Zpusob zdravého sebeprosazovani

* Asertivita

Asertivita by se dala do Cestiny prelozit jako sebeprosazeni. Autor této metody Ameri¢an A. Salter ji
definoval ve vyznamu umét néco jasné tvrdit, stat na svém slovu. Své zaky ucil spontannim
reakcim, pfiméfenému projevu emoci, uméni dat najevo sva ptani a pozadavky. Veédeél, ze
kompromis je Casto nejvétsim vitézstvim.

*Manipulace

Mnoho lidi neumi jasn¢ sd€lit co maji na srdci. Jsou vSak mistry v manipulovani s naznaky.
Manipulativni chovani je protipolem asertivity. Jednim ze zakladnich tloh asertivity je
manipulativni chovani rozpoznat a zastavit, coZ ovSem neni viibec jednoduché. Styl manipulace
souvisi s typem osobnosti. Nékdo pak voli manipulaci predstirajici bezmocnost, jiny zvoli agresivni
styl. Ztejmé nejdukladnéjsi déleni typlh manipulace je Shostormovo déleni, které nachdzi prvky
manipulace v 9 charakteristickych *stylech osobnosti:

*1. Diktator - byva to autoritativni $¢f nebo tatinek, jehoz "fekl jsem" ma vahu. Obvykle se
odvolava na autority, tradici, odkaz predkti. Diky vhodné volenym citacim prosazuje vzdy svou,
nebot jak zndmo, v dilech klasikl 1ze najit potvrzeni 1 navzajem zcela odliSnych nazori.

*I1. Chudécek - rad by ucinil to nebo ono, ale nedostava se mu sil. Zdiraziiuje své handicapy,
prezentuje se jako Clovek, jehoz pocity ménécennosti nejsou zdaleka neopravnéné. Nepiijemné
Smon

ukoly "neslysi", "zapomene". Zena tohoto typu prohlasuje, Ze na vétSinu Zivotnich tikolid se svym
slepi¢im mozkem nestaci.

*I1II. Poctat - rychle, snadno a uspe€sné si spocitd, co je pro néj v dané situaci nejvyhodnéjsi. Tu voli
taktiku cukru, ondy taktiku bi¢e nebo zase radéji na v§e zapomene, onemocni. Rad by se zi¢astnil
brigady, ale jeho chabé zdravi mu to nedovolilo. Rad by ucinil to ¢i ono, ale ta jeho slaba pamét'...
Co ovsem chce a co je pouzitelné pro jeho cile, to si pamatuje velice dobfe.

*IV. Bfectan - podobn¢ jako "chudacek" manipuluje druhymi lidmi svoji pfedstiranou naprostou
zavislosti na nich. Jde mu o to, aby se o néj ostatni silné;si jedinci starali a aby na nich mohl do
zna¢né miry parazitovat. I tomuto typu je blizka hypochondrie, zdlraznovani svych potizi i t¢Zkého
osudu.

*V. Drsiidk - své okoli prosté "ukti¢i". Manipuluje hrubosti s nehordznou jistotou, ze je to pravé on
sam, kdo méa patent na rozum. Lidé mu ustoupi pfedevsim proto, Ze je jim nepiijemné piihlizet jeho
radeéni.

*VI. Obétavec. nejhodnéjsi a nejlaskavejsi - tento typ dobie vystihuje vyrok: "Nejhorsi jsou
nejhodnéjsi lidé". Proklamuje Ze nechce nic pro sebe, jedna jen pro dobro druhych, ani Spetku
vdéku nechce. Ud¢la pro vas prvni a posledni, samou obé€tavosti a laskou by se rozkrajel, ale ...
vzdyt' po vas nic nechce, jen takovou nepatrnou mali¢kost, jako je pro vas obétovat své dny i noci...
Tento typ, u néhoZ mame dojem, Ze by nas mohl hladit az do Gplného vyhlazeni, je pomérné ¢asto
zastoupen v manipulacich v roding. Nikdy nestavi na prvni misto vas$ nazor, ale vzdycky jen sviij.

