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MISTO UVODU - ESEJ JEDNE
Z ABSOLVENTEK KURZU
ASERTIVITY

Jednoho dne jsem si uvédomila, Ze kvuli mému chovani se ¢asto dostavam
do defenzivni pozice. Byvam to vétSinou ja, kdo udéla krok dozadu a zajmy
nékoho jiného postavi pfed zajmy své. Stalo se uz tolikrat, ze jsem s né¢im
nesouhlasila, ale i pfesto jsem tiSe pfistoupila na hru druhé strany. S tolikrat
omilanym pofekadlem: ,Kdo ustoupi, vyhraje,“jsem pomalu, ale jisté zaci-
nala nesouhlasit. Nejsem typ ¢lovéka, ktery by se do néeho vrhal po hlavé,
a uz vubec ne nékdo, kdo by se chtél s nékym pfit kvili hloupostem. Mam
rada svyj klid. Ale co se stane, kdyz si uvédomite, Ze svym zapfi¢inénim
o tento klid pfichazite? Pro vSechny jste sice ta mila hodna holka, ktera
v§em pomUze, ale pro sebe jste jen nékdo, kdo nedokaze fict ,ne”, nékdo,
kdo se nedokaze ohradit a prosadit se, i kdyZ by moc chtél.

Na druhou stranu jsem si védoma, Ze ob¢as jednam impulzivné, az agre-
sivné. Svoje chovani si pak nasledné vzdycky uvédomim a lituji ho. Hleddm
zlaty stfed, ale pofad ho nemuizu najit. Tento stfedobod jsem se rozhodla
najit v Némecku jako au-pair. S détmi neni vzdycky lehké pofizeni, coz
se mi potvrdilo hned prvni tyden. Neustalé vysvétlovani mi ob¢as leze na
nervy, ale alespolt mam dojem, Ze prosazuji svoje nazory a posloucham
nazory jinych. , Timhle se posune$ zase kousek dal,“ fekla mi kamaradka
a méla pravdu.

Kazdy den jsem nucena se na néco zeptat, informovat se. Zajimam
se, jak rodina Zije, jaké ma zvyky, i kdyz se od téch nasich moc nelisi. Ze
zacatku byl pro mé skoro problém zeptat se, kde maji pfibory, hrnek... ale
fekla jsem si, Zze se timto zpisobem uz chovat nem(zu a nesmim. Preko-
navam tim sama sebe. Myslim, Ze se asertivné chovam, nebo se alespon
pokousim chovat, kazdy den. Jsem ale zvédava, aZ pfijedu zase domu, jaké
to tam bude. Mam totiZ dojem, Ze doma je to vzdycky jiné, nemam odvahu
prosadit svij nazor. Ani vlastné nevim prog. Ceho se bojim?



Spatné snasim kritiku, a to i od lidi, u kterych by mé to vilbec nemuselo
trapit, protoze nejsou pro muj jak profesni, tak i soukromy Zivot dlleziti.
Neustéle se ohlizim na to, kdo co Fekne, jestli budu pro ostatni dost dobra,
jestlinahodou nékoho svym chovani neomezim. V hlavé mi ob¢as zni véta
T. G. Masaryka: ,Moje svoboda konci tam, kde zacina svoboda druhého.*
Tak urputné se snazim prevést tuto vétu do reality, az zapominam, Ze i ja
mam né&jakou svoji svobodu.

