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1 Uvop

1.1 SMYSL LEKCE

Vézeni kolegové,

tento text vznikl jako pomucka pro ucitelské sbory, které chtéji tymovée
zapracovat osobnostni a socidlni vychovu do svého Skolniho vzdélavaciho
programu a do bézné praxe své Skoly. Smyslem @ textu
je predevsim:

1.  Usnadnit ucitelim orientaci v zékladnich pojmech, tématech a cilech
osobnostni a socialni vychovy (déle jen OSV).

2. Nabidnout ukéazky konkrétnich postupi a konkrétnich aktivit,
které je mozno vyuzit ve Skolni vyuce OSV.

Lekce OSV jsou vytvofeny jako prirezové. Znamena to, 7ze nejsou
rozpracovany pro konkrétni ro¢nik nebo pfedmét. Rozhodnuti o tom, kterd
témata a které cile bude Skola realizovat v jakém rocniku nebo predmétu,
zustava vzdy na konkrétni Skole. Lekce by méla byt realizovana prabézné napfiic
predméty diky spolupraci celého ucitelského sboru. Navic by méla byt
obohacena dal§imi napady a zkuSenostmi ucitelii z dané skoly.

Studiu konkrétni lekce by meéla predchazet celoskolni diskuse o tom, které
osobnostni vlastnosti a socialni dovednosti svych zdkid chce Skola rozvijet
predevsim.

Doporucujeme, aby ucitelé¢ z konkrétni Skoly nejdiive spole¢né prostudovali,
prodiskutovali a naplanovali do SVP pouze ty lekce, které odpovidaji
celoskolnim prioritdm. Ostatni lekce mohou napiiklad pouzivat jen ti ucitelé,
ktefi se specializuji na pfisluSna témata.

Véfime, Zze Vam text pomiize pti hledani pravé té Vasi cesty k OSV!
Projekt Odyssea, tym projektu ,, Zavadéni OSV do SVP*, 2006-2007

Méame zijem o VaSe napady a pripominky k této lekci.
Budeme moc radi, kdyZ nam je poSlete na adresu:

lekce@odyssea.cz
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1.2 STRUKTURA LEKCE

Na zagitku, vpodkapitole 1.3 Uvodni otazky pro uéitele i zaky,
strucné priblizujeme ¢tenaiim hlavni témata lekce.

V podkapitole 1.4 Ocekéavany vystup lekce naleznete ptesné znéni ocekavaného
vystupu osobnostni a socialni vychovy, ke kterému byla tato lekce vypracovana.
Jedna se o cilovou vlastnost osobnosti zaka nebo o socialni dovednost zaka,
kterou se snazime rozvijet.

Podkapitola 1.5 Témata a cile lekce obsahuje seznam dil¢ich méftitelnych cild,
které odpovidaji o¢ekavanému vystupu lekce. Tyto dil¢i cile jsou usporadany do
témat oznacenych pismeny A, B, C ...

V kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci naleznete informace o tom, jak miizeme
béhem vyucovani napliovat dil¢i cile OSV. Kapitola 2 je uspotfadana podle
jednotlivych témat této lekce (A, B, C ...).

Kazdé téma obsahuje podkapitoly:

* (ile
* Prakticka teorie

* Doporuceny postup
* FEvaluace
*

Seznam aktivit

V kapitole 3 Pouzitda a doporuCena literatura naleznete pfesné informace
o zdrojové literatute.

Posledni kapitola 4 Podrobny popis vybranych aktivit obsahuje podrobny popis
vybranych aktivit, na které odkazujeme v kapitole 2. Aktivity jsou sefazeny
podle jednotlivych témat (A, B, C...).

UPOZORNENT 1: Seznam aktivit v kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci obsahuje
pouze nazvy a strucnou charakteristiku aktivit. Podrobny popis aktivit naleznete
az na konci lekce v kapitole 4 Podrobny popis vybranych aktivit nebo v pouzité
a doporucené literature.

UPOZORNENT 2: Cile lekce je samoziejmé mozno napliiovat i mnoha dalsimi
aktivitami, které¢ v lekci nejsou zminény. Vybér konkrétnich aktivit a jejich
uprava pro konkrétni skupinu zakt je vzdy v rukou ucitele.
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1.3 UVODNI OTAZKY PRO UCITELE I ZAKY

Nasledujici otazky zamétuji pozornost na témata této lekce. Umoziiuji vybavit si
vlastni zkuSenosti s danou problematikou. Pomahaji objevit smysl a uzitek
rozvijenych dovednosti.

Pokud si na otdzky sami odpovime, mizeme je s porozuménim poloZzit svym
zaktm pfi realizaci této lekce ve vyucovani.

* Jak prozivate situace, ve kterych na Vas nékdo toci?

*

Jaké mate pocity, kdyZ jste Vy vi¢i nékomu agresivni?

*

Kdyz nejste schopni v urcité situaci sdélit svilj nazor nebo fict co
chcete, jaké emoce doprovazeji tento druh situaci?

Jak byste popsali chovani, které je manipulativni?
Jak se citite, kdyZ Vami né¢kdo manipuluje?

Co vite o svych osobnich pravech?

SlySeli jste o asertivit&?

Jak si predstavujete asertivni chovani?

Vazite si sami sebe?

* * % * * * »

Jak se chovate, kdyz né¢kdo odmita splnit néco, na co mate
bezesporu narok?

# Jak fesite situace, kdyz Vas nékdo, na kom Vam zélezi, o néco
pozada, a Vam by to zkomplikovalo zivot?

Jak reagujete, kdyZz Vas n¢kdo kritizuje?

* Jak jste spokojeni sami se sebou?
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Ucitel: ,,K ¢emu se ndm hodi, kdyz
budeme umét oteviené a pritom

nekonfliktné sdélovat své nazory, Zék: ,,Dokézu se vyhnout
v 14 9¢e ) ,., o s 17 v r
potieby a prava’ konfliktiim, lidé mé budou mit

radi a budu vice spokojeny sam

se sebou.*

’
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1.4 OCEKAVANY VYSTUP LEKCE

Z:ak kultivované projevuje a prosazuje své nazory, potireby a prava
(s porozuménim pouziva vybrané asertivni postupy).

1.5 TEMATA A CILE LEKCE

TEMA A — Jak se chovame v problémovych (konfliktnich) situacich
® 74k rozeznava (uréuje) agresivni chovani.
¢ 74k rozeznava (urluje) pasivni chovani.

® /4k rozeznava (urcuje) manipulativni chovani.

TEMA B — Poznavame sva osobni prava
® 74k zna sva osobni prava.

* /ak rozeznava (urCuje) a predvede asertivni chovani.

TEMA C - Uplatiiujeme opravnéné pozadavky
¢ 73k rozeznava (uréuje) opravnény pozadavek.

# 74k uplatiiuje opravnény pozadavek.

TEMA D — Odmitame Zadosti o laskavost
* 7ak rozeznava (uréuje) zadost o laskavost.

