Asertivita

Ciefom ,asertivneho tréningu”

v zmysle ,zdravého sebapresadenia”
je autentické prejavovanie emocii

a primerané komunikovanie svojich
postojov a poziadaviek, vratane
zotrvania na svojom v pripade, ak je
dalsia argumentacia zbytocna. Nejde
0 agresivno-egocentrické spravanie
typu,siroké lakte” alebo ,hrosia koza*,
ktoré vedie k obmedzovaniu prav
druhych, ale o ziskanie primeranych
komunikacnych zru¢nosti v rdmci
interpersonalnych vztahov, pri
reSpektovani moralnych principov.

Modelové typy socidlneho
spravania - pasivne,
agresivne a asertivne

Asertivitu vymedzuju neefektivne
komunikacné stratégie - pasivita

a agresivita. Asertivne spravanie
charakterizuje konanie psychosocidlne
a emocionalne zrelého jedinca,
schopného kooperativne riesit
problémové a konfliktné situdcie.
Pasivita a agresivita reprezentované

v konkrétnej situacii unikom

a agresiou, su neadekvatnou reakciou
na frustraciu, zaradujeme ich preto
medzi maladaptivne copingové
(zvlddacie) stratégie.

Pasivne jednajuci ¢lovek nevie
presadit svoje poziadavky, za kazdu
cenu sa snazi vyhnut konfliktu.
Nedokdze odmietnut poziadavky
druhych, aj ked'su pre neho
neprijatelné. Nevie sa primerane
uplatnit. Chyba mu sebaistota. To
ovplyvnuje jeho vystupovanie.
Pasivita je aj na paralingvistickej

a neverbdlnej urovni. Akoby
previnilé vystupovanie prechadza
niekedy v pokus o obhajobu

v situdciach, kedy to nie je potrebné,
ani vhodné.

Agresivne jednajuci ¢lovek sa
prejavuje za kazdu cenu. Jednd na
ukor druhych, manipuluje s nimi.
Kona netakticky a neovlada svoje
emocie. Je nezdrzanlivy a nevyberavy,
ponizuje a zosmiesniuje druhych. Ked’
aj presadzuje socidlne prozitivne ciele,
nevoli vhodné postupy.

Asertivne kond clovek, ktory dokaze
komunikovat ¢o si mysli, citi a ako vidi
situdciu. Vie poziadat druhych

o laskavost a sam ju poskytnut. Vie
presadit svoje poziadavky, ale povedat

LUltra posse nemo tenetur” (Nikto nie je povinny urobit viac ako méze)

nie tam, kde je poziadavka pre neho
neprijatelna. Respektuje partnera,
neponizuje ho, cti si dostojnost druhych.
Snazi sa ich nac¢uvat a zvazovat ich
informdcie. Je ochotny pristupit na
kompromis ¢i zmenit svoj nazor pod vahou
argumentov.

Nacvik asertivity ako novej efektivnejsej

a adaptabilnejSej komunikacnej stratégie
suvisi s pozitivnym pristupom k moznostiam
socidlneho ucenia v priebehu celého zivota.
Clovek sa méze prejavit prostrednictvom
spravania a druhi ludia mézu na jeho novy
sposob komunikacie pozitivne zareagovat.
Prostrednictvom postupného osvojovania si
jednotlivych krokov (priame vyjadrovanie
svojich myslienok a pocitov, vedenie
rozhovoru, poziadanie o laskavost, hladanie
kompromisu) efektivnej komunikacie sa da
zmenit cely dysfunkény (naruseny)
interpersonalny systém. Takto sa da naucit
technika,umenia hovorit nie, presadenie
opravnenej poziadavky i spdsob reagovania
na kritiku.

13. krokov individualnej
modifikacie spravania S. Mika

1 Zamyslenie sa nad vlastnym spravanim,
jeho popis a Uvaha o tom, v ktorych
oblastiach je treba prehlbit mieru asertivity.

2 Po dobu 5. dni pozorujeme svoje spravanie
a kazdy den si zaznamendvame tie situdcie,
v ktorych sme jednali asertivne a naopak
tie, v ktorych sme boli neasertivni. VSimame
si prejavov agresivity, ktoré by sme mali
perspektivne zmenit na asertivne.

3 Analyzujeme situdcie, v ktorych sme jednali

pasivne. Pytame sa, preco k nim doslo,
preco sme tak konali?

4 Analyzujeme situacie, v ktorych sme jednali
asertivne. Daju sa zo sebaanalyzy vyvodit
nejaké zavery? Mame sklon jednat niekedy
tak a inokedy inak? Svoje zistenia si
zapisujeme a vyvodzujeme z nich zavery.

5 Pozorujeme spréavanie fudi, ktori sa
v situdcidch do ktorych sa dostdvame aj my,
spravaju asertivne.V om to je a v om sa
od nas lisia?

6 Snazime sa rozlisit, kedy [udia v nasom

okoli jednaju asertivne a kedy agresivne.
Z pozorovania vyvodzujeme zévery pre
seba a svoje spravanie.

