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Motto k zamysleni

Obdari-li nas nékdo jednim z téch pribeéhu, v nichz mravni Eistota

a Istivost stoji proti sobé, radujeme se nejen z vlastni ctnosti,

ale i ze svého neomylného duvtipu, domnivame se, Ze v téchto otazkach
mame jiz bezpecna méritka, a Ze tedy podvodnik nés nemdize oklamat,
Ze bezcenny kov nas uz neoslini a ze instinktivné,

na prvni pohled pozname vS$e, co se honosi cizim perim.

A protoZe naSe zmoudreni je pomérné mladé, nebot’ az v poslednich
letech udélalo tak zavratny skok, vynasime svdj soud tvrdé, bez odstind,
Jako kdysi novokrténci. Nedovedeme pochopit lidskou bytost, ktera neni
z jednoho kusu. Nepfipoustime, Zze by mohla pfesahovat hranice nasich

pojmovych kategorii a trvale oscilovat, aniz by si to uvédomovala
mezi obojetnosti a poctivosti, Ze by se mohla sama ubijet
marnym hledanim rovnovahy.

(Pierre Boulle)

»--- vVZit véc do viastnich rukou a své problémy vyreSit sama.
Tohle je spravné redeni.”

(Stieg Larsson)
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Snad s vyjimkou psychoanalyzy (té byval v padesatych letech minulého
stoleti v tzv. socialistickych zemich pfipisovan podil na rozpoutani svétové
valky) neni v psychologii koncept, ktery by se tolik potykal s nepochope-
nim a varovanim jako asertivita. Ochranci naseho holubi¢iho naroda pred
teorii vzniklou v USA michaji pravdu s polopravdami, neznalost vydavaji
za moralku, pfesvédCuji pfesvédcené, ale opravnéné varuji pfed nedouky.
Otazkou je, pro¢ namatkou neciti potfebu publikovat Elanky na téma moz-
nosti zneuziti osobnich aut k pachani zlo€inl. Pojednat by také Slo o riziku
vystfidani strojvedouciho rychliku zZelezni¢nim modelafem jiné profese.
Kdyz se néco déla Spatné, vysledek tomu odpovida. Vycvik asertivity neni
vyjimkou.

O mizernych seminafich namatkou piSe Justyna Wimmerova. Text pre-
zentovany kurzivou uvefejnila na internetu 4. bfezna 2010.

Komentar odpovidajici znalostem ,starSich a pokrocilych® je v textu uve-
den podtrzené. Autorkou zvoleny a nize uvedeny titulek by bylo mozno
zmeénit na Krokodyli slzy o asertivité.

Autorka nadepisuje jinak:

Asertivita ano, ale...

Asertivita. Asertivita. Asertivita. Zafikadlo opakujici se posledni dobou upl-
né vsude. Na letacich o seminarich slibujicich zménit nas Zivot.

Komentar: Pokud se setkate s textem nebo kurzem, ktery slibuje zménit
vas zivot, Setfete svij Cas a penize.

V drtivé vétsiné jde o reklamni nadsazku s jedinym cilem — ziskat nové za-
kazniky —, vyucCuje se ve Skolach, na pracovnich kurzech. Ne vZdy dokaze
vyfesit vSechny naSe potize.

Komentar: Svata pravda. To definitivné dokaze jen smrt.
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Asertivita je zpusob, jak vyjadrit své mySlenky a emoce upfimné.
Komentar: Pozor, ne tak docela. Upfimnost neni nikde zcela pfesné
definovana. Hranice mezi ni a hulvatstvim byvaji sporné.

Asertivni neznamena byt hruby. Asertivita je schopnost déat oteviené najevo
své mySlenky, nazory a postoje. Zakladem je vyjadrit své pocity slovy, jenz
nikoho nezrani.

Komentar: ,Nezrani“ je v psychické sféfe opét velmi vagni termin. | velmi
slusné sdéleni opravnéného pozadavku muaze nékteré lidi Sokovat a mohou
jej vnimat jako ,zrafujici“. Navic slova: ,Vase slova mé zrafiuji,“ mohou byt

proto vymezeni“, volit slova slusna, ne ironicka ani agresivni!

