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Výukové materiály ke vzdělávacímu programu
Tvořivá komunikace s využitím asertivity
v rámci projektu „Učí se celá škola, aneb vzdělávání pedagogických pracovníků v tišnovském regionu“  
reg. č. CZ.1.07/1.3.41/02.0025

PhDr. Zdeněk Kulhánek
Tvořivá komunikace s využitím asertivity
Základní atributy komunikace

· Nelze nekomunikovat
· Nelze neovlivňovat 
· Nelze se nechovat 
Devět základních prostředků komunikace
1. Umění ptát se

Dávejte přednost otázkám s otevřeným koncem, začínajícím slovy co, kdy nebo kde, před otázkami s uzavřeným koncem, na které odpovídáme ano nebo ne.

2. Umění naslouchat

Parafrázujte komentáře svých partnerů. Ptejte se jich, dokud si nejste zcela jisti, že chápete jejich smysl.

3. Umění konstruktivní kritiky

Kritizujte popisným neobviňujícím způsobem. Kritiku doprovoďte nějakým přiměřeným uznáním, například způsobem“všechno zlé je k něčemu dobré“.

4. Umění uznat

Lidem říkejte věcně, přesně a konkrétně, co se jim podařilo a co z toho plyne pro vás i pro organizaci, případně pro obojí.

5. Umění stavět na nápadech druhých lidí

Odvolávejte se na předchozí nápady svých spolupracovníků, spíš než byste soutěživě prosazovali vlastní názory.

6. Umění dávat instrukce

Svým partnerům v komunikaci dovolte, aby vám opakovali vaše vlastní instrukce. Obě strany si tím zajistí, že je správně chápou.

7. Umění asertivity

Své názory a pocity vyjadřujte objektivně, neútočně.

8. Umění zvládat konflikty

Naučte se chápat skryté potřeby obou stran, které jsou v konfliktu. Nalézejte společnou strategii, která uspokojí obě potřeby. Užívejte strategii „vyhrajeme oba“.

9. Umění vydávat neverbální signály

Využijte schopnosti svého těla k tomu, abyste dokázali sdělit uznání, pozornost a pozitivní citový vztah svou bezprostředností, uvolněností i aktivitou.

Pasivita - Agrese - Asertivita

V zásadě máme tři možnosti, jak komunikovat::Pasivně, agresivně, asertivně

A. Pasivní komunikace

Základní předpoklad je: Ty jsi důležitější, než já. Proto ti ustoupím.

Pasivní člověk neumí prosadit svůj názor, často ho ani nevysloví. To vede k hořkosti a k posilování pocitu, že za nic nestojím. Dobře není ani pasivnímu, ani tomu druhému, který často jen cítí, že něco není v pořádku. Důsledkem je pak paradoxně situace, kdy ten druhý odchází k někomu, kdo se umí postavit za sebe. Čím víc se obětuji, tím méně je to vítáno.

Cesta ven: Začít se víc prosazovat.

K tomu ale často potřebuji víc, než jen návod - musím zjistit, kdo jsem doopravdy.

Tento člověk obvykle nepotřebuje víc empatie, naopak by mu uškodila. Musí se naučit nejdřív vcítit se do sebe.

	Obvyklé námitky 
	Odpověď 

	Bylo by to egoistické 
	A není to sobecké vůči vám ?

	Já si to nezasloužím
	Ani ti druzí si nezaslouží mít rovnocenný vztah s vámi ?

	Já se prosazuju až moc 
	Myslí si to i vaši nejbližší ? A přátelé ?

	Je to moc peněz
	Kdy naposledy jste si něco dovolil/a utratit pro sebe ?


Pasívní jednání = nechat se zatlačit „do kouta“ - ÚTĚK
Pasivní jednání chutná velmi hořce. Pasivně jednající člověk neumí jasně sdělit svá přání a potřeby. Stejně bezradný je i vůči požadavkům druhých. 

Chybí mu jistota v jednání, trápí ho, že se nedovede přiměřeně uplatnit. Nechává sebou manipulovat. 

Působí unaveně, vyčerpaně, depresivně, leckdy jako ztělesněná výčitka. Vyzařuje z něj přání "být pokud možno neviděn a neslyšen". Ve společnosti více lidí si sedává nejraději dozadu nebo do kouta. Pokud promluví, pak tichým, nesmělým hlasem. 

Typické jsou po něj postoje: "Na to já nemám, na to bych nikdy nestačil(a). Je nutné držet ústa a krok. Nezbývá mi než nést svůj úděl.  