Obétuje se, ale zaroven vybira dan.
*VII. Posledni spravedlivy - Zakladni formou manipulace je neustala kontrola, kritika a vyvolavani
pocitl nedostacivosti. Ve svém okoli vyvolava pocity viny, dojem, Ze jsou Spatni, malo charakterni,

ledacos zanedbali atd. Sdm se podobné¢ jako "diktator" povazuje za clovéka bez chyb.

*VIII. "Tata mama" - ty, které si vyvolil, chrani pted jakymikoliv vlivy bézného zivota. Stara se on



né, ale v ndvalu fady povinnosti se jich ¢asto opomene zeptat, zda to ¢i ono chtéji nebo ne. Prosté
sam vi, co je nejlepsi a to také udéla - pro sebe i1 pro své blizké okoli. Ze by se mohl mylit, to
nepfipusti.

*IX. Mafidn - jeho manipulativni vychodiska s jistou nadsazkou pfipominaji baji o Faustovi a d’ablu
nebo postaveni nomenklaturnich ¢lent ne€kterych politickych stran. Jeho ideologie vychazi z
postoje: "Jsem tva ochrana, zastita, pomocnik, udélam pro tebe dost, ale musi$ mi slouZit nebo
pfinejmensim nesmis délat nic, s ¢im bych nesouhlasil. Nic, co by mi vadilo. Pokud se ndzorové
nebo dokonce svymi Ciny postavis na vlastni nohy, smetu t&. Kdo nejde se mnou, jde proti mné¢.
Kdyz je ovSem né€kdo ukaznény a drZi se mnou, neni to k zahozeni, protoZe vim, Ze za loajalitu a
zavazek se plati."

Asertivita se stavi proti jakékoliv formé manipulace. U¢i ¢lovéka, jak s nadhledem, v klidu a bez
agrese podobné manipulace odmitnout. Piipravuje ho na to, Ze odmitnutim mtize ztratit nékteré
vyhody, ale zlistane sam sebou.

*Pasivni jednani

Pasivné jednajici cloveék neumi jasné sdélit sva piani a potieby. Stejné€ bezradny je i vici
pozadavkiim druhych. Chybi mu jistota v jednéni, trapi ho, ze se nedovede pfimétené uplatnit.
Neodola manipulativnim trikim. Staci, aby v projevu druhé strany byla Spetka kritiky, a misto toho,
aby trval na svém, za¢ne se omlouvat, vysvétlovat, vymlouvat. Snadno se dostane do situace, kdy
nejenze vibec nedosahne svych cild, ale potvrdi svoji roli nemozného individua. Neuspéchy snizuji
1 tak nepfili$ silné sebevédomi. Nekdy se snazi situaci zvladnout manipulaci druhymi, coz ov§em
neni ve své podstaté nic jiného nez rafinovana skrytd agrese. Z toho vSeho plyne, Ze pasivni jednani
pusobi na lidskou psychiku zna¢né destruktivng.

Pokud se ovSem ¢loveék rozhodne, Ze se vzda vlastnich cilii nebo Ze mu ur€ita véc nestoji za usili,
které by si vyzadala, nemusi to znamenat, Ze jedna pasivné. M4 totiz pravo byt k druhym velkorysy.
Vzdy zalezi na tom, jak se pfi tom citi. Nékdy tim, ze ustoupi, realizuje vlastné své ptani a s
vysledkem je spokojen. Pak si jiz netika potad dokola, co mél a nem¢l ud¢lat.