Ne s vaznymi nasledky: ,Jednou mi volala kamaradka, ktera potfebovala
pomoct s problémem,” svéfuje se osmadvacetileta sestricka v nemocnici
Tereza Molakova. ,,Byla jsem zrovna po praci, unavena, tésila jsem se na
klidny vecer u televize a vydatny spanek. Potfebovala poradit se svym
pfitelem. Méla pocit, Ze ji podvadi. Na jejim hlase bylo znat, Ze asi neni
uplné v poradku. Chtéla se sejit. Ovsem bylo osm hodin vecer a ja byla po
tfech dnech v praci vyCerpana. Tudiz jsem ji odmitla. Kamaradka se ale
doma, zatimco Cekala na pritele, hodné opila, a kdyZ jeji partner dorazil
domd, fekla mu, z ¢eho ho podezira. Byla nejspis ve svém alkoholovém
opojeni velmi neprijemna. Pfitel ji samozfejmé nepodvadél. Ale vzhledem
k tomu, jak se chovala, ji fekl, Ze si mysli, Ze jejich vztah uz nema cenu,
pokud mu nevéri, a rozesli se. Dodnes mé mrzi, Ze jsem si na ni neudélala
¢as. Mozna bych tomu mohla zabranit.*

Komentar: Mozna by zlému dotyéna dokazala zabranit, mozna ne. Nikdy
nevime, co by bylo, kdyby bylo... Vime ov8em, co je to tzv. blud omnipoten-
ce. Tedy bludné pfesvédceni, ze mUj zasah vyresi problémy druhych lidi.
Stat se to samozfejmé muze, ale je to dosti nepravdépodobné. V daném
pfipadé je zfejmeé, ze vztah jiz byl zna¢né narusen. Unavena a vyCerpana
zachrankyné by jeho krach v lepSim pfipadé jen nepfilis oddalila. Mezi
zakladni asertivni prava patfi pravo zvazit, zda a nakolik jsme zodpovédni
za problémy druhych lidi.
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Seminafe asertivity, asertivni chovani v praxi, asertivita v bézném Zivoté — to
Jje jen mnoho nazvd pro jednu techniku chovani vyucujici se posledni dobou
témér vSude. VSichni psychologové, psychoterapeuti a podobné profese
se ohanéji asertivitou. Casto se na téchto seminéfich zapominaji zminit
o tom, Ze mezi asertivni techniky patfi také slusnost a schopnost empatie.

Komentai: SlusSnost a vlastné ani empatie mezi asertivni techniky ne-
patfi. To by je totiz nesmirné degradovalo. Asertivni ¢lovék totiz dle svého
rozhodnuti bud byt ma, nebo nema. Slusny, coz je charakterovy rys vy-
razné ovlivnény vychovou, by oviem mél byt za vSech okolnosti. Empa-
tie, schopnost vciténi je mimo jiné sycena i zminénou sludnosti. PFfi vsi
jeji potfebnosti, ba i krase je jen na nas, zda a kde ji pouzijeme a v jaké
mife. Mimochodem existuje i empaticka asertivita. Jak nazev ukazuje,
jeho obsahem je empaticka prezentace asertivnich dovednosti. Pokud jej
néktery lektor svym zakdm utaji, postupuje v lepSim pripadé jako profesor
z anekdoty, ktery se rozhodl utajit zakiim lackovce. Zlobili, a tak to maji za
trest. V hor§im pfipadé je to mizerny lektor.

Mozna je dobré, zZe lidé dokaZou fici ,ne, nebo ,ano®. Jasné a oteviené.
Komentai: Mozna... ne mozna, ale docela urcité. Re¢ budiz jasna, pfi-
nejmensim tam, kde je to nezbytné.

Ovsem uvédomme si, Ze svym souhlasem ¢i nesouhlasem muzZeme néko-
mu ublizit. Jestlize schopnost byt asertivni zastini schopnost empatie, pak
tu mame vazny problém. Kdo pomuze lidem v nouzi, naSim pratelim, ktefi
potrebuji pomoc v naro¢né Zivotni situaci, pokud jim vSichni jejich znami
asertivné reknou své ,ne“?

Komentar: Na podobnou, citovym vydiranim podbarvenou fe¢nickou
otazku odpovi znalec metody odkazem na asertivni pravo ,Fici nevim®.
Opravdu nevim, kdo dotyénym za téchto okolnosti pomUze. Mozna si po-
mohou sami, mozna jim pomohou pomahajici instituce, mozna docela cizi
lidé. Teoreticky nelze dokonce vyloucit, Ze se problém vyfeSi sam od sebe.
Napfiklad zhruba tfetina manzelskych problému kon¢i spontanni upravou.