Pokud ¢lovék nesedi jen doma, je pravdépodobné, Zze se dostane do
situace, ve které se muze citit vyto€en, nebo miize dojit k rozporu s druhou
osobou. S takovou situaci se Casto setkate napfiklad v Kauflandu. VZzdycky
nevychazim z udivu, kdyz vidim, jak se néktefi lidé chovaiji jako stado ovci.
Nedavno jsem si Sla k vaze zvazit zeleninu, uz jsem ji chtéla polozit a zvazit,
kdyz v tom pfiskocila pani dlichodového véku a svlj nakup si zvazila prvni.
~,Promirite, ale byla jsem tu dfiv,“Fekla jsem s naznakem Usmévu. Neni to
zas takova tragédie, kdyZ vas nékdo pfedbé&hne, ale i pfesto jsem se chté-
la ohradit. ,0606, tak to pardén, mladé pani, ja tady muzu klidné éekat do
vecera, neZ vy se uracite...,“ odpovédéla mi dichodkyné. ,Jsou tady jesté
dal$i tfi vahy, takZze pokud nejsou rozbité, tak do vecera ¢ekat nemusite,
ale chapu, Ze musite jit zrovna k této. Nashledanou,” usmala jsem se na
ni a odesla jsem. Pani si jeSté néco pro sebe mrmlala.

Kapitolou pro vyuku asertivity by mohla byt moje byvala pani domaci.
Na vSechno méla néjakou namitku, pfipominku, dodatek..., ale kdyz se
ji Clovék zeptal, pro¢ to tak mysli, zmohla se tak mozna na odpovéd, ze
je starSi a ze to tak bylo vzdycky. Kdyz jsme se s kamaradkou stéhovaly,
zUstal po nas v koupelné zavés do sprchy, ktery si chtéla domaci koupit.
Kdyz v3ak doSlo na lamani chleba, fekla, Ze ho nechce, protoZe neplni
svUj UcCel. Zavés v koupelné visel cely rok a ucel plnil. Zeptala jsem se ji,
k jakym jinym ucellm je zavés urcen, a které tedy neplni. Odpovédéla, ze
se rozhodla jinak a ze ,prosté neplni ucel”. Zopakovala jsem svoji otazku
ohledné ucelu zavésu do sprchy. Nedokazala mi odpovédét a radéji odesla.
Pravdépodobné Cekala, Ze ho tam nechame a ona nebude muset zavés
zaplatit. Zavés jsem sundala, a i kdybych ho méla vyhodit do popelnice,
tak bych ho tam nenechala.

Stale meé je$té dokaze rozhodit, kdyz nékdo nedokaze obhajit svUj postoj,
ale pfesto na moje otazky odpovida: ,No, jasné, ty to vis nejlip, nedélej ze
sebe chytrou a z nas blbce...“ Chtéla bych se pfes to pfenést, ale mam
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pocit, ze takovy rozhovor nebyl ukonéen a mam chut nebo spise potifebu se
k nému vracet. S nékterymi lidmi se dle mého nazoru ani neda bavit. Mam
pocit, Ze se mUj bratr neumi normalné vyjadfovat. Reaguje podrazdéné,
jediné on ma vzdycky pravdu a déla vSe nejlépe. Pokousim se s nim mluvit
bez vétSich emoci, ale zatim to moc nefunguje. Mozna ¢ekam na zazrak,
az se vzpamatuje a bude se chovat jako dospély ¢lovék.

Clovék nema zustat stat na misté a éekat, az k nému néco pfijde samo.
Pfekazky maji byt vyzvou, ne koncem. Asertivni chovani je sice pro mé
zatim nedosaZzena meta, ale véfim, Ze az ji dosahnu, posunu se zase
o kousek dal...



Test

TEST: JA A ASERTIVITA

V Zivoté se Casto setkavame se situacemi pro nas nepfijemnymi, kdy po
nas nékdo chce néco, co nechceme my, nebo svym zplsobem ,rusi nase
kruhy*“. Kazdy se snazime vzniklé situace néjakym zplsobem fesit. Zamys-
lete se nad sebou a zvazte kazdé z nasledujicich tvrzeni. Jak to délate vy?

