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Asertivita je jednou z vyznamnych soucdsti zdravé socidlni
(mezilidské) komunikace. Pojem asertivita znamend nebyt

v komunikaci pasivni, manipulativni nebo agresivni, ale naopak
byt pr¥imy a ohleduplny k druhym, a to p¥i soucasném zachovdni
svych prdv a ndzori. Asertivni jedndni si clovék neosvoji rigidnim
pouzivdnim technik, nybrz je nutné, aby si ,, zvnitrnil“jeho zdsady
(techniky samotné si zdokonali casem, nap¥. s pomoci supervize).
Prvnim pr¥edpokladem pro asertivni jedndni je porozumeéni sdm
sobé, schopnost sebeprijeti a uvédomovdni si svych emoci a jejich
vlivu na komunikaci. Druhym predpokladem je schopnost porozumét
druhym, p¥ijimat je a jednat s nimi otevrené.

B Text: Mgr. Markéta Vaculovd,
lektorka Institutu vzdéldvdni APSS CR
sertivita jako jedna z komuni-
kaénich technik mé provazijiz
od stfedni zdravotnické koly,
kdy jsem o ni sly3ela poprvé.
V té dobé byla nejvice prezentoviana pomo-
ci techniky ,uméni ¥ict ne a poskrdbana
gramofonova deska“. Tato pro mé nezvykla
komunika¢ni metoda se mi ihned zalibila
kvili mému nizkému sebevédomi a poti-
zim s odmitinim a prosazenim se. Super,
tekla jsem si. To mi pomuzZe ,vynutit si“
doma prodlouZeni no¢nich néivratd. Bo-
huZel, v mém podéni technika zfejmé ne-
fungovala, rodi¢e na mé stdlé ,mam pravo
jit ven® jaksi neslyseli. Nastésti, protoze
na asertivitu se takto ,tunelové” pohlizet
nedd, protoze pak by si ¢lovék vybudoval
spi8e agresivni nez asertivni komunikaé¢ni
styl.

Asertivni jednani nas provazi jiz od dét-
stvi. Pro nékoho je zcela ptirozené, jiny si
ho musi osvojit. Ja sama trénink vitdm, p#i-
leZitost jsem méla napt. i pfi psani tohoto
¢lanku. S partnerem jsme byli pfedem do-
mluveni, Ze v dobé, kdy budu ¢lanek psit,
bude mit na starosti dité a chod domacnos-
ti. P¥esto jsem béhem psani v pravidelnych
intervalech poslouchala: ,Kazdému je jed-
no, ze délam veceti®, ,Kdybych se vystého-
val, tak by si toho nikdo ani nev3iml“ atd.
Samoztejmé, ze mé v tu chvili likalo reago-
vat zlostné, jenomze tim bych nic neziska-
la. Takze jsem se nadechla a vyuzila jsem
komunika¢niho pravidla ,,semafor”. Cerve-
nd — pomoci nadechi ¢i jiné aktivity odpla-
vujeme vlnu zlostnych emoci. Oranzova -
promyslime si, co Fict. Zelena — sdélujeme.

Timto jsem se vyhnula agresivni reakci, kdy
jsem mohla zareagovat nasledovné: ,No to
snad nemysli§ vazné, co porad otravujes”
nebo ,No ty chce§ snad metal, Ze jednou
za mésic udélis jidlo“. Mohla jsem jednat
manipulativné (umocnéni vzlyky a slzami):
»Jenom ja nemam doma oporu, kdybych si
radéji vzala Pistu Hufnégla“ nebo pasivné
(se zna¢nou vnit¥ni nespokojenosti): ,Vi§
co, ja uz to skoro mam, takze zbytek vece-
te dodélam“. Nakonec jsem ale zareagovala
asertivné: ,Mam pocit, Ze jsi nespokojeny,
protoze jsem té nepochviélila za p¥ipravu
jidla. Omlouvam se, Ze jsem to neocenila
véas a nevnimala té. Dékuji ti za pomoc.
Chces se nyni domluvit, jak si rozdélime
zbytek vetera?”“

V asertivité je totiz dalezité nejprve po-
chopit druhé a teprve potom se pokusit
o to, aby pochopili oni nés. Asertivni komu-
nika¢ni styl, nebo spiSe asertivni jedndni,
je vhodné vnimat jako jednu z mnoha tech-
nik, které se nesnazi ¢lovéku jen pomoci
,zdravé se prosadit a odmitat®, ale u¢i ho
i uméni naslouchat, adresné chvalit, vhod-
né sdélovat nesouhlas, vhodné kritizovat
a kritiku nebo odmitnuti i ptijimat. Cilem
asertivniho jednéni je vyhra na obou stra-
nach.

