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O autorkach

Sue Hadfieldova a Gill Hassonova jsou ucitelky a spoluautorky knihy Bounce -
use the power of resilience to live life you want (Pearson Education, 2009).

Sue Hadfieldova ucila dvacet let anglitinu na jednotné stifedni Skole (Skola
nevybérového charakteru) a také vedla kurzy a workshopy asertivity uréené pro
studenty, zaméstnance a rodice. Poslednich deset let se pak vénovala vzdéla-
vani dospélych, vyucovala techniky asertivity, kreativni psani, také vedla kurzy
zaméfené na schopnost studovat a na osobni a pracovni rozvoj, to vse na Uni-
versity of Sussex a také v ramci jinych organizaci. Sue Hadfieldova téz pofada
workshopy v mistnich $kolach, kde pomaha rodi¢lim a pedagogickym pracov-
nikm pochopit, jak funguji jednotné stfedni Skoly a jak mohou pomoci svym
détem byt asertivni a uzivat si Zivot ve Skole. Sue véfi, ze schopnost byt aser-
tivni je podstatnou soucasti Stastného, UspéSného a naplnéného Zivota.

Gill Hassonova pracuje s lidmi z rdznych prostfedi, ktefi se zrovna nachazeji
v rliznych Zivotnich situacich. Jeji kli¢ovou motivaci je vira v lidskou schopnost
pozitivné ménit vlastni mysleni - mysleni o Zivoté, druhych lidech a také o sobé
samotném. Také ona se zabyva vedenim kurz(i osobniho rozvoje v Brightonu
a také plsobi jako lektorka na University of Sussex, kde uci studenty doved-
nosti potfebné pro osobni rozvoj a akademické studium. Jeji kurzy jsou urceny
pro socialni pracovniky, rodi¢e a Sirokou vefejnost a mohou se jich zuc¢astnit
frekventanti rdznych vékovych skupin. Pisobi také jako novinarka a piSe ¢lanky
0 osobnim rozvoji a vztazich pro rlzné ¢asopisy, napf. pro ¢asopis Psychologies.
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Podékovani autorek

Chtély bychom podékovat nasim rodinam, prateldm, studentdim a kolegdim za
jejich zajem a entuziasmus - a za jejich svoleni,abychom jejich pfibéhy pouzily
jako pripadové studie uvedené v této knize. Zvlastni diky patfi naSim studen-
tam, ktefi uvadéji metody popsané v této knize do praxe a ktefi nas pak infor-
muji, jak se zménil jejich Zivot a jejich vztahy.

Dékujeme také nasemu editorovi, Samu Jacksonovi, za jeho zajem, povzbuzeni
a vedeni.

Podékovani vydavatele

Dékujeme za svoleni k otisténi copyrightovaného materidlu:
Text

Vytah na strankach 80-81.Rozhovor s Rosou Parksovou z webové stranky scho-
lastic.com. Copyright Scholastic Inc. Pretisk se svolenim Scholastic Inc.

V nékterych pfipadech se ndm nepodafilo dohledat majitele materidlu podléha-
jiciho copyrightu, a ocenili bychom proto jakoukoli informaci, kterd by ndm tuto
identifikaci umoznila.



Uvod

Mnoho ddlezitych spolecenskych a politickych zmén iniciovala jedina osoba,
ktera se rozhodla asertivné prosadit sv{j zamér.

Béhem dlouhé lidské historie se objevovali muzi i Zeny, ktefi vystoupili z fady
a vyjadrili to, co chtéji a co nechtéji akceptovat a jak by se mél svét chovat
k nim a k ostatnim lidem. Nedovolili svému strachu, aby je umlcel, a byli také
pfipraveni nést nasledky svého ¢inu.

1.prosince 1955 se 42leta Rosa Parksova rozhodla sednout si na jedno ze seda-
del v autobuse do Alabamy, ktera byla do té doby rezervovana pouze pro Ame-
ricany bilé pleti. Odmitla pak také pozadavek fidice, aby uvolnila toto sedadlo
bilému cestujicimu. Jeji ¢in (kterému predchazelo podobné odmitnuti patnac-
tileté Claudette Colvinové) byl rozhodujicim impulzem pro bojkot autobusoveé
spolecnosti zajistujici autobusovou dopravu v Montgomery a nasledné ukon-
Ceni rasové segregace v jiznich statech USA.