*Agresivni jednani

Agresivné jednajici ¢lovek se prosazuje na ukor jinych. Nedba na jejich prava a opravnéné
pozadavky. Ponizuje a strazi sebedtiveéru ostatnich. Nékdy sice dosdhne svého, ale lidé k nému maji
rezervovany, ¢asto zaporny vztah. Oplaceji mu stejnou minci. Agresivné jednajici ¢lovek dosdhne
pouze jediného - doCasné se zbavi napéti. Mnozi, kdyz popisuji své "uspéchy", tak barvité lici, jak
to tomu druhému "vytmavili". KdyzZ se vSak zeptate, jak dopadli se svym pozadavkem, zjistite, ze
zcela neuspésné. Ale ulevilo se jim. Nechybi jim sebevédomi ¢i spiSe pseudosebevédomi. VSechny
své nezdary musi proto sami pro sebe pfeménit na uspéch. Kdyz to uz v zadném ptipad¢ nejde, tak
obvini okoli z toho, ze mu neustéle jen hazi klacky pod nohy.

Agrese neni jen fyzické napadenti ¢€i silné a hlasita slova. Agresivné plisobi sarkasmus a ironizovani,
ale 1 tfeba tiché, nékdy az presladlé sdéleni, které neni k véci, jen degraduje osobu, které je urceno.
Cim "udesangjsi"a rafinovangjsi agrese je, tim méné je ochoten jeji nositel agresivni jednani u sebe
ptipustit. Jenze okoli vétSinou vnimd velmi dobfe to, co je mezi fadky. Rafinovany agresor piisobi
nesympaticky, nepfijemné, lidé maji tendenci z komunikace s nim uniknout. VéE&t§inou ne tim, ze mu
vyhovi nebo snad Ze by udélali o pid’ vice, nez je jejich povinnost. SpiSe se snazi véci zaonacit, aby
prokazali, ze vyhovét nelze. Pak si doty¢ny stéZuje na krajni neochotu a byrokracii na ufadech a
podobné. Neuvédomuje si, Ze i na Gfadé jsou jen lidé a ti nemaji agresivni jednani radi.

*Rozdily a shody...

Agresivni 1 pasivni jednani maji spolecné to, ze protistrana je vzdy povazovana za nepfitele, ktery
nema jiny zajem nez Skodit. Je tedy potieba davat si na ni pozor, nesdélovat, co si myslim a co
citim, jakékoliv informace poskytovat jen vybérove. OvSem agresor preventivng Utoci, kdezto



pasivni ¢lovek jakoby daval najevo, Ze nema narok prosadit své proti zlym lidem.

*Asertivni jednéni

Asertivng jednajici cloveék dokaze presné a jasné definovat, o co mu jde, jak situaci vidi, co si o ni
mysli a jak ji proziva. Ma pozitivni postoj k druhym lidem i1 pfimétené sebevédomi. Celou svou
bytosti sd€luje, Ze vi, Ze jeho pozadavek je opravnény a splnitelny a druha strana je podle n&j
korektni a nem4 jiny zajem nez véc kladné vyiesit. Chova se pfimefené sebejisté, umi naslouchat
druhym a pfistoupit na kompromis. Je schopen zménit svllj nazor pod tlakem argumentti. Protoze
povazuje ostatni lidi za "dobré", neni mu trapné pozadat sdm o laskavost nebo ji poskytnout.
Asertivni vystupovani je klidné, ¢lovek celkoveé plisobi uvolnénym dojmem - tedy jak jeho slovni,
tak 1 mimoslovni projev je bez jakéhokoliv napéti a tenze. Mluva je pfiméefené hlasitd, srozumitelna,
tempo feci rovnomeérné. Oc¢ni kontakt je "pfimy". Asertivné jednajici Cloveék vytvaii kolem sebe
pohodu. Cisi z n¢ho jistota i proto, Ze se dobie orientuje v socialni situaci. Nic si nenamlouva. Kdyz
se mu néco nepovede, nevini ze svého netuspéchu druhé ani nepiesvédcuje sebe sama, ze to byl
vlastné€ zdar. Umi rozpoznat a ubranit se manipulaci. Respektuje moralni zasady do té miry, ze co je
nemoralni, nepovazuje za "asertivni".

* Asertivni lidské prava

Asertivita vyZaduje, aby se ¢lovek rozhodoval sam za sebe a za svoje rozhodnuti nesl plnou
zodpovédnost. K tomu by mél znat a respektovat urcité zasady, pro n€z je uzivan termin "asertivni
lidska prava". Vychazeji ze zasady, Ze nikdo s ndmi nemtize ispé$n¢ manipulovat, pokud mu to
sami nedovolime.

