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Asertivita: zp sob zdravého sebeprosazovani

Asertivita

Asertivita by se dala do edtiny p elo it jako sebeprosazeni. Autor této metody Ameri an A. Salter ji definoval
vevyznamu um t n cojasn tvrdit, stét na svém dovu. Své aky u il spontannim reakcim, p im enému projevu emoci,
um ni dét ngjevo svap ani apo adavky.V d I, ekompromisje astongv tdim vit zstvim.

Manipulace

Mnoho lidi neumi jasn sd lit co mgji nasrdci. Jsou v3ak mistry v manipulovani s ndznaky.

Manipulativni chovani je protipdlem asertivity. Jednim ze z&kladnich Uloh asertivity je manipulativni chovani rozpoznat
a zastavit, co ov3em neni v bec jednoduché. Styl manipulace souvisi s typem osobnosti. N kdo pak voli manipulaci
p edstirgjici bezmocnost, jiny zvoli agresivni styl. Z gm negid kladn j&i d leni typ manipulace je Shostormovo d leni,
které nachézi prvky manipulace v 9 charakteristickych stylech osobnosti:

|. Diktator - byva to autoritativni $&f nebo tatinek, jeho ,, ekl jsem* mé vahu. Obvykle se odvolava na autority, tradici,
odkaz p edk . Diky vhodn volenym citacim prosazuje v dy svou, nebo jak znamo, v dilech klasik 1ze ngjit potvrzeni
i navzgem zcela odlisnych nazor .

I1. Chuda ek - r&d by u inil to nebo ono, ale nedostava se mu sil. Zd raz uje své handicapy, prezentuje se jako lov K,
jeho pocity mén cennosti negjsou zdaleka neopravn né. Nep ijemné Ukoly ,neslysi“, ,zapomene*. ena tohoto typu
prohlasuje, enav tSinu ivotnich Ukol sesvymslepi im mozkem nesta i.

[11. Po ta - rychle, snadno a Usp Sn s §po ita, co je pro n j v dané situaci nejvyhodn jSi. Tu voli taktiku cukru, ondy
taktiku bi e nebo zase rad ji na vSe zapomene, onemocni. Rad by se zU astnil brigady, ale jeho chabé zdravi mu to
nedovolilo. R&d by u inil to i ono, aletajeho dabdpam ... Co ovSem chceacojepou itelné pro jeho cile, to si pamatuje
velicedob e.

IV. B e _an - podobn jako ,chuda ek” manipuluje druhymi lidmi svoji p edstiranou naprostou zévislosti na nich.
Jde mu o to, aby se 0 n j ostatni siln j&i jedinci starali a aby na nich mohl do zna né miry parazitovat. | tomuto typu je
blizk& hypochondrie, zd raz ovéni svych poti iit kého osudu.

V. Drs &k - své okoli prost ,uk i i*. Manipuluje hrubosti s nehorédznou jistotou, e jeto prav on sam, kdo méa patent
narozum. Lidé mu ustoupi p edevSim proto, ejejimnep ijemnép ihli etjeho & ni.

V1. Ob tavec. nethodn 3i a nejlaskav j§i - tento typ dob e vystihuje vyrok: “Nejhorsi jsou nejhodn jsi lid€*. Proklamuje

e nechce nic pro sebe, jedna jen pro dobro druhych, ani Spetku vd ku nechce. Ud la pro vas prvni a posledni, samou
ob tavosti a laskou by se rozkrgjel, ae ... v dy po vas nic nechce, jen takovou nepatrnou mali kost, jako je pro vas
ob tovat svédny i noci... Tento typ, un ho mame dojem, e by nas mohl hladit a do UpIného vyhlazeni, jepom rn asto
zastoupen v manipulacich v rodin . Nikdy nestavi ha prvni misto vas nazor, ale v dycky jen sv j. Ob tuje se, e zérove
vybirdda .

VII. Posledni spravedlivy - Zakladni formou manipulace je neustala kontrola, kritika a vyvolavani pocit nedosta ivosti.
Ve svém okoli vyvolava pocity viny, dojem, e jsou Spatni, mélo charakterni, ledacos zanedbali atd. Sdm se podobn jako
»diktator" pova ujeza lov kabez chyb.

