosti. Je soucasti socialniho Zivota a jednou z podminek mysleni.
Je prokazano, Ze komunikovani je pro Cloveka dilezit¢ a pokud je néjakou dobu
separovan, nebo je mu zamezen kontakt s lidmi, vede to az k jeho deprivaci.

Abychom dovedli dobfe komunikovat a vytvaret pozitivni a uspokojujici vztahy s lidmi,
musime mit pozitivni pohled na sebe sama. Musime si uvédomit vlastni hodnotu a méli
bychom se citit dobfe. Komunikace tedy uzce souvisi s mirou sebevédomi

a sebeuvédomeni.

Uspé&snou komunikaci 1ze chépat jako dovednost. A jako takovou se ji lze naudit,
nebo ji do jist¢ miry vylepsit. K tomuto ucelu se nabizi nespocet komunikacnich
technik. Jednou z komunikaénich technik, kterd se zabyva tispéSnou komunikaci
je ASERTIVITA.

Asertivita jako komunikacni technika vyuziva teorii mezilidské komunikace a jeji
hlavni snahou je lepsi a snadné€jsi jednani s lidmi kolem nés. Asertivni komunikace uci
pfesné a jasné vyjadfovani, poméha vyvarovat se problémové komunikaci a poméaha
pozitivné zvladnout obtizné situace. Mezi tyto situace patii napt. feSeni a zvladani
konfliktd, jednani, nebo vedeni a motivovani lidi. Dale je uzitecna pii poskytovani
a pfijimani zpétné vazby, pii spolupraci a vystupovani na poradach, atd.

Asertivni jednani vychazi z ptfedpokladu, Ze je mozné osvojit si schopnosti,
dovednosti a techniky, které umozni piekonat plisobeni emoci a diky tomu efektivné
vyjadiit své zajmy, potieby, pocity a postoje. Asertivni jednadni umoziuje kontrolovat
vlastni chovani a zachovat si sebetictu i v ptipadé pocitu uzkosti, nebo dojmu, ze

je situace Spatn¢ zvladnutelnd. Mezi zakladni ptfedpoklady asertivniho jednani patii



1 schopnost zvladnout a kontrolovat pocity tisné€ a stresu, cozZ umoziuje vytvofit pocit
davéry. !
Smyslem asertivniho jednani je ziskat a uchovat si zdravé sebevédomi, ptimo

a otevien¢ komunikovat, uspéSné a efektivné jednat v konfliktnich situacich,
neuchylovat se k agresi, sarkasmu, ¢i riznym jinym nekorektnim postupim, které
naruSuji mezilidské vztahy. Asertivita dile umoziuje ziskat pfedstavu o perspektivach,
Iépe poznat sdm sebe a ziskat vyhranénéjsi image. Diky tomuto jednani lidé daleko
méné propadaji frustraci, ¢i uzkosti a dokazi se vice orientovat na pozitivni cile, protoze

. . v . e r2
jsou si védomi vlastnich schopnosti.

Cilem bakalaiské prace je:

e na zaklad¢ prostudované literatury specifikovat a analyzovat asertivitu jako
komunikac¢ni techniku, kterd pomaha vytvaret vyvazené mezilidské vztahy,

e poukdazat na moznosti pouzitelnosti v mezilidskych vztazich.

V prvni kapitole bakaldiské prace se vénuji komunikaci, jejimu pojeti a dileZitosti

v lidské komunikaci.

V druhé kapitole se zabyvam druhy lidského chovéni, které se v komunikaci vyskytuji

a které ji ovliviiuji a formuji.
Tteti kapitola obsahuje analyzu asertivity jako komunikacni techniky. Kapitola popisuje
jeji vznik, historii, koncepci, prvky a metody, prava a povinnosti.

Ctvrta kapitola se zabyva konkrétnimi odvétvimi mezilidskych vztahdl, komunika¢nimi

problémy, které se mohou v téchto vztazich na zéklad¢ riznych okolnosti vyskytnout

a moznosti pouziti asertivity.

1 O'Brienova, Paddy. Asertivita — pracovni sesit. (pfekl. Ales Lisa) 1. vyd. Praha: Management press,
1998, 9-10 s. ISBN 80-85943-67-0.

? O’Brienova, Paddy. Asertivita — pracovni sesit. (prekl. Ale§ Lisa) 1. vyd. Praha: Management press,
1998, 10-12 s. ISBN 80-85943-67-0.



1 Pojeti a dulezitost efektivni lidské komunikace

Etymologie slova komunikace naznacuje, ze ptivodni vyznam byl Siroky. Pivodné
communiactio znamenalo ,,vespolné ucastnéni* a communicare ,,Cinit néco spole¢nym,
spolecné néco sdilet”. S odvolanim na tento latinsky ptivod slova definoval Hausenblas
komunikaci Siroce jako ,,obcovani lidi, spolecné podileni se na néjaké ¢innosti
ve vzajemném kontaktu.“ Slovniky dnes definuji komunikaci jako ,,proudéni informaci
z jednoho bodu k druhému*.’

Historie lidské komunikace sahd k pocatklim existence lidstva a zabyvalo se
ji mnoho odbornych studii. Ty kromé jiného dokézaly, Ze ,,nelze nekomunikovat.
Vymeéna informaci s okolim, tj. komunikace, je pfesné to co odliSuje zivé organismy
od nezivych. U tvora homo sapiens je pak na nejslozit&jsi arovni.« *

Od narozeni jsme mezi lidmi — vroding, ve Skole, v zaméstnani apod. Jsme
v neustalém styku s ostatnimi lidmi. Jedndme s nimi, hovofime a naslouchame jim,
pfichazime snimi do styku, ale i do konfliktd a spord. Tim vS§im je ,,socialni
komunikace*.

Komunikace je procesem vymény informaci. Tyto informace lze pfenaSet verbalnég,

nebo neverbalné. Dilezitym rozmérem je kontext, v némz se komunikace odehrava.

Podstatné jsou také vlivy, které na ni ptisobi. Znalost komunikace posiluje, podtrhuje
a znasobuje vSechno ostatni, co zname, tzn. kvalifikovanost, vzdélani a lidské kvality.
Komunikovéani je také vypovedi o tom, jak ¢lovek chape, ,,vidi* a interpretuje sebe
1jiné lidi a vztahy mezi nimi.

Efektivnost komunikace vznikd za ptedpokladu, Ze na jedné stran¢ je schopnost
spravné¢ vyjadfit sva sd€leni, na stran¢ druhé je schopnost piijmout sdéleni s co
nejmensim zkreslenim. Komunikace je tak nejen vyjadienim vztahu, ale zarovein tento
vztah méni, dotvati a ovliviuje.’

Zdravd komunikace je nazyvana kvalitni a funkéni. Kvalitni komunikace
spoluvytvari celkovou kvalitu naseho zivota. Lidé v socialni, kulturni a geografické
izolaci, jedinci Zijici samotarsky, nebo ti, kteti jsou dlouhodobé¢ pfipoutani k partnerovi

komunikujicimu dysfunkéné, stradaji nedostatkem kvalitni lidské komunikace

3 Vybiral, Zbyn¢k. Psychologie lidské komunikace. 1. vyd. Praha: Portal, 2000, 17 s. ISBN-807178-291-2.
4 Gruber, David. Zlata kniha komunikace. 1. vyd. Ostrava: Reproms, 2005, 15 s. ISBN 80-7329-092-8.

> Helus, Zdené€k. Socialni psychologie. 2. vyd. Praha: Grada, 2007, 180 s. ISBN 80-247-1168-3.
4



a neziidka se u nich dostavuji vztahové, nebo feové poruchy.’
a sebeobranné situace.

Konflikty jsou nedilnou soucasti lidského zivota a jsou podminény rozdilnosti lidi.
Kazdému se jisté v zivote stalo, Ze polozil nékomu otdzku a ten druhy reagoval naprosto

neoc¢ekavané. Z toho vyvstavaji nasledujici otazky:

e Proc lidé reaguji nekdy tak podivné?
e Proc nekteti lidé reaguji zvlaStné Casto a jinym se to stdva jen ziidka?
e Pro¢ mnozi lid¢é nckoho poucuji, jini reaguji vytkami, dalS§i se zase

ospravedlituji, zatimco jini odpovidaji vécn&?’

Odpovédeét na tyto otazky neni jednoduché. Dulezita je znalost vSech podstatnych
skute¢nosti a okolnosti, jak o ¢loveku, tak o situaci ve které se nachazi. To pfispiva
k objasnéni situace a v mnoha ptipadech dokaze komunikaci zlepsit, ne-li ji zachranit.
Nase komunikacni ,,.know-how* by méla také vychazet z urcitych znalosti

a ptedpokladii o ¢loveku a jeho chovani.

® Vybiral, Zbyn&k. Psychologie lidské komunikace. 1. vyd. Praha: Portal, 2000, 213 s. ISBN-807178-
91-2.

! Birkenbihlova, V. F. Uméni komunikace, aneb jak tispésné utvaret mezilidské vztahy (piekl. Petr Hyka)
Bratislava: Aktuell, 1999, 10 s. ISBN 80-88915-21-X.



2 Zpiusoby chovani a jejich vliv na komunikaci

Chovani ovliviiuje kazdou komunikaci. Kazdy z nas se narodi v urc¢itém prostiedi,
které ho ovlivituje. Od velmi atlého véku se uci clovek fe¢ a vytvaii si vztah ke svému
prostiedi. Osvojuje si zdkladni pravidla a normy styku s ostatnimi lidmi. Tato pravidla
nam nedavaji jenom rodice, ale pozdé¢ji 1 jini lidé a tfeba také masmédia. Vlivem
zivotnich zkuSenosti se tedy méni 1 sebepojeti kazdého ¢lovéka. ,,Lidské chovani

CN13

je mozné piifadit k jednomu ze ctyi zékladnich ,,typt*“, charakteristickych odliSnym

zptisobem jednani a komunikaci." ®

2.1 Manipulativni chovani

Manipulativni chovani je do jist¢é miry nendpadné. Témeétf zanikd mezi mnoha
ostatnimi postoji, které jsou zpravidla zcela ptijatelné, nebo se tak alespon jevi.

Ve skute¢nosti manipulativni jednani naruSuje chovani, poznavani, emoce i vztahy.

Tabulka 1 Manipulativni chovani — charakteristika a pocity, které vyvolava
Charakteristika chovani Pocity, které toto chovani vyvolava
Vychytralé, iskocné, vynalézavé, napadité zmatenost
Neptimo agresivni rozzlobeni
Zaludné, rafinované ve své snaze ovladat pocit viny
druhé pomoci sarkasmu, vzdoru, trucovani frustrace
Piijemné vici lidem v osobnim styku s nimi, | pocity, které zpisobuji, Ze okoli nikdy nevi, co
Skodici jim za jejich zady - méa dvoji tvar je pravda a co ne. To zpisobuje zmatenost a
Nevyzpytatelné - ne zcela Cestné snahu neustale zjisStovat pravdu.

Zdroj: O'Brienova, P. Asertivita — pracovni sesit

Znacna ¢ast manipulatorti se snazi navazat co nejrychleji pratelské vztahy a chovaji
se vétSinou tak, aby v ostatnich vzbudili okamzité sympatie. Jsou usmévavi, srde¢ni,
pozorni a obétavi a s oblibou se uchyluji k lichotkdm. Tim dostdvaji druhého ¢loveka
do vnitiniho rozpolozeni, ve kterém manipulaci podlehne.

Styl manipulace cCasto souvisi stypem osobnosti. Nékdo pouzivda manipulaci

predstiranim bezmocnosti, jiny manipuluje zastraSovacimi postoji, vycitkami,

¥ O’Brienové, Paddy. Asertivita — pracovni sesit. (prekl. Ale§ Lisa) 1. vyd. Praha: Management press,
1998, 19 s. ISBN 80-85943-67-0.



nebo naopak lichocenim. Manipulace také Casto probihd s pomoci citoveé zabarvenych
argumentl s apelem na moralni hodnoty. Manipulator neni schopen jasn¢ a normalné
komunikovat s ostatnimi lidmi. Jen zfidkakdy s nim lze vést rozhovor, piikterém
se partnefi vzajemné naslouchaji a respektuji se.