Pojem asertivita oznatuje schopnost pro-
sazovat svij (i kdyz odliny) néazor, stano-
visko nebo zdjem. Povazuje se za dilezitou
komunika¢ni dovednost. Umoziiuje jasné
vyjadrit a prosadit nase ndzory a myslenky,
aniz bychom narusovali prava ostatnich.
Do Cestiny se slovo asertivita pieklada jako
»sebejisté jednani“ nebo ,zdravé sebepro-
sazovani®, v cizich jazycich nabyva raznych
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vyznamu (v angli¢tiné ,to assert” - tvrdit,
prohlasovat, prosazovat se; ve francouzsti-
né ,assertion” - tvrzeni, vypovéd a v latiné
»as-ser6“ — prifazovat, osvojovat, tvrdit).
Autorem metody asertivniho tréninku je
americky psycholog Andrew Salter, ktery
své zaky ucil priméfenému chovani a trva-
ni na svém nizoru nebo pozadavku. [1]

Clovék, ktery jedna asertivné, dosahuje
svych cil, aniz by poskozoval zajmy ostat-
nich lidi. Ochrafiuje vlastni prava a respek-
tuje prava druhych a ma ptiméfené sebe-
védomi a sebeduvéru. V projevu vyjadfuje
zayjeti a empatii pro véc. Déla samostatna
rozhodnuti a p¥ijimd za né odpovédnost,
dokaze vyjadrit své potieby, formuluje
ptimo pozadavky na jejich uspokojeni, je
ptipraven na riziko odmitnuti. Jedné a ho-
voti uptimné, dokdze ptijmout opravné-
nou kritiku i ocenéni a je schopen se o sebe
postarat. Vztah s asertivnim ¢lovékem
je zaloZzen na vzijemné duvére, respektu
a odpovédnosti a pfindsi obéma stranim
uspokojeni. [2]

Poméhajici profesional, zvlasté pii jed-
nani s klienty, musi kromé asertivniho
jednani ovladat mnoho dalgich komunika¢-
nich dovednosti a volit je dle sluzby, situa-
ce nebo zakazky klienta apod. Za stézejni
komunikaé¢ni dovednosti z mixu ,efektivni
komunikace® bych kromé asertivniho jed-
néni oznadila pfedevsim uméni nasloucha-
ni, vhodnou argumentaci, mluveni za sebe
- ne za situaci, tedy stylem JJA pocit®. Také
je vhodné pouzivat i dalsi komunikaéni
dovednosti, jako je zrcadleni, parafraze,
preramovani. V neposledni fadé je uzite¢né
byt s partnerem v komunikaci empaticky
a kongruentni.

Pro efektivni, tedy zdravou komunikaci
nejen v profesnim, ale i osobnim zivoté vni-
mam jako nutné mit sebereflexi a touhu své
komunika¢ni techniky stéle zdokonalovat.

Lidé v komunikaci jednaji nejen asertiv-
né, ale i pasivné, agresivné nebo manipula-
tivné. Tento komunika¢ni styl se vystupiiu-
je p¥iprosazovani pozadavku, pti konfliktu
nebo v krizovych okamzicich. Mnoho lidi se
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v diskuzi drzi svého (pasivniho, agresivni-
ho) stylu stéle, jini méni strategie dle situa-
ce. Naptiklad osoba A jedna doma i v praci
pasivné, osoba B jedna pasivné jen v praci,
doma komunikuje vzdy agresivné. Osoba C
svyj styl rozhovoru méni dle situace. Nej-
podstatnéjsi ale je, jak se tito komunikanti
chovaji ke stanoviskim svym a cizim.

Agresivni lidé své pozadavky tvrdé
prosazuji, ¢asto na ukor druhych. Neu-
mi ptijimat kritiku. Nerespektuji nazory
ostatnich, a pokud maji o svém rozhod-
nuti pochybnosti, nedaji to najevo. Casto
si své natlakové chovani ani neuvédomu-
ji. V komunikaci jsou hlasiti a vyuzivaji
ironii, vysméch, vyhrazky, sarkasmus,
¢asto mluvi o minulych problémech, pfe-
taci fakta.

Nap#.: ,Musis...“ ,Viichni to délaji, je
to zvykem.“ ,TakZe jenom ty to nezvla-
das?“ ,To jsem si mohla myslet, Ze jsi
zbabélec.” aj.

