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Asertivita rozviji tyto schopnosti

Snaset bez stresu i tézké mezilidské situace
Jasné a primérené vyjadrovat vlastni pocity

Rikat ano nebo ne v souladu s tim, co doo-
pravdy chceme a citime

Pfijmout odmitnuti od druhého bez urazeni se
Umét konstruktivné kritizovat
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Asertivni chovani

V mezilidskych kontaktech se mizZeme v zasadé chovat
4 zpuUsoby.

Pasivné, to kdyZ neumime jasné sdélit sva prani a potreby
a stejné neuspésni jsme pfi odmitani pozadavkd druhych,
v disledku ¢ehoz se pak hromadi nase vnitfni nespokojenost
nad sebou samymi i okolim.

Agresivné jedname, kdyZ naopak prosazujeme svoje poza-
davky na ukor jinych, coz se maze nékdy zdafrit, ale v celko-
vych vztazich s okolim pak vladne odtazitost a negativni
reakce.

Manipulujiciho chovani se dopoustime pfi nechuti sdélovat
jasné a jednoznacné sdéleni, konkrétni pozadavek nebo
prosbu. Jeho zaludnost spocivad v tom, Ze na prvni pohled
nemusi byt jasné, o co jde.

Asertivné jednajici ¢clovék dokaze presné a jasné definovat
o co mu jde, co si mysli a jak proziva. Ma pozitivni postoj
k druhym lidem. Chova se pfimérené sebejisté, umi naslou-
chat druhym a pfistoupit na kompromis i zménit svij nadzor,
pokud mu to po vyslechnuti argumentt zméni pohled na
véc. Ostatni lidi povazuje za ,,dobré” a tak si umi fict o laska-
vost a sdm ji také poskytnout. Vytvari kolem sebe pfijemnou
atmosféru i tim, Ze se dobre orientuje v socialni situaci. Nic
si nenamlouva a kdyZ se mu néco nepovede, nevini za to
druhé ani pfehnané neobvifiuje sebe, snazi se o primére-
nou napravu. Umi odpoustét druhym i sobé.
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Zaklady asertivniho pristupu

Nelze nekomunikovat

Komunikacni zlozvyky

Komunikovat jsme nuceni a uceni od narozeni, na kvalité
komunikace zalezi do znacné miry i nase celkova zivotni
spokojenost. Kazdy ¢lovék md vrozené predpoklady komu-
nikovat a postupné je rozviji. Nékdo hire, nékdo lépe,
kromé téchto genetickych danosti nas ovliviuji okolnosti,
za jakych komunikaci rozvijime, na odménach a trestech za
urcité typy reakci. Komunikujeme s ostatnimi dvéma
zékladnimi zpUsoby: neverbalné, coz je starSi a méné
rozumové ovlivnitelny zpuUsob lidské interakce, kam patfi
zejména nase mimika, gestikulace, o¢ni kontakt, tén hlasu
apod. Druhym zpUsobem je pak logicky komunikace verbalni,
neboli slovni — ta by méla v idealnim pfipadé byt konkrétni,
jasnd a srozumitelnd a jeji nedilnou soucasti by se mélo stat
i aktivni naslouchdni.

Stresory v mezilidské komunikaci

Mohou to byt lidé kolem nas, ktefi se chovaji zptusobem,
ktery nam nevyhovuje (mohou casto kritizovat, moralizovat,
manipulovat, kdrat nebo se uzavirat do sebe, neodpovidat),
ale stejné tak to mohou byt nase myslenky (v takovych
situacich citime, Ze se ostatni chovaji pfimérené, ale my se
kritizujeme, Ze to nezvladneme, nevime, jak reagovat, jak
odmitnout apod.). Pro kazdého z nas to muze byt trochu
jiné. Stresory v mezilidském kontaktu jsou velice individualni
a je velice dulezité, aby kazdy pro sebe umél rozlisit, co je
stresorem pravé v jeho pripadé. (Tedy pokud se jich chce
zbavit).

Objevuji se u kazdého clovéka a riznou mérou mu zne-
snadnuji jeho kontakt s ostatnimi. MlZeme je rozdélit na ty,
které se objevuji pfi naslouchani a pfi sdélovani. Pfi
naslouchdni je kamen urazu v predpokladani vyznamu,
ktery ve sdéleni nezaznél: jde zejména o tzv. ¢teni myslenek,
prerusovani a skakani do reci, mimoslovni odmitani. Pri
sdélovani se mizeme dopustit téchto zlozvyka: neprijemného
vyjadfovéni pocitd oklikou, neupfimnosti, nejasného
a nekonkrétniho sdélovani, prehanéni, prekrucovani skutec-
nosti, unik od tématu, prehnané emocni reakce.