VIII. ,Tdta mama" - ty, které si vyvalil, chrani p ed jakymikoliv vlivy b ného ivota. Stardseonn , dev navalu ady
povinnosti sejich asto opomene zeptat, zdato i ono cht ji nebo ne. Prost sam vi, co je ngjlepsi ato také ud 1a - pro sebe
i pro své blizké okoli. e by se mohl mylit, to nep ipusti.

IX. Mafidn - jeho manipulativni vychodiska s jistou nadsdzkou p ipomingi b§i o Faustovi a ablu nebo postaveni
nomenklaturnich len n kterych politickych stran. Jeho ideologie vychézi z postoje:” Jsem tva ochrana, z&tita, pomocnik,
ud Idm pro tebe dost, ale musis mi slou it nebo p inggmenSim nesmis d lat nic, s im bych nesouhlasil. Nic, co by mi
vadilo. Pokud se ndzorov nebo dokonce svymi iny postavi$ na vlastni nohy, smetut . Kdo nejde se mnou, jde proti mn .
Kdy jeovSemn kdo ukédzn ny adr i se mnou, neni to k zahozeni, proto evim, e zalogjditu azdvazek se plati.”
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ASERTIVNI TECHNIKY

Jak nakritiku

Kritika je pova ovana za neju inn jSi manipulator. Manipulovat s drunymi se da nejsnaze vyvoldme-li v nich pocit viny.
To se uplat uje nap iklad v tom, e sluSnému lov ku d & poti e odmitnout prosbu i nabidku. Jest horsi je, kdy nas
druzi kritizuji. Pokud ndm nejsou Ihostejni, citime se ohro eni ngjen poSramocenim svého obrazu, ae také nebezpe im
ztréty pronasd le itych hodnot (budeme vyhozeni z préce, atd.).

Kritiku pro ivdme subjektivn  asto jako napadeni. Zejména tehdy, kdy kritik nepoukazuje na n jaké nase omyly nebo
chyby proto, e chce v ci napravit, ade proto, e se sdm citi bidn . M& sice podv domou, ae intenzivni chu p edat
druhému kousek negativniho emo niho ndboje, ktery samv sob t ko snese. Kdy nejsme negjlépe nalad ni, ulevi se ndm
agresivnim inem. N kdo ze vzteku rozbiji p edm ty, jiny si zakritizuje.

Citime-li se napadeni aohro eni, branime se. Ngj ast jSi sponténni reakce na kritiku je obrana agresi, tj. odpovidame stgjn
razantni kritikou partnera. Druhou rovn dosti astou variantou je, e se za nemer zn vymlouvat, zd vod ovat, hledat
objektivni p ek& ky. To je obrana pasivni, sd lujici, e,jsem erv,aed l&mcom u, nezadapavete mne".

Asertivni p istup v prvé ad rozisuje, zda jde o kritiku opravn nou, i nikoliv.

Jak reagovat na opravn nou kritiku

Asertivn jedngjici lov k kritika odzbrojuje tim, esopravn nou kritikou souhlasi, v ¢ nerozpitvava a orientuje se na to,
jak v ¢ napravit. Chybovati jetoti lidské a chyba neni nic vicanicmi ne chyba.

Asertivni reakce tedy vypada asi takto:

1. Souhlasime skritikou.

2.Stru n seomluvime.

3. Navrhneme a co negjd ive realizujeme napravu. To p edpoklada, e co ngrychlgji uzav eme diskusi o problému naSeho
proh eSku a dame se do préace na ndprav .

4. Nehroutime se, proto e vime, e nejsme dokonali a trochu nedokonalosti velkoryse tolerujeme i druhé stran .
Chépeme, esen kdy m e lov ki pro banaitu velmi rozzlobit. P edem mu odpustime vyroky, kterych se v i nam
dopusti. Natyto vyroky nanas adresu nereagujemead sledn sedr ime svého, tj. jak €eSit problém, o ktery opravdu jde.