® 73k odmita zadost o laskavost.

TEMA E - Zvlad4me kritiku
® 74k rozeznava (uréuje) realnou a manipulativni kritiku.

* 74k zvlada realnou a manipulativni kritiku konstruktivng.
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2 JAK REALIZOVAT TUTO LEKCI

2.1 TEMA A - JAK SE CHOVAME V PROBLEMOVYCH
(KONFLIKTNICH) SITUACICH

2.1.1 Cile
® 73k rozeznava (uréuje) agresivni chovani.
® 74k rozeznava (uréuje) pasivni chovani.

* 74k rozeznava (urcuje) manipulativni chovani.

2.1.2 Prakticka teorie

Abychom dosahli lepSiho porozuméni asertivnimu chovéni, je uZziteCné
charakterizovat si n¢které zdkladni typy chovani, jez mizeme pozorovat u lidi
v raznych zatézovych, problémovych ¢i konfliktnich situacich. Jednd se
o chovani agresivni, pasivni a manipulativni.

Agresivni chovani

Za agresivni se povazuje takové chovani, které zasahuje do psychologické
nebo dokonce fyzické integrity druhého ¢loveéka.

V tomto piipadé na obtiznou situaci c¢loveék reaguje vybuchem hnévu.
Charakteristickymi  projevy jsou: nechut naslouchat, kiik, pouZzivani
zastraSovaci fe¢i téla, prerusovani druhé osoby (skdkani do feci), oteviena
a darazna konfrontace, zjevné snahy psychicky nebo fyzicky ji odrovnat,
nadavky, atd. To je doprovazeno casto zrychlenym srde¢nym tepem, zvySenym
pocenim, hlub$im dychanim, v extrémnich ptfipadech tfesem a chvénim. Mize
nastat ztrata sebekontroly.

Agresivni Clovek prosazuje sam sebe na ukor jinych. Nadfazuje se nad druhé.
Casto je ponizuje a pokofuje. Nedba na prava jinych lidi. Pokud se neciti dobfe,
obvifluje okoli. Vlastni chyby nebo nedostatky si neni schopen pfiznat. Nezdary
neptiznava, ale prisuzuje je druhym. Dovede trapit druhé. Piechnané sebevédomi
pfitom muize byt zéastérkou komplexi, které svoji agresivitou kompenzuje.
Agresivni chovani Casto snizuje vnitini napéti, 1 kdyz jenom kratkodobé.
Postupné vSak vede k odcizovani od ostatnich, a tim vytvari dal$i vnitini napéti.
Agresivni Cloveék neni obliben abyvd cCasto sam. Agresivni lidé CcCasto
v mezilidskych vztazich zaujimaji roli ,,diktatora® ¢i ,,diktatorky* (prosazuji
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vzdy jen svoji pravdu), roli ,,pravého chlapa“ nebo ,,upiimné zeny* (prosazuji se
silou, hrubosti a ,,uptimnou‘ neomalenosti), roli ,,strdzce mravi“ ¢i ,,svaté zeny*
(moralizuji a kdzou — vnucuji okoli pocity viny), roli ,,kontrolora® (vSe pocita
a zapisuje, a pak dokazuje, jak jsou druzi k ni¢emu).

Variantou agresivniho chovani je tzv. nepfimé agrese. Projevuje se rozladénosti,
jizlivosti, nevysvétlitelnym vzdychanim, praskdnim dvefmi, vytvafenim
neklidné atmosféry, rozpornosti a pokrytectvim (¢lovek je tvari v tvar piijemny,
ale jedovaty za zady), Sifenim Spatné ndlady, citovym vydiranim.

Jak je vidét, agrese je Casto trapnd, destruktivni a riskantni. Vyvoldva pocit
frustrace, ponévadz ziidkakdy vede k néjakému rozumnému teseni. U partnera
vyvolava  ohroZeni, rozzlobeni, roz€ileni, vylekdni, rezervovanost,
pomstychtivost. Clovék se chova bez tcty k osobé&, sniz jednd, ale zaroven
ztraci sebeuctu.

Pasivni chovani

Na rozdil od agresivniho chovani, pasivni chovani zasahuje do psychologické
nebo fyzické integrity jedince samotného.

V obtizné situaci se pasivni lidé vzdavaji jejiho aktivniho feSeni. Zbavuji se
odpovédnosti. Jsou presvédCeni o své pordzce a pdza, kterou zaujimaji, je pé6zou
obéti.

Stydlivost, pasivita, ml¢eni, ut¢k do nemoci, piechnané sebeponizovani, nezvyklé
podfizovani se autorité, vyvolavani soucitu placem, piehnand skromnost,
neadekvatni smutek, vyhybani se setkani s druhymi, ptedstirani ochablosti,
unavy a zbytecné nizky vykon pii jinak dobrych schopnostech a zdravi,
vyzadovani Casté kontroly druhymi, zbaveni se odpovédnosti za sebe, utck
od konstruktivni komunikace, neochota uzavtit dohodu, udélat kompromis,
maly rozsah zajmu a spolecenskych aktivit, neochota sdm si néco zafidit,
obstarat - to jsou ¢asté zpisoby pasivniho chovani.

Typické je ptizpusobivost pozadavkiim druhych. Chybi sebejistota v projevu.
Pasivni jedinec vypada bezbrann¢, nedokéze se ptirozené prosadit. Ma tendenci
se Casto omlouvat. Vysvétluje svoje chovani minimélnimi divody. SnaZzi se
vcitovat do pfani druhych. Nékdy je nadmiru nebo aZz nepfirozené snazivy,
jindy se vyhyba socidlnim situacim. Vesmés se pfizplisobuje silnéjSim
jedinctim.

Pasivni lidé se v podstaté vzdali odpovédnosti za sebe a za své Ciny.
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Manipulativni chovani

Kdybychom se podivali na ptedchozi dva typy chovani (agresivni a pasivni)
z hlediska otevienosti (pfimosti) nebo neotevienosti (nepfimosti) komunikace,
pak oba tyto typy chovani jsou otevienou komunikaci. Agresivni c¢lovék
(s vyjimkou nepfimé agrese) otevien¢ komunikuje, co chce (cil) a co se stane,
kdyz toho nedosdhne. Pasivni ¢lov€k rovnéz oteviené¢ komunikuje, Ze situaci
nechce fesit. Oba typy chovani se ovSem mohou projevit i prostiednictvim
neoteviené¢ komunikace, kdy ¢loveék nekomunikuje cil, nedava oteviené najevo,
o co mu v dané situaci jde. Takovému chovani fikdme manipulativni.

Manipulaci se rozumi ovliviiovani druhych lidi pomoci rizné skrytych a rizné
rafinovanych nepfimych manévri. Cile manipulaci byvaji ziStné, pfiCemz se
sdm manévr 1 jeho Gcel vydavaji zpravidla za néco Uplné jin¢ho.