Jz TEST 1

INSTRUKCE

Muzete volit ze ¢tyf moznosti. Pokud tvrzeni vase chovani vystihuje, je
napsano, jako by bylo o vas, zatrhnéte jednicku. Kdyz se podobné chovate
sice ne vzdy, ale ¢asto, nebo se popsanému zpUsobu dosti blizite, oznacte
dvojku. Jestli tvrzeni vase chovani nevystihuje v Zadném pfipadé, tedy je
zcela odmitate, zakfiZkujte €islo Ctyfi. Trojku zvolte v pfipadé, kdyZ vas
tvrzeni spiSe nevystihuje, vétSinou to tak nedélate.

1. KdyZz mé kolega pozada o pujcku, nedokazu mu odmitnout, ikdyz | 1234
na tom nejsem sam prave finan¢né nejlépe.

2. Neumim zagit rozhovor s osobou, ktera je mi sympaticka. Cekam, | 123 4
az to udéla sama.

3. Kdyz mé nékdo nékam pozve a ja vidim, Zze mu na tom zalezi, | 1234
neumim odmitnout, i kdyZ se mi to vibec nehodi.

4. Kdyz mé nékdo pfedbéhne ve fronté, nedokazu se ohradit, i kdyz | 1234
mam sto chuti to udélat.

5.V rdznych debatach neumim druhym skocit do feci, i kdyz je jas- | 1234
né, ze uz jen mlati prazdnou slamu.

6. Mam-li v jakékoliv situaci nékomu na jeho zadost, prosbu, fici | 123 4
,ne“, déla mi to potize, je mi trapné.
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Test

7. Neumim ukongit rozhovor, i kdyz mé ani mluvéi, ani téma vibec | 123 4
nezajima a tfreba nemam cas.
8. KdyZ s nékym mluvim, nedok&Zzu mu oponovat, i kdyZ si myslim, | 1234
ze mUj vlastni nazor je leps$i. Radéji ho ani nesdélim.
9. Je mi trapné zeptat se, kdyz né€emu nerozumim (v praci, ve Sko- | 1234
le, doma atp.).
10. Na schuzich a rliznych vefejnych shromazdénich nediskutuji. Pfi- | 1234
padal/a bych si hloupé.
11. Kdyz nékdo zrusi setkani, které jsme méli domluvené, neumim | 1234
nabidnout jiny termin. Cekam, Ze to udéla on.
12. Kdybych se pokusil druhym lidem pfikazovat, dopadlo by to nej- | 123 4
spi$ podle réeni: ,Pfikaz a udélej sam.*
13. Kdyz mi nékdo z blizkych lidi kfivdi, nic nenamitam. Ovladam se, | 1234
aby nepoznali mé rozladéni.
14. Pozvat na schizku osobu opac¢ného pohlavi, o kterou mam za- | 1234
jem, je pro mé& nadlidsky vykon.
15. Pokud mé nékdo chvali a déla mi poklony, zrozpacitim, nevim, jak | 123 4
reagovat, nevim si rady sam se sebou.
16. Kdyz pfinesu ze samoobsluhy nazelenaly salam, radéji ho vyho- | 1234
dim, nez bych vyfizoval reklamaci.
17.Naskakuje mi husi kGZe, kdyZ si pfedstavim, Ze bych se musel | 1234
zivit jako agent pojistovny.
18. Mam-li hovofit o nééem dulezitém, nebo s nékym, nakommiza- | 1234
lezi, zaCnu mluvit nezfeteln€, nékdy se i zakoktam.
19. Je mi velmi nepfijemné&, kdyZz musim v situaci nouze pozadat cizi- | 1234
ho Elovéka tfeba o listek na tramvaj.
20. Je mi nepfijemné zacit rozhovor s ,,ufednimi nebo ,vySe postave- | 1234

nymi“ osobami, a to i kdyz jim nutné potfebuji néco sdélit.




Test

VYHODNOCENI

Nyni si spocitejte celkovy soucet bodl. Mate-li vice nez 70 bodU, nejasejte
prilis. Je sice pravda, Ze nepatfite k lidem, ktefi na sob& nechaji dfivi Stipat.
Ale pozor — nejste nékdy trochu agresivni? Jisté by vam neuskodilo pfiucit
se, jak zachovat viastni tvar, aniz byste zasahovali do ,kruhd“ druhych. Ne
vzdy je socialné uspésny ten, kdo ma Siroké lokty. Byva spiSe v nebezpedi,
Ze se mu kazdy radéji vyhne.