Jak reagovat na neopravn nou kritiku

Nasv t neexistuje nikdo, koho bychom nemohli za n co zkritizovat. P ingfmen3im proto, e nan jakou v ¢ mame jiny
nazor ne on. Naneopravn nou kritiku je nejlépe reagovat technikou ,, otev enych dve i .

Nazev technika otev enych dve i je symbolickym vyjéd enim situace, kdy se kritik rozb hne, aby silou vyrazil zam ené
dve e. Kdy knimp ib hne, proleti jimi, nebo jsou proti jeho o ekédvéni otev ené.

Prvnim krokem je snaha odd lit ve sd leni kritika to, co je faktem a to, co je jeho subjektivnim, asto moranim
hodnocenim dané skute nosti. Poté souhlasime s ka dou pravdou i jen pravd podobnosti nebo dokonce s tim, co by
v bec bylo na svt mo né Na hodnoceni ar zné ndznaky o naSi zka enosti zédsadn nereagujeme. D sledn se dr ime
pravdivého popisu nadeho chovani a s tim vyjad ujeme zasadni souhlas. Zdsadn se nebranime ani Gtokem (agresivn ),
ani Unikem (pasivn ). Dale se dotazujeme a Zjis ujeme, co je vlastn na naSem chovéani tak Spatného - n kdy se nam tak
poda i partnera vybidnout k tomu, aby ndm ekl, co opravdu chce. D le ité je z stat stdle v klidu. A bude kritik ikat
sebev tSi nehoréznosti, musime se soust edit jen nato, co mav sob zrnko pravdy a s tim souhlasit. To by m lo kritika
d ive nebo pozd ji uml et.

Dotazovani na negativa

Jednd se vlastn o rozvinuti techniky otev enych dve i. Dotazovanim nanegativasem emeleccoso sob dozv d t angit
pravy d vod partnerovy kritiky. Kritizovany vyu ije situace a pokusi se rozhovor, ktery hrozi destruktivni hadkou, zvrétit
v konstruktivni povidani. Cilem je kritikovi naopak Usta otev it. asto toti kritik kritizuje jen proto, e chce n co na
nasich vztazich zm nit. D la to ov3em ve vleku negativnich emoci. Pokud nam na doty ném zéle i, pokouSime se touto
technikou dostat zn ho negativni ndboj ap im t ho kv cnému a konstruktivnimu dialogu. U ime ho timvlastn asertivit .
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Asertivni lidska préava

Asertivita vy aduje, aby se lov k rozhodoval sam za sebe a za svoje rozhodnuti nesl plnou zodpov dnost.
K tomu by m | znat arespektovat ur ité zasady, pron jeu ivantermin ,asertivni lidska prava“.
Vychézegji ze zésady, enikdo snami nem eulsp Sn manipulovat, pokud mu to sami nedovolime.

Zdejejgichvy et:

. M&me pravo sami posuzovat své chovani, mysenky a emoce a nést za n i za jgich
d dledky sami zodpov dnost. (ka dy ma pravo byt rozhod im ve vlastnich ivotnich
rozhodnutich)

1. M&me préavo nenabizet adnévymluvy i omluvy ospraved! ujici naSe chovani.

[11. Mame pravo sami posoudit, zda a nakolik jsme odpov dni za problémy druhych lidi.
(ten kdo chce nést zodpov dnost za ,problémy celého sv ta‘, nakonec nepom e
nikomu...)

V. Mé@me pravo zm nit sv j nazor. (pokud se zm nou nazoru dostaneme bli e k pravd ,
alei proto, esendamn jakav cjednoduse p estaalibit)

V. Mame pravo d lat chyby a byt zan odpov dni. (kdo nic ned |4, nic nezkazi, ae také nic
nevytvo i)

VI.Mamepravo ict,janevim®,

VII. Mame préavo byt nezavidli nadobrév li ostatnich. (nejde se zavd it vSem)

VIII. Mamepréavod lat nelogicka rozhodnuti.

IX. Mame pravo ici ,jati nerozumim®“. (neni nasi povinnosti ist druhym jejich p ani p imo
zo ianevy enép edstavy plnit napo kani)

X. Mame pravo ict ,jemi tojedno“. (tzn. mame pravo nebyt perfekini podle definic n koho
jiného)
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