Vroce 1976 se stala tfiatficetileta Betty Williamsova v Belfastu svédkem smrti
tfi déti, aby se nakonec s jejich chivou Mairead Maguireovou zacala aktivné
angazovat za mir mezi znepfatelenymi frakcemi. Tyto dvé Zeny zalozily orga-
nizaci sdruzujici jak katoliky, tak protestanty, ktera pak bojovala proti sektar-
skému nasili v Severnim Irsku. Williamsova a Maguireova ziskaly v roce 1977
Nobelovu cenu miru.

Zeny, jako ty dvé shora zminéné, a muzi, jako byl Nelson Mandela a Mahatma
Gandhi, jsou jenom jedny z mnoha osobnosti, které ndm mohou poslouzit jako
ptiklad pevného odhodlani prosazovat principy asertivni komunikace a asertiv-
niho chovani. Dokazaly se postavit sami za sebe i za ostatni lidi.

Tito lidé si nebyli vzdy jisti svym Uspéchem a &asto se bali, jak to viechno
dopadne. To je ale nezastavilo a nezabranilo jim to v akci. Diky tomu, Ze jednali
asertivné, dokazali prosadit dulezité zmény.
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A vy mlzZete udélat totéz! Nemusite zrovna zménit svét, ale mlzete provést
zmény ve svém svéteé.

Co by se stalo, kdybyste se dokazali chovat vic asertivné?

MéLi byste schopnost vyjadfit konstruktivné své pocity, dokazali byste se otevfit
druhym lidem a dat jim najevo, co chcete a co nechcete. Kdybyste byli asertiv-
né;jsi, maximalizovali byste svoje $ance na to, mit takové vztahy, jaké si prejete
mit, takovou praci, jakou chcete mit, takové pratele, s nimiz chcete travit cas,
a zivot, jaky chcete zit. Byli byste si jistéjsi sami sebou, byli byste méné fru-
strovani a méné uzkostni. Dokazali byste také pomoci druhym lidem, aby byli
asertivnéjsi a dokazali prosadit svoje touhy a potieby.

Pri nadi praci lektorek v oblasti osobniho a kariérniho rozvoje byvame ¢asto
prekvapeny mirou, v jaké jsou lidé brzdéni nedostatkem sebedCivéry a schop-
nosti jednat asertivné s druhymi lidmi. Tato kniha je urCena praveé jim a také
vam.

Jak vam tato kniha mdze pomoci? Uplné jednodude - pomlze vam jasné si
uvédomit, co to asertivita vlastné je, co ma ¢lovék délat, aby byl asertivni, a jak
v tomto sméru také pomoci druhym lidem. V prvni kapitole se podivame nej-
prve na to, co asertivita je a co neni. Dozvite se o vyhodach a nevyhodach aser-
tivniho i neasertivniho chovani. Zadny ¢lov&k neni pouze asertivni nebo pouze
neasertivni po cely svlj zivot - vysvétlujeme, pro¢ a kdy je to pro nas snadné
a kdy je to pro nas obtizné. Test, ktery v této kapitole naleznete, vam pomUze
urcit, v jakych situacich a za jakych okolnosti byste méli byt asertivnéjsi. Uvi-
dite, Ze co se tyte schopnosti byt asertivni, hraje velmi duilezitou roli vase sebe-
Ucta, oCekavani, hodnoty a prava.

Drive, nez ucinite prvni kroky k tomu, abyste se chovali asertivné, se ve druhé
kapitole naucite,Ze souasti tohoto procesu je zména chovani a zplsobu komu-
krokl je v tomto sméru jasné pochopit, ktery aspekt vaseho chovani a komu-
nikace s druhymi lidmi chcete zménit a v ¢em vlastné konkrétné chcete byt
asertivné;jsi. Kdyz dokoncite test na konci kapitoly 1, méli byste mit pomérné
presnou predstavu, na jaky aspekt se mate soustfedit.

