ASERTIVITA

V soucasnosti se chape jako schopnost pfiméreného prosazovani sebe sama na zakladé etickych norem.
Odlisuje se jednak od chovani agresivniho (Gto¢ného) a na druhé strané pasivniho (chovani se snizenym
sebevédomim a malou sebelctou). Jednani asertivniho ¢lovéka vyjadfuje sebejistotu - je schopen fici
"ne", kdyz s nécim nesouhlasi. Je schopen pozadat druhého o laskavost Ci sluzbu. Je schopen vznést
urcity pozadavek a zadat druhému Ukol. Dokaze vyjadrit vlastni emocionalni stav a bézné se zapojuje do
rozhovoru Vycvik asertivity tedy uci jedince, aby uvolnénéji a pfimérenéji davali najevo, co si mysli, co
citi a co chtéji.

Umét se vhodnym zptisobem prosadit je zakladni podminkou v&ech Uspéchl v Zivoté. Zamyslite-li se
nad svou minulosti, pravdépodobné zjistite, ze jak plynou léta, vade zkusenosti s tim, jakym zplsobem
vystoupit a dat najevo sv(j nazor, rostou. MoZna jste si také vsimli, Ze vade schopnost prosadit se neni
vzdycky stejna - prosazujete se méng, citite-li se unaveni, nemocni, v depresi nebo zaskoceni okolnostmi.
MoZné mate pocit, Ze své nazory nedokaZete prosadit dost dlirazn&, nebo Ze si druzi vage pokusy o
sdéleni ndzorl mylné vykladaji jako agresi. Ale bez ohledu na to, co si vy sami o své asertivité myslite,
urcité je ve vasich sildch své vystupovani zlepsit a ¢erpat z néj vic vyhod.

Ale co je vlastné sebeprosazovani?

Ve své zakladni podobé je to pfimy pozadavek, aby vam ostatni vénovali pozornost a Uctu, kterou si jako
¢lovék zaslouzite. OvSem sebeprosazovani se musi uplatfiovat v rémci urcitych hranic. Budete-li se
podcenovat a podfizovat se druhym, bude to ostatni svadét, aby vas prehliZeli; budete-li svou osobu,
naopak pFili§ precefiovat a agresivné zdlrazfiovat, za¢nou se vdm ostatni vyhybat.

PodFizujete se druhym?

Za jistych okolnosti neni podfidivy postoj jednanim Spatnym ani nevhodnym. Kdyby se vsichni odmitali
podfizovat zadkonlm ¢ opravnénym predstaviteldm moci, spole¢ensky poradek by se rychle rozpadl. Na
co si véak musite davat pozor, je podiidivy postoj v situacich, kde vdm mize psychicky uskodit. Lidé,
ktefi se pokorné podFizuji pozadavkim nebo rozmardm druhych, tim vétsinou trpi. Ti, kdo se nedokazi
prosadit mezi kolegy, u nadfizenych, mezi neznamymi lidmi ani v ramci své rodiny, si Casto hofce stézuji,
ze s nimi vsSichni zachazeji "jako s kusem hadru", ale ve skutec¢nosti by méli davat vinu jen své vlastni
podridivosti.

Podivejme se na ptipad Marie, kterd pracuje spole¢né se skupinou kolegd, s nimiz se véemi ma v
zaméstnani stejné postaveni. Jako dité byla Marie vedena k tomu, aby vzdycky myslela v prvni fadé na
druhé, az teprve potom na sebe. Kdyz nastoupila do zaméstnani, snazila se druhym co nejvic zavdécit,
ale ted'si stézuje, Ze to je vzdycky ona, kdo méa délat poslicka, uvafit kavu a uklidit, kdyz se néco rozbije.
"Oni prosté Cekaji, ze tyhle véci udélam pokazdé ja," fika, "a ja nedokazu fict ne." Je zfejmé, ze rodice
zapomnéli Marii varovat, Ze se ostatni budou snazit jeji ochoty zneuzivat. Kdyby vystoupila na obranu
svého prava délat pouze stejny dil pomocnych praci jako kazdy druhy, ostatni by to museli uznat.

Obhajujte sva prava.

Nedafi-li se vam ucinné prosazovat ve styku s druhymi, vyplyva z toho fada dalSich nepfijemnych
dlsledkl. JelikoZ nevystupujete na obhajobu své osoby, s nejvétsi pravdépodobnosti se stanete obétnim
beradnkem, kdykoli se néco nebude dafit. Lidé vas mhou zneuZivat tim, Ze si od vas zaénou vypUjcéovat
penize nebo vas budou zadat o sluzby v jistot&, Ze se nezmiZete na odpor ani na otazku, kdy dluh splati.
V extrémnich ptipadech vas mize vade poddajnost zavést aZ tak daleko, Ze se stanete obéti tyranie. Bez
ohledu na zavaznost situace existuje jediné reseni - tvrdé, ale trvat na tom, aby se k vdm ostatni chovali
stejné, jak by si prali, aby se druzi chovali k nim.

Co znamena pFimérené sebeprosazovani?

Priméreného stupné asertivity dosahujete tehdy, dokazete-li vystoupit na obhajobu svych prav a jasné
sdélit druhym svoje nazory a pocity, a to i pfes jejich evidentni nechut to slySet. Musite umét odmitnout,
co udélat nechcete, a Fici "ne", kdyz s néc¢im nesouhlasite. Néktefi lidé se vSak pritom projevuji az prilis
agresivné a despoticky. Urcité dosahnete vétsiho Uspéchu, kdyz se budete pfi prosazovani vlastni osoby
vic ovladat. Problémy vétSiny lidé prameni z toho, Ze si dostatecné nevéri a neuméji dobfe jednat s lidmi,
ne z toho, ze by méli malo temperamentu.

Zména postoje

Nejste-li svou povahou asertivni, mizete se to naucit. Schopnost jednat asertivné se da ziskat praxi,
stejné jako se da naucit jizdé na kole nebo hie na hudebni nastroj. Méli by si to uvédomit zvlasté ti z nas,
ktefi jsou presvédceni, ze se uz nikdy nezmeéni.