Manipulator se vyjadiuje nejasn€, aby se nedostal do uzkych. Také velmi casto
pouziva specificky, nebo odborny Zargon pfed lidmi, ktefi nemohou pochopit
souvislosti. Velmi mu zéalezi na tom, aby si dodal vaznosti a délal dojem, ze néco vi 1épe
nez ostatni. Timto stylem se mu casto dafi vzbudit dojem velmi vzdélaného clovéka.
Casto se také za jeho chovanim skryva snaha znevazit toho druhého, pokud se myli,
nebo na né¢ho alespon prenést zodpoveédnost.

Manipulator dava najevo jen, to co chce. Projevuje se souhlasné, pasivné
nebo agresivné podle toho, jak mé silné¢ho partnera a jak chce zapusobit. Pouziva
k tomu Sirokou Skalu gest. Neodhaluje své cile, a je schopen se usmivat i kdyz je
ve velmi kritické situace. Pfedstira, Ze na néj nic nemiize ud€lat dojem ani ho zastrasit.
Jevi se jako panem situace. Nelze fici, Ze by existovalo vice manipuldtori mezi muzi
nebo mezi Zenami. Jejich charakteristické rysy jsou ale zcela shodné.

Lidé, kteti pouzivaji manipulativni chovani, obvykle nedokazi dlouhodobé udrzet
dobry, harmonicky partnersky vztah. Rozhodnuti v jejich prospéch si vykladaji jako
dikaz lasky, ptatelstvi a respektu ostatnich.

Manipulativni chovani nebere ohled na prava, potfeby a pfani druhych. Toto chovani

je tedy nepiimé, sleduje skryté, vétSinou egoistické cile.

2.2 Neasertivni — pasivni chovani

Tabulka 2 Pasivni chovani - charakteristika a pocity, které vyvolava

Charakteristika chovani Pocity, které toto chovani vyvolava
Neschopnost prosazovani svych pozadavkd. vztek

Snaha vyhnout se konflikttim. vinu

Neochota prevzit odpovédnost (rozhodnout) podrazdeéni

Neustaly pocit ,,0béti". rozmrzelost
Obvinovani druhych za to, co se stalo. frustraci

Apologetika a odmitani kladného hodnoceni ztratu respektu

sebe sama.

Zdroj: O’Brienova, P. Asertivita — pracovni sesit



Pasivni chovani se vétSinou vyznacCuje bezbrannosti a podléhanim pozadavka
druhého. Pasivnimu ¢lovéku chybi sebejistota. Nedokaze se prirozené prosadit
a v komunikaci ma tendenci se stadle omlouvat, vysvétlovat, vcitovat se do potieb
druhého i na ukor potieb vlastnich. Pasivni lidé jsou nesméli, mili, vzdy ochotni ud¢lat
ostatnim radost. Casto se také snazi pfedchazet problémiim, nebo vyhybat konfliktim.
Tito lidé se stavi do pozice ublizenych trpiteld. ,,Opomijeji* sami sebe a nijak
se nerozvijeji - tudiz zfidka dosahuji svych osobnich cild. Pasivnim chovanim

se vzdavaji svych prav, potieb a tuzeb.

Gutmannova do neasertivni komunikace zahrnuje:

e Rikéte co chcete, ale tak sebeponizujicim zpisobem, Ze to ztraci svij ucinek.

e Ponizujete se.

® Nevyjadiujete své nazory.”

Verbalni komunikace u tohoto chovani zahrnuje negativni postoj, vétSinu tvrzeni
nasleduji dal$i poznamky. Nonverbalni ukazatele se vyznacuji nedostatkem kontaktu
o¢ima, nervozitu a celkové nedivéfivym vzhledem. '°

Na vztahy ptisobi toto chovani neutralné, z hlediska kratkodobého efektu se objevuji
chabé kompromisy a neprakticka feSeni, mizi soulad obou komunikujicich stran.

Z dlouhodobgjsiho hlediska se miize zacit jedinec citit zklamang, netspésné

a rozhnévané sam na sebe. To mlize vyvolat napéti, kter¢é muze vést ke zhorSovani
vztahl. Ostatni lidé citi s timto neasertivnim jedincem litost, kterd postupné preroste

ve ztratu respektu.’

Pasivni chovani by mélo byt tedy urceno pro situace tnavy, télesné nepohody,

nebo na situace kdy, nemame silu nebo chut’ mit vliv na rozhodovani.

? Gutmannov4, Joanna. Cvitebnice asertivity. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi TALPRESS, 1995, 30 s.
ISBN 80-85609-88-6.

' Gutmannova, Joanna. Cvigebnice asertivity. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi TALPRESS, 1995, 31 s.
ISBN 80-85609-88-6.

" Gutmannova, Joanna. Cvigebnice asertivity. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi TALPRESS, 1995, 33 s.
ISBN 80-85609-88-6.



2.3 Agresivni chovani

Vredlném zivoté se ndm muze zdat, Ze se pfiliS Casto prosadi jen ti bezohledni
a agresivni. Lidé, ktefi si osvoji n¢které techniky praktické psychologie a vyuzivaji
je bez ohledu ve svlij prospéch. Stavét na takovém zakladu znamena opustit
vyjednéavani, volit tlak a diktat. Jednani z pozice sily ma za cil pouze porazit druhého

¢lovéka.

Tabulka 3 Agresivni chovani — charakteristika a reakce na toto chovani

. . . Lidé, ktefi musi takovému jednani
Charakteristika chovani ’ J

celit

VyhroZovani, zastra§ovani, kiik. prechazeji do defenzivy, nebo
Odhodlani prosadit své cile na ukor druhych. se uchyluji k agresivité
Snaha ,,zvitézit". jsou timto jednani zasazeni
Zaujimani obranného nebo agresivniho o (1%

. pocit'uji rozmrzelost, podrazdéni
postoje.
Neptedvidatelnost, vybusnost. obavaji se toho, co bude nasledovat

Zdroj: O’Brienova, P. Asertivita — pracovni sesit

Agresivni chovani spada do tzv. vztahové komunikacni asymetrie. V komunikaéni
asymetrii se jeden z partneri chova nadfazené a druhému ,,vnucuje podfizenou roli.
Jeden je v komunikaci nahofe a druhy dole. Ten kdo je v asymetrii v onom nadfazeném
postaveni, zasahuje do svobody svého komunika¢niho partnera, nevytvaii pro néj zadny
prostor, naopak mu ho bere. Svym chovanim jakoby d&va najevo, ze on je hodnotnéjsi
nez ten druhy.

Agresivni chovani vede k prosazovani se na ukor jin¢ho ¢lovéka. Agresivni ¢lovek
nedba na prava druhého, ponizuje ho a pokofuje. ,,V souvislosti s asertivnim chovanim
to znamena, 7e prava, na ktera si klademe naroky, upirame ostatnim.* 2

Agresivné chovajici se lidé se paradoxné Casto nemaji radi a jsou piesvédceni o tom,
ze je nemaji radi 1 ostatni lidé. K agresivnimu chovani patii verbalni nadavky, vycitky,
hlasitost nebo agresivni moralizovani, ale také sarkasmus, ironie, znehodnocovani,

¢1 okéazalé ml¢eni. Mimoslovni ukazatele obsahuji napi. planouci o€i, ukazovani prsty

'2 Gutmannova, Joanna. Cviéebnice asertivity. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi TALPRESS, 1995, 35 s.
ISBN 80-85609-88-6.



a zvyseny hlas, popt. prosebny ton.'?

Agrese a ndsili jsou casto omlouvany tim, Ze jsou zakofenény v lidském organismu
a nelze je jich zbavit. Rozdil mezi asertivnim a agresivnim chovanim spatfujeme hlavné
v tom, ze agresivni chovani zpisobuje nejistotu, ublizuje, manipuluje a popird pravo
jinych na vyjadfeni vlastnich pocitti. Za klicovy lze povazovat zdmér mluvciho. Jinymi
slovy v ptipad¢, Ze chece ¢loveka se kterym komunikuje napadnout, jedna se o agresivni
typ, pokud ho chce jenom informovat o svém piani, chova se asertivné.

Agresivni komunikace muze byt ale i skrytd nebo neumyslna. Skryté agresivni
vyroky nejsou srozumitelné, nevime, co tim uto¢nik presné¢ mini. Musime zacit
domyslet, abychom zjistili, co tim cht&l na§ komunika¢ni partner vlastné fici. Casto
vyvolavaji pocity viny, nedostateCnosti, ménécennosti, hanby apod. Toto skryté
komunikac¢ni jednani, které nevede k porozuméni, se nazyva manipulaci v komunikaci.

Silovou komunikaci uzivaji zpravidla lidé jeSitni a samolibi, ¢i nevychovani
a omezeni. Tam, kde neni jedndni vynuceno okolnostmi a ¢lov€k odmita vyrovnanou
komunikaci, je 1épe rozhovor ukonit.

Vysledkem takového chovani a komunikace je stav, kdy se obé komunikujici strany

nesjednoti a jsou zklamany z vysledku, ktery vlastn& nic nepfinesl."*

Muzeme fici, Ze pasivni a agresivni chovani je na prvni pohled odlisné. Ma
ale jedno spoleéné a to je podstata. Hodnoti totiz komunikacni protistranu jako
,.nepritele”, ktery ma jediny zajem a to ,,8kodit”. Rozdil mezi pasivnim a agresivnim

Moo

jednanim je tedy pouze v tom, Ze agresor Utoc¢i ,,preventivné®. Pasivni clovek jakoby

. . . _ . Ny . 15
daval najevo, Ze nema narok prosadit se proti zlym lidem.

2.4 Asertivni chovani

Asertivni chovani vychazi z predpokladu, ze je mozné osvojit si schopnosti,

dovednosti a techniky, které ndm umozni ptekonat plsobeni emoci a diky tomu

'3 Gutmannova, Joanna. Cvi¢ebnice asertivity. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi TALPRESS, 1995, 36 s.
ISBN 80-85609-88-6.

' Gutmannova, Joanna. Cvi¢ebnice asertivity. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi TALPRESS, 1995, 36 s.
ISBN 80-85609-88-6.

15 Capponi ,Véra, Novak, Tomas. Asertivn€ do zivota. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1994, 36 s.
ISBN 80-7169-082-1.
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efektivné vyjadiit své zajmy, potieby, pocity a postoje. Asertivné jednajici Clovek
dokaze presné¢ definovat své pozadavky. Ma pozitivni postoj k druhym lidem

a priméfené sebevédomi. Dokaze také naslouchat druhym a ptistoupit na kompromis.
Je schopen sviij nazor pod tlakem argumenti zménit.'® Asertivni chovani je klidné,
slovni i mimoslovni projev je bez napéti a tenzi. Re¢ je pfiméfené hlasitd, srozumitelna,
tempo je rovnomérné. O¢ni kontakt pfimy. Asertivni chovani se dle Gutmannové
zaméfuje na jedndni v situacich zplsobem uspokojivym pro obé strany. Pomdha
rozeznéavat prani, klade jasné otazky, uci efektivné jednat s druhymi lidmi a rozvijet

sebevédomy komunikaéni styl."”

Tabulka 4 Asertivini chovani — charakteristika a pocity, které toto chovani vyvolava

Pocity, které toto chovani
Charakteristika chovani vyvolava
Jasna formulace ciltl. dostatek sebediveéry,
Oteviena, nezaludna a pfima komunikace. respektu a odpovédnosti,
Piiméfené sebevédomi a ditvéra. lidé s nedostatecnou sebedivérou
Socialni a emocionalni expresivita. se mohou naproti tomu citit slabi
Samostatné rozhodovani a odpovédnost. a mohou pocitovat zavist,
Piimé vyjadreni potieb, véetné pozadavku jejich asertivne Jedlil;gilrcrincélovek hovofi
uspokojeni a pfijeti rizika odmitnuti. a prijimé kritiku i ocenéni.

