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Asertivita

Asertivitu je mozné charakterizovat jako jeden ze zdkladnich predpokladi efektivni
komunikace. Jedna se o zptsob jednani, pti kterém jedince prosazuje své z4jmy a respektuje
pii tom potieby druhé strany. V ptipad¢ asertivity je nutné, aby bylo zajisténo, ze budou ob¢
strany na obdobné urovni. V ramci asertivity ma jedince pravo vyjadrit své myslenky, emoce,
nazory a to jak ty pozitivni tak negativni. Dulezité je, aby pii svém jednani neporusoval prava
ostatnich, ktefi se komunikace ucastni.

Zakladnim pilitem asertivni formy komunikace je rovnopravné postaveni vsech
zucastnénych subjektti. Prave tato skutecnost je zakladnim vychodiskem asertivni komunikace.
Asertivni komunikace se tidi také dal§imi pravidly, ktera zni nasledujici zptisobem:

o U¢me se kontrolovat své emoce.

o Respektujme a tolerujme i osobni prava druhého.

o Struéné a upfimné vyjadiujme své pocity.

. Snazme se vidét sebe 1 druhého realné.

. Pokusme se poznat stanovisko druhého.

o Naslouchejme druhému a vyslySme ho.

o Vazme si ndzoru druhych a jejich presvédceni.
. Neméjme “navrch* za kazdou cenu.

. Uc¢me se nachazet kompromis.

o Pfiznejme omyl a pokouSejme se jej napravit.

Uvédomme si vcas, co vlastné chceme.

Zakladem asertivity je schopnost slusné se chovat, respektovat druhého a pfistupovat
k nému na partnerské trovni. Hlavni a nespornou vyhodou asertivni formy komunikace je jeji
schopnost utvaret ptijemnou atmosféru, kterd je vhodna pro vzajemnou kooperaci. Mimo to je
asertivita vhodnou formou komunikace v ptipadé snahy piedchazet konfliktim a cilené budovat
otevienéjsi vztahy v kolektivu. Na druhou stranu by bylo asi poSetilé se domnivat, Ze je mozné
se konfliktu zcela vyhnout. Konflikt je totiz nedilnou soucasti naSich Zivoti. Asertivni forma
komunikace umoziuje z konfliktu vytézit néco pozitivniho. Asertivni komunikace je
vyznamnym zpusobem podporuje samostatné rozhodovani, ale uci také ptijmout odpoveédnost
za naSe chovani. Pro pedagogické pracovniky je vyznamné také to, Ze asertivni chovani

podnécuje zdravé sebevédomi.



V piipad¢, ze pedagogicky pracovnik ovlada asertivni chovani a z ného vyplyvajici
zpisob komunikace, miize mu to do znacné miry usnadnit komunikaci s zaky a také jejich
rodici. Zakladem je totiz skute¢nost, ze se ve vztahu k druhym projevuje s respektem a oni mu
tento respekt vraci. Podminkou vsak je, ze bude pedagog respektovat sam sebe. V takovém
piipadé¢ bude zajisténo, ze vSichni Gcastnici vzajemné interakce budou moci prosadit své
opravnéné pozadavky, aniz by bylo ubliZzeno ostatnim. Pravé v tom tkvi rozdil mezi asertivitou
a agresi. V pripadé¢ agrese totiz jedinec prosazuje své pozadavky na ukor ostatnich. V ptipadé
vyuzivani asertivnich technik komunikace je velmi dilezité, aby si byl jedinec védom
odpovédnosti za sebe a své jednani. To zahrnuje naptiklad schopnost pfiznat svij omyl.
Zakladnim atributem uspéchu totiz je to, ze ¢lovek si pfiznd svou chybu. Nejvice problémt
mezi lidmi totiz prameni z toho, ze je mezi nami pomérné hodné lidi, ktefi nejsou schopni
pfijmout sami sebe. Pokud toho nejsou schopni, tak ve vysledku nemohou ani pfijmout
kohokoliv jiného.

Soucasti asertivni komunikace je také uvédoméni si své vlastni hodnoty. Jedinec by mél
byt také schopen vysvétlit, pro¢ jedna ur¢itym zpisobem nebo pro¢ ma urcité pozadavky.
Asertivni jedinec by mél byt schopnost pochopit motivy jednani a chovani druhych osob. O
asertivni komunikaci Ize pfemyslet jenom tehdy, pokud si jsou vSichni zu¢astnéni védomi svych
prav. Pro pedagogické pracovniky je také dilezité, aby asertivita byla doplnénou nezbytnou
davkou empatie. V praxi to znameni, ze pedagog musi byt schopen chapat jednani svych zaka
a jejich rodict a projevovat jim potiebny respekt a uctu.

