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Termin asertivita se nejprve objevil v USA na sklonku ctyficatych let minu-
1€ho stoleti. Rozumi se jim soubor dovednosti v jednani s lidmi. Zakladnim
cilem je prosazeni vlastnich opravnénych pozadavkd, ptipadné i odmitnuti ne-
opravnénych pozadavkia druhych lidi, a to bez pocitti viny. Podstatny je respekt
k individudlnim praviim. To se déje ve smyslu pfistupu ,,sami jsme schopni po-
soudit, co chceme a co nechceme a jak v ramci zakonu jednat“. Metoda uci
jasn¢ vyjadrovat své myslenky, nebat se fici ,,ne”. Vystupovat autenticky a ne-
nechat sebou manipulovat.

Asertivita se od pasivity, agresivity i od ,,manipulace* striktné odliSuje. Pa-
sivnim pfistupem urcité neni a agresivni byva, jen pokud je Spatn¢, eventualné
nedostate¢né nacvicena.

Nezodpovézenou otazkou ziistava, zda nékteré asertivni techniky nejsou
skryté¢ manipulativni. Asertivni jedinec pfedem nacvic¢enym postupem obrazné
dostava neasertivni protéjSek tam, kde jej chce mit.

Podstatnym krokem pro zpftistupnéni metody u nas byl samizdat Petra Hajka
v PL Kroméfiz. Vydal jej tésné pred svou emigraci (tak zprostfedkované sdélil
panujicimu rezimu v srpnu 1981 jasné asertivni ne). V samizdatu slo o ptreklad
zhruba ¢tvrtiny z 18. vydani knihy ,,When I say no I feel guilty“. Vyslo v Ban-
tam Books N. Y. poprvé roku 1975. Prekladatel a samizdatovy nakladatel
v pfedmluvé piirovnava asertivitu k ,,manzelskému judu M. Plzéka. Prvni zmin-
ku o asertivité v oficialn¢ vydané knize v CSSR uvedl O. Kondas in »Psycho-
terapia a reedukace®. (Osveta, Martin 1985)

Asertivitu nepovazuji jen za techniku, jejimz cilem je ziskani toho, co si pie-
jeme, a naopak podrzeni toho, co ztratit nechceme. Neni ani obranou pied poza-
davky druhych. V ,brnénském poradenském pojeti jde spiSe o vyladéni
osobnosti. To ve smyslu postoje pfijimajiciho a zdiraziujiciho pocit vlastni hod-
noty. Respektuje také potieby, city, a tudiz i osobnostni hodnotu naseho protéjsku.
Umoziuje opustit kupecké pocty typu ,,ocenim ho, az si to zaslouzi*, manipulace
,»ocenim ho, az z toho budu néco mit™ i nesmysIné trestné gender akce na néz do-
placeji oba partnefi a jejich déti. Doporucuje ocenit to, co se ndm na nasich bliz-
kych libi, a to hned. Zaroven umoznuje je mit rad ne proto, jaci jsou, ale proto,
ze jsou. Zde je napf. bezprostiedni souvislost s piistupem transakéni analyzy.

Asertivita umoziuje i prosazovani duSevné hygienickych pozadavkt a prav
bez ohledu na to, co si o tom mysli okoli. Umoziiuje jasné sd¢lit, co si piejeme,
z ¢eho mizeme castecné slevit a kde jsou hranice nasi tolerance. Za vse pak
pfijimat zodpovédnost.
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Aplikacni oblasti asertivity sleduji od prvnich ,,samizdatovych* pocatkii.
V nasledujicim textu predpokladam, ze obsah asertivnich prav i dovednosti je
odborné verejnosti i vzdélanym laikiim znam. Eventualni vysvétleni je mj.
i v citované literature.

V prvni vyvojové fazi (1982—-1985) vyuzivani této metody v psychologické
praxi Slo spiSe o prezentaci nového, a to nejen humorného, ale i u¢inného po-
stupu. Piekvapujici byla mimoradné kladna odezva posluchaci a jejich nefal-
Sovany zajem o véc. To nas s V. Capponi vedlo k zahdjeni kurzi asertivity,
probihajicich od pocatku osmdesatych let. Posléze jsem je po imrti kolegyné
vedl az do roku 2012. Podrobna metodika je popsana v praci M. HargaSové
a kol. (2009). Tam je uvedena i osnova kurzu pro zacate¢niky i variant pro po-
krocilé.
prednasky o asertivité. Po dikladngj$im seznameni s pravidly, pravy a postupy
metody jsou nékteré dovednosti procviCovany. Za nejatraktivnéjsi pro klienty
byva ,,chtit své maso* peskakujici gramodeskou. Za ,,zjeveni* byva povazovan
nacvik tzv. otevienych dveii. Konkrétné fakt, ze kritika neuml¢i polemika, ale
naopak uméni souhlasit v jeho projevu s tim, s ¢im souhlasit Ize bez ztraty vlast-
niho sebevédomi.