Vy$lo vam 50-70 bod(i? Nemusite se bat, vy se v Zivoté neztratite. Ctéte
vSak dal, treba si rozsifite svUj repertoar.

Dosahli jste 30-50 bodl? Zda se, ze kdyZz vam jde o néco skute¢né
dllezitého, nedate se. Neklesejte na mysli, i kdyz by to mohlo byt lepsi.
Jak pravi pfislovi, i dobry farar se musi do smrti ucit. Zkuste to také, pravé
mate v ruce svou prilezitost.

Ziskali jste méné nez 30 bod(i? Patfite k t&m az moc sluSnym. NepFeha-
néjte to. Jste sice uchranéni povésti hadavych lidi, ale neni zase potfeba
nechat se sebou zametat. Nékdy tak nepfimo podporujete ,darebaky”. To
prece nechcete, ze? Pojdte to s nami zkusit trochu jinak!
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1. KAPITOLA

1. CO JETO ASERTIVITA?

Klasik tohoto veskrze praktického vyuziti teorii mezilidské komunikace
Ameri¢an A. Salter se jiz ve Ctyficatych letech 20. stoleti snazil své zaky
naucit spontannim reakcim, pfiméfenému projevu emoci, uméni dat najevo
sva prani, pozadavky. UCil vyjadfit vlastni stanovisko, nebat se oponovat,
a to jak za pouziti argumentd, tak i neustalym setrvavanim na svém, po-
kud je argumentace zbyte€na nebo neni na misté. Seznamoval zajemce
s taktikami, jak prosadit svUj opravnény pozadavek. Ugil fikat ,ne” na ne-
prijatelné naroky, aniz by tim byla dotéena prava druhych. Cvicil postupy
vyrovnavani se s (opravnénou i neopravnénou) kritikou i vlastnimi chybami.
Rozvijel uméni pozadat druhého o laskavost bez pocitl trapnosti. Védél, ze
kompromis je €asto nejvétSim vitézstvim. Jeho nasledovnici tyto postupy
rozvinuli. My jsme se po léta snazili trénovat asertivitu u nasi populace,
ktera se v mnoha zplsobech socidlniho jednani a pravidel ,slu$nosti* od
americké liSi. Takze nyni nabizime jakysi souhrn toho, co jsme precetli a co
jsme se naucili spole¢né s nasimi kurzisty.

Obcas se pfi riznych pfilezitostech rozhorli vice ¢i méné samozvany
psycholog a vezme si na paskal pravé asertivitu. Pry je malo citliva, skryté
agresivni, zjevné egoisticka, snadno zneuzitelna. Svlij nazor poté dolozi
popisem, jak kdesi cvicili pfeskakujici gramodesku a kolik to stalo. Ma
svou pravdu, ostatné skutecnost, ze ,kazdy ma svou pravdu “, je mimo
jiné i asertivni poznatek. Zneuzit Ize uplné v8echno od nejhumannéjSich
filozofickych systém( az po vlajku s ¢ervenym kfizem. Tu Ize povésit na
atentatnikovo auto plné vybusnin.

Jisté také je, Ze trenérem asertivity muze byt v nasich podminkach kdo-
koliv, kdo si pfeCetl o metodé jednu pfiru¢ku a ma dost drzosti... pfi za-
mhoufeni obou o¢i a notné porci optimismu Ize zde slovo drzost nahradit
slivkem sebevédomi. Asertivitu nesnaseji i rizni pokrytci. Za jimi hlasanou
sludnosti byva neupfimnost, nedostatek nahledu na sebe sama a své mo-
tivy a svatouskovska manipulace. Nebojte se, ni¢im Spatnym se v dobrém
kurzu ani v této knize nenakazite. Naopak. Pfedlozeny text je do urcité
miry oCkovanim proti tomu, abyste na sobé& nechali dfivi Stipat a jesté za
to byli vdécni. A kdybyste snad nékdy obrazné fe¢eno zatouzili po pozici
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1. KAPITOLA CO JE TO ASERTIVITA?