Reseni nebo komplikace? Jsou pfipady, kdy se asertivita nevyplaci. Na-
pfiklad u zaméstnavatele. Jisté si vSichni pfedstavi, jak by bylo prijemné,
napochodovat do kancelafe $éfa a rict mu na rovinu, co se nam nelibi a Ze

10 €
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chceme vétsi plat a lepSi pracovni zarazeni nebo rychlejsi postup. Pokud
vas vedouci patfi mezi mensinu cenici si upfimnost, nejspis uspéjete. Vét-
Sina vedoucich ma ale pocit, Ze jsou pany vaseho osudu, a tudiz si mohou
délat, co se jim zlibi. V tom pripadé nejspi§ skondite na ufadé prace.

Komentai: Pravda, pravda. Jsou i pfipady, kdy se jizda autem nebo na
motorce nevyplaci. Staci, kdyz nepfizpusobite rychlost jizdy stavu vozovky
a na malér je zadélano. Na prvni lekci kurzu asertivity by se méli kurzisté
dozvédét, ze metoda nékdy vhodna je, a né&kdy neni. A propos ani ten
smutny konec na Ufadé prace neni ve vySe uvedeném stietu se Séfem jisty.
Mozna jiz mate nabidku od konkurence, mozna zaCnete podnikat sami,
nebo konec¢né odejdete do zaslouzeného dichodu, eventualné ponékud
urychlite rodiCovskou dovolenou. Teoreticky nelze vylouc€it ani to, Ze $éf se
tzv. chyti za nos nebo pfisti tyden kon¢i.

Nepopiram jistou ucinnost asertivnich technik. Napriklad zakladni technika
pokaZena gramofonova deska je postavena na tom, Ze neustale opakujete
své ,ne“ (nebo ,ano®). To se samoziejmé hodi. Treba kdyZ jste na vecirku
vypili néjaky ten drink a nékdo vas prosi o odvoz domdi. Potom opakovani
,ne, neodvezu té*, ma jisty smysl.

KomentaF: Misto slova ,jisty“ by bylo Iépe uzit slovo ,urgité“. Ridi¢ovy
drinky a volant nejdou pranic dohromady bez ohledu na to, co si myslime
nejen o asertivité, ale i o lidské komunikaci obecné.

Ale pokud je vas pritel ve sloZité situaci a vy ho nékolikrat asertivné od-
mitnete, pak nejspi§ nebude vasim pfitelem dlouho. Odmitnuti partneréiny
Zadosti o pomoc s uklidem asi také vasemu vztahu moc neprospéje.

Komentar: Opét svata, byt ponékud povrchni pravda. Existuji kupFikla-
du tzv. muzi 3S — slusni, slabi, seridzni, ktefi nikdy neodmitnou partnerce
pomoci vdomacnosti, ale pfesto jsou opousténi. Plzaklv povzdech — ,Stej-
né jako tfi muSketyfi byli ¢tyfi, jsou muzi 3S vlastné také Ctyfi ... ta Ctvrta
vlastnost byva v ramci chovani pfi ohrozeni manzelstvi ,skfetstvi'l“ — zde
rozebirat nebudu. Jen velmi stru¢né dodavam, ze ono &tvrté ,es” svym
zpusobem souvisi s nedostate¢nou schopnosti jednat asertivné, a to véetné
empaticklé asertivity.
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Asertivita je jisté vhodnym pomocnikem v situacich, kdy se nam nechce
udélat néco, co nespécha, neni dulezité ¢i podstatné pro nase vztahy.

Komentar: Ale kdeze. Nad nepodstatnymi, nedllezitymi zalezitostmi Ize
mavnout rukou... i tato schopnost, neni-li provazena mucivymi pocity ne-
dostatec€nosti, je asertivni. Asertivni ve smyslu vymezeném tzv. asertivnimi
lidskymi pravy je tfeba byt tam, kde se jednd o véci subjektivné podstatné.
Tedy takové, v jejichz ramci ,na sobé nenecha drivi Stipat®. Asertivita je
vhodna i tam, kde nam jde predevSim o véc, ne o vztah k urcité osobé.
Namatkou, pokud reklamujeme boty, jde nam o nahradu $kody, ne o vztah
k prodavadi.