Zdroj: O’'Brienova, P. Asertivita — pracovni sesit

Vice o asertivité a asertivnim chovani uvadim v kapitole 3.

1 Capponi ,Véra, Novak, Tomés. Asertivné do Zivota. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1994, 36 s.
ISBN 80-7169-082-1.

7 Gutmannova, Joanna. Cvigebnice asertivity. 1. vyd. Praha: Nakladatelstvi TALPRESS, 1995, 39 s.
ISBN 80-85609-88-6.
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3 Asertivita jako komunikac¢ni technika

3.1 Historie, vznik a charakteristika asertivity

»Asertivita (jako zptisob komunikace, nebo chceme-li zpiisob jednani) byla poprvé
pfedstavena v roce 1950 ve Spojenych statech a jejim hlavnim krédem bylo: ,,nefikejte
ano, kdyz chcete fici ne”. Autorem metody je American A. Salter.

Salter vychazel z toho, Ze:

e ,Neurotické potize jednotlivcll jsou vysvétlitelné nepfiméfené vysokymi
zébranami — argumentoval tim, Ze vétSina neurotickych zabran mizi u ¢loveka
po pouziti alkoholu.

e Psychologickd pomoc jednotlivci by se méla prfedevsim soustfedit na modifikaci
jeho socialnich vztaht, tj. vybavit ho do téchto vztahli repertoarem technik,

v w7 v , . v s e , 1
vétsim sebevédomim, komunikaéni jistotou, svobodou bez zabran®. 8

»Assert“ v piekladu znamena obajit/obhajovat narok na pravo.'” Encyklopedicky
slovnik  charakterizuje asertivitu jako ,soubor verbalnich a neverbalnich
komunikativnich dovednosti umoznujicich pfimé, oteviené chovani, clovek jim dokaze
prosadit své z4jmy, pozadavky, uspokojit své potieby, vyjadfit nazory a city, ale bere
vuvahu 1 potieby a zdjmy druhych. Pomyslny stied mezi chovanim pasivnim

(Gnikovym) a agresivnim (l'ltoén}'lm).“20

Jednat asertivné znamena:
e uvédomovat si své jednani, nést za n¢j odpovédnost a mit ho pod kontrolou,
e rozhodnout se, co chci v dané situaci ziskat,

¢ naslouchat druhym, vnimat a chapat jejich pocity, potieby a postoje,

, . )
¢ hledat a nalézt vzajemn¢ ptijatelna fesSeni.

'® Vybiral, Zbyn&k. Psychologie lidské komunikace. 1. vyd. Praha: Portal, 2000, 204 s. ISBN 80-7178-
91-2.

' Smith, Manuel. J. Rikejte ne s ismévem, (piekl. Alena Hnidkova) 1. vyd. Praha: NLN s.r.0., 2002. 1s.
ISBN 80-7106-590.

% Encyklopedicky slovnik, 2.vyd. Praha: Odeon, 1993. 1253 s. ISBN 80-207-0438-8

1 O’Brienova, Paddy. Asertivita — pracovni sesit. (prekl. Ale§ Lisa) 1. vyd. Praha: Management press,
1998, 9 s. ISBN 80-85943-67-0.
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Asertivitu chdpeme jako komunikaéni techniku nebo zpisob jednéani, vychdzejici
z predpokladu, ze je mozné osvojit si schopnosti a dovednosti, pomoci kterych
se vyjadifujeme a prosazujeme otevien¢. Asertivni jedndni umoziuje prosazovat své
mySslenky a nazory. Postupujeme tak, abychom nepiekracovali vlastni prava, ani prava
ostatnich. Miize znamenat vyznamnou strategii kazdodenniho jednéni, ale nelze ji brat
jako jednozna¢ny navod. MoZnosti 1 omezeni asertivniho chovani jsou zavislé
na spravném rozhodnuti. V zasad€ jde o to sladit zdsady asertivniho jednani s vlastni
jedinecnosti. V asertivnim jednéni je dulezité nechat vzdy prostor pro vyjadieni svych
citt a myslenek, avsak je dileZité neslevovat na stanovenych narocich a pozadavcich.?

Diky asertivit¢ se dokdZzeme lépe vyrovnavat se zatéZovymi situacemi, dokdzeme
fesit nepiijemné situace s nadhledem. Ziskdme pfimétené sebevédomi a zbavime
se prehnané sebekritiCnosti. Je ale dulezité si uvédomit, ze asertivni jedndni neni

univerzalni, vZzdy zavisi na okolnostech a lidech, kterych se tyka.

Salter indikoval tento druh komunikacni techniky pro dvé velké skupiny lidi.
Do prvni skupiny zahrnul lidi plaché, nepribojné, kteti se citi pokofeni, ¢i zahanbeni
neuspéchem, pii kolizich ,,vyklizeji pole®, Cervenaji se. Do druhé skupiny zahrnul
naopak cholerické jedince, kteti reaguji na kritiku podrazdéné€, maji tendenci ptipadnou
agresi oplacet, vracet a tim eskalovat nap&ti>.

Tato indikace je ale uz davno prekondna a asertivitou se dnes zabyva Siroka
veiejnost. Ditvodem z4jmu o tuto techniku v soucasnosti mtize byt snaha o efektivnéjsi

komunikaci nebo snaha pochopit projevy lidi, a tim se jim vice pfiblizit.

Pozitivni aspekty asertivity:
e preferuje neagresivni chovani,
e napomaha rozvijet zdravé sebevédomi,
e zvySuje sebelctu a seberespekt,
e projasiiuje mezilidské vztahy, jejich otevienost, srozumitelnost a upfimnost,
e vytvari atmosféru pro spolupraci,

v oV v

e umoznuje predchazet a efektivné fesit konflikty,

2 O’Brienov4, Paddy. Asertivita — pracovni sesit. (piekl. Ale$ Lisa) 1. vyd. Praha: Management press,
1998, 10 s. ISBN 80-85943-67-0.

» Vybiral, Zbyn&k. Psychologie lidské komunikace. 1. vyd. Praha: Portal, 2000, 205 s. SBN 80-7178-
291-2.
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e rozviji samostatnost a rozhodovani,
e zvySuje odpovédnost za vlastni chovani,

v . .- ;o ror 24
e zvySuje tvofivost a zdravé riskovani.

,Alberti a Emmons shrnuji asertivni chovani do deseti zakladnich vlastnosti.

Asertivni chovani je:

e jasné,

e respektujici prava ostatnich,

e (estné,

e piimé a pevne,

e rovnopravné pro ob¢ strany,

e verbalni a neverbalni,

e  pozitivni,

e z4vislé na druhych a na okolnostech, neni univerzalni,
e socialné odpovédné,

e nauditelné, nikoliv vrozené. >

3.2 Koncepce a zasady asertivity

Abychom asertivitu spravné pochopili a mohli ji uspéSné pouzivat, neni nutné znat
vSechny detaily, je ale pfinosné seznamit se s jejimi ustfednimi body. Mezi tyto body

patii koncepce, prvky, techniky, metody, prava a povinnosti.

,,Koncepce asertivity stavi na hlavnich pilifich, od kterych se dale rozviji typy

nebo zasady. Koncepce se opird o tyto skutecnosti:

e Podpora a rovnost v mezilidskych vztazich - znamena postavit obé
jednajici strany na stejnou Uroven, obnovit rovnovahu sil a umoznit obéma

stranam, aby ziskdvaly a nikoliv prohravaly.

** www.coney.webpark.cz
25 Alberti, Robert, Emmons, Michael. Uméni stat si za svym. 1 vyd. Praha: Portal, 2004, 54 s. ISBN 80-
178-869-4.
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e Jednat ve svém nejlepSim zajmu - odrazi schopnost rozhodovat si sami

o vlastni kariéfe, vztazich, zivotnim stylu, ¢asovych plénech, ptebirat
iniciativu tim, Ze za¢neme rozhovor ¢i zorganizujeme urcitou akci, budeme
divétovat vlastnimu tsudku, stanovovat si cile a rozvrhnout ¢as, abychom
na nich mohli pracovat a byt schopni pozadat o pomoc.

e Stat si za svym - zahrnuje naptiklad schopnost fici ne, stanovit limity ¢asu

i energie, dokazat reagovat na hnév ¢i kritiku, vyjadfovat podporu ¢i branit
nazor.

e Vyjadrovat své skutecné pocity, aniZ bychom se citili stisnéni, znamena
schopnost vyjadfit nesouhlas, dat najevo rozhoiCeni, pocity naklonnosti,
ptipustit pocity strachu, vyjadfit souhlas nebo podporu, prosté umét byt
spontanni, a to vSe bez zbyte¢nych obav.

e Jit si za svymi pravy se tyka kompetenci jako obcana, zdkaznika, Clena
organizace ve Skole, nebo na pracovisti, u€astnika vefejnych akci, ktery ma
pravo vyjadfit svilj nazor, pracovat na zménach, reagovat na porusovani prav
svych vlastnich i cizich.

e AniZz bychom naruSovali prava jinych, znamend dosahovat vyse
zminéného, bez nespravedlivého obvinovani ostatnich, urdzlivého
nebo zraiiujiciho chovani, bez nadavek a zastraSovani, bez manipulace

y 17 7 ’ 2
a ovladani ostatnich.?®

Mezi Asertivni zasady patii:

1. Kontrola svych emoci.

Respektovani prav druhych.

Strucné a upiimné vyjadfit sviyj pocit.
Vidét sebe i druhé redlng.

Pokusit se poznat stanovisko toho druhého.

AR I T

Vazit si ndzort druhych.

26 Alberti,Robert, Emmons, Michael. Uméni stat si za svym. 1 vyd. Praha: Portal, 2004, 46 s. ISBN 80-
178-869-4.
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7. Nemit navrch za kazdou cenu.
8. Pfiznat si omyl a napravit ho.

9. Nachazet kompromisy.*’

3.3 Typy a prvky asertivity

Asertivita se projevuje v komunikaci lidi 1 v jejich celkovém jedndni v rtzné

intenzité. Podle tohoto hlediska je ¢lenéna do ¢tyt skupin.:

e Zakladni asertivita — jednoduché, jasné, prehledné sdélovani a pozadovéani.

e Empaticka asertivita — empatie znamena vciténi se do druhého. V této formé
asertivity je misto pro pochopeni, akceptovani druhého clovéka, ale také pro
plnéni povinnosti a naplnéni vlastnich zajmu.

e Stupniujici se asertivita ,Krok za krokem* — vtomto typu asertivity
stupiiujeme naroky. Postup mame pod kontrolou. Je-li ndm vyhovéno, okamzité
prestdvame vyvijet natlak.

¢ Konfrontacni asertivita - v tomto pfipadé pojem konfrontace neznamena vzdy
stfet, ale poukaz na rozpory mezi slovy a ¢iny. Neuto¢ime, jen zadame nové,
doplnuyjici informace. Hovotfime klidné, vécné€, nevzrusené. Tam, kde naznak

y L A ¥ 28
stfetu objevuje, zdlraznujeme svou snahu po domluvé.