Spalku, na némz je Stipano drevo, zadny problém. Asertivné jednat mlizete,
ale nemusite.

Mozna vam rodice v détstvi Fikali: ,Snaz se. Kdyz to s tebou puljde takhle
dal, nic z tebe nebude!“ Vy jste se bud snazili, nebo nesnazili. Ale v podveé-
domi mate stéle pocit, ze jste pozadavky otce a matky mnohdy zklamali.
Pak na vas zacali pisobit ucitelé. Ti také nemivaji daleko k li¢eni hriznych
koncu nezvedenych zaku, nedodrzujicich zcela nejen pravidla Skolniho
fadu, ale i dobfe minéné rady pedagoga. K dovrSeni vSeho jste si tfeba
vzali u€enlivého partnera (tedy nékoho, kdo si rodi€ovsko-ucitelské chovani
osvaijil). Vysledkem té&chto sice v €ase rozloZenych, ale stejnym smérem
cilenych snah vas ,vychovat® je, Ze mate dojem, ze jste v mnoha ohledech
budizkni¢emu. Naro¢na tchyné, eventualné tchan s feknéme tradi¢nimi na-
zory nato, co je spravné a co ne (v€etné malickosti typu rozvrhu dne, uklidu
a stylu traveni vikendu i vech moznych dnd volna), tomu daji korunu. Séf,
ktery ma vzdy pravdu, z &ehoz plyne, Ze vy ji nemate, to je jiz jen doplnék.

Prectete-li tuto knizku, dozvite se, Ze:

* Nejste idealni lidé.

* Hodnoceni vzdy zalezi na tom, kdo vas srovnava (a jestli si vlastné jen
nepfihfiva svoji poliv€icku) a s kym vas srovnava. (I vyborny fyzik je ve
srovnani s Einsteinem ,druha liga“.)

 Nejste budizkni¢emu, a to nejen proto, Ze mnozi jini lidé jsou na tom hur,
ale hlavné proto, ze kdyz se zbavite svych Uzkosti a strach(, jde vam
v8echno najednou né&jak lépe. ,Siroké lokty* k tomu ani nebyly tfeba.

Aby bylo od pocatku jasno. Nepfedpokladame, ze pouhym prectenim této
knizky se napfiklad z doma zalezlého jezevce zménite ve lva salon(. Na
to jakakoli Cetba nestaci a ne vzdy se néco podobného zdafi systematic-
ké psychoterapii. Ostatné, ktery ,jezevec* chce byt opravdu, ale opravdu
lvem?
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CO JE TO ASERTIVITA? 1. KAPITOLA

CO VAM MUZEME PO PRECTENI SLIBIT?

Mozna dokazete rozsifit Ci do jisté miry zménit taktiky svého jednani. Bude-
te umét lépe formulovat a prosadit sva pfani a pozadavky. Lépe se naucite
»SlySet, co chtéji druzi. Mozna se vam to nepodafi na sto procent, ale bu-
dete se mit alespon o trosku vic radi. O tom je pravé asertivita. Ne o tom,
jak pfevalcovat druhé. Zklameme vSechny, ktefi Cekaji navod, jak si jesté
Iépe a ucinnéji nabrousit nehty a zpevnit lokty. Pfipoustime, Ze ¢tenaflim
popularni literatury se mlze asertivita nékdy jevit jako viceméné skryta,
ucesana agresivita. llustruji to nejen rizné navody, ale i ,testy“. S jednim
z nich jste se v tvodu setkali. Nejde v ném odlisit, zda si stojite pevné na
vlastnich nohou, nebo jste prachobycejny agresor. Pokusime se to napravit
testem, pdvodné vymyslenym americkym psychologem Levinshonem, ktery
u nas publikoval Slepecky. Pfedkladame jej v nami modifikované verzi.
Takeé je o asertivité, ale o trochu ,jiné“.