Manipulator dostava druhého do néjaké pozice, napt. pociti viny, polichoceni,
apod., ¢imz usnadniuje dosazeni néjakého cile, ktery by podle manipulatora byl
jinak dosazitelny hife. Manipulace Casto probiha pomoci citové zabarvenych
argumentl. S apelem na moralni hodnoty, slusnost, lidskost. Jindy se
manipulator stavi do role ,,chudacka®, ktery zdiraziuje svoje nedostatky,
a tak mu nemiZze byt nic vycitano, nebo roli ,,obétavého dobraka®, ktery dava
na odiv, jak vSem pomahd. Tyto role chrani cClovéka jak ptfed druhymi,
tak pfed sebou samym. Oblibenym trikem manipulace je ucinit ob&t
odpovédnou za vyvoj a feSeni néjaké situace.

Styl manipulace souvisi s typem osobnosti. Nékdo pouziva manipulaci pii niz
predstirda bezmocnost, druhy manipuluje agresivnimi postoji — tlaci do pocita
viny. K pasivnim manipulacim maji sklon spiSe lidé s nejistym sebevédomim,
stafi lidé a velmi Casté je u lidi trpicich depresi.

ProtoZe porozuméni manipulativnimu chovani je pomérné obtizné, uvedeme dva
piiklady. Jeden na agresivni manipulaci a jeden na manipulaci pasivni.

# Priklad agresivni manipulace:
Dvanactilety Michal travi hodné ¢asu doma u svého pocitace. Jeho mamince
se to jiz delsi dobu nelibi. Jiz n¢kolikrat mu tikala, Ze nema tolik Casu travit
u pocitace, ze je to nezdravé. Na konci jednoho vikendu, v nedéli vecer,
vesla do Michalova pokoje zavolat jej k veCefi. Kdyz uvid¢la, jak Michal
néco déla na pocitaci, prohlasila: ,,No, to je pckné. Zase jsi cely vikend
promrhal u blbého pocitace. M¢l by ses nad sebou vazné zamyslet!*

Proc¢ je tento vyrok manipulativni? Maminka v dan¢ situaci nekomunikuje
oteviené, o co ji jde. Nefekne Michalovi: ,,Michale, trapi mé¢, kdyz vidim
kolik casu travi§ u pocitace. NechodiS ven a ja mam strach, abys z toho
nebyl nakonec nemocny.“ Misto toho fekne: ,,No, to je pékné (hodnoceni +
ironie). Zase (vycitka) jsi cely vikend promrhal (hodnoceni) u blbého

10
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pocitace (hodnoceni). M¢l by ses nad sebou vazné zamyslet! (ptikaz, ,dobra
rada‘).” Timto vyrokem utoCi na Michala, na jeho sebeobraz, snazi se
vyvolat u n¢j vycitky svédomi, pocit ,,nenormalnosti®, nuti jej, aby se sam
dovtipil, o co ji jde a jak by se mél chovat, aby ona byla spokojena. Michal
ovSem neni véStec. Pravdépodobnost, ze to odhadne ptesné tak, jak to
maminka skute¢né mysli, je skoro minimalni.

# Priklad pasivni manipulace:
Vezméme si stejnou situaci. Dvanactilety Michal travi hodné ¢asu doma

u svého pocitace. Jeho mamince se to jiz delsi dobu nelibi. Jiz né€kolikrat mu
fikala, Ze nema tolik Casu travit u pocitaCe, ze je to nezdravé. Na konci
jednoho vikendu, v ned€li vecer, vesla do Michalova pokoje zavolat jej
k vecefi. Kdyz uvidéla, jak Michal néco déla na pocitaci, prohlasila:
»Ja jsem tady Uplnd nula. Mné¢ nikdo nenasloucha. Asi by bylo lepsi,
kdybych nebyla, abych tady uz nikoho neotravovala.*

Proc¢ je tento vyrok manipulativni? Maminka v dané situaci nekomunikuje
otevieng, o co ji jde. Nefekne Michalovi: ,,Michale, trapi mé, kdyz vidim
kolik casu travi§ u pocitace. NechodiS ven a ja mam strach, abys z toho
nebyl nakonec nemocny.“ Misto toho fekne: ,Ja jsem tady Uplnd nula
(sebehodnoceni, sebelitost). Mné€ nikdo nenaslouchd (generalizace,
sebelitost). Asi by bylo lepsi, kdybych nebyla (vésténi), abych tady uz
nikoho neotravovala (sebehodnoceni, sebelitost). Témito vyroky utoci
na sebe samu, lituje se, pricemz piedpokladd, ze v Michalovi vyvola litost
a vycitky svédomi. I v tomto piipadé se ma Michal sam dovtipit, o co ji jde
a jak by se mél chovat, aby ona byla spokojena. Michal ovSem neni véstec.
Pravdépodobnost, Ze to odhadne piesné tak, jak to maminka skute¢né mysli,
je skoro minimalni.

Manipulativni chovani vyvolava velké napéti, protoZe manipulator vysila
nejasna sdéleni a spoléhd na to, Ze je jini budou desifrovat, coz se jim nemusi
podafit. Ve skuteCnosti tak nema pod kontrolou obsah toho, co sdé€luje, spoléha
se na to, Ze jej druha osoba intuitivné spravné pochopi. Ocekédvani, zda se ji to
podati nebo ne, zvysuje 1 jeho napéti.

Zaklad pro manipulativni komunikaci je vzdy ziskan od rodic¢ nebo od jinych
vychovnych autorit, jim postavenych na roven.

2.1.3 Doporuceny postup

# Pro skupinu pfiméfenym zpisobem uvedeme téma. Lze pouzit nékolik
otazek z tvodu této lekce.

* Uvedeme aktivitu, kterd se zabyva typy chovani v problémovych situacich.

11
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# Provedeme reflexi, béhem které diskutujeme se zaky o jednotlivych typech
chovani, jak pfislusné chovani plsobi na druhé lidi, jaké emoce mulze
piislusné chovani vyvolavat u druhych, jaké mize mit dopady na vztahy
mezi lidmi. Zaci zpravidla popiSou agresivni a pasivni chovani, popsat
manipulativni chovani a jesté jej 1 pojmenovat byva nad jejich sily. V rdmci
reflexe je uzitené, aby ucitel vysvétlil manipulativni chovani a vyzval zaky,
aby uvedli alesponi nékolik piikladi ze zivota. Pak by méla prob&hnout
diskuse o tom, jak manipulativni chovani ptisobi na druhé lidi, jaké emoce to
v nich mlze vyvoléavat a jaké dopady by to mohlo mit na vztahy mezi lidmi.

* Vyzveme zéky, aby si v prub¢hu ptisttho mésice v§imali toho, jak se lidé
chovaji, a aby si chovani, které¢ je piekvapilo, zaujalo, vylekalo apod.,
zapsali do pracovniho seSitu ,,Pozorovani chovani®.

