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komunikovat s druhymi,
umite spravné odhadnout,
jak se citi? Vladnete svym
emocim nebo ony ovladaji
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poruch Déla vam starosti
vase psychika? Chcete
pomoci odhadnout, jak
jste na tom s dusevnim
zdravim?

T ;Test profesni

orientace Na jakou skolu
nebo praci se hodite? S
jakou profesi ladi vase
osobnost?

Test paméti a
test mentalniho vykonu.
Jak funguje vase pamét?
Jak dobri jste v
zapamatovani a vybaveni?
Mysli vam to pruzné,
rychle a bezchybné?
Neselhavate v pozornosti?
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Asertivita - vyzraly postoj

PhDr. Michaela Peterkova, www.psyx.cz

Byt asertivni = byt pfimy, nemanipulativni, ohleduplny

KdyZz se dnes fekne asertivita, mnoha lidem malem naskoci husi kize.
Vybavi si treba neodbytného podomniho obchodnika, chladné
profesionalniho mladika na telefonnich reklamacich nebo neméné
chladny a "technicky" Uusmév prodavacky rychlého pripojeni na internet.
Nékomu vadi, ze jde o americky import. A navic je to téma
"proflaknuté”, diskutované tak casto, az se skoro celé vyprazdnilo a
z plivodni - duchaplné a uzitecné - koncepce toho zbylo pramalo.

Asertivita (coby zplsob komunikace Ci v SirSim smyslu zpisob jednani) se
zrodila pred asi 50 lety ve Spojenych Statech a jejim krédem bylo:
"nerikejte ano, kdyz chcete rici ne." Program se casem rozsiroval a dnes
se v ramci nacviku asertivniho jednani u¢i kromé odmitani napr. vznaset
pozadavky, chvalit a kritizovat druhého a rovnéz komplimenty a kritiku
prijimat. Nékdy je asertivita mylné chapana jako jednoznacny navod,
ktery Clovék bud’ prijme, nebo neprijme (a podle toho pak jedna, nebo
nejedna asertivné). Jenomze i tady plati, Ze pro kazdého jednotlivce je
jina cesta tou spravnou, a jde spise o to sladit zasady asertivniho jednani
s vlastni jedinecCnosti. Vstipit si par frazi a postupu a pak je automaticky
pouzivat se uci v jakychsi rychlokurzech treba pojistovani agenti nebo
telefonni operatori, ale z vlastni zkusenosti zna asi kazdy, ze jejich
projev vétsinou postrada opravdovost, nebo mozna presnéji - lidskost.

Vysledkem spravné pochopenych a zevnitf vychazejicich zpusobu
asertivniho jednani je zdravy (primy, nemanipulativni) a Citelny pristup
k druhym lidem. Takovy clovék zpracovava veskeré déni v souladu se
svoji povahou a bez ohledu na to, zda v néjakém problematickém
momentu uspéje nebo ne, si zachovava sebelctu. Sebelcté totiz staci
védomi, ze Clovék udélal vsechno, co mohl. Pokud ani presto neuspél, je
to sice mrzuté, ale bere to tak, vic v dany moment udélat nemohl.
Naopak sebelcta utrpi v pripadé, kdy dotycny vi, ze vsechny moznosti
nevycerpal. Prikladné jedname-li s nékym, kdo se s nami dohodnout
prosté nechce, nemame legalni prostredek, kterym bychom ho prinutili
ke konstruktivni diskusi. Zde si vSak neni co vycitat.

"Assert” znamena prosazovat, tvrdit nebo uplatnovat. Asertivita je o
prosazeni se, byt ne pouze o tom. Lidé delikatnéjsich povah maji Casto
problém vzit si, co jim pravem nalezi - to se netyka jen hmotnych véci,
ale hlavné napr. schopnosti fict si o pomoc, podporu, pochvalu, klid,
prosadit si, na co by se chtéli divat v televizi a podobné. Ustupovat a
vyhovovat druhym je jisté chvalyhodné a do jisté miry nutné, ale ve
vystupnované podobé hrozi dotyénému clovéku nespokojenost se sebou
samym az depresivni stavy. Jednat asertivhé znamena pohybovat se
v urcitém pasmu mezi plachosti a druhym extrémem - agresivitou; jinymi
slovy - neponizovat se, neskemrat, netrpét, nybrz umét se uplatnit, a to
neagresivné, s ohledem na druhé.

1



I G R Al Byt asertivni se nejlépe naucime byt v raném détstvi - tehdy to jde
osobnosti IES "samo" - je Uzasné sledovat dvouleté dité, kterak odmitda naprosto

: pratelskym a pevnym tonem, priCemz se vibec neciti trapné a
nepotrebuje kolem toho nic vysvétlovat (nezaménovat s béznymi projevy
negativismu, kdy se onen pratelsky téon prechodné vytraci). Za méné
priznivych vychovnych podminek vsak dité tuto schopnost ztraci.
Pomérné casto se lze setkat s vychovou typu: "drz se zpatky, dospéli
maji vzdycky pravdu (a kdyz nahodou ne, v zadném pripadé jim to
* hodnoti 14 klicovych nesmis Fict), pycha pfedchazi pad.” Pak nezbyva, nez to dohnat pozdéji,
lidskych viastnosti kdy to jiZ vyZaduje znacné Usili.

* podrobné vyhodnoceni
bez ¢ekani, ihned

k tomuto tématu viz téz ¢lanek o asertivnich technikach
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hodnoti 14 daleZitych vlastnosti
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Psychologie na internetu:

www.relaxace.psychoweb.cz www. psychotesty.psyx.cz > online psychologické testy
www.psychoweb.cz > clanky z psychologie, vytahy z knih
www.psychonet.cz > inteligentni testy osobnosti

Online programy www. profi.psychonet.cz > psychologické testy pro firmy a personalistiku
proti Uzkosti a www.velka.zlutasova.cz > online programy proti depresi a Uzkosti
depresi www.chytra.zlutasova.cz > kurzy zakladl psychologie pres internet

* zbavte se svych potiZi z www.relaxace.psychoweb.cz > relax§ce v mp3 ke stazeni

pohodli svého domova WWW.psyx.cz > testy, poradna, hypnoza

* zcela anonymni

* potrebujete jen zajem a
internet
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www.velka.zlutasova.cz

Test dusSevniho
zdravi - MENFIT

* posuzuje pozitivni i
negativni vlivy na vasi
psychiku

* zjistuje mozny vyskyt
nejcastéjsich
psychickych poruch
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