ii]ﬂﬁﬂ”Z

INSTRUKCE

V dotazniku nejsou spravné nebo nespravné odpovédi. Nabizi vhled do
zpUsobl vaseho reagovani. Kazdou polozku dotazniku budeme hodnotit
ve dvou sloupcich. Napfiklad: Jak €asto jste se dokazali prosadit pfi diskusi
mezi kolegy? Do prvniho sloupce pro odpovéd (sloupec A) naznacte, jak
Casto se udala zminéna situace. Odpovidejte Cislem a pouzijte nasledujici
Skalu:

1. Za posledni mésic se mi to nestalo.
2. Béhem posledniho mésice se mi to stalo, mozna i nékolikrat (1-6x).
3. Béhem posledniho mésice se mi to stévalo €asto (tj. vice nez 6x).



1. KAPITOLA CO JE TO ASERTIVITA?

Do druhého sloupce (sloupec B) naznacte, jak jste se citili, kdyz vySe po-
psana situace nastala. Odpovidejte Cislem dle nasledujici Skaly:

1. Citil jsem se mizerné.

2. Citil jsem se nevalné — nic moc.

3. Bylo mi to jedno. Citil jsem se neutralné.
4. Citil jsem se celkem dobre.

5. Citil jsem se vyborné.

Dejme tomu, Ze se autor testu za minuly mésic tfikrat prosadil se svymi
nazory pfi diskusich mezi kolegy a citil se pfitom nevalné. Jeho odpovéd
bude nasledujici:

Polozka A B

Jak Casto jste se dokazal prosadit...? 2 2

Obdobnym zplsobem zpracujte nasledujici polozky:

Polozka A B

1. Odmitl jsem pujcit nékomu blizkému své auto
nebo jiny dopravni prostfedek, ktery Casto uzi-
vam.

2. Pozadal jsem nékoho, aby mi pomohl nebo vy-
Sel vstfic.

3. Odmitl jsem koupi vyrobku nebo ,Upis* privati-
zacnimu fondu pfesto, Ze mi to bylo vehement-
né nabizeno.

4. Pfiznal jsem se, Zze mam z néceho strach a za-
roven jsem pozadal, aby na to byl bran ohled.

5. Rekl jsem: ,Dotklo se mé& a mrzi mé&, co jste
udélali.”

6. Byl jsem tazan na sv(j nazor a jasné jsem fekl:
,Tomu nerozumim.“
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7.

Byl jsem pozadan o puljcku a odmitl jsem ji bez
vysvétlovani nebo vymluv.

. Muj pritel &i pFitelkyn& miuvili a miuvili. Rekl

jsem: ,Nyni, prosim, vyslechni mj nazor.”

. Pozadal jsem pratele, aby mi fekli zcela otevre-

né, v &em chybuiji.

10.

Nepochopil jsem néco, co mi bylo vysvétlova-
no, tfeba novou uUpravu socialniho pojisténi.
Rekl jsem: ,Nechapu to, vysvétlete mi to jesté
jednou.”

1.

Mél jsem pocit, Zze jednam jako slon v porce-
lanu. Zeptal jsem se proto, zda jsem nékoho
neurazil.

12.

Osobé druhého pohlavi jsem fekl, Ze ji to dnes
velice slusi.

13.

Osobé stejného pohlavi jsem Fekl, ze ji to slusi
(je velmi elegantni, dobfe vypada).

14.

Pozadal jsem o sluzbu, na kterou jsem mél sice
narok, ale spontanné mi nebyla poskytnuta.

15.

Po strané mé nékdo kritizoval. ZaSel jsem za
nim a pozadal ho o vysvétleni.

16.