Stačí, aby v projevu druhé strany byla špetka kritiky, a místo toho, aby trval na svém, znejistí a začne se omlouvat, vysvětlovat a vymlouvat. 

Snadno se dostane do situace, kdy nejenže vůbec nedosáhne svých cílů, ale potvrdí si svou roli slabocha. Každý další neúspěch snižuje jeho i tak nepříliš silné sebevědomí. 

Někdy se snaží situaci zvládnout manipulací druhými, což ovšem není ve své podstatě nic jiného než rafinovaná skrytá agrese. 

Z toho všeho plyne, že pasivní jednání působí na lidskou psychiku velmi destruktivně. Člověk, který neustále ustupuje, pociťuje ztrátu vlastní hodnoty. 

Navíc pasivní jednání je neúčinné, protože ústupem, vzdáním se toho, oč nám jde, sotva něčeho dosáhneme. 

Pasivita = strach z neúspěchu. 

Šest druhů příčin strachu, které máme v sobě.

1.  Strach z bídy a chudoby
2.  Strach z kritiky

3.  Strach o zdraví

4.  Strach ze ztráty lásky

5.  Strach ze stáří

6.  Strach ze smrti

B. Agresivní komunikace

Základní předpoklad je: Já jsem důležitější, než ty. Proto mi musíš ustoupit za každou cenu.

Agresivní člověk neumí poslouchat, snaží se za každou cenu zvítězit a prosadit svůj názor.

Tím trpí jak jeho práce, tak jeho vztahy. Druzí se mu začnou vyhýbat, a pokud nemohou, tak používají různé jiné způsoby, jak si to stejně udělat po svém.

Cesta ven: Začít víc naslouchat.

Tento člověk nepotřebuje víc sebeprosazení, naopak by mu uškodilo. Musí se naučit nejdřív vcítit se do druhých.

	Obvyklé námitky 
	Odpověď 

	Já to nepotřebuju 
	A ani vaši blízcí si to nezaslouží? A nechcete mít rovnocenný vztah?

	Já se to nechci učit
	Máte plné právo dělat, co chcete. Líbí se vám váš život?

	Pak k nim budu moc měkkej 
	Rozumím tomuhle strachu. Možná právě proto se tak snažíte vyhrávat. Možná že ale pak byste nebyl měkkej, jen byste přestal být MOC tvrdej.


Agresivní jednání = vyboxovat si své za každou cenu – BOJ

Agresivně jednající člověk se prosazuje na úkor druhých. Nerespektuje jejich práva a oprávněné požadavky. Uráží ostatní a snižuje jejich sebedůvěru. 

Někdy sice tímto způsobem dosáhne svého, ale lidé k němu mají rezervovaný a obvykle také záporný vztah. Oplácejí mu stejnou mincí. 

Agresivně jednající člověk dosáhne pouze jediného – dočasně se zbaví určitého napětí. 

Mnozí, když popisují své „úspěchy“, tak barvitě líčí, jak to tomu druhému „natřeli“. Když se jich však zeptáte, jak vlastně dopadli se svým požadavkem, zjistíte, že se sice nedohodli, ale hlavně, že se jim ulevilo 
Rozdíly a shody mezi těmito dvěma způsoby jednání:

Agresivní i pasivní jednání mají společné to, že protistrana je vždy považována za nepřítele, který nemá jiný zájem než jim nějak škodit. 

Proto je třeba dávat si pozor, nesdělovat, co si myslím a co cítím, jakékoliv informace poskytovat jen výběrově. 

Agresor bude stejně preventivně útočit, naproti tomu pasivní člověk se bude tvářit, že nemá nárok prosadit si svou.

C. Asertivní komunikace

Základní předpoklady: Oba jsme stejně důležití. Pojďme najít řešení, které bude nejvýhodnější pro oba. Vždy existuje nějaké řešení, při kterém vyhrajeme oba.

Proto komunikuji o tom, co cítím, co chci a současně k témuž podněcuji i toho druhého. Protože až pak můžeme tvořit a najít řešení, které třeba ještě nikdy nikoho nenapadlo.

Už jen tím, že jsem vyjádřil svůj názor a že bylo mému názoru nasloucháno, už jen tím se cítím lépe a jsem tudíž i ochotnější ke kompromisu. To vede k dobrému pocitu ze sebe. 

Dokonce, i kdybych "prohrál", neztrácím tím svou sebeúctu, naopak ji posiluji tím, že dokážu ustoupit ve vhodný okamžik, zatímco jindy tvrdě (nikoliv agresivně) prosazuji to, co je mým právem. 