Je samoziejmé dllezité si uvédomit, ze - stejné jako v pfipadé jinych procesud
a zmén - budete zazivat zdary i nezdary.
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Nesmite ale dovolit, aby pfipadné neuspéchy podlomily vasi sebedlvéru
a odhodlani zménit svoje chovani a rozhodnuti byt asertivnéjsi. Budete citit
vétsi sebedlvéru pii asertivnim prosazovani svych zamérd, pokud budete znat
svoje skutecné schopnosti,silné stranky a pozitivni lidi, ktefi podpofi vasi snahu
o0 VEtsi asertivitu.

Vliv na vasi schopnost chovat se asertivné ma samozfejmeé i fec vadeho téla.Zjis-
tite ale také, Ze schopnost projevovat a pfijimat projevy zdvofilosti a pochvalu
vam pomaha urazit dlouhou cestu pfi prosazovani tohoto pozitivniho pfistupu.

0Od tohoto bodu se zatnete ucit, co asertivita je a co neni, a zatnete si uvédo-
movat, v jakych aspektech svého chovani a komunikace byste mohli byt aser-
tivnéjsi. Pochopite také dulezitost chovani z pozice sily. Jsou zde ale jeSté dvé
dulezité véci, které musite znat, nez se pustite do akce: musite se rozhodnout
byt asertivni a védét, jak byt asertivni. Kapitola 3 vam ukaze, jak na to - naucite
se, jak fict druhym lidem, co chcete a co nechcete.

Soucasti tohoto procesu je urleni, jak se ve skute¢nosti citite, a jistota a pfimo-
Carost vaseho Cinu. Zahrnuje to také naslouchani nazorlm druhych lidi, jejich
akceptace, ale souc€asné prosazovani svych vlastnich prav. Dilezité je védét,
kdy si ¢lovék musi stat za svym, kdy svolit ke kompromisu a kdy vyjednavat.
Nakonec zdlraznime dlilezitost prevzeti zodpovédnosti a nesvalovani viny za
vysledky naseho jednani na druhé.

V kapitole 4 se zaméfime predevsim na vase reakce na ostatni lidi: jak byt aser-
tivni, kdyz nékoho kritizujeme nebo kdyz kritiku pfijimame. Pochopime, pro¢
nékdy reagujeme na kritiku negativné, a budeme se zabyvat zp(lisoby, jak se s ni
asertivné vyporadat. Budeme se zabyvat dlivody, pro¢ néktefi lidé maji sklon
Sikanovat druhé, a také praktickymi zplsoby reakce na tuto interakci v pracov-
nim prostfedi i doma.

Kdyz se ucite nové dovednosti a schopnosti, méjte sami se sebou trpélivost.
Naucit se byt asertivni vyzaduje ¢as, odhodlani a odvahu.

MozZna je pro vas obtizné predstavit si sami sebe, jak jednate asertivné. Pomoci
vam mohou rlizné situace popsané ve druhé kapitole, v nichZ rGzni lidé nena-
chazeji zplsob a moznost, jak byt asertivni. Jedna se o typické pfipady z pra-
covniho prostfedi, z rodiny a z oblasti vztahl s pfateli. Naucite se také, jak se
prosadit pfi pohovoru a pfi nakupovani vyrobka a sluzeb.

11
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Posledni kapitola je o rozhodovani. Schopnost dobfe se rozhodovat je dilezi-
tou soucasti procesu uceni se asertivité. Tato kapitola zkouma ddvody, které nas
vedou k tomu, Ze jsme ¢as od ¢asu zatuhli ve stavu nerozhodnosti, a zabyva se
nejcastéjsimi chybami, kterych se lidé b&hem procesu rozhodovani dopoustéji.
Je to srozumitelny privodce po tomto procesu, ktery vas provede Sesti logic-
kymi fazemi, po jejichz absolvovani si mGzete prohloubit svoji rozhodnost.

V kazdé kapitole se setkate s priklady asertivné formulovanych frazi a asertiv-
niho chovani, které si mizete vyzkouset.V Dodatku pak najdete kratky seznam
dalSich asertivnich frazi a pohotovych odpovédi, které mizete vzdy a v kazdé
situaci vyuzit.