V béznych lidskych situacich bychom méli zapojit empatii a své city k tomu,
abychom urcili, co spada do skupiny ,nepodstatné!” a co do skupiny ,du-
lezité*“. Nékdy musime udélat néco, co zrovna nechceme proto, abychom
si zachovali normailni Zivot s pfateli, rodinou a partnerem.

Komentai: Samoziejmé je tomu tak. Je to zcela v souladu s prvnim
asertivnim pravem: Clovék je sam sebe soudcem.

Pfedchozi komentare k internetovému ¢lanku Ize pouzit jako kontrolni test
znalosti asertivity a jejich souvislosti. Vysledek bude mit formu zlomku.
Pocet vasich souhlast s komentafi tvori Citatele, jmenovatel je celkovy
pocet téchto glos — 14. Vysledny zlomek naznacuje miru realné asertivniho
mysleni.

12 €
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KOMU JE URCENA A O CEM JE
TATO KNIHA

Zaméreni knihy je dano praktickym vyuzitim asertivity. To vyzaduje schop-
nost oprostit se jak od naivniho pfesvédcéeni jako ,zazraku jménem aserti-
vita“, tak i uméni zvladnout nesmysiné kritické pfipominky. Tedy ty, v jejichz
ramci kritizujeme coby asertivitu néco, co asertivni neni, nebo se (v o malo
lep$im pfipad&) drzi formaln& oné komunikaéni techniky. Zel bez ohledu
na kontext situace.

Asertivita neni jenom prosazovani. Je to i forma jednani snizujici strach

z riznych spolecenskych situaci, z emocionalnich a socialnich vztah(.
Podporuje pocity vlastni sebejistoty, ale i smysluplnosti, pochopitelnosti
a postiZitelnosti svéta, ktery nas obklopuje. Tim misto rezignace a nau¢ené
bezmocnosti nabizi pocit oteviené budoucnosti a tfeba i omezenych, ale
presto dustojnych Zivotnich perspektiv. Terminologii transakéni analyzy jde
o0 komunikaci Dospély a Dospély.
Obsah publikace vychazi ze zkuSenosti s kurzy Asertivita pro zacatecniky,
a zejména pak Asertivita pro pokrocilé. Néktera z témat tam probirana jsou
patefi textu pfedloZené knihy. Autorovi primarné nejde o popis zakladnich
prav a technik zminé&né metody. To je jiZ na kniznim trhu snadno dostupné.
Zde staci zopakovat jen to nejpodstatngjsi.

Samoziejmé neni mozné popsat vSechna v kurzu probirana témata. Na-
opak vse, co se ocitlo v této knize, bylo ve zminénych skupinach probirano.

V nékterych pfipadech hranice asertivity jako komunikacni techniky pre-
kraCujeme, a to jak v kurzech, tak i v této knize. Nevadi, naopak! Nejde
pfece o pomysiné ziskani titulu M. A. (zde mistr asertivity), ale o lepSi
pochopeni sebe i druhych lidi a usnadnéni Zivota.

Kurzy uskute€riujeme (pro ucastniky zdarma) v manzelské a rodinné
poradné v Brné jiz patnact let. Jde o deset hodinovych setkani pro zaca-
teCniky a deset setkani pro pokrocilé. Trvaji vzdy hodinu. Zakladni kurz
se zaméfuje na asertivni prava a techniky a je zCasti pfednadkovy. Za
pokroc€ilé povazujeme bud absolventy pfedchoziho kurzu, nebo ty, kdoz
metodu znaji — at' jiz z Eetby, nebo z jinych vycvikl. Podrobna metodika

€ 13
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vedeni onéch dvaceti setkani je uverejnéna ve stati Viycvikovy program
asertivity, uverejnéné v praci Hargasové a kol. (2009).

Malokde tak souvisi vSe se v8im jako v partnerstvi a rodiné. Velmi ¢asto se
zde hovofi o zaméstnani, o vztazich k druhym lidem, o vyfizovani a pro-
sazovani prav atd.

V ramci zacateCnické urovné si kurzisté osvoji zakladni asertivni prava,
formy a pfistupy, jakoz i dovednosti. Ty jsou zde shrnuty v ramci kapitoly
Opakovani matka moudrosti... i v asertivité.

