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Aser tivita: zp� sob zdravého sebeprosazování 
 

Aser tivita 
Asertivita by se dala do � eštiny p�elo� it jako sebeprosazení. Autor této metody Ameri� an A. Salter  ji definoval                       
ve významu um� t n� co jasn�  tvrdit, stát na svém slovu. Své � áky u� il spontánním reakcím, p� im� �enému projevu emocí, 
um� ní dát najevo svá p�ání a po� adavky. V� d� l, � e kompromis je � asto nejv� tším vít� zstvím. 
 

Manipulace 
Mnoho lidí neumí jasn�  sd� lit co mají na srdci. Jsou však mistry v manipulování s náznaky.  
Manipulativní chování je protipólem asertivity. Jedním ze základních úloh asertivity je manipulativní chování rozpoznat          
a zastavit, co�  ovšem není v� bec jednoduché. Styl manipulace souvisí s typem osobnosti. N� kdo pak volí manipulaci 
p�edstírající bezmocnost, jiný zvolí agresivní styl. Z�ejm�  nejd� kladn� jší d� lení typ�  manipulace je Shostormovo d� lení, 
které nachází prvky manipulace v 9 charakteristických stylech osobnosti: 
 

I . Diktátor  - bývá to autoritativní šéf nebo tatínek, jeho�  „ �ekl jsem“ má váhu. Obvykle se odvolává na autority, tradici, 
odkaz p�edk� . Díky vhodn�  voleným citacím prosazuje v� dy svou, nebo�  jak známo, v dílech klasik�  lze najít potvrzení      
i navzájem zcela odlišných názor� . 
 

I I . Chudá� ek - rád by u� inil to nebo ono, ale nedostává se mu sil. Zd� raz� uje své handicapy, prezentuje se jako � lov� k, 
jeho�  pocity mén� cennosti nejsou zdaleka neoprávn� né. Nep�íjemné úkoly „neslyší“ , „zapomene“ . � ena tohoto typu 
prohlašuje, � e na v� tšinu � ivotních úkol�  se svým slepi� ím mozkem nesta� í. 
 

I I I . Po� ta�  - rychle, snadno a úsp� šn�  si spo� ítá, co je pro n� j v dané situaci nejvýhodn� jší. Tu volí taktiku cukru, ondy 
taktiku bi� e nebo zase rad� ji na vše zapomene, onemocní. Rád by se zú� astnil brigády, ale jeho chabé zdraví mu to 
nedovolilo. Rád by u� inil to � i ono, ale ta jeho slabá pam� � ... Co ovšem chce a co je pou� itelné pro jeho cíle, to si pamatuje 
velice dob�e. 
 

IV. B� e� � an - podobn�  jako „chudá� ek“  manipuluje druhými lidmi svojí p�edstíranou naprostou závislostí na nich.               
Jde mu o to, aby se o n� j ostatní siln� jší jedinci starali a aby na nich mohl do zna� né míry parazitovat. I tomuto typu je 
blízká hypochondrie, zd� raz� ování svých potí� í i t� � kého osudu. 
 

V. Drs� ák - své okolí prost�  „uk�i� í“ . Manipuluje hrubostí s nehoráznou jistotou, � e je to práv�  on sám, kdo má patent           
na rozum. Lidé mu ustoupí p�edevším proto, � e je jim nep�íjemné p�ihlí� et jeho �ád� ní. 
 

VI . Ob� tavec. nejhodn� jší a nej laskav� jší - tento typ dob�e vystihuje výrok: “Nejhorší jsou nejhodn� jší lidé“ . Proklamuje 
� e nechce nic pro sebe, jedná jen pro dobro druhých, ani špetku vd� ku nechce. Ud� lá pro vás první a poslední, samou 
ob� tavostí a láskou by se rozkrájel, ale ... v� dy�  po vás nic nechce, jen takovou nepatrnou mali� kost, jako je pro vás 
ob� tovat své dny i noci... Tento typ, u n� ho�  máme dojem, � e by nás mohl hladit a�  do úplného vyhlazení, je pom� rn�  � asto 
zastoupen v manipulacích v rodin� . Nikdy nestaví na první místo váš názor, ale v� dycky jen sv� j. Ob� tuje se, ale zárove�  
vybírá da� . 
 

VI I . Poslední spravedlivý - Základní formou manipulace je neustálá kontrola, kritika a vyvolávání pocit�  nedosta� ivosti. 
Ve svém okolí vyvolává pocity viny, dojem, � e jsou špatní, málo charakterní, ledacos zanedbali atd. Sám se podobn�  jako 
„diktátor“  pova� uje za � lov� ka bez chyb. 
 