., Nendsilna komunikace pomdhd preformulovat zpiisob, jakym se vyjadrujeme a
naslouchame druhym. Namisto navyklych automatickych reakci jsou slova védomymi
odpovédmi, zaloZenymi Cisté na uvédomovani si, co vnimdame, citime a chceme. Clovék je tak
veden K uprimnému a jasnému vyjadrovani, kdy druhé vaimd empaticky a zaroven s respektem.
Pri kazdé interakci nasloucha hlubsim potrebam sebe samého i druhych. Nendasilnd komunikace
cloveka uci pozorné sledovat a byt schopny specifikovat chovani a podminky, které ho oviiviiuji.
Uci rozpoznavat a jasné vyjadrovat, co konkrétné v dané situaci chceme. Jde o jednoduchy
zpiisob, ktery vsak vede k velkym zménam. *

Nenasilnd komunikace je technika nebo forma komunikace, ktera je na védomé tirovni
zaloZena na empatii. Zde je dle mého nazoru nutné podotknout, ze pravé empatie je jednou
z klicovych podminek zajisténi efektivni komunikace. Nendsilni komunikace vSak neni pouze
o empatii. Jedna se o takovou formu komunikace, jejiz pomoci je jedinec schopen prosadit své

pozadavky a neurazit pfi tom ostatni osoby. V podstaté je mozné fict, Ze nenasilnd komunikace



se nezakladd pouze na empatii ale predevSim na dovednostech, které vedou k asertivnimu

chovani.

Nenasilnd komunikace do zna¢né miry nahrazuje ptivodni obranné mechanismy, jejichz
pomoci se branime napiiklad kritice nebo jinym formam uto¢ného chovani. Diky ni je jedince
schopen pohlédnout na utoky na naSe ego z jiného uhlu pohledu. V tomto ohledu je nutné si
uvédomit, ze kazdy ¢lovék mé své ego predstavujici jeho vlastni osobnost. Kazdy ¢lovek ma
ur¢ité mechanismy urceni k ochrané. Jedna se o takzvané ego obrany. Nenasilna komunikace
nas uci na védomé urovni alespon ¢ast svych obrannych mechanismi vypnout za ucelem
efektivni komunikace. V praxi to znamena, ze pokud na nas n¢kdo slovné utoci, tak jsem
schopni mu empaticky naslouchat a fesit nendsilnou formou tyto rozpory.

,, Pouzivani nenasilné komunikace nevyzaduje, aby byl ¢lovek, se kterym komunikujeme,
V této metodé vzdelan, dokonce ani, aby byl motivovan se do nas vcitit. Kdyz se principil
nendasilné komunikace budeme drzet, aniz bychom méli jiny cil nez davat a prijimat v ramci
vzdjemného citéni, a kdyz udélame vse pro to, aby druzi uveérili, Ze je to skutecné nds jediny
motiv, budou nas nasledovat a nakonec na sebe budeme schopni navzajem citlivé reagovat.

Podstata nenésilné komunikace tedy tkvi v tom, ze jsme schopni se podivat pies naSe
obranné mechanismy do nitra druhé osoby a empaticky se do jeho situace vcitit. Diky tomu
jsou vSechny zucastnéné strany schopny pochopit pohnutky toho druhého a komunikovat
asertivnim zpusobem tak, abychom byli vSichni schopni uspokojit své zajmy. Nenasilna
komunikace je podle mého nazoru zaloZena také na modelu win x win. V podstaté to znamena,
ze kazda ze zGcCastnénych dosdhne maximalni mozné miry uspokojeni. Dojde tak ke splnéni
jejich nejdulezitéjSich pozadavkd. V tomto ohledu je nejspise nutné fict, Ze ne vzdy je mozné
uspokojit viechny pozadavky. Ugastnici interakce by méli byt ochotni ze svych pozadavka
alespoii ¢astecné ustoupit a soustiedit se jen na ty podstatné.

Asertivni techniky jsou zplsoby, jak vyjadfit své potfeby a pocity jasnou a upiimnou
formou, aniZ byste byli agresivni nebo pasivni. Mohou byt uZite¢né v riznych situacich, véetné
osobnich vztahti, prace a Skoly. Mezi asertivni techniky patfi:

o "J4" vyroky: "J&" vyroky jsou jednou z nejdulezitéjsich asertivnich technik. Pomohou vam
vyjadfit své pocity a potieby, aniz byste nékoho obvinovali nebo urazeli. Naptiklad mtzete
fict "Citim se frustrovany, kdyz..." misto "Jsi frustrujici."

e Aktivni naslouchani: Aktivni naslouchani je diileZitou soucésti asertivni komunikace. Kdyz
aktivné€ naslouchate, soustfedite se na to, co druha osoba fikd, a snaZite se pochopit jeji
perspektivu. MliZete to udélat tak, ze budete opakovat to, co druhd osoba fekla, a budete

klast otazky, abyste se ujistili, Ze jste pochopili.



e Kompromis: Byti otevienym kompromisu je duleZitou soucasti asertivni komunikace. Neni
pravdépodobné, Ze budete vzdycky piesné to, co chcete, takze je dulezité byt ochoten se
dohodnout.

¢ Odmitnuti: Uméni odmitnout je dillezitou dovednosti, kterou by kazdy mél mit. Pokud se
citite pretizeni nebo se s néim neshodujete, je dulezité umet odmitnout. MiiZete to ud¢lat
tak, Ze budete jasni a upfimni, ale zaroven respektujici.

e Reseni problémii: Pokud dojde k konfliktu, je diileZité byt schopen ho konstruktivné vyfesit.
Muzete to udélat tak, ze budete s druhou osobou spolupracovat na nalezeni feseni, které

vyhovuje obéma stranam.

Asertivni komunikace je dovednost, ktera se da naucit. S trochou praxe se mizete naucit
vyjadfovat své potieby a pocity jasnou a upfimnou formou, aniz byste byli agresivni nebo

pasivni.
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