# Provedeme kratkou zavéreCnou evaluaci — rozdame zakim dotaznik,
ve kterém maji urcit (pojmenovat) typ chovani v sedmi riiznych situacich
a jednu vétu maji preformulovat do tifi probiranych modt chovani:
agresivniho, pasivniho a manipulativniho.

2.1.4 Evaluace
® 7aci vyplni dotaznik ,, Typy chovani®.

® 74ici v modelové situaci predvedou jednotlivé typy chovani.

2.1.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Struéna charakteristika aktivity Vzdélavaci
aktivity obdobi
Al Jak se lidé Zaci v malych skupinkach popiSou rizné | 2., 3.
chovaji typy chovéani, které 1ze pozorovat u lidi
zejména v problémovych situacich.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea

A2 Pozorovani Zaci po dobu jednoho mésice 2., 3.
chovani zaznamenavaji redlné chovani lidi, které
je pozitivné nebo negativné oslovilo.

Zdroj: o.s. Projekt Oddysea
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A3 Dotaznik Typy Zaci uréuji typy chovani v riiznych 2., 3.
chovani situacich, které jsou popsané, a jednu
vétu pieformuluji do tii probiranych
modil chovani: agresivniho, pasivniho
a manipulativniho.

Zdroj: o.s. Projekt Oddysea
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2.2 TEMA B - POZNAVAME SVA OSOBNi PRAVA

2.2.1 Cile

* 74k zna sva osobni prava.

* /4k rozeznéava (urcuje) a predvede asertivni chovani.

2.2.2 Prakticka teorie

Asertivita (asertivni chovani) je produktem behavioralni psychoterapie, ktera je
zaloZena na zménach v chovani ¢lovéka a uceni se novému chovani. Zakladnim
impulzem pro vznik asertivity byla skutecnost, ze né€ktefi terapeuti si vSimli,
ze mnozi lidé podléhaji manipulacim z okoli, zejména ze strany autorit, a ¢ini
jim to obrovskeé potize.

Vymezeni pojmu asertivita

Jednozna¢ny vyklad pojmu asertivita neni ani trochu jednoduchy. Potize
zpusobuje zejména to, ze prosty pieklad slova nezrcadli pfesné to, co ma
asertivita skute¢né na mysli. U nas se nejCastéji vychazi z piekladt z anglictiny.
Tak naptiklad, anglickému ,assertiveness™ v cestiné nejlépe odpovidé slovo
,sebeprosazeni®. Podle Stru¢ného oxfordského slovniku sloveso ,to assert®
znamena: délat si na néco narok, trvat na svych pravech, prohlaSovat. Podle
Websterova slovniku synonym ma totéz slovo mimo jiné jesté tyto vyznamy:
tvrdit néco tvari v tvaf popteni ¢i ndmitkam, tvrdit néco s jistotou a ditvérou bez
jasné evidence o dané véci, dirazné¢ a s plnou odpovédnosti néco prohlasit.
Zadny z tdchto prekladi asertivitu nevystihuje pesné.

Blize se dostaneme, kdyz budeme vychazet z latiny. Podle latinsko-Ceského
slovniku ma sloveso ,,asservare™ tyto vyznamy: prohlasovat, osobovat si néco,
tvrdit, ujiStovat, zdlraziiovat, opatrovat, obhajovat, uplatnovat. Ani to nam
ovSem asertivitu celkem neobjasni.

Historicky pojem ASSERTOR (Ottiiv slovnik nau¢ny) ma k vyznamu asertivity
asi nejblize. Slovo ,,assertor” se ve starém Rimé pouZivalo k oznadeni obhajce
osobnich prav a svobod.

V odborné literatuie je situace také dost nepiehlednd. Asertivita je v riiznych
ucebnicich vymezovana s dil¢imi obménami. Ve své priakopnické praci
zt. 1974 povazuji Alberti a Emmons asertivitu za komplex, slozeny z téchto
prvk:

schopnost fici NE,

schopnost pozadat o laskavost,
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schopnost vznést svoje opravnéné pozadavky,
schopnost vyjadtit kladné a zaporné emoce,

schopnost zacinat, udrzovat a ukoncit konverzaci.

Fensterheim a Baer pozadavky na asertivni chovani popisuji takto:
volné a oteviené vyjadiovani vlastnich myslenek, pocitl a piani,

oteviené, upiimné a primétené komunikovani s druhymi lidmi
na vSech trovnich,

necekat pasivné, az se véci stanou, ale aktivné se o to, po ¢em touZzime,
snazit,
pii akceptaci vlastnich limita jednat vzdy s plnym nasazenim,

takZe at’ vyhrajeme nebo ne, respektujeme vlastni zptisob chovani
a zachovavame si sebetictu.

Definice asertivity

Nejvystiznéji 1ze asertivitu v soucasnosti definovat takto: asertivita je chovani,
které neni agresivni, které neni pasivni, ani manipulativni, je to autentické
chovani, charakterické otevienou komunikaci, pomoci kterého
uplatiiujeme sva osobni prava tak, abychom neohrozili ¢i nenarusili osobni
prava komunikacniho partnera.

Charakteristika asertivniho chovani

Asertivni chovéni se stavi proti jakékoliv manipulaci, ukiivdéné pasivité
Ci zlostné agresi. Je to vyrovnany a Cestny zpusob pristupu k problémim,
pfi némz rozpory, které musi byt konfrontovany, konfrontovany jsou, a dochazi
k vyméné nezbytnych informaci, 1 kdyZ je to neptijemné nebo nesnadné.

Asertivné se chovajici ¢lovék ik, o co mu jde, jak situaci vnima, co si o ni
mysli a jak ji proziva. Ma pfimétené sebevédomi, pied nikym se neponizuje ani
nad nikym se nepovySuje. Respektuje partnera, umi naslouchat, zvazuje to,
co ftikaji jini. Vychazi tedy zcty k sob¢ 1z tcty k druhému a stavi nejlepsi
feSeni problému nad osobni vitézstvi. Je schopen pfiznat si omyl i chybu,
pristoupit na kompromis. Kdyz se mu néco nepovede, ned€la z toho tragedii ani
neobviiluje druhé lidi.

Asertivni chovani se vyznacuje klidnym, pfijemnym hlasem, dobrym vizudlnim
kontaktem, uvolnénou feci téla, schopnosti naslouchat, vyrovnanym postojem
k problémiim, jasnym formulovanim a zdivodnénim vlastnich potieb a ptani,

klidnou reakci na odmitnuti. Asertivni ¢lovék ptsobi uvolnénég, klidné, mluvi
zietelné€ a srozumitelné.
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Pti préci a koexistenci s asertivni osobou mate pocit, Ze jste dobie informovani,
je vam naslouchano a jste brani v vahu, je respektovdna Vase autonomie
(Vy 1 danéd osoba se muzete starat kazdy o sebe), mate prostor pro podévani
navrhii, VaSe pfipadnd iniciativa je vitana, jste pfipraveni jednat o vlastnich
chybach.