Dalsi méné zname uvadéné typy.

e Asertivita s prvky sebeotevieni - nemluvime o tom, co je kladné a co ne.
Poukazujeme na své kladné i1 zaporné stranky a na nase formy feSeni situaci.

e Negativni asertivita — presn¢jsi by ziejme byl daleko kosatéjsi ndzev ,,pozitivni
komunika¢ni reakce na negativni kritick¢é vyroky okoli“. V tomto ptipadé
souhlasime s kritikou, ale nenechdvame se ji zaskocit. Jsme velmi sebekriticti
sami a tim sniZujeme agresivitu kritika, ktery ¢ekal spise vymluvy.

e Selektivné ignorujici asertivita — tato varianta byva uvadéna i pod strué¢néjsSim

nazvem ,,selektivni ignorovani®. Jde o asertivni schopnost pominout situace, kdy

" O’Brienov4, Paddy. Asertivita — pracovni sesit. (prekl. Ale§ Lisa) 1. vyd. Praha: Management press,
1998, 14 s. ISBN 80-85943-67-0.
** www.kampomaturite.cz.
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nas protéjsek jednoznaéné vypadne z role, chova se zcela nemozné a povazuje
za nejrozumngjsi to, co se stalo, ,,nevidéet, neslySet™, nebot’ bychom se obrazné
feCeno museli brodit v blaté, pfiCemz neni mozno ziistat Cisti. Toto uméni
vyuzijeme zejména v situacich, kdy se protistrana snizi k urazkdm a chovani

takiikajic ,,pod uroveii*. Lze pouZit také v kontaktu s podnapilym &lovékem.*’

Prvky asertivity

Prvky asertivity se vztahuji k sebevyjadieni. To je zékladni lidskou potiebou.
Podoba, kterou na sebe bere, je vSak pokazd¢ jina. Individualni styl vyjadieni obsahuje
n¢kolik zdkladnich prvki chovéni, které ho dohromady vytvaieji. Mnoho lidi nahlizi
na asertivitu jako na ur€ity druh verbalniho chovani a véti, Ze ke zvladnuti situace

postaci ,,znat ta prava slova® . Pfitom zptisob jakym vyjadiime naSe asertivni poselstvi

vvvvvv

e Oc¢ni kontakt — obecné plati, Ze ofni kontakt béhem komunikace poméha
vyjadfovat upfimnost a zvySuje ucinek feci. Sklopené o¢i vyjadiuji nedostatek
sebevédomi a zajmu o druhého ¢loveka.

e Postoj téla - 1ze jim zdlraznit komunikaci. Aktivni vzpfimeny postoj a pevny
pohled do o¢i vklada do sdéleni kus asertivniho chovani navic.

e Vzdalenost a fyzicky kontakt - vzdalenost od druhého ¢lovéka miize mit pfti
komunikaci pozoruhodny vliv. Stojime-li blizko, naznacujeme tim diivérnost
vztahu.

e Gesta - pouzivani gest doda komunikaci vielosti, otevienosti a i¢innost. Gesta
dodavaji projevu hloubku ¢i silu. Pfiméfend gesta rovnéz naznacuji otevienost,
sebedlivéru a spontannost.

e Vyraz obliceje - U¢inné asertivni jednani vyZaduje vyraz obliceje,
ktery koresponduje se slovy, ktera fikame.

e Ton hlasu, vyska, hlasitost - zpisob, jakym pouzivame sviij hlas, je zdkladnim
prvkem komunikace. Pfiméteny, vhodné modulovany konverza¢ni ton
je presvédcivy, aniz by zastrasoval. Hlas je prvkem, ktery Ize velice snadno

kontrolovat. MuZeme si vSimnout tfi rozmért hlasu — tonu, melodie, hlasitosti.

2 www.anabel.cz
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Hlas je-li pouzivan efektivné, se mize stdit mocnym nastrojem sebevyjadieni.

e Plynulost - také hladka plynulost projevu je cennou hodnotou, jak se dostat
k jadru véci pii libovolné komunikaci.

e Nacasovani - pfi komunikaci vétSinou reagujeme spontanné. Obcas je nutné
najit si pro vyjadieni svych silnych emoci spravny okamzik. Spontanni asertivita
pomahd udrzet si v Zivot€ jasno a soustfedit se na pocity. Reagovat ale miizeme
i tehdy, kdyz uz ta prava chvile pominula. Své pocity mizeme vyjadfit
i dodate¢né. Je nesmirné dilezité je nepotlacovat.

e Naslouchani - tento prvek je nejdilezitéj$i ze vSech uvedenych. Je velmi
obtizné ho popsat i zménit. Asertivni naslouchdni zahrnuje aktivni pozornost
vuci druhému Cloveéku. Vyzaduje plnou pozornost, ale nevyzaduje zadné zjevné
¢iny, naslouchdni vyjadiuje respekt k dal§imu ¢lovéku a dilezité je, abychom
se v takové chvili zfekli svych vlastnich pociti. Je také vhodné docasné
odsunout vlastni potteby i1 kdyz miizeme mitv té chvili pocit, ze jedname
neasertivn¢é. Efektivni naslouchani zahrnuje poskytovani zpétné vazby druhému
cloveku, celkové preladéni se na druhého ¢loveéka, bedlivé naslouchéni, pokusit
se porozumét, zamyslet se na tim, co vam bylo sdélovano.

e Miyslenky - dalsi kli¢ovy prvek — unikd béZznému pozorovani. Diive
se predpokladalo, ze chovani Clovéka je ovliviiovano postoji ¢lovéka, teprve
v nedavné dob¢ prokazaly psychologické vyzkumy, Ze tomu tak skutecné je.
Mysleni je neslozitéjsi lidskou Cinnosti a postupy vedouci ke zméné
mySlenkovych pochodi a ptistupii jsou slozité. Rozhodujici pro asertivitu je
spravné mysleni. Myslenky, vira, stanoviska a pocity tvoti zéklad jistého
chovani.

e Obsah - je velmi dilezity, ne vSak tak, jak se obecné domnivame. Asertivita

podporuje uptimnost, otevienost.*

3% Alberti, Robert, Emmons Michael. Uméni stét si za svym. 1. vyd. Praha: Protal 2004. 180 s. ISBN 80-
178-869-4.
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3.4 Techniky a metody asertivity

vvvvvv

na chovani a ne na charakter ¢loveka. V situaci, ktera vyzaduje asertivni chovani,

je také dulezité se ujistit, Ze uvazuji pozitivné, rozumove a konstruktivngé. Cilem

je vyjasnéni situace a spoluprace s ostatnimi lidmi.

V pocatcich vyvoje asertivity bylo zformulovéano téchto Sest zékladnich technik.

Feeling talk — jeji podstatou je vyjadfovat své pocity napt. vétou:

,,10 se mi nelibi.*

Facial talk — mimika ma odrazet pocity. ,,Zlobime-li se, divdme se rozzlobéng.*
Nebat se Fici ,,NE“ — podstatou je vyjadiovat své ndzory diferencované, souhlas
dat najevo jasnym pritakanim, nesouhlas jasnym nesouhlasem.

Technika uZivani ,,JA“ — doporuduje nemluvit za skupinu, neschovavat se

za ,,MY*“, nemluvit obecné, ale vyjadfovat se za sebe a Castéji pouzivat slovo
SJAC

Technika ,,PFijimani pochvaly* — doporucuje pfijimat pochvalu a dat prachod
své radosti. Nedoporucuje se pouzivat faleSnou skromnost a predstirani okolkii.

Nebat se improvizovat a jednat spontanné — urujici 1¢k na nerozhodnost.”'

K témto technikam se pozdéji vlivem zdokonalovani a inovaci ptidaly nasledujici

techniky:

A O i

Technika ,,stale se opakujici gramofonové smycky“ (n¢kde uvadéno jako
,,preskakujici gramofonové desky®),

Technika ,,otevienych dveri®,

Technika ,,vyjadFovani souhlasu®,

Technika ,,dotazovani se na podrobnosti*,

Technika ,,sebeotevieni se®,

Technika ,,uméni Fici si o laskavost«.*?

3! Vybiral, Zbyn&k. Psychologie lidské komunikace. 1. vyd. Praha: Portal, 2000, s. 206, ISBN-807178-

91-2.

32 Vybiral, Zbyn&k. Psychologie lidské komunikace. 1. vyd. Praha: Portal, 2000, s. 207-209, ISBN-
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Popsané asertivni techniky neni vhodné izolovat jednu od druhé. Rada z nich
se dopliiuje. VSechny ale vyzaduji jasné, vstiicné, nikoli agresivni sdéleni.
Capponi a Novak ptirovnava techniky k dortové formé.,, I ¢lovék, ktery nikdy
nepekl, vi, Ze vysledna kvalita zavisti také na téstu, které jsme do formy vlili, stejné
jako na zplsobu peceni. To tésto pfedstavuje naSe hodnoty, postoje, piedsudky, které
nas vedou k pfesvédceni, co je kdo povinen délat a co je ,,tabu®. I sebelepsi tésto
v sebekrasnéjsi formé sedne, kdyz ho date do nevhodné roztopené trouby.* Totéz plati

o asertivnich technikach — je tfeba v&dét, v které chvili je pouzit.”

Izrael, Whitten, Shaffran popisuji jako jednu z nejjednodussich a nejucinnéjsich metod

zabyvajici se asertivni komunikaci, metodu tii kroki.

Prvni krok: Poslouchat aktivné co fika druha osoba a prokézat, ze bylo sdéleni
vyslySeno a bylo mu porozuméno.
Druhy krok: Rici, co si o situaci myslime a jak se v ni citime.

T¥eti krok: Rici, co si pfeji, aby se stalo.™*

3.5 Asertivni prava a povinnosti

Jednim z cilt, kterych se asertivita snazi dosahnout je samostatné a zodpovédné
rozhodovéni. Toto rozhodovani se opira o slusné, le¢ dirazné zéasady, pro které byva
uzivan termin ,,asertivni lidskd prava®. Zaklad téchto prav tvofi zasada, Ze ,,nikdo
s nami nemuze uspesné manipulovat, pokud my samy mu to nedovolime*.

,,Nase asertivni prava tvofi zakladni rdmec pro zdravou ucast kazdého jednotlivce
v jakémkoli lidském vztahu. Na téchto pravech budujeme pozitivni spojeni mezi lidmi

jako je divéra, soucit, vielost, blizkost a laska.«¥

807178-291- 2.

33 Capponi,Véra. Asertivné do Zivota. 1. vyd. Praha: Svoboda-Libertas, 2000. 156 s. ISBN 80-7169-082-1

34 Izrael, Richard. Jak se prosadit v zaméstnani. 1. vyd. Brno: Computer Press, 2001, s. 138, ISBN 80-
7226-511-3.

3> Smith, Manuel. J. Rikejte ne s ismévem, (piekl. Alena Hnidkov4) 1. vyd. Praha: NLN s.r.0., 2002. 39
s. ISBN 80-7106-590.
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Asertivni prava jsou definovana nasledovné:

© % N e ;A

co

. Mame pravo Fict ,,je mi to jedno®.

. Mame pravo sami za sebe posuzovat své chovani, mySlenky a emoce a nést za né

i za jejich dusledky odpovédnost — nelze manipulovat emocemi ¢i chovanim,
pokud to sami nepfipustime.

Mame pravo nenabizet Zadné omluvy a vymluvy ospravedliiujici nase chovani.
Mame pravo posoudit, zda a nakolik jsme zodpovédni za FeSeni problémi
druhych lidi.

Mame pravo zménit sviij nazor.

Mame pravo Fict: ,,ja nevim*.

Mame pravo byt nezavisli na dobré viili ostatnich.

Mame pravo délat chyby a byt za né zodpovédni.

Mame pravo délat nelogicka rozhodnuti.

Mame pravo Fict ,,nerozumim®
¢ 36

Z asertivnich prav vyplyva, Ze nikdo jiny nez my sami nemtize hodnotit to,

opravdu chceme, délame, o¢ usilujeme. Asertivita ale definuje nejen prava, ale také

povinnosti. Jedno bez druhého obvykle neplati. Mezi asertivni povinnosti patfi:

Védét co chci.

Nést zodpovédnost za nasledky svého jednani.

Nenalhavat si do vlastni kapsy.
Naslouchat uSima.

Nestydét se Fici, co chci.

N =

. Respektovat, Ze na otazku je mozZna odpovéd’ kladna i zaporna a vyzvani
je mozno splnit.
7. Byt asertivni — vzdat se manipulace s druhymi.