Schopnost chovat se asertivné vam ovsem jesté nezarucuje, ze budete Stastni,
Ze se k vam ostatni budou chovat pékné, ze vyfeSite své problémy nebo ze
vzdycky dostanete to, co chcete. Jedna véc je ale jista: schopnost chovat se
asertivné zvysuje vase Sance dosahnout vSech zminénych hodnot.

12



~Aktivita neprameni z myslenky,
ale z pripravenosti prevzit zodpovédnost.”

Dietrich Bonhoeffer
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CO ZNAMENA BYT ASERTIVNI

Co znamena byt asertivni

V prvni ¢asti této knihy se podivame na to, co vlastné znamena byt asertivni
a jaké se nam v tomto sméru nabizeji moznosti. Dozvite se, pro¢ se vam mize
zdat obtizné byt asertivni a co vam tuto schopnost usnadni. Poznate, Ze zména
vlastniho chovani a rozhodnuti byt asertivni v kazdé situaci nemusi vzdy zna-
menat pouze cestu vpied. Misto toho klademe dliraz na autentické rozhodnuti
byt — nebo nebyt - asertivni.

Nejprve se musite naucit, jak byt asertivni - teprve potom si budete svym roz-
hodnutim skutecné jisti a nebudete se snazit vyvarovat ¢inu jenom proto, ze se
obavate pripadné konfrontace. Kdyz se stanete asertivnim ¢lovékem, nemusite
pak byt asertivni pokazdé - mlizete se chovat i jinak. Asertivni prosté budete
prave tehdy, kdyz budete pfipraveni pfevzit zodpovednost.V ¢asti 1 se dozvite,
jak to udélat.
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»,NesnaZime se zdolat horu,
ale sami sebe.”
Edmund Hillary







Co znamena byt asertivni?

Co znamena byt asertivni a jaké se nam v tomto
sméru nabizeji moznosti?

,Prosté nahlas kficet a mit pfitom v ruce velky klacek!” - takhle odpovédél
jeden na$ pfitel na otazku, co znamena byt asertivni.

Asertivita ale neni o tom, jak mluvit hlasité a jak si nasilim a hrozbami prosadit
svlj vlastni zajem. To je spi$ agresivita. Byt zticha a délat jenom to, co délaji
ostatni, také neni ten nejlepsi zplsob jednani.To je pasivita. Manipulovat s dru-
hymi a nepfijimat zodpovédnost za svoje jednani a potfeby také neni zrovna
nejférovéjsi zplsob chovani. Takové jednani zase oznacujeme jako pasivné
agresivni.

Asertivita spociva v Uplné jiném pfistupu k naplhiovani vlastnich tuzeb
a potreb. Jeji podstatou je vase sebevédomé a pfimé vyjadreni toho, co chcete
a co nechcete, ur¢ené druhym lidem. Jak pasivni, tak agresivni lidé se chovaji
k druhym Llidem tak, jako kdyby byl na svété dllezity pouze jeden Clovék: oni
sami. Naproti tomu asertivni lidé vénuji pozornost druhym lidem a nechovaji
se k nim necestné.

.Podstatou asertivity je sebevédomé
a primé vyjadreni toho, co chcete a co
nechcete, urcené druhym lidem.”

Ackoli bychom mohli nabyt dojmu, Ze asertivita se pohybuje nékde mezi agre-
sivitou a pasivitou, jedna se spiSe o pochopeni jasné vymezenych hranic mezi
témito odliSnymi komunikacnimi styly a zplsoby chovani.

19
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D Asertivni jednani: pfi komunikaci s druhymi lidmi byt sebevédomy a piimy.

D Agresivni jednani: arogantni, energicky jedinec, odhodlany prosadit za kaz-
dou cenu svij vlastni cil.

D Pasivni jednani: ustupovani, opomijeni svych vlastnich potieb a tuzeb ve
prospéch potieb a tuzeb ostatnich.

D Pasivné agresivni jednani: nepfima a manipulativni komunikace a chovani.

Podivejme se bliz na kazdy z téchto styl(i chovani a komunikace.