To umoznuje zapojit se do rovnocenného vztahu dévani a ptijimani, ve kterém
je stejnou mérou oboustranné sdilena dobra i Spatna zprava a planovani ¢innosti
—na té ¢i oné stran¢ — muze probihat bez vzajemného obvinovani a hysterie.

Srovnani jednotlivych typii chovani

Pro lepsi orientaci v problematice je uzitecné srovnat jednotlivé typy chovani,
a to z riiznych uhla pohledu. Z hlediska zakladnich charakteristik bude srovnani
vypadat takto:

Agresivni chovani

# iikam, co chci, ¢asto naléhave a zdlouhavé

# rozhoduji za ostatni

# jsem Uto¢ny, piremlouvam druhé a vynucuji si, co chci
# vycitam a ato¢im

# porusuji osobni prava druhych

# jednam s ostatnimi s mensi ictou

# picbiram na sebe cizi zodpovédnost

# omlouvam se, ale Gto¢im

# vyjadiuji svlij nazor jako fakt a neposloucham druhé
# jsem dominantni, kousavy a piikry

# jsem energicky, rozzlobeny, zklamany a silny

# vyhledavam spory, v nichZ jeden vyhraje a druhy prohraje

Pasivni chovani

# neusiluji o to, co chcei
# podiidim se rozhodnutim druhych

# necham na sebe ttocit, dovolim, aby si nékdo na mné vynucoval
poslusnost a zesmésnoval mne

# necham si upfit sva prava a dovolim ostatnim, aby je poruSovali
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# nepfijimam zodpoveédnost za to, co se mi déje

# piilis Casto se omlouvam

#* d¢la mi potize jasné€ vyjadrit sviij ndzor, potieby a piani

# Casto se podcenuji

# d¢la mi problémy podivat se nékomu do oci

# byvam vahavy a nervozni

# jsem zklamany, bezmocny, nest'astny, ublizeny a neklidny

#* kdyz se mnou nékdo nesouhlasi, o¢ekavam, ze vzdycky jeden
vyhraje a jeden prohraje

Manipulativni chovani

# jsem nekonkrétni a ocekavam, ze 1idé ,,pochopi®, co vlastné chci
# pouzivam narazky

# lichotim, flirtuji, fikdm fale$né lichotky a byvam nevrly

# jsem sarkasticky

# manipulyji s lidmi tim, Ze si zahravam s jejich pocity, ¢asto tehdy,
kdyz se z n¢jakého diivodu citi provinile

# chovam se pasivné, ale mam agresivni imysly
# jsem frustrovany, rozhnévany a bezmocny

# Casto vyhledavam spory, v nichZ jeden vyhraje a druhy prohraje

Asertivni chovani

# iikam, co chci, jasn¢ a strucné

# rozhoduji se sam za sebe

# nenecham se ,,sefvat

#* hdjim sva prava, ale neporusuji prava druhych

# jednam sdm se sebou i s ostatnimi s naprostou uctou a rovnopravnosti
# uvédomuji si, Ze jsem zodpoveédny za své vlastni ¢iny

#* omlouvam se jen tehdy, kdyz je mi doopravdy néco lito

# jsem uminény a trvam dasledné na svém

# vyjadiuji sviij nazor, potieby a ptani a pozorné nasloucham nazorim
jinych

# jsem klidny, uvolnény a sebejisty
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# jsem energicky, silny, sebejisty a spokojeny

# kdyz se mnou nékdo nesouhlasi, oc¢ekdvam, ze se domluvime
k oboustranné spokojenosti

Podivame-li se na jednotlivé typy chovani z hlediska tucty, jejich srovnani bude
nasledujici:

Agresivni chovani Pasivni chovani
nedostatek ucty nedostatek ucty sam
k druhym k sobé
Manipulativni chovani Asertivni chovani
nedostatek ucty k sob¢€ i ucta k sobé€ 1 druhym
druhym

Podivame-li se na jednotlivé typy chovani z hlediska vyhod a nevyhod, situace
by vypadala takto:

Agresivni chovani
Vyhody Nevyhody
# kratkodob¢ se Vam muze # destruktivné ptisobi na vztahy,
podafit pfimét méné agresivni lidé Véas mohou nesnaset
osoby, aby udélali to, co chcete
Vy
* mizete ziskat obdiv nékterych  [# mohou mit diivod oplacet Vam
lidi Vase chovani, at’ uz ptimo
a agresivné, nebo nepiimo
a skryté
# muzZete se citit mocnymi #* neni pravdépodobné, ze byste
ziskali a udrzeli si to, co chcete
dlouhodobé
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Pasivni chovani

Vyhody Nevyhody
muZzete mit pocit, ze jste #* lid¢ obvykle mucedniky
ctnostni, protoze jste nesobecti a nejdiive obdivuji, ale nakonec
obétavi je nesnaseji a nevazi si jich
mate vcelku dobry pocit, # lid¢ budou mit tendenci
protoze neriskujete, Ze by na vyuzivat vas
Vs lidé utocili nebo Vs
neméli radi
neohrozuje vztahy, mate klidny |# ztracite sebetictu
Zivot
Manipulativni chovani
Vyhody Nevyhody
mozna dokazete lidi pfimét, aby [# je vysoké riziko, ze lidé
d¢lali to, co cheete Vy, aniz nebudou védeét, co cheete,
byste je museli zadat pfimo a pokud jim to nevysvétlite jasné
riskovali, Ze budete odmitnuti
mozna budete mit pocit, ze jste [# 1idé nejsou radi manipulovani,
,»chyttejsi* nez druhy ¢lovék a proto je pravdépodobné,
ze nebudou spolupracovat
#* jc nepravdépodobné, Ze byste
ziskali to, co chcete na delsi
dobu
# ohroZzujete vztahy
Asertivni chovani
Vyhody Nevyhody
lidé jasné chapou, co chcete * riskujete, Ze Vase zadosti
budou odmitnuty
nepiipadaji si zastraSovani * riskujete stfety s druhymi

a manipulovani

je velice pravdépodobné, ze
dostanete, co chcete, a to jak
kratkodob¢ tak dlouhodobé¢

druzi si Vas budou vazit

narusta Vase sebeucta
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vy

neshody

Kombinovany pohled na jednotlivé typy chovani =z hlediska ovliviiovani
a z hlediska ucty je ndzorn¢ uveden néasledujicim schématu:

s
Velka ucta k lidem
problém se fesi

pfir;ié, Sestné naslouchéni,
oteviené, pfimodaré empgtlcké reakce
ASERTIVNI CHOVANI
< Ovliviiovani Ovliviiovani
jinych jinymi
AGRESIVNIA PASIVNI
MANIPULATIVNI CHOVANI
CHOVANI
,,Mucednik*
hrubé, neslusné, ,,Sekyr.ovariy
okotujici, ttodné »Chudinka
p J 5 “Ob ét’”