8. Asertivita zohlediiuje kontext. *’

36 Capponi ,Véra, Novak, Tomas. Asertivn¢ do zivota. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 1994, 46 s.
ISBN 80-7169-082-1.

7 Novak, Tomés. Jak se prosadit asertivng, 1 vyd. Praha: Grada Publishing, 2000. 75-78 s. ISBN 80-
7169-953-5.
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3.6 Asertivni schopnosti a jevy

Naucit se jednat asertivné je jako takové docela jednoduché, nezbytny podklad tvoti
priméiena sebediivéra a s ni souvisi realisticky obraz o vlastnich schopnostech
a omezenich. Je pravda, Ze asertivné¢ jednat se mize naucit i ¢loveék trpici pocity
ménécennosti a prijit tak k sebedtivéte z druhé strany.

Do okruhu asertivniho jednani patii tyto schopnosti a jevy:

Umét pochvalit — Obecné se v nasi kultuie chvali minimalné, pfitom je znamo,

ze ocenéni druhého je vétSinou mnohem piinosnéjsi, nez kritika.

Prijimat chvalu — Protoze se malo chvali, délad lidem problémy se snenadalym
komplimentem vypotadat.

Kritizovat — Tam, kde to situace vyzaduje, je dobré piednést ptipominky. Kritika ma
byt konstruktivni — ne n¢jaké plané prskéni a litovani se. M¢la by obsahovat, co se nam
nelibi, jaké pocity to v nds vyvolavé a jaké navrhujeme feSeni. Pokud se posledni jeden
nebo dva body vynechaji, je vysledkem neproduktivni vyc¢itani a nulovy pfinos

do budoucna.

Prijimat kritiku — Tady vzdycky pomtze reagovat okamzité, zhodnotit zda je kritika
opravnéna ¢i nikoli. Pokud ji vyhodnotime jako neoprédvnénou, je na misté slusné,

ale jednozna¢né ndzor druhého odmitnout. Jde-1i o kritiku opravnénou, nema smysl
,vylitnout®, pfipadné se donekone¢na omlouvat a ponizovat se, nejefektivnéjsi je chybu
piipustit a pfijmout jista opatieni do budoucna.

Afektivni titok — Reseni problému, kvili kterému afektivni utok vznikl, je tfeba odlozit
na dobu, kdy budou vSechny zicastnéné strany v klidu a pfipraveny konstruktivné

o véci debatovat.

Pozadovani — Za sv¢ legalni pozadavky neni potifeba se omlouvat a slozit¢ vysvétlovat
jejich divody. PoZadavek je nejlepsi zietelné formulovat. Je tieba byt diisledny, tj. trvat
na daném pozadavku a nenechat se zavléct do diskuze, kterd od plivodniho tématu
odvede pozornost.

Asertivni odmitnuti — Asertivné odmitnout znamena bez zbyteCnych frazi vyjadfit
pomoci zdkladni myslenky podstatu véci.

Odmitnuti neopravnéného poZadavku — Zde je na misté také zietelnost, daslednost.*

* www.psychologie-referaty.cz
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Manuel J. Smith uvadi tyto systematické asertivni schopnosti:

Mlha — schopnost pfijimat manipulativni kritiku tim, Ze kritikovi je pfiznana jista
pravdépodobnost, ze vtom co fikd, muze byt kousek pravdy. Takovéto jednani

umoznuje zlstat vlastnim posuzovatelem a soudcem toho, co déldme.

Informace zdarma — dovednost, kterd uci rozpoznat jednoducha voditka,
ktera poskytuji socialni partnefi v kazdodennim rozhovoru. Podle téchto naznakt

je mozné rozpoznat, co je pro n¢ dilezité a zajimavé.

Negativni prosazovani — dovednost, kterd uc¢i jak pfijmout omyly, chyby a vady (aniz
bychom se za n¢ omlouvali) tim, Ze diirazné a s pochopenim souhlasime s neptatelskou

nebo naopak konstruktivni kritikou svych zapornych vlastnosti.

Negativni dotazovani — dovednost, kterd uci aktivnimu podnécovani ke kritice,
aby Clovek mohl pouzit tuto informaci, nebo aby ji od¢erpal silu, a pfitom ma za tkol

povzbudit kritika, aby byl asertivn€j$i a méné€ zavisly na manipulativnich tricich.

Sebeodhaleni — dovednost, ktera uci jak pfijimat a vyvolavat diskusi o kladnych
1 zapornych strankach osobnosti, jednani, zivotnimu stylu, inteligenci apod. Smyslem

je zvyseni trovné vzajemného dorozumivani a redukce manipulace.

Proveditelny kompromis — je aplikovan v pfipad¢, Ze je jasné, Ze nebude zpochybnéna
nase sebeucta. V piipade, Ze se kompromis netykd osobnich pocitii sebetcty, je dobré
dohadovat se a smlouvat o svych materialnich cilech. V ptipad¢, ze cil zahrnuje i néco,

r1. 5 M roo ’ v v ’ . v - 39
co se dotyka néjaké predstavy o vlastni cené, neni Zadny kompromis mozny.

%% Smith, Manuel. J. Rikejte ne s ismévem, (piekl. Alena Hnidkov4) 1. vyd. Praha: NLN s.r.0., 2002. 313-
314 s. ISBN 80-7106-590.
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4 Asertivita pomaha utvaret mezilidské vztahy

Schopnost dobfe komunikovat je jednim ze zakladnich pilifG v mezilidskych
vztazich. Kazdy z nés vstupuje do spleti vztaht, které zahrnuji rodinu a nase nejblizsi
pratele, ucitele, spoluzaky, sousedy, spolecenské skupiny, podiizené, nadiizené
a mnoho dalSich. Ve vSech téchto vztazich mohou nastat komunikac¢ni neshody
nebo problémy. N&které jsou pifimocaré a prost¢ a muzeme je vyfeSit snadno
bez velkého ptemysleni. Jiné jsou mnohostranné a slozité a jejich feSeni neni okamzité
ani jednoduché.

Cilem nasledujicich podkapitol je nastinit pfi¢iny vzniku konflikt a poukazat
na moznosti pouziti asertivity. Z kapacitnich diivodii se v praci dotykdm pouze
3 odvétvi mezilidskych vztahti a to mezilidskych vztahti Zen a muzi, déle mezilidskych

vztahil v rodin€ a pii vychové déti a vztahll v zaméstnani.

4.1 Asertivita a mezilidské vztahy Zen a muzi

Muzi i Zeny se narodili a vyristali za ur€itych podminek. Pod jejich vlivem
si osvojili 1 ur¢ité zpisoby, jak se chovat a komunikovat. Rozdily, které ovliviiuji

mysleni a komunikaci Zen a muzi jsou predevsim:

e v genetické vybavé,
e ve zplisobu komunikace,

e zpusobu vychovy obou pohlavi.

Geneticky ovlivituje tyto dvé kategorie pfedevs§im zplsob, jakym funguje jejich
mozek. ,,Dominantni role levého mozku u muze podporuje jeho sklon myslet odvazné,
ale i logicky s dlirazem na ptesnost. U Zen je dominantni prava strana mozku, ktera fidi
city, fe¢ a schopnost komunikovat.“*" Z toho vyplyva, Ze Zeny komunikuji v&tSinou

emociondlné a muzi vice pouzivaji logiku.

*0 Van Peltové4, Nancy. Uméni komunikace.(piekl. Ivo Racek) 2. vyd. Praha: Advent-Orion, 2002, 83 s.
ISBN 80-7172-804-7.
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Diky témto genetickym predispozicim jsou odlisné i zpisoby v komunikaci,
odli$nost ptedstavuji napt.:

e rozdily vtématech rozhovori (muzi rddi mluvi o sportu, automobilech,
pocitaCovych programech, Zeny rady mluvi o ptitelkynich, modé€, pocitech
a pfedstavach),

e zeny maji sklon komunikaci dramatizovat, muZzi se vyjadiuji stru¢né a podavaji
fakta bez zbytec¢nych podrobnosti a emocionalniho obsahu,

e zeny se prili§ nezajimaji o védecka vysvétleni, muzi se zase nepidi
po podrobnostech tykajicich se mezilidskych vztahii a zivota pratel,

e zeny tihnou ktomu, zit ve svété konkrétnich osob a citl, pro muze jsou

dilleZit&jsi vieobecné Gvahy a intelektualni pojmy.*!

Zpisob vychovy obou pohlavi byva vétSinou také vyrazn€ odlisny. S chlapcem

se obvykle jedna jinak nez s divkou. U chlapcti je €asto vyrazné podporovan asertivni,
nebo spise agresivni postoj v chovani i v komunikaci. To se nejvice projevuje v podpoie
soutézivosti, ctizadostivosti a ke snaze ziskat urcit¢ vysledky. U dévcCatek je zase
naopak podporovana pasivita a submisivita. Disledkem takové vychovy je formovani
odlisného zptsobu mysleni, vznikaji rozdily v temperamentu i ve zplisobu vyjadfovani.
,,Chlapci a divky si tento model, béhem dospivani mnohdy jesté posileny, odnaseji

do dospé&losti.**

VSechny tyto zédkladni vySe jmenované rozdily a mnoho dalSich se podileji

na skute€nosti, Ze ob& pohlavi vstupuji do manzelstvi, nebo partnerstvi s rozdilnym

o¢ekavanim a rozdilnymi pfedstavami.

Vétsina partnerskych konflikta je zaloZena na nedorozuméni, protoze svého partnera
a jeho chovani vétSinou neposuzujeme objektivné. Vnimani lidi je ovlivnéno celou
fadou faktorti. Mezi tyto faktory patii predstavy o partnerstvi, ocekavani, ktera smétuji
k partnerovi, momentélni nalada. Jistou roli hraji také zkusenosti, nebo celkovy vyvoj

vztahu.®

*! ' Van Peltové, Nancy. Uméni komunikace.(piekl. Ivo Racek) 2. vyd. Praha: Advent-Orion, 2002, 84-85
s. ISBN 80-7172-804-7.

> Van Peltové, Nancy. Uméni komunikace.(piekl. Ivo Racek) 2. vyd. Praha: Advent-Orion, 2002, 18 s.
ISBN 80-7172-804-7.

* Pragko, Jan. Asertivita v partnerstvi. 1 vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 222 s. ISBN 80-47-1246-6
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Van Peltova uvadi ve své knize 10 nejcastéjSich pfi¢in neshod mezi partnery

Alkohol nebo jiné zavislosti

(manzeli):
1. NaruSena komunikace (bud’ chybi Gplné, nebo je nespravna).
2. Ztrata spolecnych cilii a zajmil.
3. Nesoulad v sexudlni oblasti
4. Manzelska nevéra.
5. Pokles, nebo ztrata prozitku sexualni rozkose.
6. Penize.
7. Neshody kviili détem.
8.
9.

Neshody vyplyvajici z rozdilného chdpani Zenskych prav.

10. Ptibuzni.**

Sociologové Robert Blood a Donald Wolfe provedli priizkum u 700 part a zjistili,
ze témét vSichni partneti se hadaji kvili stejnym vécem. Problematické oblasti jsou

sefazeny podle Cetnosti vyskytu:

Penize.

Déti.

Vyuziti volného casu.
Ptibuzni.

Rozdé€leni tkolt v rodiné.
Nabozenstvi.

Politika.
45

® NS kWD =

Sex.

Mezi dalsi neshody patii vyrazné rozdily v zivotnich hodnotach, nebo rozdilné
pfedstavy o emocionalnich potifebach. Prilezitosti k vzajemnym neshoddm je tedy

mnoho.

* Van Peltov4, Nancy. Uméni komunikace.(piekl. Ivo Racek) 2. vyd. Praha: Advent-Orion, 2002, 14 s.
ISBN 80-7172-804-7.