Zde je jejich vycet:

I. Mame pravo sami posuzovat své chovani, myslenky a emoce a nést za n¢ i za jejich dusledky
sami zodpovédnost. (kazdy mé pravo byt rozhod¢im ve vlastnich Zivotnich rozhodnutich)

II. Mame pravo nenabizet Zadné vymluvy ¢1 omluvy ospravedliujici naSe chovani.

II1. Mame pravo sami posoudit, zda a nakolik jsme odpovédni za problémy druhych lidi. (ten kdo
chce nést zodpoveédnost za "problémy celého svéta", nakonec nepomiize nikomu...)

IV. Méme pravo zménit svlij nazor. (pokud se zménou nézoru dostaneme blize k pravdg, ale i proto,
ze se nam n&jaka véc jednoduse prestala libit)

V. Méame pravo délat chyby a byt za né odpovédni. (kdo nic ned€l4, nic nezkazi, ale také nic
nevytvori)

VI. Mame pravo fict "ja nevim".

VII. Mame pravo byt nezavisli na dobré viili ostatnich. (nejde se zavdécit vSem)

VIII. Mame pravo délat nelogicka rozhodnuti.

IX. Mame pravo fici "ja ti nerozumim". (neni nasi povinnosti ¢ist druhym jejich ptani pfimo z o¢i a
nevyicené predstavy plnit na pockani)

X. Méme pravo fict "je mi to jedno". (tzn. mame pravo nebyt perfektni podle definic nékoho jiného)

*ASERTIVNI TECHNIKY

Poskrabana gramodeska, aneb jak se asertivné domahat svého

Tato technika se da pouzit vSude tam, kde chceme prosadit sviij opravnény pozadavek. Musi vSak jit
0 néco, na co mame nezadatelné pravo, nejlépe pokud jsou nase prava definovana formalné
zakonem ¢i jinym predpisem. Principem techniky poskrabané gramodesky je to, Ze jasné a
jednoznacéné definujeme a sd€lujeme sviij pozadavek. At protistrana fika, co chce, my opakujeme
stale sviij pozadavek - tak jako jehla, preskakujici na poSkozené gramodesce. Nedame se odvést od
"naseho problému", nebranime se, nezdivodilujeme, Ze nejsme tak nemozni a $patni a problém
jsme nezavinili. Souhlasime vSak se vS§im, co je bud’ obecnou pravdou, nebo je alespoi
pravdépodobné. At protistrana tvrdi jakékoliv faktické nehordznosti, fikame "mate pravdu, mohlo
by to tak byt". Jediné na Cem trvame je nas pozadavek. Souhlasime se v§im, co je v dané chvili
podruzné a jen v takové "malickosti" jakou je nds pozadavek vedeme stale svou.

Pti prosazovani svého pozadavku se vSak chovame disledn¢ asertivné. To znamena, ze jedname



jako nekdo, kdo vi, Ze pravo je na jeho stran¢, povazuje protistranu za sluSného a znalého ¢lovéka.
Takové osoba nema jinou motivaci, nez co nejrychleji uvést véci do poradku. Davame jasné najevo,
ze jsme piiSli domluvit jen takovou samoziejmou malickost. Jsme klidni, uvolnéni, protoZe pro¢ se
bat ¢i bubnovat do boje, kdyz o nic vlastné nejde. Vysledek je ptedem dany faktickym stavem véci.
Po celou "hru" nesmime mit strach. Pak totiZ v mimoslovnim doprovodu sklouzneme k pasivité,
nebo agresivité. Pokud je nas partner socialn€ zdatny, za¢ne reagovat na to, co sdélujeme télem a ne
slovy. Zde je zacatek konce nasich nadéji.

Kdyz dosdhneme svého, tak doty¢nému nefekneme "ale trvalo vam to...", nybrz slusné podekujeme.