V nasledujicim kurzu asertivity pro pokrocilé se vénujeme osobnim pro-
blémdm a jejich FfeSeni. Asertivni pohled na zminéné je vitan, snad i pod-
porovan, ale rozhodné neni povazovan za jediny mozny. Asertivni postoje,
pristupy, techniky jsou konfrontovany s pfistupy inspirovanymi transak¢ni
analyzou a s kratkou terapii zamérenou na feSeni problému. Transakéné
analytickym pFistupem se mimo jiné zabyvam v publikaci Sam sobé psycho-
logem (Grada Publishing, 1998). Jeho aplikaci na feSeni urcitého problému
je text Jak se domluvit s tchyni (Grada Publishing, 2006). V nyni pfedloZzené
publikaci jej reprezentuje pasaz O mezilidskych hrach.

V mych pfedchozich knizkach se ob¢as objevuje mimoradné podnétny
vyrok zakladatele terapie zamérené na feSeni problému Steve de Shazera:
,Délej, co funguje, nedélej, co nefunguje. Kdyz to nefunguje, délej néco jiné-
jiné i proto, Ze v kurzech asertivity pro pokrocilé se Uvahy inspirované vyse
uvedenym pristupem objevuji stale Castéji... a docela funguji. Zminény typ
terapie patfi mezi tzv. kratké. Ostatné i Shazerovo americké domovské
pracovis§té v Milwaukee, Wisconsin se nazyva ,Centrum kratké rodinné
terapie®. Za dostate¢ny pocet tam povazuji pét sezeni, nékdy i méné.

Brnénsky kurz ,pro pokroc€ilé“ nabizi, jak jiz bylo uvedeno, deset skupi-
novych setkani.

OrientaCni odpovédi na otazku, zda potfebujete urcitou miru podpory ve

smyslu zvySeni asertivni odolnosti proti stresu, nabizi nasledujici dotaznik.
Dle Svétové zdravotnické organizace staci odpovédét na jeho pét otazek.

14 €
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Zapotite se pred dllezitym jednanim?

Bolivaji vas ¢asto zada?

Mivate Casto neodolatelnou chut na cigaretu, ¢okoladu nebo alkohol?
Rozbusi se vam z ni¢eho nic srdce?

Mate pocit, Ze jste nezvladli ani ¢ast z toho, co jste si pfedsevzali?

Souhlas s jednou z polozek orientacné znamena dvacetiprocentni ohroze-
ni, pétkrat ,ano“ je ohrozeni feknéme velmi znacné.

Polozky vySe prezentovaného dotazniku mizeme pro vlastni potfebu roz-
Sifit. Namatkou se Ize ptat:

6.
7.

8.
9.

Trpite pocity nedostacivosti?

Patfite k tém, které to, co vlastné chtéli fici, napadne az ,na schodech”
po jednani?

Mate dojem, Ze vas lidé kolem vas ponékud zneuzivaji?

Pokud se vic¢i vam nékdo nechova fér, radéji to nekomentujete, ale
mrzi vas to?

10. Je vam blizky styl popsany ve réeni: ,Sedavej panenko v kouté, pfijde

¢as najdou té.“?

Souhlas s jednou z polozek rozSifeného dotazniku orientatné znamena
desetiprocentni ohroZeni, pétkrat ,ano” je ohroZeni feknéme velmi znac-
né. Kazdé dalSi ,ano“ vola po vyuZiti asertivity. Toto volani je mimoradné
intenzivni, pokud odpovidate kladné i na bonus. Tim je polozka:

11. Na otazku deset odpovidate kladné. Pfitom si uvédomujete, Ze vas

najdou vzdy, kdyZ je tfeba udélat néco nepfijemného, nepfilis ocefio-
vaného, takového, do &eho se nikomu nechce. Vadi vam to... &im dal
tim vic. Jen jaksi nevite, jak to zménit.
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JESTE JEDNOU: KOMU JE URCENA TATO
KNIHA... ZAMYSLENI PRO POKROCILE

