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Asertivita jako strategie jednani

Vyukovy material je vytvofen pro zaky 1. a 2. ro¢niku oboru Sluzby cestovniho ruchu a
Gastronomie pro predmét Komunikace ve sluzbach, Ize jej také vyuzit v Zakladech
spolecenskych véd v 1. ro¢niku pro jiz uvedené obory a ve Spole¢enskovédnim semindfi
oboru Management v gastronomii. Soubor obsahuje vykladovy materidl k tématu
Asertivita jako strategie jednani, ktery je zpfistupnén zakdim formou e-learningu. Zak
ziska prehled o rliznych asertivnich technikach jednani a asertivnich pravech.

Zak se pod svym uZivatelskym jménem a heslem pfihlasi do vyukového prostiedi
http:/moodle.ssss.cz. Pod nazvem pfislusného predmétu a tematického okruhu vyhleda
nabidku kurzd.

Zadany kurz obsahuje vykladovy materidl, jez md zak prostudovat. Obsah a jednoduché
zpracovani naroéného tématu odpovidd mozZnostem a predpokladdm Zakd. Kurz
obsahuje také kratky kontrolni test, ktery provéfi, zda zak vyukovy material prostudoval.
Kurz (vyukovy materidl a kontrolni test) nenahrazuje v plné mife prezencni vyuku
a zjistovani védomosti a znalosti. Spusténi testu Fidi vyucujici. Ten nastavi pravidla, za
kterych je moZzné test absolvovat (prosttedi, ¢as, cetnost opakovani, hodnoceni).
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Asertivita jako strategie jednani

Asertivni chovani umoznuje dosdhnout toho, ¢eho chceme, aniz bychom potlacovali vlastni
prani a potfeby nebo jednali na tkor druhého ¢lovéka.

e Obvykle jej definujeme jako jednani, které neni ani pasivni (pasivné jednajici ¢lovék
ustupuje, jednani je neucinné, vzdava se toho, o€ mu jde), ani agresivni (agresivni utok
vyvola bud’ protititok, nebo pasivitu, upird pravo na myslenky a pocity druhym
a vysledek jednani je vyrazn¢ ohrozen).

e Ten, kdo se prosazuje asertivnim zpiisobem, nemanipuluje s druhymi lidmi, Setfi jejich
distojnost, nesnazi se je prelstit ani prevalcovat.

o Cilem asertivniho jednani je zajistit vzajemnou otevienou a ucelnou kKomunikaci.

Vseobecné plati, ze zakladem asertivniho jednani je:

Jasna formulace cilt (rozhodnout se, co chci v dané situaci ziskat).

Oteviena, nezaludnd a piima komunikace.

Schopnost ukazat, ze chapu pohled na véc, ktery zastava druha strana.

Snaha neustupovat v podstatnych vécech a jednat pruzné v situacich, kdy je to vhodné.

Asertivni prava

e  Mate pravo posuzovat své vlastni chovani, myslenky a emoce a byt za né a za jejich
dusledky zodpovédny.

Jako prvni krok na cesté k sebeprosazeni je tfeba si uvédomit, ze nikdo nemtize manipulovat
vasimi pocity nebo chovanim, pokud to sami nedovolite. VSechna ostatni asertivni prava se

odvozuji od tohoto prava zakladniho, dovolujiciho byt svym vlastnim a konecnym rozhod¢im
svého chovani.

e Mate pravo nenabizet Zadné vymluvy ¢i omluvy ospravedliiujici vase chovani.

Neznamena to vSak, Ze nefekneme "prominte", kdyz nékomu nechténé slapneme na nohu. Jde
o to, nepouzivat sebeponizujici vymluvy nebo omluvy pro své chovani.

e Mate pravo posoudit, zda a nakolik jste zodpovédni za FeSeni problémii ostatnich lidi.
Napft.: Znamy, kterému se pokazilo auto, vas pozada o piijceni vaSeho, aby mohl zajet na chatu.
Sami posoudite, zda mu problém pomtiZete fesit, nebo zdvotile odmitnete. Jde o to, zbavit se
nutkavych neovladatelnych tendenci fesit vSe za druhé a nenabalovat na sebe pocit viny, kdyz
jim nevyjdete vstiic.

e Mate prdavo zménit sviij ndzor.

Horsi je trvat na nesmyslech nebo je dokonce prosazovat.

e Mate pravo udélat chybu a byt za ni zodpovédny.



Naucte se zvladnout svoje vlastni chyby bez emoci, zbytecné se neomlouvat a pouze oznamit
fakta o dané situaci (napft.: ,,Mas pravdu, ptisel jsem pozde.").

Prehled asertivnich technik a dovednosti:
PokaZena gramofonova deska.

o Klidné opakovani toho, co chcete, uci vytrvalosti v prosazovani svého opravnéného
pozadavku. Nemusite mit pfipravené argumenty. Umoznuje ignorovat manipulativni
nastrahy a trvat pfitom na svém.