*Uméni odmitnout - fici "ne" bez pocitu viny

Pokud neumime fikat ne, lidé nas brzy dotlaci tam, kde nas budou chtit mit. Budeme délat véci,
které nechceme, a ned¢lat véci, které chceme. Nechame si vnutit néco, co nepotiebujeme jen
abychom se snad nékoho nedotkli.

Technika odmitani je zrcadlovym obrazem techniky prosazovani opravnénych pozadavki. Opét
jasn¢ konstatujeme své "ne (d€kuji), nechci". Nevysvétlujeme diivody, neomlouvame, nechovame
se nejisté a uzkostné. Nenapadame zadajiciho, ze si dovoluje néco takového viibec chtit. V klidu
opakujeme své "ne". Mlizeme dat najevo, Ze chapeme stanovisko druhé strany a uznavame je, ale
pro nas je nepfijatelné. Rikame "ne", aniZ by z nas &iselo, Ze mame pocit viny. Nesmime vypadat
jako vztekajici se negativistické tiileté dite.

Rikame-li "ne", miizeme si vybrat mezi prostou asertivitou, tj. stojime si na svém bez jakéhokoliv
vysvétlovani, nebo empatickou asertivitou. V té mizeme dat najevo, Ze chdpeme partnera a oteviit
se natolik, ze sdélime své pravé diivody, pro¢ to ¢i ono nechceme.

*Uméni pozadat druhé o laskavost

Vychodiskem je nazor, Ze ¢lovék nema cekat, az mu jeho pfani ostatni pfectou z o¢i. Ma umét
poprosit, nemit pocit, Ze si tim zbyte¢né zadava. Intonace musi odpovidat prosbé, ne rozkazu nebo
vycitce. Mezi fadky prosby miizeme formulovat presvédcent, Ze nas protejSek je slusny ¢lovek,
ktery rdd pomaha a tudiZ nema nejmensi ditvod nam nevyhovét. Je-li ndm vyhovéno, pak
podekujeme a dame najevo radost. Pokud nam vyhovéno neni, bereme to sportovné a mame radost
z toho, Ze jsme to alesponl zkusili. S variantou odmitnuti po¢itame pfedem. Odmitnuti neni diivod,
proc€ se citit uraZzeny, nastvany, otraveny a zklamany. Jesté horsi je pfemitat, jak se nejlépe
pomstime.

Plati stejné zakladni zasady jako u prosazovani opravnéného pozadavku. Tj. svoje piani definujeme
jasné a srozumiteln€. Zejména je dillezité netvaftit se jako posledni z poslednich, ktery viibec nema
ani nad¢ji, natoZ narok, aby jeho prosbé bylo vyhovéno. Pokud budeme ocekévat, ze partner
nevyhovi, zvySujeme pravdépodobnost toho, Ze se to stane. To proto, Ze se do naSeho projevu
vloudi Gzkost a nejistota.

*Ptijatelny kompromis = asertivni mistrovstvi

Dosazeni konsensu v tom, Ze ob¢ strany ziskaji "své" hodnoty, je jednim z hlavnich cilti nacviku
asertivity. Zvlasté v kontaktu s lidmi, ktefi nam nejsou lhostejni je Iépe se domluvit k oboustranné
spokojenosti, nez prosadit svou. Ve vétsiné situaci maji svou pravdu obé strany. Clovék by mél
umét druhému také naslouchat, respektovat jeho opravnéné pozadavky. Nekdy nas protéjSek
vymysli tfeti a pro ob¢ strany vyhodnéjsi verzi feSeni problému. Pokud nejde o zasadni véc, nebo
pokud v pribéhu rozhovoru akceptujeme ¢ast pravdy naseho protéjsku, mizeme ptistoupit na
nabidku (nebo sami nabidnout) kompromisu. Snazime se vyftesit problém, ne druhého porazit,
prosadit svou za kazdou cenu. Clovék viak ani pii nejlepsi villi nemtize dobie vychazet se viemi.
Vzdy je viak vhodné zkusit to po dobrém. Mnozi lidé rozehravaji komunikaci agresivng. Casto to
jsou uzkostni jedinci, bojici se socialniho kontaktu, nékdy s malou sebedivérou. Kdyz se k nim
chovame ptatelsky, dame najevo svij klid a jistotu, vétSinou se rychle zklidni a dobie spolupracuji.