Treti faze (1989-1999) byla ovlivnéna vyvojem politickych i socialnich
zmeén. Na pocatku roku 1989 je asertivita béznymi zajemci vnimana jako jedna
z cest sméfujicich k liberalizaci politické situace a k obnoveni obcanskych svo-
bod. Dilkazem, ze asertivné Ize dokazat zazraky, bylo napf. vydani knihy
R. Honzaka a V. Novotné ,,Jak se dobfe citit mezi lidmi*. Vyslo v edici ,,Ko-
munistickd vychova na vysokych skolach® v SPN na podzim 1988. Dilo, dnes
dostupné ve vydani z nakladatelstvi Grada, se zabyva nosnou kombinaci aser-
tivity a transakeni analyzy. Jako takové je prosto i stopovych prvki tzv. komu-
nistické vychovy.

S nastupem tzv. dravého trzniho prostredi byla asertivita ¢asto chapana ve
své radikalni, zjednodusené podob¢ prvoplanového razného, az egoistického
prosazovani.

To vzbudilo na jedné (laické) stran¢ nekriticky obdiv. Na strané¢ druhé
i striktni odmitani.

Odhlédneme-li od slovniho koloritu padesatych let, nebyla od ,,Kritickych
poznamek k psychoanalyze* C. Michalové (Rovnost, Brno 1950) zadna z psy-
chologickych metod podrobovana tak razantni kritice. Zakladni chybou kritik,
mezi néz lze zaradit namatkou napft. J. Kfivohlavého nebo J. Klimese, je vni-
mani metody jako nepiatelského, egoistického postupu, bez patiicné empatie.
Typicky je publikovany povzdech prvniho z uvedenych, ze ,,0 vycvik pozitiv-
niho, ptatelského chovani, na rozdil od asertivity zdjem neni“. To ovSem je zjed-
noduseni, dokonce i neznalost. Mezi zajemci o psychologicky vycvik nejsou
jen drsni egoisté, ale také lidé zcela opaéného zaméfeni. Radi se zabyvaji
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1 ,,pozitivnim*, pratelskym chovanim. I asertivita, respektive jeji mekké tech-
niky, mize byt pratelska.

Ctvrta faze (,, po¢atek tietiho tisicileti) sice zcela neeliminuje nesvary zjed-
nodu$ovani asertivity v minulosti, ale diraz klade na jiné momenty. Valiova
(2002) popsala souvislosti asertivity s fadou psychologickych a psychoterapeu-
tickych sméri. Jejich ramec pak poskytuje nejen teoretické zazemi, ale 1 Sirsi
moznosti aplikace metody.

U sofistikovanych trenérii metody je jednoznacny diraz na pochopeni
a schopnost aplikace asertivnich prav, dale pak na tzv. mékké, ne striktné se
prosazujici techniky.

Zakladni asertivni lidské pravo ,,byt sdm sobé soudcem™ jiz nebyva interpre-
tovano ve smyslu ,,prosazovani se v mezich zakona“. Je chapano jako proklamace
svobody ¢loveka v ramei zminénych mezi. V latinském terminu, z néhoz nazev
asertivita pochazi, 1ze najit naznak slova ,,sazet”. Svobodna volba jedince spociva
ve volbé kterékoliv kvétiny (cile) z velké mnoziny nabizejicich se zakonnych va-
riant. Poznanou nutnosti oné svobodné volby je schopnost pfijmout postupy sme-
fujici k cili. Lze se odvolat mj. i na charakteristicky vyrok S. de Shazera: ,,Délej,
co funguje, nedélej, co nefunguje. Kdyz to nefunguje, délej néco jiného.*

Kazdé z asertivnich prav ma kladny dopad na zvyseni odolnosti lidské psy-
chiky proti manipulaci a stresu. Miru frustraéni tolerance asertivnich osob
zvySuje zvlasté ,,pravo na chybu®, pravo odmitnout pro sebe nepiijatelny po-
zadavek bez ,,presvédcivého* zdlivodnéni. Dilezité je pravo zvazit, jak a na-
kolik jsem zodpovédny za problémy druhych, a to i blizkych lidi. Obrazné:
neplavec nema skokem do pefeji zachranovat tonouciho.