7 Vdaka predchéadzajucim krokom sme sa
stali znalcami spravania ludi v nasom okoli.
Zvazujeme, ako by sme sa spravali na ich
mieste. MGzeme poziadat priatela
o spolupracu. Najprv si vytvorime maly
scendr a potom si niektoré ,typické”
agresivne ¢i asertivne situacie zahrdme. Pri
tychto etudach si uvedomujeme, ktory
postup je vhodnejsi - urcite to bude skor
asertivita ako agresia.

8 Spolupracovnika a partnera nasich
komunika¢nych hier poziadame, aby voci
ndm zaujal manipulativny postoj. Potom
budeme jeho manipuléciu zvladat
asertivne.

9 Naozaj sme dokazali jednat asertivne?
Odpoved najdeme v sebapozorovani
a v glosach partnera. Pozor na mali¢kosti,
na ktoré sa obycajne v scendri zabuda
(napr. pozerame sa partnerovi pri
rozhovore do o¢i?).

10 Skdsame a trénujeme az nakoniec
dokazeme jednat asertivne. Tréning je
dolezity. Po kazdom cviceni sa budeme
aspon ciastoc¢ne blizit k nasmu cielu -
ovladaniu asertivity.

11 Doteraz sme asertivitu cvicili
v chrdnenom prostredi. Teraz, ked'ju uz
ovladame, je ¢as preniest ju do
normalneho Zivota. Skusat si asertivne
jednanie v beznej zivotnej praxi. Pojde to
o to lepsie, o ¢o viac sme siju
zautomatizovali. V skuto¢nosti nas ale
necaka,skuska”, ale,premiéra”.

12 Analyzujeme nase spravanie v redlnej
situdcii bezného zivota prave s ohladom
na to, ako sme dokazali byt asertivni.
| relativne Uspechy povzbudzuju. Ked
dokazeme byt asertivni v jednej situdcii,
¢asom budeme aj v dalse;j.

13 Budte si vedomi svojej schopnosti jednat
asertivne i toho, Ze ostatni [udia to o vas
vedia (aspon ti, ktori vads poznaju). Dnes
nas vidia inac ako predtym. To samo
osebe znizuje ich tendenciu s nami
manipulovat.

Asertivne ludskeé prava

1. Clovek ma pravo posudzovat svoje
vlastné spravanie, myslienky
a emdcie a byt za ne zodpovedny.

2. Clovek ma pravo nedavat ziadne
ospravedlnenia ani vyhovorky,
ktorymi by obhajoval svoje
spravanie.

3. Clovek ma pravo postdit nakolko
a ako je zodpovedny za riesenie
problémov druhych ludi.

4. Clovek ma pravo zmenit svoj nazor.

5. Clovek ma pravo povedat ,ja
neviem”,

6. Clovek ma pravo byt nezavisly na
dobrej voli ostatnych.

7. Clovek ma pravo robit chyby a byt
za ne zodpovedny.

8. Clovek ma pravo robit nelogické
rozhodnutia.

9. Clovek ma pravo povedat
»nerozumiem ti".

10. Clovek ma pravo povedat,,je mi to

jedno”.



Nespecifické komunikacné
schopnosti

Po uvedomeni si svojej potencialne
nevhodnej socialnej role, nasleduje
nacvik transparentnej komunikacie tj.
schopnosti vyjadrovat svoje nazory
a pocity bez hostility (nepriatelstva),
irbnie, sarkazmu, devalvacie
osobnosti partnera, Uzkosti, Ci
nevhodného erotického podtextu.
Uc¢ime sa,poziadat druhych o
laskavost” bez pocitov Uzkosti Ci
emocionalneho vydierania.

Tu patri aj nacvik udrzania

a ukoncenia rozhovoru, prehovorenia
ku skupine, dialogickych foriem
(nacuvat, vyuzivat ziskané informicie,
pozorovat neverbalne prejavy, dbat
na verbalnu a neverbdlnu
konzistentnost, autodiagno6za
vlastnych pocitov), konflitknych tém,
¢i kooperativneho rieSenia problémov
(nenapadnut druhd stranu, nac¢uvat

a zvazovat navrhnuté rieSenia
protistrany, snazit sa najst prijatelny
kompromis pre vietkych
zucastnenych).

Specifické "asertivne"
komunikacné schopnosti

Tu patri taktika presadenia opravnenej
poziadavky (¢i odmietanie toho, ¢o
povazujeme za nespravne), alebo
toho, ,€o je na nas prilis” a postupy
vyrovnavania sa s kritikou.

Inventar typu socidlneho spravania

Presadenie (odmietnutie)
poziadavky

"POKAZENA GRAMOFONOVA PLATNA"

Ide o taktiku ako sa branit manipulicii, ked'
partner rozhovoru v komunikacii nieco
odmieta alebo naopak vnucuje. Ide o nacvik
vytrvalosti opakovat stale dookola
poziadavku (odmietnutie), bez toho, aby
sme dali najavo svoje rozrusenie, Uzkost,
neistotu, alebo este lepsie, aby sme tieto
sprievodné pocity vébec mali. Nenechame
sa odklonit od problému, ani zahltit dalsimi
»dovodmi”, podla ktorych je to, ¢o chceme
nerealizovatelné. Jednoducho vytrvalo,
kludne a,priatelsky” opakujeme svoju
poziadavku.