* Van Peltov4, Nancy. Uméni komunikace.(piekl. Ivo Racek) 2. vyd. Praha: Advent-Orion, 2002, 100-
101 s. ISBN 80-7172-804-7.
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Obecn¢ mame tendenci problémy a konflikty v partnerském vztahu fesit
stereotypné. Pfitom téméf vSechny neshody v manZzelstvi je mozné efektivné fesit
a vyresit, ale pouze za pfedpokladu, Ze si ponechame dobrou viili a osvojime si vhodnou
strategii pro zpasob jejich vyfeseni.*

Konkrétnimu feSeni jakéhokoli problému by mélo piedchdzet rozhodnuti,
ze problém chceme opravdu feSit. UZ tato dovednost zajiStuje paru jakési zazemi,
o které se lze opfit a da se pokladat za vysoce asertivni. ReSeni problému miize mit
zvlastni formu rozhovoru. Partnefi se stdvaji sami sob¢ ,,terapeuty*. Na svém problému
pracuji obdobn¢ jako by to d€lal odbornik. Rozhovor by mél probihat v klidu a jeho
cilem by mélo byt definovani problému.

Je dilezité, aby se v tomto okamZiku partnefi shodli na definici problému. Neni totiz
vzdy jednoduché problém, ktery vyvstal, jasné zformulovat ¢i definovat. V pfipadé,
ze se na definici problému partneii shodnou, nasleduje hledani feSeni. V této etapé
je nevhodné vracet se do minulosti, ale méli by se zabyvat problémem jiz jen z hlediska
budoucnosti. Partnefi navrhuji nejriizngj$i navrhy na feSeni problému. Zadny navrh
by se nemél vylucovat a ani by se nad nim nemélo polemizovat. Po zhodnoceni vSech
navrhii pfichazi vybér FeSeni. Pokud partnefi najdou fesSeni, které vyhovuje obéma,

mohou se pokusit pomoci tohoto feseni situaci uklidnit.

Novék definoval feSeni partnerskych (manzelskych) problémi témito asertivnimi

postupy:

1. Vysvétlit pri¢iny chovani — stru¢né a jasné vysvétlit, co chceme a pro€ to nelze
jinak.

2. Dat najevo respekt viéi praviim druhého ¢lovéka i ochotu hledat a najit
kompromis — je dobré zduraznit také to, ze si uvédomujeme, jak je pro druhou
stranu obtizné vyhovét.

3. Zdiraznit moZnost i nutnost kompromisu — zde je dobré mit kompromis
pfipraven, dale projevujeme snahu hledat rizné varianty kompromisu, vcetné
odkladu v case.

4. Vyhnout se vS§em konfronta¢nim technikam typu ,,bud’ - anebo*

* Van Peltov4, Nancy. Uméni komunikace.(piekl. Ivo Racek) 2. vyd. Praha: Advent-Orion, 2002, 14 s.
ISBN 80-7172-804-7.
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8.
9.

Snazit se hovorit kladné — vyhybame se zevSeobeciiovani stylu.

Partnerovi i opakované sdélime, co pro nas v dobrém slova smyslu znamena
— vhodné je zdlraznit, kladny vztah k partnerovi ne proto jaky je, (jak se chova)
ale protoze je.

Jednat empaticky — tento bod zahrnuje pochopeni a neodsuzovani partnerova
postoje.

Tolerovat, Ze druha strana miZe ,,vypadnout z role“.

Nevolit tendenc¢ni priklady potvrzujici svoji verzi.

10. V asertivni obligaci neni podstatné, co je pravda®’

Prasko uvadi ve své knize néasledujici schéma feSeni problému v partnerskych vztazich:

Tabulka ¢. 5 Schéma reseni problému

Téma problému

1. partner 2. partner

1. pozitivni chovani souvisejici L ,
1. shrnuti vyroka prvniho partnera
s problémem

2. specificky popis problému

3. emocionalni reakce na tento 2. ukdzani ochoty spolupracovat
Problém

1. shrnuti vyrokd druhého partnera 1. parafrazovani vyrokl partnera

2. ukazani vlastniho podilu na 2. ukazani vlastniho podilu na

problému problému

1. Brainstorming - vytvofeni seznamu potencialnich feseni

2. Sepsani seznamu potencidlnich feSeni a jejich vyhodnoceni podle 4 kategorii

3. Vytvoreni konecné dohody a jeji sepséani

Zdroj: Prasko, J. Asertivita v partnerstvi, str. 231

Novik, Tomas. Vynes ten kos, asertivita v manzelstvi a v rodin€. 1. vyd. Praha: Motto, 2002, 88-90 s
ISBN 80-7246-133-8.
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V souvislosti s problematikou feSeni partnerskych konflikti vyvstava také otazka
prevence jejich vzniku. Asertivita v tomto ohledu ptfedkladd mnoho variant,
jak investovat do vztahu, jak posilovat komunikaci a tim i vztah k partnerovi. Jednou
z takovych variant je uméni citlivého naslouchani. ,,Empatie je zakladem pro
porozuméni a prijeti druhého. Vyjadiuje ochotu piijimat partnera bez hodnoceni.

Chapat ho s tctou, respektem a vcitovat se do jeho pocitii, pohnutek a potieb.«*

K empatickému naslouchani patii zejména:
e projevovani zajmu (o¢ni kontakt, kyvani hlavou, zrcadleni nalady druhého
v mimice apod.),
e pouzivani vét naznacujicich, ze chapeme a rozumime,
e opakovani celé véty, kterou druhy fekl,
e umeéni parafrazovat informaci, kterou mi druhy podal, fici ji svymi slovy,
e nechat si potvrdit, Ze jsme pochopili obsah toho, co ndm druhy fekl,

e uméni shrnout kratce smysl delsiho sd&leni.*

Spokojenost v partnerském vztahu souvisi také s vyjadfenim svych pociti
a potieb, vyjadieni dojeti, hnévu, rozmrzelosti a radosti. Neschopnost vyjadfit své
potize i radosti byvaji pfi¢inou k nenalezeni blizkosti mezi partnery. Pro vétSinu lidi
muze byt také problematické si svoje pocity viibec uvédomit, natoz je vyjadfit. Tento
stav lze pfisuzovat nizkému sebevédomi, nesmélosti ¢i urcité zdvislosti na souhlasu
druhych lidi. Takovéd komunikace je nekonkrétni, obecnd a cCasto nesrozumitelna.
Naopak lidé, kteti své pocity vyjadiuji dobfe, maji vétSinou velmi dobré osobni vztahy,
jejich fe€ je pfimad a konkrétni.

Dalsim dualezitym aspektem v posilovani partnerské komunikace je vyhleddvani
komunikacnich témat, situaci nebo zalib, které oba partnery bavi a spojuji je. Takové
,,hrani na spole¢nou strunu‘, neboli notovani, pfinasi do vztahu spojeni a predstavuje
v ur¢itém smyslu pfijeti toho druhého.

Posilovat komunikaci 1ze také prostfednictvim reakci zpétné vazby.

,Zpétna vazba je zdkladni komunikacni vyména, ve které partnera informuji o tom,
co prozivam jako reakci na jeho konkrétni chovani. Dalsi asertivni dovednosti z ni

vychazeji.«>°

* Pragko, Jan. Asertivita v partnerstvi. 1 vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 158 s. ISBN 80-47-1246-6.
* Pragko, Jan. Asertivita v partnerstvi. 1 vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 161 s. ISBN 80-47-1246-6.
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Prasko rozliSuje zpétnou vazbu na pozitivni (napft. sdéleni: ,,dobfe se mi to posloucha*)

3

a negativni (napf.:“ mam na tebe vztek, protoze jsi pfiSel pozdeé®). Cilem pozitivni
zpétné vazby je posilovani chovani partnera, naopak negativni zpétna vazba je uréena
k zeslabeni daného chovani a ke sniZzeni pravdépodobnosti, ze se bude chovani
opakovat. Zpétnd vazba tedy poskytuje informace o nasich pocitech, nikoli o hodnoceni
chovani.

DalSim zptsobem jak posilit pomoci asertivni komunikace partnerské vztahy
a predchazet tak vzniku konfliktl, je definovana jako Pozitivni aserce.
Pozitivni aserce je ,,soubor dovednosti, které umoznuji vyjadrit partnerovi pochvalu
a ocenéni, dat najevo blizkost, vielost, lasku, pochvélit ho a povzbudit nebo slozit mu
«s1

kompliment. Pozitivni aserce pomaha pozitivné ménit atmosféru mezi partnery.

Pozitivni aserce je slozena z nésledujicich dovednosti:

e uméni pochvalit a ocenit partnerovo chovéani,
e vyjadieni blizkosti a vielosti,

e umeéni povzbudit,

e uméni podavat a pfijimat kompliment,

e uméni pozadat o laskavost.

Pozitivni aserce se muze jevit jako ,lichoceni® ¢i ,,neuptimnost™. Tento nazor byva
vétSinou ovlivnén vychovou, kterd je zamétfena na kritiku a poukazuje na nedostatky.
Ucel pozitivni aserce je naplnén tehdy, kdyz jsou jeji dovednosti pouZity s pfiméfenym

komplimentem. >

Mezi dalsi dulezité kroky vedouci k eliminaci partnerskych sport, patii stanoveni
hranic viaci sob€ i vici partnerovi. Mnoho probléml v Zivoté casto souvisi
s nedostatecnou sebedlvérou a sebevyjadienim. To zplisobuje, Ze lidé obtizné vytycuji
hranice sobé i druhym. Vyty€enim hranic ve vztahu dostdvame jen tolik, kolik jsme

ochotni tolerovat. Jsou jakymsi obrazem, jak bude vztah vypadat, kam bude sméfovat

%0 Pragko, Jan. Asertivita v partnerstvi. 1 vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 174 s. ISBN 80-47-1246-6.

>! Pragko, Jan. Asertivita v partnerstvi. 1 vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 177 s. ISBN 80-47-1246-6.

32 Prasko, Jan. Asertivita v partnerstvi. 1 vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 177-186 s. ISBN 80-47-
1246-6.
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a jak se k sob¢ partnefi budou navzdjem chovat.
VytyCeni téchto pomyslnych hranic v jednani a komunikaci probihd pomoci téchto

asertivnich dovednosti:

e uméni vyjadiit nesouhlas,

e umeéni fikat asertivni ,,ne®,

e zvladnuti reakce pii odmitnuti,

e umeéni stat si za svym (persistence),

e uméni kritizovat a pfitom neponiZovat a nezratiovat.”

Tyto postupy ukazuji na moznosti, jak komunikovat s partnerem, jak vice porozumeét
vztahu a umoznit vétsi pfiblizeni a vzajemnou tctu.

Asertivita v partnerském vztahu je tedy diilezitd z mnoha divodt. Nejenom,
ze zvysuje pozitivni komunikaci, u¢i spolupraci, poméha k vytvoieni laskavé a oteviené
atmosféry, ale posiluje také naSe sebepfijeti a posiluje 1 sebevédomi a sebepfijeti
partnera. Chovani se tim vyhyba jakékoliv manipulaci, ukfivdéni, pasivité, nebo zlostné
agresi. Asertivni partner pfimo fika, o co mu jde a co si mysli. Ma pfimétené
sebevédomi, pred nikym se neponizuje ani se pied nikym nepovySuje. Respektuje
partnera a umi mu naslouchat. Asertivita v partnerstvi napomuze citit se ptirozené

a samoziejmé. Vede ke zvySené sebedlivere a ta jesté k asertivnéjSimu chovani.