Asertivita mimo jiné uci, ze ,,pozitivnim feSenim pocitd hnévu neni jejich
potlaceni; to by vedlo k psychosomatickym problémim. Zastanci pozitivni
psychologie doporucuji volit odpusténi. To je pfinejmensim inspirativni. Lze
se naucit hnév ,,od sebe pustit”, zvladnout podnéty vyvolavajici zlost tim, Ze si
jich programové nev§imame. To je mimo jiné i obsahem asertivni dovednosti
selektivniho ignorovani.

Pro ilustraci: Po dobu dvou let jsem vedl zakladni i pokrac¢ovaci kurz aser-
tivity pro ¢lenky sdruZeni Zen po onkologické operaci prsu ,,Mamahelp“. Ucast-
nice byly rozdilného véku a rizného socialniho postaveni. Lisily se v fadé
demografickych charakteristik. Mimo onkologickou operaci v anamnéze mély
vesmes spolec¢ny, subjektivné velmi frustrujici pocit. Spocival v dojmu, Ze ne-
dokazi blizkym lidem (manzel, rodice) fici, co jim na nich vadi, co by bylo
nutno zménit, aby byly ve vztahu spokojeny. Ze zoufalstvi —,,jak jen to mohou
nepochopit, vzdyt jim to naznacuji jasné“ — prechazeji do agrese. Obrazné
a n¢kdy i fakticky zvysuji hlas. K{i¢i a ono to nepomaha. Co dal?

Na zakladé¢ diskuse ve skupiné je jisté, ze alesponl n¢které z nich pak podve-
dom¢ obraceji psychosomatickou agresi proti sob¢. Nejedna z klientek konsta-
tovala: ,,Kdyz umiu, bude po problémech.*
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Asertivita zde nabizi mj. pravo opustit nechapajici ptibuzné, byt by okoli
nechapalo proc. Je zde i moznost selektivniho ignorovani. Mame také asertivni
pravo délat chyby. Eventualné 1ze konstatovat: ,,Je mi to jedno. Socialni hlu-
chota je predevsim jejich problém. Budu jednat po svém.*

Asertivni postup v ramci poskytovani informace s naslednym sebeotevienim
a prosazovanim je nasledujici:

Prvni krok: Jasny popis, informace o tom,co mi vadi. Napf.: Zlobi mne!

Druhy krok: Co si v dané souvislosti pteji, eventualné co si nepfeji. Opét
sdélit jednoznaéné.

Treti krok: Jasné vymezeni vlastniho postupu, pokud nedojde ke kladné
zmeéng€. Jde jiz o tzv. konfrontacni asertivitu. Hovofime klidné, jasné. Rozhodné
plané nevyhrozujeme v nad¢ji, Ze protéjSek pochopi, ze takto dal jiz nelze. Kon-
frontacni postup zastavime, pokud se nam vyhovi. Neni-li tomu tak, je nutné
splnit to, co jsme predestieli.

Tustrativnim postupem je mj. formulka doporu¢ovana manzelkam alkoho-
likd legendarnim J. Skalou: ,,Mam t€ rada a chci s tebou Zit (¢. informace, se-
beotevreni, sdéleni pozitivniho pocitu). Budes-li dale pit, neni to pro mne
unosné (informace, sebeotevieni, schopnost rici ne neprijatelnému). Bud’ se
budes 1€¢it a abstinovat, nebo se rozvedeme (konfrontacni asertivita, jasné sde-
leni poZadavku a varianty, ktera nastane v pripadeé jeho nesplnéni).

Metodické poznamky z vlastni praxe

Klienti se v kurzu, na rozdil od klasické psychoterapeutické skupiny, musi
citit dobie. Méli by tu mimo jiné ziskat pocit zazemi ve smyslu emo¢ni podpory.
I pfi traumatizujicim tématu diskuse maji si z lekce odnést alespoi naznak vy-
chodiska, feseni a povzbuzeni. V rdmci kurzu provadime i tzv. kontaktni pora-
denstvi. Pokud klient hovofii o problému, s nimz si nevi rady, doporu¢ime mu,
kam se mtze dale obratit, co ma ucinit, aby problém zvladl.