Albert Ellis ve své racionalné-emotivni terapii spojoval dva zakladni aspekty
lidské psychiky — rozum a city. Za pficinu vétSiny psychickych potizi, zejme-
na téch, jez souviseji s podcefiovanim se, uzkosti a neschopnosti prosadit
sva prava, povazuje poplatnost pacienta na iracionalnich myslenkovych
vzorcich. Jde o pfesvédCeni, €asto vytvofené manipulacemi s ditétem ve
vychozi rodiné a upevnované postupné riznymi vychovatelskymi osobnost-
mi. Clovék je od autorit pfijme za své a nechava je pusobit autosugesci.
Jejich zaludnost spociva nejen v obsahu a mnohdy i v ne zcela védo-
mém pusobeni, ale i ,v balicim papiru ze supermarketu s moralkou®. Na
prvni pohled totiz pudsobi jako vykvét moralniho pfistupu tolik potfebného
v souCasném leckdy amoralnim svété. Moralky je v nich ov8em asi tolik
jako v reklamé zminéného supermarketu. ,Vyhladi vas® hlazenim frazemi
0 nezbytnosti zodpovédnosti a o tom, Ze vrcholem lidstvi je schopnost
sebeobétovat se a chybovat se nesmi. Mezi typické myslenkové vzorce
v Uvahach, posléze v mysSlenkach razné rozvadéné, kombinujici a jakoby
se vzajemné potvrzujici napfiklad patfi:

* Je nezbytné, aby mé& méli v8ichni lidé v mém okoli radi.

* Hodnotnym clovékem mohu byt, jen pokud budu pracovity, vykonny
a uspésny.

» Za chybu musi pfijit trest.

* Nelze trvale tolerovat, Ze nékteré véci i lidé nejsou v poradku.

« Zivot je samé trapeni. To nemohu zménit k lep$imu.

» Je nutno byt stale ve stfehu pfed nebezpelim.

» Kdo utece, vyhraje.

» Sam nejsem nic. Potfebuji oporu a ochranu.

* Minulost ovliviiuje v lidském Zzivoté nejen pfitomnost, ale i budoucnost.

» Je mnohem lepSi starat se o ostatni neZ jen o sebe.

» Kazdy problém ma jedno spravné fedeni.

» Dobry, lidsky kvalitni ¢lovék nechybuje.

« Autority jsou autoritami, protoze jsou moudré.
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* Kdyz budu myslet sam na sebe, nikdo mé& nebude mit rad.
» StarSim a zkuSengjSim lidem se musim podfizovat.
jiz dovtipi, co a jak.
« Je nutno usilovat o to, byt vZdy perfektni a dokonaly.
» Hlavni je snaha. Dobry vysledek pfi patficné snaze se dostavit musi.
» Pochopit a porozumét druhému znamena mu i vyhovét.
« Stésti a spokojenost si musi lovék zaslouZit.
» Kdyz se budeme vy$e zminénymi zasadami fidit, dobfe se nam povede.

Tak dost! VSechno je jinak. Kdyz se budeme vysSe zminénymi zasadami
ridit, dobre se nam nepovede.

Pokud chceme fidit vlastni zivot tak, aby se mohl pIné rozvinout, je i umé-
ni uvolnit se z pout t&échto mylnych a jako vykvét pozitivnich charakterovych
rysu leckdy prezentovanych postoju. Cest, jak to ucinit, je cela fada. Jestlize
bych mél nékteré z moznych hodnotit znamym vzorcem ,uspé&snost kontra
cena“, pak praveé asertivita vychazi velmi dobre.

ZAUJAL VAS PREDCHOZI VYCET MYTU?

Pokud ano, vénuijte mu dal$i pozornost. Ona mylna pfesvédcéeni povazujte
za sumu poloZek testu. Na kazdou odpovézte ,ano, souhlasim® nebo ,ne,
nesouhlasim, neni tomu tak®. Asertivni Clovék vzdy odpovi ,ne, neni tomu
tak”. Pocet souhlasu je tedy orientacné poctem krok(, které musite jesté
udélat k asertivnimu sebevédomému jednani i mysleni. Mzete k nim jesté

Casem se k vySe zaznamenanému vratte, promyslejte, co je psano
a dano. Zkuste to realizovat.

Jednotlivé polozky nyni sefadte od té prvni, ktera vas nejvice ovliviiuje,
k posledni. Tedy k té, jez vas ovliviiuje nejméné. Zkuste alespon k nejpal-
¢ivéjSim polozkam vytvofit napravny plan. Co udélate pro to, abyste se od
jejich vlivu oprostili. Neni tfeba radikalné ménit sv(j zivot. Staci i pomérné
malé zmény. Jeden z americkych trenéru asertivity tvrdi: ,V ramci asertivity
neni podstatné, jaky cil mate. Podstatné je, Ze ho dosahnete.”
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TEST: JAK DALECE JSTE ASERTIVNI?

Zaznamenejte u kazdé z polozek vasi odpovéd. Tou mlze byt ,ano“ (sou-
hlasim, je to tak), nebo ,ne* (nesouhlasim, neni to tak). Zadna odpovéd
neni pfedem ohodnocena jako spravna, €i nespravna.