Mala ucta k lidem
problém se zhorSuje

v
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Asertivni (osobni) prava

Jiz v Gvodu jsme si tekli, ze jednim z impulzil, diky kterym asertivita viibec
vznikla, byl fakt, Ze mnozi lidé trpi problémy diky tomu, Ze podléhaji
manipulacim  z okoli. Témto manipulacim casto podléhdme  diky
tzv. manipulativnim povéram, které jsme si osvojili vychovou, a které v nas
vyvoléavaji ¢asto pocity uzkosti, ignorance a viny. Jsou to v podstaté iracionalni
myslenky typu:

,,Kluci neplacou.*
,,J€ naprosto nutné, abys byl vykonny a Gispésny ve vSem, co délas.«

,,Pro kazdy lidsky problém existuje jedno jediné dokonalé feSeni a je hrozné,
kdyz je ¢lovék nenalezne.*

Tyto manipulace, respektive automanipulace, zasahuji do naSich osobnich prav,
neékdy je vyslovené popiraji a nuti nas chovat se podle pozadavki z okoli.

Jiz v definici asertivity bylo uvedeno, Ze je to chovani, prostfednictvim které¢ho
uplatiiujeme sva osobni prava. VSichni autofi zabyvajici se asertivitou mluvi
o asertivnich (osobnich) pravech, kterd vsichni mame a kterd jsou dilezitd
z hlediska zastaveni manipulativniho chovani vlastniho i druhych. Existuje
mnoho jejich modifikaci, pfiCemz je nutno upozornit na to, ze ke kazdému
osobnimu pravu existuje manipulativni varianta, ktera ztézuje, piipadné
znemoziuje jeho praktické uplatnéni. Zde uvadime deset asertivnich prav,
pochézejicich z ,klasiky* (dle M. J.Smith: When I say No, I feel guilty).

Pravo posuzovat své vlastni chovani.

Kazdy ma pravo sam posuzovat své vlastni chovani, mySlenky a emoce
a byt za né a za jejich dusledky sam zodpovédny.

Nikdo nemize manipulovat Vasimi emocemi ¢i chovanim, pokud to sami
nedovolite. Ve vétsin€ ptipadl je nazor na to, co je dobré a co je Spatné, velmi
arbitrarni. Co je napfiklad spravny zplsob sexualniho styku? Standardni
misionaiska pozice? A co véci, které popisuje Kéma Sutra? Jsou-li také
v poradku, jak to, Ze ve vétsin¢ zemi nesmély byt nikdy publikovany?

Manipulativni varianta zastdvand vétSinou lidi zni: ,Nemél bys nezavisle

posuzovat sam sebe a svoje akce. Mé&l bys brat v uvahu vnéiSi pravidla
a autority, které jsou moudiejsi, zkuSenéjsi a ve€tsi nez jsi ty sam.*

Jenze jde o V&S Zivot. A to, co se v ném stane, zalezi na Vas a na nikom jiném.
Mnoho lidi popird, ze by byli soudci vlastniho chovani. Ptikladem mohou byt
vypovédi obvinénych v Norimberku, kteti tvrdili: ,,J4 jsem jenom poslouchal
rozkazy.*
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Pravo neomlouvat se

KaZzdy ma pravo nenabizet Zadné vymluvy ¢i omluvy ospravedliujici jeho
chovani.
Pfislusnd manipulativni varianta, kterd nés vede k neasertivité¢ zni: ,Za své

chovani jsi zodpovédny druhym lidem, a proto bys mél to, co délas, vzdy
zduvodnit a vysvétlit.*

Predstavte si, Ze nesete do obchodu vratit boty, které Vam koupil manzel
k narozeninam a které se vam nelibi. Prodavac se pta: ,,Co se Vam na téch
botach nelibi?*“ Naznacuje tak, ze je neobvyklé, aby se n¢komu tyto boty
nelibily. Dava rovnéz najevo, Ze zékaznik musi mit néjaky diavod k tomu,
pro¢ boty vraci. Nechate-li jej, aby za Vas rozhodl, zda musite nebo nemusite
mit n¢jaky divod ke své akci, budete se citit jako ignorant. Budete mit potiebu
vysvétlit mu, pro¢ se Vam boty nelibi. Tim mu davate moznost, aby zase on
vysvétlil, pro¢ by se Vam libit mély. Ten, kdo vymysli lepsi diivody, vyhraje.

Pravo nereSit problémy druhych

Kazdy ma pravo posoudit, zda a nakolik je zodpovédny za ieSeni problému
druhych lidi.

Ptislu$na manipulativni verze zni: ,,Vuci nékterym institucim a vécem mas vétsi
zavazky nez vuci sobé samému. M¢EIl bys obétovat svoje vlastni hodnoty, abys
udrzel tyto systémy v chodu. Jestlize nepracuji efektivn€, musiS se pfizpusobit
Ty, nikoliv systém.*

Ptikladem muze byt manipulativni chovani nékterych manzelt, ktefi mohou
fikat: ,,Jestli m¢ nepiestane§ rozc¢ilovat, budeme se muset rozvést.“ Takovyto
individudlni potieby a §tésti jednoho z partnerd. Jestlize i druhy manzel ma
takovouto détinskou viru, ma na vybranou ud¢lat bud’ to, co mu sedi, a citit se
provinile, protoze nadfazuje svoje potieby manzelskému vztahu, anebo délat to,
co chce jeho partner, a byt frustrovany a naStvany.

Pravo zménit nazor
Kazdy ma pravo zménit sviij nazor.

PtisluSna manipulativni varianta zni: ,,Nézor, ke kterému ses jednou pftiklonil,
bys nemél nikdy ménit. Musel bys ospravedlnit svij novy vybér nebo pfiznat,
ze ses mylil. Pokud ses mylil, znamena to, ze jsi nezodpovédny, Ze se asi budes
mylit znovu, Ze prosté nejsi schopen sam se rozhodovat.
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Zakaznik si jednou koupil 9 litrG barvy, a pak ji pfiSel vratit. Kdyz prodavac
vypliloval pfislusny formulat a dosel k rubrice ,,Divody vraceni zbozi®, ptal se,
pro¢ zakaznik barvu vraci. Zakaznik odpovedél: ,,Kdyz jsem to koupil, bylo mi
feCeno, ze neoteviené plechovky mohu kdykoliv vrétit. Jednu jsem otevtel,
barvu jsem zkusil a nelibila se mi.“ Prodavaci bylo zatézko napsat do ptislusné
rubriky ,,nelibila se mu* nebo ,,rozmyslel si to*. Cht¢l, aby si zdkaznik vymyslel
n¢jaky diavod. Ten ale jen opakoval, Zze barva je naprosto v poradku,
ale on prost¢ zménil ndzor a rozhodl se nepouzit ji. Protoze pii prodeji bylo
feCeno, Zze muze neoteviené plechovky vratit, nyni je vraci a chce zpatky své
penize. Prodava¢ to nemohl ptenést pres srdce abyl se dokonce radit
s vedoucim. Zakaznik mohl pfistoupit na to, aby prodava¢ rozhodl, Ze jeho
zména ndzoru byla Spatnd. Vtom piipadé by musel najit n&aky davod
pro vraceni barvy anebo si barvu ponechat. Rozhodl se vSak sam, ze zména jeho
nazoru byla v pofadku, ozndmil to prodavaci a také své penize dostal zpét.