Typicka je vysoka, snad az nerealna spokojenost tiCastniki, kteti prosli ales-
pon jednim kompletnim cyklem pro zacatecniky i pokrocilé. Zejména je vysoce
hodnocen odlisny pohled na problémy. Déle osvobozeni z marné snahy kaz-
dému se zavdecit, vetsi schopnost odolavat kritice. Naopak schopnost konstruk-
tivngji kritizovat i bez afektivniho, a tudiz i agresivniho podkresleni.

Kurz pro pokrocilé obvykle ¢tvrtina ti€astnikd opakuje. Za zcela realné lze
povazovat v kurzu opakované ,,cilové heslo* — bud’ se vase situace zlepsi, nebo
vam alespori bude méné vadit.

Velmi vhodné je kombinovat vycvik asertivity s nacvicenim relaxace. Nejlepsi
zkuSenost mam s autogennim tréninkem. Tyto zdanlive protikladné metody se velmi
dobie dopliuji. AT je mj. i prevenci naivniho nad$eni typu ,,jiz vim, jak spravné Zit
—asertivne®. Nacvik je nejlépe zatadit na konec 50-60 min. lekce asertivity.

Asertivitu lze cvicit s jednotlivcem, parem, napi. manzelskym, ale i s dvojici
spolupracovnikll nebo se skupinou. Klienti jsou ,,normalni“ lidé, psychicky
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zdravi, ti, kdo chtéji zlepsit své komunikacni dovednosti. Publikovany jsou
napf. i idaje o préci s neurotickymi pacienty ¢i s drogove zavislymi.

Idealni vek od rané dospélosti po pozdni stfedni vék. O nacviku vyhradné
s osobami vyrazné dichodového véku nemam zprav. Ojedinély ucastnik se-
nior(ka) skupinu obohacuje specifickymi pohledy.

K nacvi€eni zdkladnich asertivnich dovednosti staci zhruba 10 hodin. Na
dobrou urovei ,,pokrocilych® se lze dostat po 20 hodinach prace. Vhodné je
postupy co nejvic procvicit. Vyplati se i zadavat domaci ukoly. O jejich plnéni
lze v ivodu sezeni diskutovat.

Optimalni je rozloZzeni nacviku v tydennich intervalech po hodinovych se-
zenich. Asertivni vycvik respektuje zaveéry obdobné hlavnim rysim kognitivné
— behavioralni terapie:

1. Jde o praci striktné ¢asové omezenou, do 20 sezeni, vyjimecné déle.

2. Sezeni je strukturované, ma dohodnuty, pfedem urceny program, terapeut
je aktivni a zaujima roli experta. (V naSich kurzech obvykle za¢iname
otazkou: ,,Co se minuly tyden s asertivitou udalo, co jsme prozili, ,,vy-
hrali, ,,prohrali“. Pak nasleduje po stru¢ném vysvétleni skupinova dis-
kuse na téma asertivnich prav ¢i dovednosti.)

3. Terapeut a klient jsou spolupracovniky. Prvni vysvétluje, komentuje,
druhy je aktivni. Na klientovi je odpovédnost za dosazené vysledky.

4. Vychazi se z ucelené teorie (zde asertivita) a aplikuje se na konkrétni prob-
lémy klienta.

5. Zameéfuje se na konkrétni feseni pfitomnych problémd, na poznani okol-
nosti, za nichz problém vznikl a na jeho vyvoj, jakoz i na postup nazna-
Cujict, jak jej odstranit.
resp. o jejich odstranéni jde predevsim.

7. Prace sméfuje k dosazeni konkrétniho, jasné¢ vymezeného cile. Prefero-
vany jsou cile jednozna¢né postiZitelné a konkrétni, resp. métitelné.

8. Neni dana ,,jedna a jedind spravna“ cesta k cili. SpiSe se vytvareji hypo-
tézy a ovetuje se jejich ucinnost.

9. Klient se u¢i metodu. Po osvojeni s ni pak zvlada problémy.

10. Ve skupiné si jeji Gcastnici poskytuji vzajemnou emoéni oporu.

Ugast v kurzu asertivity by neméla byt povinna ¢i jakkoliv jinak vynucena.
Neni nutno asertivité jako takové véfit i s ni souhlasit, nebo ji dokonce obdi-
vovat. Idealni je ,realisticka skepse®. Staci pouze chtit kurz absolvovat a pfi-
méfené spolupracovat. Vyuziva se diskuse, nacvik forem chovani ¢i modelovani
urcitého chovani, dale tzv. hrani roli s prvky psychodramatu.

Takto pojata asertivita je rozsifenim moznosti prace psychologa. Klientim
prinasi nadhled, poznani, nacvik novych dovednosti a neziidka i zabavu.
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