VI I I . „ Táta máma“  - ty, které si vyvolil, chrání p�ed jakýmikoliv vlivy b� � ného � ivota. Stará se on n� , ale v návalu �ady 
povinností se jich � asto opomene zeptat, zda to � i ono cht� jí nebo ne. Prost�  sám ví, co je nejlepší a to také ud� lá - pro sebe 
i pro své blízké okolí. � e by se mohl mýlit, to nep�ipustí. 
 

IX. Mafián - jeho manipulativní východiska s jistou nadsázkou p�ipomínají báji o Faustovi a � áblu nebo postavení 
nomenklaturních � len�  n� kterých politických stran. Jeho ideologie vychází z postoje:“Jsem tvá ochrana, záštita, pomocník, 
ud� lám pro tebe dost, ale musíš mi slou� it nebo p�inejmenším nesmíš d� lat nic, s � ím bych nesouhlasil. Nic, co by mi 
vadilo. Pokud se názorov�  nebo dokonce svými � iny postavíš na vlastní nohy, smetu t� . Kdo nejde se mnou, jde proti mn� . 
Kdy�  je ovšem n� kdo ukázn� ný a dr� í se mnou, není to k zahození, proto� e vím, � e za loajalitu a závazek se platí.“  
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ASERTIVNÍ  TECHNIKY 

 
 
Jak na kr itiku 
Kritika je pova� ována za nejú� inn� jší manipulátor. Manipulovat s druhými se dá nejsnáze vyvoláme-li v nich pocit viny. 
To se uplat� uje nap�íklad v tom, � e slušnému � lov� ku d� lá potí� e odmítnout prosbu � i nabídku. Ješt�  horší je, kdy�  nás 
druzí kritizují. Pokud nám nejsou lhostejní, cítíme se ohro� eni nejen pošramocením svého obrazu, ale také nebezpe� ím 
ztráty pro nás d� le� itých hodnot (budeme vyhozeni z práce, atd.). 
Kritiku pro� íváme subjektivn�  � asto jako napadení. Zejména tehdy, kdy�  kritik nepoukazuje na n� jaké naše omyly nebo 
chyby proto, � e chce v� ci napravit, ale proto, � e se sám cítí bídn� . Má sice podv� domou, ale intenzivní chu�  p�edat 
druhému kousek negativního emo� ního náboje, který sám v sob�  t� � ko snese. Kdy�  nejsme nejlépe nalad� ni, uleví se nám 
agresivním � inem. N� kdo ze vzteku rozbíjí p� edm� ty, jiný si zakritizuje. 
Cítíme-li se napadeni a ohro� eni, bráníme se. Nej� ast� jší spontánní reakce na kritiku je obrana agresí, tj. odpovídáme stejn�  
razantní kritikou partnera. Druhou rovn� �  dosti � astou variantou je, � e se za� neme r� zn�  vymlouvat, zd� vod� ovat, hledat 
objektivní p�eká� ky. To je obrana pasivní, sd� lující, � e „ jsem � erv, ale d� lám co m� � u, nezašlapávejte mne“ . 
Asertivní p� ístup v prvé �ad�  rozlišuje, zda jde o kritiku oprávn� nou, � i nikoliv. 
 
 
Jak reagovat na oprávn� nou kr itiku 
Asertivn�  jednající � lov� k kritika odzbrojuje tím, � e s oprávn� nou kritikou souhlasí, v� c nerozpitvává a orientuje se na to, 
jak v� c napravit. Chybovati je toti�  lidské a chyba není nic víc a nic mí�  ne�  chyba.  
Asertivní reakce tedy vypadá asi takto: 
1. Souhlasíme s kritikou. 
2. Stru� n�  se omluvíme. 
3. Navrhneme a co nejd� íve realizujeme nápravu. To p�edpokládá, � e co nejrychleji uzav�eme diskusi o problému našeho 
proh�ešku a dáme se do práce na náprav� . 
4. Nehroutíme se, proto� e víme, � e nejsme dokonalí a trochu nedokonalosti velkoryse tolerujeme i druhé stran� .         
Chápeme, � e se n� kdy m� � e � lov� k i pro banalitu velmi rozzlobit. P�edem mu odpustíme výroky, kterých se v� � i nám 
dopustí. Na tyto výroky na naši adresu nereagujeme a d� sledn�  se dr� íme svého, tj. jak �ešit problém, o který opravdu jde. 
 