Výsledkem je, že si pak oba sebe navzájem vážíme a je nám ve vztahu dobře. Vztahem je zde míněno cokoliv, při čem jsou dva lidé spolu, tedy např. i pracovní vztah, vztah řidiče MHD a cestujícího atd. 

Asertivně jednající člověk - DOHODA

Asertivní jednání je klidné, člověk působí velmi uvolněným dojmem, jeho verbální i neverbální projev je bez jakéhokoliv napětí. 

Jeho řeč je přiměřeně hlasitá, srozumitelná, tempo řeči rovnoměrné. Nezapomíná na oční kontakt, který je přímý. Asertivita je dokonale ovládnutá komunikace.

Vytváří kolem sebe pohodu a příjemnou atmosféru. 

Čiší z něj jistota i proto, že se dokáže plně zorientovat v sociální situaci. 

Když se mu něco nepovede, neviní ze svého neúspěchu druhé. Při nezdarech se spíše řídí heslem „Co Tě nezabije, to Tě posílí“. 

Umí rozpoznat manipulaci a také se jí umí bránit. 

Respektuje druhé lidi a morální zásady. 

Asertivní paradigmata, dovednosti
ASERTIVNÍ PARADIGMATA (myšlenkové mapy)

1. Člověk vylučuje sebevraždu jako patologický jev a proto ví, že může volit mezi dobrým nebo špatným životem. 

2. Dobrému, kvalitnímu životu se člověk musí učit stejně jako jinému umění a dovednostem. 

3. Pokud člověk přijme odpovědnost za kvalitu vlastního života, pak je schopen pro kvalitu vlastního života udělat maximum. 

4. Lidé jsou si rovni v právech a neexistuje autorita, která rozhoduje za druhého člověka, co je dobré nebo špatné. 

5. Možnostmi zkvalitňování vlastního života jsou:- sebepoznání, vědomí sama sebe - silných a slabých stránek (sebevědomí) - seberozvoj - seberealizace - úcta k sobě a k druhým lidem - komunikační umění - speciálně asertivní chování 

6. Jedině člověk, který je schopen maximálně využít potenciál vlastní osobnosti může dát maximum i druhým lidem. 

7. Ve vztahu k druhým lidem člověk: se snaží o narovnání křivdy, nenechá nikoho na holičkách, se snaží o otevřené jednání, se snaží pomoci a pomáhá, dokáže odpustit, má zájem o druhé, dokáže přiznat i vytknout chybu, když chce, dokáže se ovládat, najde si vždy pro druhého čas, dokáže pochválit, dokáže povzbudit, je ochotný ke spolupráci.
ZÁKLADNÍ ASERTIVNÍ DOVEDNOSTI

1. Umění vyjadřovat to, co si myslíme, co si přejeme, co chceme, co cítíme a po čem toužíme tak, aby to odpovídalo skutečnému stavu a našemu přání, důvěřovat sami sobě.
2. Zvládnout verbální i neverbální komunikační dovednosti tak, abychom dokázali druhým lidem říci to, o co nám skutečně jde a abychom to dokázali poznat i na druhých.
3. Dělat to, co si myslíme, že bychom měli udělat.
4. Při všem co děláme si umět zachovat úctu k sobě samému.
DOPLŇUJÍCÍ ASERTIVNÍ DOVEDNOSTI

5. Schopnost říci ne, když s něčím nesouhlasím.
6. Schopnost požádat druhého člověka o laskavost a službu.
7. Schopnost vznést na někoho požadavek, dát mu úkol.
8. Umět vyjádřit a přijmout pochvalu.
9. Umět vyjádřit a přijmout kritiku.
10. Umět odstraňovat překážky.
Základní asertivní práva
„Ultra posse nemo tenetur" (Nikdo není povinen dělat víc, než může) Latinské přísloví

1. ZÁKLADNÍ ASERTIVNÍ PRÁVO
Mám právo 

· sám posuzovat své vlastní chování, myšlenky a pocity a být za ně a za jejich důsledky sám zodpovědný

Všechna ostatní asertivní práva se odvozují od tohoto práva základního, dovolujícího být svým vlastním konečným rozhodčím.

Manipulační pověra: Neměl bys nezávisle na jiných posuzovat sám sebe a svoje chování. Musíš být posuzován a hodnocen vnějšími pravidly a autoritou, která je moudřejší a větší než ty sám.