*Jak na kritiku



Kritika je povazovéna za nejucinnéj$i manipulator. Manipulovat s druhymi se da nejsnaze
vyvolame-li v nich pocit viny. To se uplatituje napiiklad v tom, ze slusnému ¢lovéku d€la potize
odmitnout prosbu ¢i nabidku. Jesté horsi je, kdyz nés druzi kritizuji. Pokud ndm nejsou lhostejn,
citime se ohrozeni nejen poSramocenim svého obrazu, ale také nebezpecim ztraty pro nas dilezitych
hodnot (budeme vyhozeni z prace, atd.).

Kritiku prozivame subjektivné Casto jako napadeni. Zejména tehdy, kdyz kritik nepoukazuje na
néjaké naSe omyly nebo chyby proto, Ze chce véci napravit, ale proto, Ze se sam citi bidné. Ma sice
podvédomou, ale intenzivni chut’ pfedat druhému kousek negativniho emo¢niho naboje, ktery sam v
sobé tézko snese. Kdyz nejsme nejlépe naladéni, ulevi se ndm agresivnim ¢inem. Nékdo ze vzteku
rozbiji predméty, jiny si zakritizuje.

Citime-li se napadeni a ohroZeni, branime se. Nejcast¢jSi spontanni reakce na kritiku je obrana
agresi, tj. odpovidame stejn¢ razantni kritikou partnera. Druhou rovnéz dosti ¢astou variantou je, ze
se zatneme ruzné vymlouvat, zdivodiovat, hledat objektivni piekazky. To je obrana pasivni,
sd€lujici, Ze "jsem Cerv, ale délam co mizu, nezaslapavejte mne".

Asertivni pfistup v prvé fade rozliSuje, zda jde o kritiku opravnénou, ¢i nikoliv.

Jak reagovat na opravnénou kritiku

Asertivné jednajici clovek kritika odzbrojuje tim, ze s opravnénou kritikou souhlasi, véc
nerozpitvava a orientuje se na to, jak véc napravit. Chybovati je totiZ lidské a chyba neni nic vic a
nic min nez chyba. Asertivni reakce tedy vypada asi takto:

1. Souhlasime s kritikou.

2. Stru¢né se omluvime.

3. Navrhneme a co nejdtive realizujeme napravu. To predpoklada, ze co nejrychleji uzavieme
diskusi o problému naseho prohiesku a dame se do prace na naprave.

4. Nehroutime se, protoZe vime, Ze nejsme dokonali a trochu nedokonalosti velkoryse tolerujeme i
druhé stran¢. Chapeme, Ze se n¢kdy miize Clovek 1 pro banalitu velmi rozzlobit. Pfedem mu
odpustime vyroky, kterych se vii¢i ndm dopusti. Na tyto vyroky na nasi adresu nereagujeme a
dasledné se drzime svého, tj. jak fesit problém, o ktery opravdu jde.

Jak reagovat na neopravnénou kritiku

Na svété neexistuje nikdo, koho bychom nemohli za néco zkritizovat Pfinejmensim proto, ze na
néjakou véc mame jiny ndzor nez on. Na neopravnénou kritiku je nejlépe reagovat technikou
"otevienych dveti".

Nazev technika otevienych dvefi je symbolickym vyjadienim situace, kdy se kritik rozb&hne, aby
silou vyrazil zamcené dvete. KdyZ k nim pfibehne, proleti jimi, nebot’ jsou proti jeho ocekavani
oteviené.