Reklamoval jsem vadny vyrobek nebo sluzbu.

17.

Vyjadril jsem opacny nazor, nez projevil muj
partner.

18.

Mél jsem moznost zacit flirt, ale odmitl jsem jej.

19.

Stal jsem se svédkem jednani, které nebylo fér.
Jasné jsem se od néj distancoval.

20.

Mohl jsem jednat s ¢lovékem mné nesympatic-
kym, ktery by mi ovéem mohl byt uZitegny. Rekl
jsem: ,Nechci s nim jednat.”

21.

Odmitl jsem pozvani na sklenicku.
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22.Blizky Clovék mé pozadal o néco, co nebylo tak
docela v poradku. Rekl jsem: ,Tohle délat ne-
mohu, nesouhlasim s tim.*

23. Pozadal jsem, aby mi byla vracena kniha nebo
jiny pfedmét, ktery jsem pred ¢asem puijcil pfi-
teli Ci pfitelkyni.

24. Spolupracovnikovi(ci) jsem fekl: ,Zvladas tu praci
dobre.”

25. Rekl jsem né&komu, kdo se nevhodné choval:
~Prosim, prestante!”

26. Priteli (pfitelkyni) jsem fekl: ,V tom a tom chy-

bujes.

27. Priteli (pfitelkyni) jsem fekl: ,Jsi jednicka! Nikdo
jiny by si neporadil 1épe nez ty.*

28. Poprosil jsem nékoho o pomoc a o radu.

29. Rekl jsem nékomu: ,Mam té rad.“

30. Pozadal jsem, aby mi nékdo néco pujcil.

31.V diskusi nékolika lidi jsem jasné fekl, co mam
na srdci.

32. Podafilo se mi nékoho povzbudit, i kdyz jeho
vykon nebyl jeSté stoprocentni.

33. Dva z mych pratel vzrusené diskutovali, malem
se hadali. Jasné jsem podpofil jednoho z nich.

34. Znamy mi fekl: ,Rekni mi sviij nazor bez obalu.”
Udélal jsem to.

35. Mluvil jsem s cizincem (ucitelem ciziho jazyka),
najednou jsem ,ztratil nit* a prestal rozumét.
Neimprovizoval jsem, ale pozadal jsem o zopa-
kovani.

36. Priteli (pfitelkyni) jsem fekl, Zze pro mé& hodné
znamena.
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37. Priteli (pfitelkyni) jsem néco pochvalil (pFipravy,
babovku, uces atd.).

38. Pozadal jsem nékoho, aby se zabyval svymi véc-
mi a mé nechal na pokoji.

39. Rekl jsem nékomu, Ze udélal kus dobré prace,
za kterou se nemusi stydét.

40.Rekl jsem nékomu: ,Spravné jsi to v diskusi
fekl. Souhlasim s tebou.”

41. Rekl jsem né&komu: ,Jsi opravdu $ikovny (snazi-
vy, tvofivy).”

KVANTITATIVNi VYHODNOCENI

Skére v sloupci A je skore ,Castosti®.
Skére v sloupci B je skére ,pfijemnosti*.
Skére A + B je skore asertivity.

Své vysledky dané souctem nyni porovname s primeérnym skoére. To je:
« Castost: 61-81

 Pfijemnost: 102-137

* Asertivita: 163-218

MenS$i hodnoty naznacuji podprimérnou miru asertivity. Véts§i hodnoty
svédci pro nadprimeérnou asertivitu.

KVALITATIVNi VYHODNOCENI

Vyplnény dotaznik znovu podrobné pro¢teme. Vybereme z n&j 5-10 pro
nas zvlasté zavaznych situaci splfiujicich Ctyfi charakteristiky:
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1. Situace je pro mé subjektivné obtizna a jen tézZce se s ni vyrovnavam.
Lze i fici, Ze se v ni obtiZné prosazuiji.

