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Asertivni jednani a techniky

PhDr. Michaela Peterkova, www.psyx.cz

Asertivita - jak chvalit, kritizovat a rikat "ne"

Zde naleznete vycCet soucasti umeéni asertivniho jednani. Zvladnout
asertivni techniky jako takové je docela jednoduché, nicméné je tu
jedno podstatné "ale" - nezbytnym podkladem asertivniho jednani je
primérena sebedlvéra a s ni souvisejici realisticky obraz o vlastnich
schopnostech a omezenich. Je ovSsem pravda, Ze asertivité se muze
naucit i ¢lovék trpici pocity ménécennosti a prijit tak k sebeduvére jaksi
z druhé strany - napomohou mu k ni jeho nové techniky komunikace.

Do okruhu asertivniho jednani patri tyto schopnosti a jevy:

Umét pochvalit

Obecné se v nasi kulture chvali minimalné, pritom z psychologie je
znamo, Ze ocenéni druhého je vétsinou mnohem prinosnéjsi, nez jeho
kritika. Nejde o to za kazdou cenu a priliS casto hledat néco
chvalyhodného - to pusobi neprirozené, ale upfimné mysleny kompliment
vyrceny ve vhodny okamzik druhého potési a povzbudi.

Prijimat chvalu

Protoze se malo chvali, déla lidem problémy se s nenadalym
komplimentem vyporadat. Bud’ to zahraje do ztracena, bagatelizuje ("to
nic nebylo"), nebo se krouti a nevi, co si pocit. Pritom Uplné staci rict
treba: "To mam radost, diky."

Kritizovat

Tam, kde to situace vyzaduje, je dobré prednést své pripominky. Kritika
ma byt konstruktivni - tedy ne néjaké plané prskani a litovani se. Méla by
obsahovat, co se nam nelibi ("priSel jsi o dvé hodiny pozdéji, nez jsi
rikal"), jaké pocity to ve nas vyvolava ("délam si pak o tebe starosti’) a
jaké navrhujeme reseni ("kdyz pristé uvidis, Ze nestihnes prijit vcas,
zavolej"). Pokud se posledni jeden nebo dva body vynechaji, je
vysledkem neproduktivni vycitani a nulovy prinos do budoucna.

Prijimat kritiku

Tady vzdycky pomize nereagovat okamzité, dat si chvilku na
zhodnoceni, zda je kritika opravnéna c¢i nikoli. Pokud ji vyhodnotime
jako neopravnénou, je namisté slusné, ale jednoznacné nazor druhého
odmitnout. Jde-li o kritiku opravnénou, nema smysl vylitnout, pripadné
se donekonecna omlouvat a ponizovat; nejefektivnéjsi je chybu pripustit
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a prijmout jista opatreni do budoucna.

Afektivni atok

To je situace, kdyZ napr. nékdo prijde domu a druhy zacne jecet a on
vibec nevi, co vlastné ten druhy chce. Nejpohodlnéjsi, ale zaroven
nejtvrdsi reseni je prosté odejit. Pokud ale stojime o zachovani dobrych
vztah(, je tohle prostor pro uziti techniky otevienych dveri. Ten
napadajici se jakoby pokousi vyrazit tyto hypotetické dvere a kdyz mu je
nékdo otevre, vezme mu prekazku, ktera méla slouzit na odreagovani
néjaké té frustrace. To otevreni dveri se déje nasledovné: KdyZz ten
druhy rfve néco o blbcich, vysi vyplaty nebo hrozné tchyni, reagujeme
stylem "mozna mas pravdu; vidim, ze té stvu" apod. Je to mimoradné
Ucinné; jediné krmivo pro zlost jsou totiz protiargumenty (zavrené dvere
- to neni pravda, vydélavam dost skoro nic pro sebe neutracim...).
Re3eni problému, kvili kterému afektivni Gtok vznikl, je tieba odloZit na
dobu, kdy budou vsechny z(castnéné strany v klidu a pripraveny
konstruktivné o tom debatovat.

Pozadovani

Za své legalni pozadavky neni potreba se omlouvat a slozité vysvétlovat
jejich divody. Doporucuje se zretelné pozadavek formulovat (“vypni
prosim to radio") a pripadné jednoduse zdlvodnit ("nemU(zu se soustredit
na praci'). Je treba byt dusledny, tj. trvat na daném pozadavku a
nenechat se zavléct do diskuse, ktera od puvodniho tématu odvede
pozornost.

Odmitnuti neopravnéného pozadavku

Opét plati - zretelnost a duslednost. Vysvétlit divody je dobré nékomu
blizkému, ale uz treba ne podomnimu obchodnikovi, jemuz to jen
poskytne "Stavu" pro dalsi presvédcovani. "Nechci” je nejsilnéjsim
argumentem, proto kdyz na néj druhy neslysi, uz neni kam sahnout a
nezbyva, nez toto slivko opakovat. To je ona technika poskrabané desky
- stale opakovat (s mensimi obménami ¢i bez nich) totéz, dokud to tomu
druhému nedojde. Tady je namisté urcita opatrnost, pokud jde o uziti
této techniky vGéi nékomu, kdo nam je blizky a o dobré vztahy s nimz
stojime i nadale. Pomoci muzZe empatické vysvétleni nebo navrzeni
kompromisu. Kompromis neni aritmeticky primér - kdyz nas tfeba kdosi
pozada o stovku a my mu nechceme dat nic, neni kompromisnim resenim
padesatikoruna. V praxi to funguje treba tak, Ze bojim-li se nékomu
pUjcit svoje auto, ale presto mu chci pomoct, nabidnu mu, Ze odvezu,
kam potrebuje. (Mimochodem - u osob pozadujicich na ulici penize lze
vysledovat jeden zajimavy fakt - lidé, od kterych néco dostanou, tvori
dvé skupiny - jedni, kteri jim chtéli pomoci, a druzi, kteri pomoci
nechtéli, ale nedokazali odmitnout.)

Pri vareni polévky (ktera ma byt chutnd) musime dat do hrnce
kuprikladu: maso, zeleninu, nudle, sul, pepr, ... Kdyz se rozhodneme dat
tam jenom néco - treba nudle, pepr a zeleninu, nebude to k jidlu.
S asertivitou je to stejné - pokud budeme uzivat je techniku poskrabané
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desky a mechanicky kyvat na protiargumenty druhého, stane se
z asertivity pro druhou stranu cosi nestravitelného. Asertivita je vice nez
jen komunikaéni technika, je to cely komplex mysleni a chovani
zahrnujici primérenou sebedivéru, komunikacni dovednosti i zajem o
Citelné a zdravé mezilidské vztahy. Z toho vyplyva jeden zasadni fakt -
asertivita neni jen o nauceni se urcitému typu chovani, nybrz musi zalézt
pod kizi. Clovék jedna vice & méné na zakladé toho, jak vnitiné proziva
a tak - aby se nemusel prilis stylizovat a jit proti svému zaloZeni - musi
se naucit také asertivné myslet.
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