Postupy vyrovndavania sa s
kritikou

Kritika je ,velky manipulator” a zaroven
potencidlny zdroj eskaldcie konfliktu.
Cielom je naucit sa reagovat na kritiku
primerane, ale tiez vediet povedat, ¢o sa
nam na druhom nepaci. U¢ime sa rozliSovat
medzi poukazovanim kritika na realne
chyby alebo kritiku z vnatornych pricin,
kedy si kritik riesi svoju aktualnu dusevnu
indispoziciu, preto to nepovazujeme za
prejav zlého umyslu. Hladdme rozdiel medzi
popisom problémového spravania a jeho
»moradlnym” hodnotenim a posudzovanim.
Rozlisujeme tri techniky - ,otvorené dvere”,
suhlas s odévodnenou kritikou a,pytanie sa
na negativa”.

Otvorené dvere

Kritik sa sprava tak, akoby chcel vykopnut
zamknuté dvere a ked'sa rozbehne zisti, ze
boli otvorené. Kritizovany sa snazi suhlasit

s kazdou pravdou, pravdepodobnostou i so
vieobecnymi logickymi tvrdeniami®, ktoré su
obsiahnuté v kritike. U¢i sa selektivne
ignorovat vietko, ¢o do uvedenych okruhov
nespada. Nenecha sa strhnut

k sebaobrannému zd6vodnovaniu

a vysvetlovaniu ani k agresii voci kritikovi. Na
kritiku nereaguje kritikou.

Suhlas s opravnenou kritikou

Kritikovi vezmeme vietor z plachiet, ked
suhlasime s jeho pripomienkami.
Predpoklada to socidlnu zrelost
kritizovaného a akceptaciu asertivneho
prava -,¢lovek méze robit chyby a byt za ne
zodpovedny”.

Pytanie sa na nedostatky

Taktika otvorenych dveri i sthlas

s opravnenou kritikou vedu k,umlcaniu”
kritika, ale nie k otvorenému rozhovoru.
Hlavne v blizkych medzifudskych vztahoch
nie je rieSenim kritiku umlicat. Tato metdda
sa tyka zamerného pytania sa na daliu
kritiku seba a svojich nedostatkov, pripadne
detailizaciu kritizovaného spréavania.

11. Nedokazem odmietnut pozvanie na schodzku.

Nasledujtce kontrolné otazky vam moézu pomaoct presnejsie
popisat situacie, v ktorych pouzivate hlavne pasivne stratégie.

1. Nedokazem odmietnut prosbu o pozicku.

2. Nedokazem odmietnut pozvanie na kavu.

3. Ked'mam niekomu povedat "nie", robi mi to ¢asto
problémy.

4. Ked' niekto rusi predstavenie, je mi trapne ho upozornit.

5. Neviem skocit do reci "ukecanému" priatelovi.

6. Je pre mna velmi tazké povedat iny nazor ako ma osoba,
s ktorou sa rozpravam.

7. Neviem ukoncit rozhovor s niekym, kto mi je
nesymptaticky; ¢akdm kym to spravi on.

8. Na schédzach radsej nediskutujem a na ni¢ sa nepytam;
pripadalo by mi to hlupe.

9. Je mi trapne spytat sa, ked nie¢comu nerozumiem a
poziadat o vysvetlenie.

10. Je mi trapne zacat rozhovor so svojim nadriadenym aj

ked mu potrebujem nieco povedat.

Podla: Caponni, V. & Novak, T. (1989). Prirucka
k ndcviku asertivity. Psychodiagnostické
a didaktické testy, Bratislava.
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12. Ked niekto zrusi stretnutie, je mi trdpne poziadat o
nahradny termin.

13. Je mi trapne povedat: "Mam ta rad", nedokazem to.

14. Casto ma nenapadne ni¢, ¢o by som mohol bez pocitov
trdpnosti povedat pritazlivej a zaujimavej osobe
druhého pohlavia.

15. Pozvat na schodzku osobu druhého pohlavia je pre mna
velmi tazké.

16. Ked mi pribuzni krivdia, neddm to najavo. Kontrolujem
sa a ovladam, aby nespozorovali moje rozladenie.

17. Ked ma niekto ohovdra, radsej nad tym mavnem rukou
a nesnazim sa o to, aby sa veci vyjasnili.

18. Ak mi niekto ddva komplimenty, neviem ako reagovat.

19. Keby som sa pokusil dat druhym ludom prikazy, najskor
by to dopadlo podla slov "Prikéz a urob to sam".

20. Ked’mam povedat nie¢o doélezité alebo sa rozpravat s
niekym na kom mi zélezi, za¢nem hovorit
nezrozumitelne. M9j slovny prejav jednoducho za moc
nestoji.

Spracoval: Mgr. Martin Balko (2009)
Psychiatricka klinika SZU a FNsP Ruzinov