2. ASERTIVNÍ PRÁVO
Mám právo

· nenabízet žádné výmluvy, vysvětlení ani ospravedlnění svého chování

Pověra: Za své chování jsi odpovědný druhým lidem, máš jim skládat své účty a měl bys všechno, co děláš, zdůvodnit a ospravedlnit.
3. ASERTIVNÍ PRÁVO
Mám právo

· posoudit, zda a nakolik jsem zodpovědný za řešení problémů druhých lidí

Pověra: Vůči některým institucím, věcem a lidem máš větší závazky než vůči sobě samému. Měl bys obětovat svoje vlastní hodnoty, abys udržel tyto systémy v chodu. Jestliže nepracují efektivně, musíš se přizpůsobit ty, nikoliv systém.
4. ASERTIVNÍ PRÁVO
Mám právo

· změnit svůj názor

Pověra: Názor, ke kterému ses přiklonil, bys neměl nikdy měnit. Musel bys ospravedlnit svůj nový výběr nebo přiznat, že ses mýlil. Pokud ses mýlil, znamená to, že jsi nezodpovědný, že se asi budeš mýlit znovu, že prostě nejsi schopen se sám rozhodnout.
5. ASERTIVNÍ PRÁVO
Mám právo

· dělat chyby a být za ně odpovědný

Pověra: Nesmíš dělat chyby. Pokud je děláš, musíš mít pocit viny. Ostatní lidé by v takovém případě měli tvé chování a rozhodování kontrolovat.
6. ASERTIVNÍ PRÁVO
Mám právo

· říci: "Já nevím"

Pověra: Měl bys znát odpovědi na všechny dotazy týkající se následků tvého chování. Když tyto odpovědi neznáš, nejsi si vědom problémů, které způsobuješ ostatním lidem, jsi nezodpovědný a měl bys být kontrolován.

7. ASERTIVNÍ PRÁVO
Mám právo

· být nezávislý na dobré vůli druhých lidí

Pověra: Lidé, se kterými přicházíš do styku, k tobě musí mít kladný vztah. Potřebuješ kooperaci druhých lidí, abys přežil. Je velmi důležité, aby tě lidé měli rádi.
8. ASERTIVNÍ PRÁVO
Mám právo

· dělat nelogická rozhodnutí

Pověra: Měl by ses držet logiky, zdravého rozumu, racionality a umět jimi zdůraznit vše, co děláš. Pokud něco logicky zdůvodnit nemůžeš, není to rozumné a dělat bys to prostě neměl. Nejsi přece malé dítě.
9. ASERTIVNÍ PRÁVO
Mám právo

· říci: "Já ti nerozumím"

Pověra: Musíš být vnímavý a umět předvídat potřeby svých bližních. Musíš chápat, co potřebují, aniž by to jasně řekli. Jestli nechápeš, co druzí chtějí bez toho, že by ti to vysloveně řekli, nejsi schopen žít s nimi v harmonii a jsi necitlivý ignorant.
10. ASERTIVNÍ PRÁVO
Mám právo

· říci: "Je mi to jedno"

V našich podmínkách spíše: "Je to možné, ale já mám jinou představu" nebo "Já to vidím jinak"
Pověra: Musíš se snažit být lepší, stále lepší, dokud nebudeš ve všech ohledech perfektní. Asi se ti to nepovede, ale musíš se snažit. Jestliže ti někdo naznačí, jak by ses mohl vylepšit, máš povinnost tento pokyn následovat. Když to neuděláš, jsi líný, degenerovaný, bezcenný a nezasloužíš si respekt od nikoho ani od sebe.
11. ASERTIVNÍ PRÁVO
Mám právo

· sám se rozhodnout, zda budu jednat asertivně nebo ne

Pověra: Musíš za všech okolností jednat asertivně, když už víš, co to je, a když sis tuto dovednost osvojil.
Nad všechna asertivní práva ční dvě podstatné zásady:

Co je nemorální nemůže být asertivní
Asertivní chování někdy vhodné je a jindy není
Mýty kolem asertivity

Asertivita pro mnoho lidí představuje jakousi černou magii lidského chování,

která nerespektuje zásady slušnosti, autority ani poslušnosti. Přes snahu různých

výkladů a definic, které v naší odborné literatuře existují, o této metodě stále přežívají

nejrůznější mýty a pověry. 

1. „Hroší kůže“ - mýtus spočívá v názoru, že asertivita nebere ohled na druhé lidi. OMYL

2. „Kamikadze“ - mýtus předpokládá neústupnost dvou znalců metody, což není pravda. Asertivita totiž učí kompromisu.