Pravo délat chyby
Kazdy ma pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.

PtisluSnd manipulativni varianta zni: ,,Nemas dé¢lat chyby. Pokud je dél4s, musis
mit pocity viny. Ostatni lidé by v takovém pfipadé méli Tvé chovani
a rozhodovani kontrolovat.*

Pti kontrole rodinnych ¢t napt. zjisti neasertivni manzel, ze zena zapomnéla
zapsat informaci o sumé, kterou vydala minuly mésic. Misto, aby asertivné
prohlésil: ,,nelibi se mi to a chtél bych, abys na to davala vét$i pozor®, naznaci
emociondlnim postojem, ze Zena udélala néco Spatného a Ze je mu nyni néco
dluznd — v dané chvili ocekava od Zeny alespon provinilé vzezieni jako zaruku
pociti viny, které budou odC¢inény pozdé¢ji. Jestlize je Zena tak neasertivni,
aby nechala manzela posuzovat svoje chovani, popie, ze udélala chybu, pokusi
se svoje opomenuti n¢jak racionalizovat nebo alespon zleh¢it zadvaznost chyby,
coz muze vést k eskalaci konfliktu. Anebo se omluvi za omyl, ktery se manzela
dotkl a bude se citit zavazana n&jak mu to vynahradit. Jestlize je vSak dost
asertivni, aby méla vlastni tsudek o vlastnich chybach, fekne: ,,Mas pravdu,
tu sumu jsem tam nenapsala. Mrzi mne, Ze jsem Ti zpisobila starosti
s kontrolou.* Tento kratky komentdt nezpiisobuje zadné dal§i problémy
a vyjastiuje mnoho: ud¢lala jsem chybu, ta chyba Ti zptsobila potize, nebojim
se to pfiznat. Jako kazdy druhy i ja délam chyby.
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Pravo nevédét
Kazdy ma pravo Fict ,,Ja nevim*®.

Manipulativni varianta zni: ,,M¢l bys zndt odpovédi na vSechny dotazy, tyvkajici
se moznych konsekvenci Tvého chovani, protoze kdyz tyto odpovédi neznas,
nejsi si védom problému, které zplisobujeS ostatnim lidem, jsi nezodpovédny
a mél bys byt kontrolovan.*

Jeden manzel se napt. pokusil svoji Zenu, ktera prosla asertivnim nacvikem,
vratit k pfedchozimu submisivnimu postoji tim, Ze se ji zeptal: ,,Co si myslis,
7e by se stalo, kdyby se kazdy rozhodl byt svym vlastnim soudcem?* Slo mu
o to, aby se Zena citila jako ignorant, a tudiZ neschopnd nezavislé existence.
Jeho Zena ale sama rozhodla o tom, zda je dulezité znat odpovéd’, a odpovedeéla:
,,Ja nevim. Co by se stalo?

Pravo nezavislosti

Kazdy ma pravo byt nezavisly na dobré vili druhych.

Manipulativni varianta zni: ,,Lidé, se kterymi se stykas, k Tobé museji mit
kladny vztah. PotiebujeS spolupraci druhych lidi, abys ptezil. Je velmi dilezité,
aby T¢ lidé méli radi.”

Vétsina lidi je velmi citliva na poznamky typu: ,,tohle si budu pamatovat,
toho budes litovat...*“ a ¢asto 1 na pouhé dotcené nebo chladné pohledy. Takova
uzkost je prirozend u malého ditéte, kterému hrozi ztrata lasky a tedy 1 péce
a ochrany rodicu. Jestlize vSak jako dospély ¢lovek sami rozhodujete o tom,
zda Vam zalezi na dobré villi Vaseho partnera, mizete asertivné odpoveédét:
,hechdpu, pro¢ by sis to m¢l pamatovat®, nebo ,,ja Ti nerozumim, zni to, jako Ze
uz mé nebudes mit rad*. Nase chovani nemusi byt obdivovano nebo oblibeno
vSemi, se kterymi jsme ve styku, ani nemusime byt uzkostni proto, ze by nas
prestali mit radi, kdyz se budeme snazit dosahnout svého. Praveé v této povéie je
divod, pro¢ ma tolik lidi potize sjednoduchou odpovédi ,,NE“ na rizné
pozadavky nebo pozvani. Predpokladejme, ze protéjsek je bud’ ptilis slaby na to,
aby se vyrovnal s naSim odmitnutim a bude urazen, anebo ze je nemozné mit
s nékym dobry vztah bez stoprocentniho vzajemného souhlasu. Napt. kdyz nés
ptatelé pozvou na vylet, jen malokdo dokdze odpovédét oteviené: ,,Ne, tento
vikend se mi nechce, snad nékdy jindy.* Misto toho vymyslime vymluvy, které
by se naseho partnera nedotkli a které by nas v jeho o¢ich neposkodily. Clovék
ale nemutze zit v hrtize, Ze se dotkne citd druhych lidi. Sem tam se nékoho
zkréatka dotkneme.
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Pravo nelogicky rozhodnout
Kazdy ma pravo délat nelogicka rozhodnuti.

Manipulativni varianta zni: ,,M¢l by ses drzet logiky, rozumnosti a racionality,
abys mohl zdivodnit to, co d€las. Plati ptece, ze logické je rozumné.*

Nasi blizni casto dokazi logicky racionalizovat nejriznéj$i pozadavky, které
na nas maji, a diivody, pro které bychom neméli délat to, co délat chceme. Byt
logicky znamend d¢lat pouze véci, kterym naprosto rozumime, zatimco
ve skute¢nosti fedeni fady problémd lezi mimo tyto limity. Clovék mize
logickym zptsobem opravovat porouchané radio asledovat vSechny draty
a spoje, ale do chodu ho nakonec n¢kdy uvedete tim, Ze je vezmete a prudce
s nim zatfesete.

Pravo nerozumét
Kazdy ma pravo Fict: ,,Ja Ti nerozumim*.