1. Dokazete kazdému ¢lovéku sdélit to, co povazujete za nutné, aby védeél?
ano ne

2. Vnutil vdm nékdo néco, co nechcete udélat nebo nepotfebujete koupit?
ano ne

3. Samota vas trapi. Jste radéji mezi lidmi.
ano ne

4. Lépe, a hlavné pfijemnéji se vyjadiite pisemnou formou neZli slovy?
ano ne

5. Spatny vyrobek, nekvalitni sluzbu, nedobré jidlo v restauraci bez obav
a pocitl viny reklamujete?
ano ne

6. Jste uzkostny Cloveék?
ano ne

7. ,Alespon jsem to zkusil* vam pfinasi uspokojeni a dobry pocit. Jde o si-
tuace, kdy jste pasivné nemicel a pokusil se zjednat napravu né€eho Spat-
ného, i kdyZ se nakonec povedlo jen malo.

ano ne

8. Hodné Casu vénujete Uvaham, pro¢ lidé jednaji tak, jak jednaiji, i kdyz

vite, Ze je to k nicemu.
ano ne
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9. Nebojite se vystoupit na vefejnosti. Naopak!
ano ne

10. Lidé vas Casto vyuzivaji a néktefi pfimo zneuzivaji.
ano ne

11. Mate svUj cil a za tim jdete.
ano ne

12. TéZko a bolestné se smifujete s nepochopenim, nebo dokonce s pod-
razy ze strany druhych osob.
ano ne

13. Jsou situace, kdy tfeba i vulgarné zaklit je na misté. Je to forma du-
Sevni hygieny.
ano ne

byl osud vice naklonén.
ano ne

15. Dokazete jednoznacné a bez omluv €i naznaku poprosit o laskavost.
ano ne

16. VSichni jsme chybuijici... neni divod, pro¢ zrovna ja bych mél byt vy-
jimka.
ano ne

17. Pochvala vas potési, i proto ji hojné vyuzivate ve vztahu k druhym
lidem.
ano ne

18. Nevidét, neslySet, zapomenout, nemluvit o tom a nezabyvat se tim...
To jsou i vdmi vyuZivani pomocnici pfi zvladani situaci, v nichZ snaha po
feSeni pfinasi vic Skody nez uzitku.

ano ne
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19. Silni a uspésni byvaji i velkorysi.
ano ne

20. Zasada ,dama to pfejde” plati i pro pany. Nema smysl zajimat se o kaz-
dy klep o své osobé&*.
ano ne

Vyhodnoceni:

Secdtéte si pocet odpovédi ,ano” u polozek 1, 3, 5,7, 9, 11, 13, 15, 16, 17,
18, 19 a 20. K vysledku pfictéte pocet odpovédi ,ne” u polozek 2, 4, 6, 8,
10, 12, 14.

+ 15-20 bodu: Jste schopen asertivniho jednani. Mate ziejmé svij cil
a k nému razné smérujete.

* 9-14 bodl: Nechcete predevsim nikomu ublizit, a tak mnohdy ublizujete
sami sobé. Ponékud chybi asertivni ,tah na branku®.

» 3-8 bodu: Vase schopnost asertivniho jednani je nizka. To nevadi, po-
kud asertivni byt nechcete. Jinak vézte, ze asertivité se da naucit. Bu-
dete-li chtit, urcité to dokazete.

* 0-2 body: To je bud omyl, nebo jste asertivni skute¢né jen velmi malo.
Bud je vam asertivita skute¢né zcela cizi, nebo — coz je pravdépodob-
néjSi — do urcité miry se takto stylizujete.

P. S.: Nyni si sami pro sebe projdéte odpovédi na polozky 15-20. Jestlize
jste v nich dosahli pétkrat ,ano®, pak své prosazovani provazite patficnou
laskavosti, uctou k druhym. Body 3—4 znamenaji vysledek primérny. Ne-
prohloupite, budete-li vénovat pozornost empatické asertivité a asertivnim
obligacim. Dva body nebo méné je skute¢né dosti malo. Nevyplyva z toho
fakt, Ze nemate pravdu, ani to, Ze by vaSe asertivni jednani nebylo oprav-
néné. Nicméné k vySe uvedenému doporuceni empatickych postupl Ize
pridat i trochu taktiky.
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