 
Jak reagovat na neoprávn� nou kr itiku 
Na sv� t�  neexistuje nikdo, koho bychom nemohli za n� co zkritizovat. P�inejmenším proto, � e na n� jakou v� c máme jiný 
názor ne�  on. Na neoprávn� nou kritiku je nejlépe reagovat technikou „ otev� ených dve� í“ . 
Název technika otev� ených dve� í je symbolickým vyjád�ením situace, kdy se kritik rozb� hne, aby silou vyrazil zam� ené 
dve�e. Kdy�  k nim p�ib� hne, proletí jimi, nebo�  jsou proti jeho o� ekávání otev�ené. 
Prvním krokem je snaha odd� lit ve sd� lení kritika to, co je faktem a to, co je jeho subjektivním, � asto morálním 
hodnocením dané skute� nosti. Poté souhlasíme s ka� dou pravdou � i jen pravd� podobností nebo dokonce s tím, co by 
v� bec bylo na sv� t�  mo� né. Na hodnocení a r� zné náznaky o naší zka� enosti zásadn�  nereagujeme. D� sledn�  se dr� íme 
pravdivého popisu našeho chování a s tím vyjad� ujeme zásadní souhlas. Zásadn�  se nebráníme ani útokem (agresivn� ), 
ani únikem (pasivn� ). Dále se dotazujeme a zjiš�ujeme, co je vlastn�  na našem chování tak špatného - n� kdy se nám tak 
poda�í partnera vybídnout k tomu, aby nám �ekl, co opravdu chce. D� le� ité je z� stat stále v klidu. A�  bude kritik � íkat 
sebev� tší nehoráznosti, musíme se soust�edit jen na to, co má v sob�  zrnko pravdy a s tím souhlasit. To by m� lo kritika 
d�íve nebo pozd� ji uml� et. 
Dotazování na negativa 
Jedná se vlastn�  o rozvinutí techniky otev�ených dve� í. Dotazováním na negativa se m� � eme leccos o sob�  dozv� d� t a najít 
pravý d� vod partnerovy kritiky. Kritizovaný vyu� ije situace a pokusí se rozhovor, který hrozí destruktivní hádkou, zvrátit 
v konstruktivní povídání. Cílem je kritikovi naopak ústa otev� ít. � asto toti�  kritik kritizuje jen proto, � e chce n� co na 
našich vztazích zm� nit. D� lá to ovšem ve vleku negativních emocí. Pokud nám na doty� ném zále� í, pokoušíme se touto 
technikou dostat z n� ho negativní náboj a p� im� t ho k v� cnému a konstruktivnímu dialogu. U� íme ho tím vlastn�  asertivit� . 
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Aser tivní lidská práva 

 
Asertivita vy� aduje, aby se � lov� k rozhodoval sám za sebe a za svoje rozhodnutí nesl plnou zodpov� dnost.          
K tomu by m� l znát a respektovat ur� ité zásady, pro n� �  je u� íván termín „asertivní lidská práva“ .  
Vycházejí ze zásady, � e nikdo s námi nem� � e úsp� šn�  manipulovat, pokud mu to sami nedovolíme.  
 
Zde je jejich vý� et: 
 
I . Máme právo sami posuzovat své chování, myšlenky a emoce a nést za n�  i za jej ich 

d� sledky sami zodpov� dnost. (ka� dý má právo být rozhod� ím ve vlastních � ivotních 
rozhodnutích) 

I I . Máme právo nenabízet � ádné výmluvy � i omluvy ospravedl� uj ící naše chování. 
I I I . Máme právo sami posoudit, zda a nakolik jsme odpov� dni za problémy druhých lidí. 

(ten kdo chce nést zodpov� dnost za „problémy celého sv� ta“, nakonec nepom� � e 
nikomu...) 

IV. Máme právo zm� nit sv� j  názor . (pokud se zm� nou názoru dostaneme blí� e k pravd� ,               
ale i proto, � e se nám n� jaká v� c jednoduše p�estala líbit) 

V. Máme právo d� lat chyby a být za n�  odpov� dni. (kdo nic ned� lá, nic nezkazí, ale také nic 
nevytvo�í) 

VI . Máme právo � íct „ já nevím“ . 
VI I . Máme právo být nezávislí na dobré v� li ostatních. (nejde se zavd� � it všem) 
VI I I . Máme právo d� lat nelogická rozhodnutí. 
IX. Máme právo � íci „ já ti nerozumím“ . (není naší povinností � íst druhým jejich p�ání p�ímo  

z o� í a nevy�� ené p�edstavy plnit na po� kání) 
X. Máme právo � íct „ je mi to jedno“ . (tzn. máme právo nebýt perfektní podle definic n� koho 

jiného) 
 
 