Oteviené dverie.

e Technika umoznuje pfijmout Kritiku klidné, bez uzkosti a obran a zaroven neposkytuje
kritikovi zadné posileni. Spo¢iva v tom, ze klidné protivnikovi pfiznate, ze v tom, co
0 vas kriticky fika, maze byt néco pravdy.

Sebeotevieni.

e Zmirfuje manipulaci druhym clovékem, usnadiiuje komunikaci pomoci sdélovani
kladnych i zapornych vlastnosti vasi osobnosti a chovani (umoziuje sdélit i takové véci,
které v nas diive vyvolavaly pocity nevédomosti, Gizkosti a viny).

Volna informace.

e Technika, kterd u¢i rozpoznavat v rozhovoru udaje pro vaseho partnera zajimavé
a dialezité informace a soucasné nabizet volné - nevyzadané informace o sobé (snizuje
obavy a plachost pied zahajenim jednani apod.).

Negativni aserce.

e Souhlasite s opravnénou kritikou, pfijimate své chyby a omyly, aniZ byste se piehnané
omlouvali. Technika vyrazné redukuje zlost a agresivitu kritika. Umoziiuje posouzeni
vlastniho chovani bez obrany, uzkosti ¢i popirani chyby.

Negativni dotazovdni.

e Aktivné podporujete kritiku svymi otdzkami. PoZzadujete vlastni kritiku (sebe nebo
svych ¢int1). Cilem je pouzit ziskané informace pro ndpravu, pokud je kritika opravnéna
a konstruktivni. Vyhnete se ostrym a zbyte¢nym stietim.

Selektivni ignorovdni.

e Zamérné nereagujete na informace, které pro vas nejsou dulezité a o nichz vite, ze je
druhy sdéluje v afektu, v ,alergické® a zkratkovité reakci. Tim zvladate jeho hnév
a zlost. Technika umoznuje vyrovnat se s kritikou - na nevécnou a nekonstruktivni
kritiku nereagujete, pouze davate najevo, ze jste ji slyseli ("Myslim, Ze ti rozumim"),
nevyjadiujeme se vSak k ni.



Prijatelny kompromis.

e Neni-li v sdzce vase sebetucta, je vhodné v rdmci sebeprosazeni nabidnout pro obé€ strany
piijatelny kompromis, tedy vyhovujici feseni pro oba.

Asertivni ,,ne*.

Podstata spociva v negativni odpovédi bez pocitu viny na nepfijatelné pozadavky. Odmitate
jasn¢, rozhodné, klidné, bez afektu.

V bézném hovoru se jednotlivé techniky prolinaji. Pfi komunikaci vyjadiujete empatii (vciténi
se do pociti druhého).



Uloha 1 Ktera z moZnosti nejvystiZnéji charakterizuje asertivitu?

Spravné
xR ang Vyberte jednu z nabizenych moZnosti:
¥ (lohas a. Je nutné prosadit sv{j nazor jakymkoliv zplsobem
viajetkou b. je dobré pozorovat situaci a do spori nezasahovat
SO c. je lep&i ustoupit, neZ se poustét do hadky
®d. je dilezité hlavné jasné sdélit nazory
Uloha 2 Které z uvedenych prav miZeme oznalit za prava asertivni?
Spravné
Boddi1/1 Vyberte jednu nebo vice moZnosti:
¥ Olohas a. pravo na slitovani
viajeckou b. pravo oplatit nadavku nadavkou
Upravit Glohu 7 - . ae o
C. pravo Zzmenit svuj nazor
+/ld. pravo Fict, Ze nevim
liloha 3 Stojite ve fronté u pokladny a disciplinovane ¢ekate, aZ na vas prijde fada. Dost spéchate na aufobus, jedefe na vikend na chalupu. Najednou pribéhne
Spravné netrpélivy zakaznik s pinym vozikem zboZi a predbéhne vas.
Bodl 111 Ktera z nasledujicich reakci je asertivni?
¥ Utohas . . . - .
viajekou Vyberte jednu z nabizenych moZnosti:
Uprauit iilohu a. nevzdavate se svého prava a nevanate se pustit do hadky
b. radéji pfejdete do fronty k jiné pokladné, protoZe vam fada pfipada kratsi
c. vadi vam to, ale nereagujete, tise trpite
® d. ohradite se slovy: "Promifite, ale ja jsem tady byl/a pfed vami."
Uloha 4 "Rozumim, docela si fo dovedu pfedstavit, i kdyZ s fim nemam moc zkuSenosti."
Spravné Je uvedeny vyrok projevem empatie?
Bodd 1/1
¥ (ilohas Vyberte jednu z nabizenych mozZnosti:
viajetkou ® Pravda

Upravit alohu Nepravda