Prvnim krokem je snaha oddélit ve sdéleni kritika to, co je faktem a to, co je jeho subjektivnim,
¢asto moralnim hodnocenim dané skutecnosti. Poté souhlasime s kaZzdou pravdou ¢i jen
pravdépodobnosti nebo dokonce s tim, co by viibec bylo na svété mozné. Na hodnoceni a rizné
naznaky o nasi zkazenosti zdsadn¢ nereagujeme. Diisledné se drzime pravdivého popisu naseho
chovani a s tim vyjadiujeme zasadni souhlas. Z4sadn¢ se nebranime ani utokem (agresivn¢), ani
unikem (pasivné). Dale se dotazujeme a zjiStujeme, co je vlastné na naSem chovani tak Spatného -
nékdy se nam tak podaii partnera vybidnout k tomu, aby nam fekl, co opravdu chce. Dtlezité je
zustat stale v klidu. At bude kritik fikat sebevétsi nehoraznosti, musime se sousttedit jen na to, co
ma v sobé zrnko pravdy a s tim souhlasit. To by mélo kritika diive nebo pozdéji umlcet.

*Dotazovani na negativa

Jedna se vlastn€ o rozvinuti techniky otevienych dvefi. Dotazovanim na negativa se miizeme leccos
0 sob& dozveédét a najit pravy diivod partnerovy kritiky. Kritizovany vyuzije situace a pokusi se
rozhovor, ktery hrozi destruktivni hddkou, zvratit v konstruktivni povidani. Cilem je kritikovi
naopak usta oteviit. Casto totiz kritik kritizuje jen proto, Ze chce néco na nasich vztazich zménit.
Dél4 to ovSem ve vleku negativnich emoci. Pokud ndm na doty¢ném zalezi, pokousime se touto



technikou dostat z né¢ho negativni naboj a pfimét ho k vécnému a konstruktivnimu dialogu. U¢ime
ho tim vlastné asertivite.

*Asertivita a duSevni hygiena

Asertivni je obhdjit sva prava, ale na druhé stran€ "nechat brouka zit". Nevstupovat druhym do
zivota, pokud to oni sami nechtéji . Pfijmout, ze to, co je jiné, jeSté neni samo od sebe horsi. V
Zivoté je Casto problém rozhodnout se, kterou asertivni techniku zvolit. Nékdy se nam nepodaii
zvolit tu pravou techniku, jindy zase nejsme dostatecné sebejisti a silni a nechame se vmanipulovat
nékam kam jsme ptivodné viibec nechtéli. Nicméné jiz fakt, ze s asertivnimi technikami v zivoté
experimentujeme je velmi cenny. Jedndme-li totiz ve vétSin€ situaci asertivné, jsme schopni se
zdravé sebeprosadit a nenechame si vnutit o co nestojime. Jsme schopni bez pociti viny fici ne, na
kritiku umime reagovat s klidem a konstruktivné. Asertivni pfistup ndm usetii hodné nervii a stresti
v kazdodennim Zivoté a navic procisti komunikaci, nebot’ jednat asertivn€ znamena jednat na
rovinu.

Pokud nas dosud charakterizoval spiSe pasivni pfistup k feSeni problémd, da se fict, ze diky
asertivnimu pfistupu se jiz nenechame tolik vyuzivat ¢i dokonce zneuzivat a nikomu jiz
nedovolime, aby v nds vyvolal pocity viny, které nejsou na misté. Pokud nas dosud charakterizoval
spiSe agresivni styl, diky asertivnimu pfistupu budeme zrafiovat méné lidi a snad ziskame 1 vice
ptatel, ktefi se nebudou bat nam fict na rovinu holou pravdu.

Z hlediska duSevni hygieny je asertivita jako zpiisob zdravého sebeprosazovani velmi pfinosna.
DodrZovanim zasad asertivity ¢loveék zvysi své sebevédomi, uvédomi si svou pravou cenu a
nezavislost na druhych, bude sdm sebe vnimat jako hodnotného ¢lovéka nehled¢ na to co se mu kdo
snazi vsugerovat. Clovék je tedy oteviendjsi, vyrovnanéjsi a ma pozitivngjsi piistup k sobé, svému
okoli a vlibec k zZivotu.
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