3. Mýtus „Naši furianti“ - je mylná představa, že prosadíme za každou cenu svou. OMYL

4. Mýtus „Nemorální anarchie“ - soudí, že každý si bude asertivně dělat, co chce, bez ohledu na zákony. OMYL.

5. Mýtus „Niobe“ - je názor, že na asertivitu doplatíme. OMYL. Člověk jednající v souladu se svým svědomím získává pocit vnitřní svobody.“ 

Asertivní zásady
1. Učme se kontrolovat své emoce

Pasivní či agresivní reakce vyplývají také z toho, že se snažím zbavit se odpovědnosti za důsledky svého jednání. Pokud ovládáme své emoce, nestaneme se druhému terčem posměchu, agresivity z jeho strany nebo terčem pro litování.
2. Respektujme a tolerujme i osobnost druhého


Teprve tehdy, když využívám svá práva, ale zároveň respektuji i práva druhého, lze hovořit o asertivitě. Jde o to respektovat a tolerovat názory, pocity i životní styly druhých lidí. Tedy nemanipulovat druhými, nechat jim prostor pro rozhodnutí, zda setrvají na svých způsobech chování, i když jim sami neskrýváme pocity, které jejich chování u nás vyvolává.
3. Stručně a upřímně vyjadřujeme své pocity


Máme nejen právo, ale i možnost vyjádřit, co chceme, co nechceme, co cítíme, co nám vadí, čeho se bojíme, jak situaci prožíváme. Naučme se svému partnerovi v komunikaci stručně a upřímně vysvětlit příčiny našeho chování. 
4. Snažme se vidět sebe i druhého reálně

Kdo chce ovládat asertivitu, měl by se umět podívat pravdě do očí, ať se týká jeho osoby (že vždy není nejkrásnější, nejlepší, nejdokonalejší), ale i osoby jemu blízké. Nejkrásnější vlastnosti nemusejí mít vždy naši blízcí a naopak nejšpatnější nemusí být vždy náš nepřítel a protivník. Než budeme hodnotit, důkladně poznávejme.
5. Pokusme se poznat stanovisko druhého

Proč jiný smýšlí a jedná tak a ne jinak? Náš protějšek se může mýlit, může mít špatnou náladu, jiný názor. Neodsuzujme ho však hned. Odsuzovat dovede každý. Snažme se mu porozumět. O to se snaží lidé snášenliví a moudří. Zkusmě vypátrat, proč druhý jedná jinak, než bychom očekávali. Můžeme si pomoci i větou: "jak bych asi jednal, co bych cítil, jak bych to prožíval, kdybych byl na jeho místě" "Proč to říká?"
6. Naslouchejme druhému a vyslyšme ho

Staňme se pozornými posluchači druhých. To, že nám druhý člověk nechce vyhovět, nemusí být jen proto, že nás nemá rád a chce nám ublížit. Nevnímejme ho jako nepřítele, mějme druhé k tomu, aby hovořili o sobě. Co když nabízí lepší řešení, než je to naše? Pokud vám nevypoví vše, stejně vám nebude věnovat pozornost.
7. Važme si názorů druhých a jejich přesvědčení

Dejme najevo, že nejen respektujeme a tolerujeme názor druhého, ale že si ho i vážíme. Že nás vlastně obohacuje v našem dalším přemýšlení a rozhodování. Buďme uznalí, ale bez ironie.
8. Nesnažme se zvítězit za každou cenu

Budeme-li postupovat tak, že druhého rozdrtíme, vzbudíme v něm ponížení, zlost, úzkost, pocit, že prohrál. Při asertivitě jde o rovnocenný vztah vzájemně se domlouvajících partnerů. Pokud nás takové "vítězství" uspokojuje, nejsme asertivní.
9. Učme se nacházet kompromis

Při asertivním jednání jde o hledání kompromisních alternativ řešení, umění smířit se s nimi a udělat je ve skutečnosti.
10. Přiznejme omyl a pokoušejme se jej napravit

Zmýlíte-li se, uznejte to rychle a ochotně, bez ironie a přetvářky. Odpovědnost za špatné rozhodnutí nelze svádět na druhé. 
11. Uvědomme si včas, co vlastně chceme

Když vím, co chci, čeho chci dosáhnout, jaký je můj cíl, je uskutečnění snazší (jak můžeme asertivně jednat, když sami váháme nad otázkami: "Co vlastně chci? O co mi vlastně jde? Chci to vůbec?") Za agresivními a pasivními formami jednání se mnohdy skrývá vnitřní nejistota a bezradnost.


Asertivní chování předpokládá neustálé vzájemné poznávání, otevřenou komunikaci, budování dlouhodobějšího a trvalejšího autentického chování člověka. 
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