Manipulativni ¢lovék také mize jednat
nevédomeé, jindy je jeho chovani ucelové.
Nosnym prvkem jeho chovani je manipu-
lace za ucelem dosazeni svého. Vyuziva
plag, vycitky, ,,silna slova®, vzbu-
zuje pocit viny. Napt.: ,Hodné
dcery vzdy poslechnou.”
,To mas to svédomi nam
nevyhovét?“ ,Kolegy-
né mi pece Castéji jak
ty.“ ,Jenom ty to umi
tak skvéle, kdybys to
neudélala, tak to po-
lozi cely tym.“ ,Pouze
ty umi$ mluvit s panem
Vomackou, a kdyZz za nim
nepujdes, tak zase zdemoluje
celé oddéleni.” atd.

Pasivni jedinec naopak neumi (nebo se
boji) své ptani, nazor nebo pozadavky sdé-
lit. Slovné sdéluje ,ano, jisté, udélam to"
ale ve skutelnosti se citi pod tlakem a ne-
spokojen, protoze vyhovét nechtél. Chybi
mu sebediivéra a jistota p¥i jednani s dru-
hymi, proto se nedokaze dostate¢né prosa-
dit. Nedokéze ¢elit manipulativnimu nebo
agresivnimu chovani. Nékdy m4 problémy
i s chovdnim asertivnim, pokud mu déla
problémy p#ijmout jiny ndzor nebo kritiku
(i vhodné podanou). Napt.: ,Tak ja to udé-
lam...“ ,Kdyz jinak nedate, zajdu tam.”

P#i konverzaci nékolika lidi dohromady
asertivni ¢lovék naslouchd druhym a ote-
viené vyjadfuje svij nazor, pasivni ¢lovék
se boji promluvit a agresivni ¢lovék hula-
kd a skace ostatnim do #eci. P¥i hadce se
asertivni jedinec snazi nikoho neranit, ale
ani se nenechat ranit. Argumentuje k véci,
k situaci, nikoliv k ¢lovéku. Ve vztahu k li-
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dem se asertivni chovani projevuje tak, ze
asertivni ¢lovék si vazi druhych stejné jako
sebe, kdezto pasivni jedinec si ceni ostat-
nich vice neZ sebe a agresivni typ protezuje
a ceni si sebe na tkor druhych. [3]

1. Verbalni komunikace

Je-li hlas uvolnény a autenticky, ne zby-
te¢né hlasity a zarovei ne zbyte¢né vahavy,
byva ¢lovék vnimdn asertivné a pozitivné.
Dulezité je vyvarovat se komunikaé¢nich
nesvart.

2. Neverbalni komunikace

Drzeni téla by mélo byt vzpfimené, uvol-
néné, oteviené a vyrovnané. Dilezité také
je, aby télo bylo v souladu s tim, co ¥ikdme.
Vyuzivime prvky proxemiky (véda zaby-
vajici se vniménim prostoru), posturologie
(véda zabyvajici se postoji a uspofddanim
téla v prostoru), gestikulace a mimiky.

3. Mysleni

V tomto ptipadé je vyznamné osobni na-

staveni. Pokud nejsme vnit¥né aplné pie-
svédcéeni o tom, Ze fekneme ,ne“,

stézi o tom nékoho presvédi-
me asertivné. [4]

APSS CR vés zve na semindie

V radmci asertivi-
ty muazeme rozlisit
nékolik druhii jejich

projeva. Patfi mezi né
zakladni, empaticka,
eskalujici, konfrontaéni,
sebeoteviraci a zdporna aser-
tivita.
® Zdkladni asertivita naim pomaha vyja-
drit své nazory, myslenky a city, napt.:
»Rada ti pom0zu, ale zitra, dnes musim
zlstat déle v praci.”

" Empatickd asertivita, na

od ptedchoziho typu obsahuje i vnima-

rozdil

ni a citlivost vidi jinym lidem. Respek-
tujeme nézory jinych, ponechivime si
véak moZnost vlastniho rozhodnuti, zda
je budeme akceptovat: ,Chapu, o¢ ti jde
anemdam ti to za z1é.“

® Eskalujici asertivita je vystupiiovani
pavodniho pozadavku bez pouziti jaké-
koliv agrese z nasi strany s minimem ne-
gativnich emoci a dusledkt. Vyjad#ime
své potfeby a prani. N4§ zavéreény vyrok
ale musi dat protéjgku dostatek moznosti
na zménu chovéni, napt.: ,Uz nékolikrat
jsem vas zddala, abyste dulezité pracovni
véci regila se mnou. Pokud to neza¢nete
akceptovat, budu vdm muset udélit pi-
semné upozornéni.”

® Konfrontacni asertivita popisuje roz-
dily mezi sliby a realitou chovani. ,Ano,
sice jsem ti dala své knihy k dispozici, ale
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neptedpoklddala jsem, Ze je bude$ pro-
davat v antikvaridtu. Uz to prosim ne-

délej.” [5]
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