4.2 Asertivita, rodina a vychova déti

Pravdépodobné nejvyznamnéjSimi mezilidskymi vztahy jsou vztahy rodinné.
Asertivitu zde nepovazujeme za techniku, jejimz cilem je ziskdni toho, co si piejeme,
ale naopak podrzeni toho, co nechceme ztratit. Neni ani obranou ptfed nepiijemnymi
pozadavky partnera, ale je spiSe ladénim osobnosti, pfijimajicich a zdiraznujicich pocit
vlastni hodnoty, potieby a city 1 hodnoty a potfeby naseho prot&jsku. Jsme vlastné sami

sobé soudcem. Takovy stav umozituje razné prosazovat véci, bez nichz nelze byt,

53 Prasko, Jan. Asertivita v partnerstvi. 1 vyd. Praha: Grada Publishing, 2005. 196 s. ISBN 80-47-1246-6.
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ale naopak 1 uvazit, zda si to, ¢i ono piejeme natolik, aby ndm stalo za to, jit do stfetu
s nékym blizkym.

Asertivita vede k ocenéni toho, co se ndm na nasich blizkych libi, a zaroveii nam
umoznuje milovat je ne proto, jaci jsou, ale proto, ze jsou. Zminénou lasku neni tfeba
obhajovat pted kritickym konziliem vyhrad, sta¢i docela obycejné usoudit, Ze se mame
radi.”*

Zacit se chovat asertivné ptinasi do rodiny podstatnou zménu. Tato zména
Alberti a Emmons pfirovnavaji tuto zménu v chovani k pohybu na houpacce. Jsou
piesvédceni, ze zména jednoho ¢lena rodiny zcela vychyli z rovnovahy cely systém tim,
7e zasdhne vSechny. V tomto ohledu mohou byt rodiny zaptisahlym protivnikem zmén

a to i piesto, ze dosavadni systém v rodiné mize pisobit bolest a byt destruktivni.>

vvvvvvvvvv

ukolem, pfed kterym ¢lovek mize stat. Nelze ho studovat na zadné skole a neni k nému
potieba skladat n¢jaka zkousSka. Pfivést na svét novou lidskou bytost vyzaduje prakticky
pouze dvojici funkénich rozmnozovacich organti. Rodi¢e plisobi na své déti nejenom
vychovou, ale jsou také vyznamnym vzorem. Déti ziskavaji v rodin€ prvni zkusenosti
z oblasti mezilidské komunikace a spoluprace.

Vychova déti je z velké Casti ovlivnénad tim, co si z ¢ast svého détstvi pfinasi rodice
ditéte. Kazdy ¢lovek je ovlivnén neuvétitelnym mnozstvim vychovnych postojd, rad,
doporuceni, zasad, piedstav, cill a jinych propriet. Soubor téchto zazitka, vjemda,
pfedstav a ocekéavani lze nazvat ,,Rodi¢em v naSem ja*. 56 Tato ,rodi¢ovskd vybava*
obsahuje ucelenou skupinu véci, které pisobi na lidskou psychiku, formuji chovani,
uvazovani a komunikaci. Zaslouzili se o né€ vSichni ti, kdo se na vychove podileli.

Kromé rodi¢ii jsou zde zahrnuti také ucitelé, trenéti nebo tfeba vedouci détského
tabora. V lidském ,,ja* mlze existovat rodi¢ vlidny, chapavy, ochranitelsky, pecujici.

Miuze zde ale existovat i jeho pravy opak — tedy rodi¢ podrazdény, mentorujici,

>4 Novék, Tomas. Vynes ten koS, asertivita v manzelstvi a v rodiné. 1. vyd. Praha: Motto, 2002, 58 s.
ISBN 80-7246-133-8.

>3 Alberti, Robert,Emmons, Michael. Uméni stat si za svym. 1 vyd. Praha: Portal, 2004, 130 s. ISBN 80-
178-869-4.

36 Novak, Tomas. Vynes ten koS, asertivita v manzelstvi a v roding. 1. vyd. Praha: Motto, 2002, 60 s.
ISBN 80-7246-133-8.
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otraveny, kritizujici. Prvni rozvoj osobnosti povzbuzuje a umoziuje rozvoj a vyvoj

osobnosti ditéte, druhy ho degraduje a prakticky nezvladne vic nez télesnou kontrolu

ditte, a jeho nezbytnou pééi. Tento druhy postoj byva ¢asto v zaujeti myta o vychove.”’

Tyto myty 1ze shrnout do 10 nasledujicich bodi:

10.

Podstatny je obsah sdéleni ditéti. Jeho spravnost, pravdivost, mravnost. Neni
podstatné v jakém kontextu je toto sdéleni fe¢eno, jakym tonem atd.

Dospély ma autoritu vyplyvajici z fadu véci. Je prosté dospély — tim je dano
vse, dité ho jednoduse musi respektovat.

Dospéli jsou neomylni. Pokud se myli, automaticky plati pfedchozi véta. Jen
tak si udrzi autoritu.

Dité musi poslouchat. Pokud neposlouchd, musi k tomu byt donuceno.

Dité ma spoustu ¢asu. Proto musi mit ¢as vzdycky, kdyZ si ¢as na né¢j udélaji
rodice.

Miadost-radost. Dit¢ musi byt vzdycky dobte naladéno a schopno piijimat rady
dospélych.

Co by bylo dobré pro mne, je dobré i pro mé dit€. Mytus je mozné nazvat
,mytem détskych knih*. Knihkupci tvrdi, ze rodi€e jsou pti vybéru knih pro déti
velmi konzervativni a nejradé€ji kupuji to, co se jim samotnym v détstvi libilo.
Rodice védi nejlépe, co je pro dité dobré. Nemusi tedy brat ohled na zvlastni
ptani, ¢i naopak nechut’ k né€emu, co jejich potomci projevuji.

Dité musi byt rodi¢im vdécné a alespon ¢astecné jim splatit vSechno dobré,
co oni pro né udélali. Opakem tohoto mytu je koncept moralky Stafetové
pomoci — svym détem vracime to dobré, co jsme dostali od svych rodici...

Dité si musi lasku rodic¢u zaslouzit. To je pfimo mytus mytd. Radi je nemame

proto, Ze jsou, ale proto jaké jsou.”®

Tyto myty maji nadech jisté bulvarnosti. Jsou povrchni, libivé, autoritativni,

nezajimaji se o to, co je pravda a co neni. Pletou si asertivitu s agresivitou, autoritou

7 Novék, Tomas. Vynes ten kos, asertivita v manzelstvi a v roding. 1. vyd. Praha: Motto, 2002, 60 s.
ISBN 80-7246-133-8.

¥ Novak, Tomés. Vynes ten ko§, asertivita v manzelstvi a v roding. 1. vyd. Praha: Motto, 2002, 63 s.
ISBN 80-7246-133-8.
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a s autoritafstvim. Jsou manipulativni.”’

Ve vychové je tfeba vzit v potaz to, ze kazdé dité je jedinecnou bytosti a mé vlastni
povahu, potfeby a vlastnosti. Lze fici, Ze déti jsou prirozené asertivni, tj. ume;i
bez velkych rozpakii zadat i odmitat, nemanipuluji. Nevhodnym rodinnym ptsobenim
a ucenim se dit¢ postupné uci své cile skryvat, potifeby nebrat vazné, ptipadné je

nevyjadiovat.”

Détska asertivita je vétSinou také potlacovana jest¢ t€émito vychovnymi predsudky
dospélych:

1. Pfedstava, Ze zdsadni je, co ditéti fikam a vedlejsi, jak to fikam.

2. Ptedstava, ze dospéli musi udrzet vzdy a za kazdou cenu svou autoritu.

3. Predstava, ze pokud mé¢ dit¢, nebo dospivajici neposlechne nyni, neposlechne

uz ani priste.

4. Ptedstava, Ze dit€¢ nema pravo znat diivody mych rozhodnuti, ptani ¢i zédkaza.

5. Predstava, ze dité pfece musi mit vzdy Cas, a je vzdy svézi a pokorné k plnéni
mych pokynti.
Predstava, Ze dit¢ nebo dopivajici musi rozumét tomu, jak myslim to, co fikam.
Predstava, Ze kdyz mluvim, dit¢ mi musi vZdy naslouchat.

Predstava, Ze co bylo v mladi dobré pro me¢, musi byt dobré i pro mé dité.

A S B S

Predstava, ze dit¢ musi délat ,,spravné* véci, a to praveé tehdy, kdy je to z mého
hlediska rozumné.
10. Pfedstava, Ze to, co ocekavam od svého ditéte, nemd nic spolecného s tim, jak

se sam pied ditétem chovam a ¢im se ve svém nitru #dim.®'

Déti pritom snadno pochopi vyznam asertivity a jsou schopné se zékladim asertivity
naucit a aplikovat je na situace ve vlastnim Zivoté. Asertivni dovednosti jsou pro déti

cenné pii jejich kontaktech s kamarady, uciteli, sourozenci a rodici.

K tomu aby, z déti vyrostli asertivni jedinci, je urcité potieba stanovit spoleCensky

a komunikacni fad. Ur¢it hranice, které musi dité respektovat. Respekt hraje dileZitou

% Novék, Tomas. Vynes ten kos, asertivita v manzelstvi a v roding. 1. vyd. Praha: Motto, 2002, 64 s.
ISBN 80-7246-133-8.

8 www.rodina.cz.

o www.rodina.cz/clanek 993.htm.
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roli v rozvoji dovednosti. Mezi situace, kdy neni vhodné s ditétem vyjedndvat, patii
napi. situace slouzici k ochrané bezpeci a zdravi. V té€chto situacich je namisté jasny

ptikaz.

Asertivni uceni u déti 1ze podporovat témito zptsoby:

Od utlého détstvi respektovat dité jako svébytnou osobnost.

Poskytnout ditéti castou pochvalu za Zadouci chovani.

U¢it déti samostatnému rozhodovani ve vS§ech vécech primérenych véku.
Naucdit dité nebat se chybovani.

Naucit dité vyjadiovat agresivni pocity slovné.

U¢it déti vyjadiovat sva prava a stat za nimi.

A G o

V komunikaci s ditétem i dospivajicim byt upFimni, konkrétni. Nekritizovat
dité, ale nezadouci chovani, ucit dité respektovat prava druhych lidi.

8. Trvat na ucinéném rozhodnuti. Dité potiebuje ke zdarnému duSevnimu
vyvoji jistotu a vedle primérené svobody i pevné hranice pravidel a urcitych

poznatki.®”

Rodicovska vychova zalozend na lasce, davéte, respektu a rozumu zvySuje
pravdépodobnost, ze se dit¢ uspéSné zorientuje v Zivote a ziskané znalosti mu pomohou
uspét ve Skole, v praci, v lasce i diveérnych vztazich. A to je jednim z nejcennéjSich
darti, které mohou déti od svych rodi¢t ziskat. Vysledkem takové podpory je dité
ptirozené sebevédomé, samostatné, neagresivni, uptimné, schopné ptijimat kritiku

a schopné se ptirozené prosadit.

4.3 Asertivita v zaméstnani

Pracovni proces se skladda z rizné velkych pracovnich skupin — kolektiv.
Tyto kolektivy se obvykle skladaji zosob, znichz kazdd mlze mit uplné jiné

demografické a socialni charakteristiky. Vztahy mezi odliSnymi jednotlivci mohou byt

62 www.rodina.cz
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pri¢inou neshod a konflikti. Velkou tlohu zde mohou hrat sympatie a antipatie,
spolecné nebo rozdilné zajmy a hodnoty, vékovy pomér, nebo rozdilnost pohlavi.
Vzajemné pusobeni pracovnikli mize byt také komplikovano ur¢itymi osobnimi vadami
jednotlivel, konfliktnosti, nedtvéfivosti, agresivitou, zavistivosti nebo nadmérnou
ctizadostivosti.
Spoustéem sporll a nevrazivosti v pracovni skupin€ mohou byt také situace, kdy

vice pracovnikl usiluje o ziskani ur¢it¢ vyhody nebo vysledku, ktery je vyznamny
pro zbytek pracovniki, ale dosahnout ho miize zpravidla jen jeden z nich. Typickou
situaci je naptiklad obsazovani vedoucich funkci nebo vysilani lidi na zahrani¢ni kurzy
apod. Konflikty se ale mohou objevit i tehdy, pokud se 1isi usili jednotlivych pracovnikii
v pracovnim vykonu. Napf. jeden pracovnik ma zajem odvadét dobrou a kvalitni praci
a druhy si s jakosti prace starosti ned¢la. VSechny tyto okolnosti mohou mit nepfiznivy
dopad na komunikaci mezi pracovniky.