Asertivni chovani

vvvvvv

pocitd, nazorl a potfeb. Kdyz jste asertivni, dokazete dat druhym lidem najevo,
co chcete a co nechcete. Znamena to v klidu druhym ukazat své potieby, co
je pro vas pfijatelné a co nepfijatelné, a jak chcete, aby se k vam ostatni lidé
chovali.

Mate pravo svobodné se rozhodnout, které ze svych myslenek, pocitl a pre-
svédceni druhym sdélite, a které si ponechate pro sebe. Dokazete pfijimat kri-
tiku bez place a hnévu. Nedovolite, aby vas strach z konfliktu umlcel vasi snahu
o0 vyjadieni, a jste pfipraveni nést nasledky vyjadieni svych pocitl a tuzeb.

Byt asertivni znamena, ze nemate pocit, Ze musite kazdy svij krok dokazovat
a obhajovat. Také nikdy nemusite byt ve stavu, kdy citite jako nutnost, aby vam
nékdo ublizoval. Jste to vy, kdo stanovuje hranice, a pravé vy mate opravnéni
branit se pred vyuzivanim druhymi lidmi, dtoky a nepratelstvim.

Kdyz jste asertivni, jste otevieni ndzorGm druhych lidi, ackoliv mohou byt
odlisné od nazord vasich. Nesnazite se dominovat nad druhymi, ani se nene-
chavate ,usadit” jedinou pokofujici poznamkou.

Mate dostatek sebeduivéry k tomu, abyste se mohli rozhodnout a pfijmout zod-
povédnost za to, co fikate a co délate. Neobviniujete druhé lidi, kdyz se véci
nevyvijeji podle vasich pfedstav. DokaZzete pfijmout jak pochvalu, tak kritiku.

Mate pocit, Ze svét je v poradku a Ze jste stejné ddleziti jako ostatni lidé.

20
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Agresivni chovani

Také agresivni chovani a agresivni komunikace spociva ve vyjadreni vasich
pocitl, nazorl a potieb, déje se to ale zplisobem, ktery dési,odmita nebo ovlada
druhého. Kdyz jste agresivni, mate pocit, Ze musite neustale néco dokazovat
a vynucovat si véci nasilim. Kdyz se k vam nékdo chova $patné, reagujete hné-
vem a nepfatelstvim.

SpisSe nez o autentické, upfimné a pfimé vyjadreni se v piipadé agresivni komu-
nikace jedna o hrubost, sarkasmus a obvifiovani.

Agresivita se projevuje ve chvili, kdy zname pouze absolutni vitézstvi nebo
absolutni porazku. Vy vyhrajete a ostatni pravdépodobné prohraji. Je to jedno-
stranny proces - fikate, co chcete nebo nechcete, a piitom neposlouchate nebo
neberete v Uvahu potfeby a pocity druhych lidi. V agresivité jde o dominanci
a potlaceni cizich prav.Je to zakladni naruSeni osobnich hranic druhych lidi.

Vztah zalozeny na agresivité jedné osoby se obvykle zhorsi, pokud se agresivni
Clovék nechce zménit nebo pokud ostatni Llidé neza¢nou byt asertivnéjsi.

Mate pocit, ze svét je velmi tésné misto a ze si svoje misto na slunci musite
vybojovat na ukor ostatnich.

Pasivni chovani

Pasivni chovani a komunikace se vyznacuji tim, ze nevyjadfujete svoje mys-
lenky, pocity a potreby.

Byt pasivni znamena nechat druhé lidi, aby nad vami dominovali a fikali vam,
co mate a co nemate délat. Nechate se jimi snadno manipulovat a dovolujete
jim, aby jejich potfeby mély pfevahu nad vasimi. Nefikate druhym lidem, co
chcete a co nechcete nebo co si myslite.Je pro vas obtizné postavit se za to, co
je spravné, nebo proti tomu, co je podle vas Spatné. Nedokazete ventilovat, jak
by se k vam méli druzi lidé chovat. Casto pak nasledujete druhé, i kdyz s nimi
nesouhlasite.

Pokud jste pasivni, vétSinou se snazite vyhnout jakémukoli konfliktu nebo
napéti. Mzete mit strach z reakce druhych lidi, a tak radéji mlcite a souhlasite
se v8im, co vam druzi prezentuji.
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