2. Je to situace, ktera se mi stavéa dosti pravidelné.

3. Situace se svym zplusobem odliSuje od ostatnich v seznamu polozek.

4. Polozku z dotazniku vystihujici tuto situaci beru jako inspiraci a rozvedu
ji podle svych zazitkli a zkuSenosti.

PRIKLAD INDIVIDUALNiHO SEZNAMU

1. Nedovolil jsem svému osmnactiletému synovi, aby na diskotéku jel nasim
autem, prestoze tvrdil, ze kamaradim rodic¢e auto pujcu;ji.

2. Sekretarce feditele jsem fekl: ,Pani Jano, dejte mi védét, az bude $éf
v dobré naladé. Moc mi tim pomuZzete, protoze se bojim, ze by jinak
nesouhlasil s tou exkurzi...*

3. ZaSel jsem za kolegyni Kratovou a fekl ji: ,Pani kolegyné, dost uz bylo
nasi vzajemné trpkosti. Smazme, co bylo!*

4. Prekonal jsem rozpaky a fekl kolegovi: , Tu tfidu fakt nezvladne nikdo
jiny nez ty. Obdivuiji to!”

Na rozdil od mnoha jinych méficich nastroji skoruje dotaznik jako asertivitu
i uméni pochvalit, podpofit a ocenit druhé. Takze i zde plati pFislovi, ze kdyz
dva délaji nebo Fikaji totéz, nemusi to byt totéz. My bychom spise dlivéro-
vali skore asertivity z dotazniku. Jsou v ném zahrnuty i situace, které vam
délaji nesnaze. Zamyslete se nad nimi. Je vasim pravem se rozhodnout,
kterym situacim se budete dusledné vyhybat a které po hlubSim seznameni
s technikami asertivity budete cvicit. Oboji je asertivni, asertivni je délat,
co chci (pokud to neSkodi druhym).
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2. ASERTIVITA = STOP
MANIPULACI

Mnoha lidem je proti srsti jasné a jednoznacné sdéleni. Konkrétni pozada-
vek, prosba. Jsou v3ak mistry v manipulovani s naznaky a v napovidani
chytrému. Manipulativni chovani je protipdl asertivity. Jeho zaludnost spo-
¢iva v tom, Ze na prvni pohled nemusi byt jasné, o co jde. Rozhovor mlze
vypadat tfeba takhle:

A:,To je hrozné, nemalovali jsme doma uz osm let. Byt vypada uzZ méalem
Jako &erné dira.”

B:,Neni nic lehéiho nez objednat malife.“

A:,To se ti snadno rfekne, ale sezeri malife v dobé dovolenych.”

B:,V dobé dovolenych to tfeba nepujde, ale malovat se da i v zari.“

A:, To uz vidim, jak jsou tu malifi v zafi jako na koni. Nehledé na to, Ze na
zari je Spatna predpovéd pocasi.”

B: ,,Mistr malif si s malovanim poradi cely rok. V zafi urcité také.“

A:,No, ale kde ho mam sehnat?*

B: ,Zavolej na informace o sluzbéach. Mazu ti dat dvé cisla. Nebo zkus Zlaté
stranky.”

A:,No, ale kdyz ja ztratil mobil.”

B: , Existuji i pevné linky... ostatné mobil ti mohu pujcit.”

A:,To mas tézké. Jsou dovolené.”

B:, Tak nech zafizovani plavat a vymalujte sami.”

A: Uz jsem o tom také premyslel. Ale véril bys, Ze v drogerii nemaji Prima-
lex?”

B:,No tak kup Ex-mal. To je v podstateé totéz. My jsme tim malovali a Slo
to docela dobre.”

A: ,Jenomze zase nemam S$tétku a valecek. Chybi mi vybaveni, to je to.”

B:, Ty s tim nadélas... Bud' si to kup a bude$ to mit na cely Zivot, nebo si
to puj¢ v pajcovné, a nebo ti to pujcim ja. Staci fict!”

A:,Hm, no jo no...”
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