Prosttedky, které lidé vyuzivaji k feSeni sport a konflikth mohou byt také odlisné.
Od pasivnich reakei, jako je mlceni a nasledné rozladéni, k hanlivym gestiim, slovnim
urazkam, az k nenavistnym vypadiim fyzického charakteru. Chovat se asertivné miize
byt v zaméstnani Casto obtizné. Mezi nejvétsi piekdzky lze povazovat obavu ze ztraty
zaméstnani, nebo strach z reakci nadiizenych ¢i spolupracovnikd.

Alberti a Emmons charakterizuji vytvafeni vztahil na pracovisti jako proces
vytvareni si svého prostoru v pracovni skupin€. Uvadéji, Ze napt. rodina nema piilis
na vybér a ptijima clovéka takového jaky je. Ve skole - ptestoze piijeti spoluzaky mtize

byt také nékdy t&zkym ofiskem - je uast zase povinna.*

V pftipadé, Ze se jednotlivec chce k problémim vyjadfovat aktivné a asertivné,
je dualezité:

¢ naslouchat tomu, co chce fici jiny ¢lovék i1 kdyz s nim zrovna nesouhlasim,

e vyjadfovat svoje nazory, ale nikomu je nevnucovat,

e hledat prostor pro kompromis,

e neopoustét svlij postoj a zopakovat treba i nékolikrat svlyj pozadavek,

e nevahat celou zaleZitost obratit ke vhodné autorité nebo instituci.®*

6 Alberti, Robert. Emonns, Michael. Uméni stat si za svym (piekl. Dana Makovi¢kova) 1. vyd. Praha:
Protal 2004. 178 s. ISBN80-7178-869-4.

% O’Brienova, Paddy. Asertivita — pracovni sesit. (prekl. Ale§ Lisa) 1. vyd. Praha: Management press,
1998, 29s. ISBN 80-85943-67-0.
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Zvlastni skupinou vztahli na pracovisti jsou vztahy s nadfizenymi. Ve vétSing
ptipadl zachéazeji nadfizeni s podiizenymi s respektem. ,,Né&kteii §¢fové maji radi
pochlebniky, tedy podtizené kteti jsou vzdy na jejich strané. Takovi lidé jsou
kratkozraci. Skute¢né vidc¢i osobnosti davaji prednost kvalitnim spolupracovnikiim,
ktefi s nimi ¢as od asu nesouhlasi.* ®
Jak ale nesouhlasit s vlastnim $éfem? VétSina lidi je velmi citliva na kritiku.

V piipad¢ nadfizeného je uméni nekonfliktné vyjadfit nesouhlas ¢asto zasadni pro

udrZeni dobrych vz4jemnych vztaht.

Carnegie specifikuje formu vyjadreni nesouhlasu s nadfizenym nésledovné:
e Poctivé vyhodnotit situaci. Taktné sdé€lit divody nesouhlasu s nadiizenym.
e Ditlezita je ptiprava konstruktivniho akéniho planu — argumentt.
e V pfipad¢ omylu tento omyl uznat.

e Nedéglat védu z malych rozport.®

Zaméstnanecka asertivita dle Alberti a Emmons zahrnuje také:
e Spolupraci s nadiizenym na co nejvétsi konkrétnosti kritiky problému.
e Pokus najit v kritice jeji jadro.

r r v s ;o7 v ’ 6
e Spravné natasovani jednani s nadtizenym.’

Reseni problémii a konfliktnich situaci na pracovisti pomiize k vytvareni atmosféry,
kterd umozni nebo dokonce povzbudi konstruktivni nesouhlas. Asertivni Gsili ujasnit

si kritiku pomiiZe ,,pro&istit vzduch a umozni pracovat efektivngji. **

Dalsi situaci, kterda miize v pracovnim prostfedi nastat je ta, Ze za svou
zaméstnaneckou asertivitu (a ne jenom za ni) je jedinec ocenén povysSenim. Budovani

vlastniho pracovniho tymu a manaZerského stylu je dilezité a naro¢né. V ném lze

55 Carnegie, Dale. Jak rozvijet vztahy s lidmi, piisobit na n& a ziskat jejich dévéru.(pieklad Svatoslav
Gosman) 1. vyd. Praha: Prah, 2010. 146 s. ISBN 978-80-7252-280-4.

5 Carnegie, Dale. Jak rozvijet vztahy s lidmi, ptisobit na né a ziskat jejich dtvéru.(pteklad Svatoslav
Gosman) 1. vyd. Praha: Prah, 2010. 148-149 s. ISBN 978-80-7252-280-4.

57 Alberti, Robert, Emmons Michael. Uméni stat si za svym (pfekl. Dana Makovickova) 1. vyd. Praha:
Portal 2004. 180 s. ISBN 80-7178-869-4.

% Alberti, Robert, Emmons Michael. Uméni stét si za svym (pfekl. Dana Makovitkova) 1. vyd. Praha:
Portal 2004. 174-180 ISBN 80-7178-869-4.
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zuroCit nejenom zkuSenosti z ptedchozi pozice, ale poucit se také z chyb svych
nadfizenych a snazit se vybudovat respekt a divéru svych podfizenych postavenou
na vzajemné ucté, tymove praci, odpovédnosti a Cestnosti. Pro dosazeni uspéchu

v komunikaci je rozhodujici zptisob uvazovani. Tomu odpovidaji nasledujici asertivni

myslenky:

e Zakladem pro jakykoliv vztah je divéra. Pokud skupina lidi nevéti svému vidci,
poptipadé kdy? si nevéii lenové tymu navzajem, je t&zké Gehokoli dosahnout®.

e Asertivni manazersky styl Ize budovat na zaklad¢ dobrych pracovnich vztaht,
na Cestnosti, odpovédnosti, spolupraci, tymové praci a vzajemné ucte.

e Zahrnout nasledujici prostfedky mezi své ndstroje fizeni: schopnost jasné
komunikace o svych pifedstavich a ocekavanich, schopnost motivovat
zaméstnance a povzbuzovat je k asertivnimu chovani, schopnost vybudovat tym.

e Naslouchat a vénovat pozornost tomu, co maji lidé na srdci.

e Kritizovat spravedliveé a soustiedit se pii tom na vykon, nikoli na ¢loveka.

e Uvédomit si, Ze manaZer musi jak fidit zaméstnance, tak i1 poskytovat nezbytnou
podporu.

e v s v W 70
e Pfijmout odpovédnost za vedeni, véetné rozhodovani.

Asertivni $éf hraje s podfizenymi zcela otevienou hru, druhych lidi si vazi
natolik, ze jim tika, jak se véci doopravdy maji.
Asertivni jednani vedouciho pracovnika by mél charakterizovat urCity nadhled, také
jisty stupenl neutrality, nezaujatost a potlaceni pfedsudki. Tyto atributy mu umoziuji

resit véci s prehledem.

% Carnegie, Dale. Jak rozvijet vztahy s lidmi, ptisobit na né a ziskat jejich dtvéru.(pteklad Svatoslav
Gosman) 1. vyd. Praha: Prah, 2010. 74 s. ISBN 978-80-7252-280-4.

7 Alberti, Robert, Emmons, Michael. Uméni stét si za svym. 1 vyd. Praha: Portal, 2004, 181 s. ISBN 80-
178-869-4.
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Z.aveér

Asertivita jako komunikaéni technika pfedstavuje vyznamnou pomoc v oblasti
efektivni komunikace. S jeji pomoci je mozné osvojit si schopnosti, dovednosti
a techniky, které umoznuji piekonat piisobeni emoci a diky tomu bezproblémoveé
vyjadrtit své zajmy, potieby, pocity a postoje.

Asertivita smétuje k tomu, aby pomohla lidem vzajemné fesit sporné ¢i konfliktni
situace konstruktivné a nalézt a ptijmout feSeni, které je v zdjmu véci a zaroven je
pro vSechny zucastnéné piijatelné a vyhodné.

S pomoci asertivity existuji vétsi Sance dosdhnout toho, co ¢lovék ve svém zivoté
ocekava a co chce. Je zde velky prostor k dosazeni zvySeni sebevédomi a také k vétSimu
sebeovladani.

Spravné pochopeni a uzivani asertivity ovliviiuje zpisob mysleni, pozitivni postoje,
jasné vyjadfovani a respekt viici sobé samym, které asertivni jedndni rozviji a
podnécuje. Ovliviuje tak zivot a vztahy.

Asertivni jednani mé ale samoziejmé své limity. Jednat asertivné neni povinnost

a ani ji nelze brat jako vSelék. Mohou nastat situace, kdy nebude ,,fungovat*
nebo nepovede k ,,vitézstvi®. Asertivni uméni znamena posoudit, co je v daném

okamziku vyhodné a podle toho vhodné reagovat.

Mezilidské vztahy jsou bezpochyby nejdilezitéjsim aspektem lidského zivota.
Provazi nés od narozeni az do smrti. Tyto vztahy tvoii smysl a napli Zivota. Nase
zivotni spokojenost, profesionalni ¢i spolecenské spésnost z velké Casti zavisi na tom,
jak se dokazeme v té€chto vztazich orientovat a jak jsme zdatni v komunikaci.

Asertivita v mezilidskych vztazich at’ uz pfi jednani s neznamymi lidmi, nebo
v komunikaci s rodinnymi pfislusniky ¢i zndmymi podnécuje k oteviené komunikaci,
posiluje vzajemnost, ur¢itym zptisobem udava hranice a hledd kompromisy pfi feSeni

problémd.
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Resumé

Cilem bakalatské prace bylo na zakladé¢ prostudované literatury specifikovat a
analyzovat asertivitu jako komunikacéni techniku, s jejiz pomoci lze vytvaret a udrzovat
kvalitni a rovnopravné mezilidské vztahy.

Prace se také vénuje mezilidskym vztahiim, divodim vzniku konfliktii ve vztazich

a moznostmi a formami asertivnich feeni .

Prvni kapitola stru¢n¢ definuje pojem komunikace a poukazuje na diilezitost spravné

komunikace v mezilidskych vztazich.

Druha kapitola se podrobné vénuje druhtim lidského chovani, které se mezi lidmi

vyskytuji a které¢ komunikaci a mezilidské vztahy ovliviuji.

Treti kapitola je vénovana analyze asertivity. Obsahuje informace o vzniku, historii,

koncepci, metodach a technikach, pravech a povinnostech.

Ctvrta kapitola je vénovana mezilidskym vztahtim a problémam, které se v téchto

vztazich mohou vyskytnout v souvislosti s pouzitim asertivity.
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Anotace

Bakalatska prace pojednava o asertivité jako komunikac¢ni technice. Cilem prace
bylo nastinit, specifikovat a zanalyzovat asertivitu, jeji vyznam v komunikaci, poukazat
na vyhody a vysledky, které osvojeni asertivnich dovednosti pfedstavuje. Prace se dale

zabyva pouzitim asertivity v konkrétnich odvétvich mezilidskych vztaha.

Klicova slova

Asertivita, chovani, jednani, komunikace, manipulace, pasivita, asertivni prava,

asertivni povinnosti, mezilidské vztahy, rodina, zaméstnani, sebeprosazovani

Annotation

The thesis deals with assertiveness as a communication technology. The aim was to
outline to specify and analyze the assertiveness, the importance of communication, to
highlight the benefits and results that an acquisition of assertiveness skills. The paper

also discusses the use of assertiveness in specific areas of interpersonal relations.

Key words

Assertiveness, behavior, communication, communication, manipulation, passivity,
assertive rights, assertive responsibilities, interpersonal relationships, family, job, self-

assertion.
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