Manipulativni varianta zni: ,,Musi§ byt senzitivni a umét predvidat potieby
svych bliznich. Musi§ chapat, co potiebuji, aniz by to jasné fekli. Jestlize
nechapes, co druzi chtéji, i bez toho, Ze by Ti to vyslovné fekli, nejsi schopen zit
s nimi v harmonii a jsi necitlivy ignorant.*

Jak Casto na nas n¢kdo hledi dotCené, urazené ¢i zlostné€, aniz bychom chapali
proc¢. Tito lidé, misto aby ndm asertivné oznamili, o¢ jde, a pokusili se ziskat
alespon ¢ast toho, co chtéji, pomoci dohody nebo rozumného kompromisu,
rozhoduji za Vs o tom, Ze:

nemate pravdu,
méli byste intuitivné chapat, pro¢ jsou s Vasim chovanim nespokojeni,
méli byste automaticky rozumét, které chovani je rozciluje,

a méli byste své chovani zménit, aby prestali byt dotéeni nebo
nasStvani.

Takovouto manipulaci si ¢lovék nemusi nechat libit. Neni Vasi povinnosti byt
takto rozuméjici a chapavy.

Pravo nebyt perfektni
Kazdy ma pravo Fici: ,,Je mi to jedno“.

Manipulativni varianta: ,,Musi$ se snazit byt stdle lepsi, dokud nebudes ve vSech
oblastech perfektni. Asi se Ti to nepovede, ale musis se snazit. Jestlize Ti nékdo
naznaci, jak by ses mohl vylepSit, ma§ povinnost tento pokyn ndsledovat.
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Kdyz to neudélas, jsi liny, degenerovany., bezcenny a nezaslouzi§ si respekt
od nikoho ani od sebe.*

Clovék ma asertivni pravo nedbat na to, aby byl perfektni podle definic nékoho
jiného, protoZe co je perfektni pro jednoho, mize byt pro druhého perverzni.
Manzelka miize fict manzelovi: ,,Pofdd nechava$ obleCeni valet po zidlich.
Copak se nikdy nechce§ naucit byt pofadny?“ Jestlize manzel upadne
do manipulativni pasti a uvéti, ze by mél chtit vylepSit své chovani podle kritérii
nékoho jiného, bude nucen k vynalézani divodd, pro¢ nechal své Saty pohazené
(ptisel pozdé domd, byl unaven nebo prosté zapomnél — a jiné détinské reakce).
Jestlize ale sam asertivné posoudi, zda se v tomhle chce polepsit nebo ne, mize
odpovédet: ,,Uvédomuji si, ze bych mél chtit mit své véci uklizené, ale nékdy je
mi to prosté jedno. Vim, ze Ti to vadi, ale snad bychom se mohli dohodnout
na néjakém kompromisu. Kdyz mé piestanes mentorovat, kdyz udélam néco,
co se Ti nelibi, zkusim se chovat podobné, kdyZ m¢ s né¢im nasStve§ Ty. Kdyz
udélam néco, co Ti vadi, prosté mi to klidn€¢ oznam, ja to budu d¢lat taky tak®.
Zadné mlaceni prazdné slamy, pouze piima komunikace.

Zakladni vzorec asertivniho chovani

Z definice asertivity vime, co je asertivni chovani — je to chovani
charakteristické otevienou komunikaci, prostfednictvim kterého uplatiiujeme
sva osobni prava tak, abychom nenarusili osobni prava druhého clovéka. Vime
také, jakd osobni prava lidé maji. Pesto neni lehké chovat se asertivné. Kdyz se
dostaneme do problémové situace, mize byt t€zké rozliSit mezi podlehnutim
manipulaci a tim, co sami chceme. V této souvislosti je dilezité zaradit své
vnitini piremysleni do jedné z téchto tii kategorii: chci, musim, mél bych.

Kategorie CHCI je jasna a malokdy s ni byva problém. Chci jit do kina, misto
abych se dival na televizi, nebo chci stravit zbytek svého Zivota na plazi
v Tahiti.

Z toho, co chei, vyplyvaji urcité poZzadavky na to, co vtom ptipadé musim.
Jestlize vecer chci jit do kina, musim si odpustit oblibeny televizni program.
Jestlize chci zbytek zivota lezet na plazi v Tahiti, musim si zvyknout na tropické
podnebi (mimo jiné). Pak zbyva jednoduse zvazit, zda to, co chci, stoji za to,
co v tom piipad€ musim.

Mnoho lidi vSak zaménuje to, co musi, s tim, co by méli. Formulace ,,mé&l bych*
zpravidla naznacuje manipulativni strukturu, kterd ndm vnucuje pozadavky
n¢koho druhého. Napft.: ,,M¢€l bys jit veCer do kina, protoZze bys nem¢l stéle
hledét na televizi.“ ,,Nem¢l bys snit o Tahiti, protoze nikdo by nemél zit
jako plazovy povalec.”“ Kdykoliv uslysite sami sebe nebo nékoho druhého,
jak fika ,,mél bych®, nebo ,,m¢l bys“, hned nastrazte svoje antimanipulativni
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antény a poslouchejte pozorné. Se vS§i pravdépodobnosti piichazi vzkaz,
jeho principialnim obsahem je: NEJSI SVYM VLASTNIM SOUDCEM!

Asertivni chovani by tedy mélo odpovidat urcitému vzorci, ktery je nazorné
vyobrazen na nasledujicim schématu:

Problémova situace

CO CHCI

o)

Z uvedeného schématu vychdzeji vSechny asertivni postupy. O co konkrétné tu
jde?

Kdyz se ¢lovék dostane do jakékoliv problémové situace, prvni véc, kterou musi
ud¢lat, je, ze si jasné uvédomi, CO CHCE. Pii ujasiiovani toho, CO CHCI,
je nutno brat v uvahu osobni prava ostatnich lidi, ktefi jsou piislusnou situaci
dotCeni. Z toho vyplyva, ze nemizeme chtit cokoliv. Nemtizeme chtit néco,
co by narusilo osobni prava druhych.

Kdyz je ¢lovéku jasné, CO CHCE, pak je duleZité si uvédomit, CO MUSI
udélat. To obycejné piimo vyplyva z toho, co chce. Existuje ovsem fada situaci,
ve kterych je pfemysleni o tom, CO MUSIM, hodné slozité a t&zké.

Priklad uplatnéni asertivniho vzorce chovani

Popis kontextudlni situace: Manzel byl o vikendu s kamarady na rybach. Vratil
se vnedéli v podvecer domu, vyzouva si v predsini boty. Vtom do piedsiné
vkro¢i manzelka a pravi: ,,Blahopfeji ti (ironie), zase jsi cely vikend (vycitka)
promrhal (hodnoceni) na blbych rybach (agrese).” Celkové tuto komunikaéni
transakci lze hodnotit jako téZkou manipulaci. Manzelka totiz nesdéluje
manzelovi, o co konkrétn¢ ji jde (napf. bylo mi smutno nebo chtéla jsem dnes
spole¢né navstivit pratele, apod.). Misto toho se snazi pomoci ironie, vycitek,
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hodnoceni a agrese vyvolat u manzela pocity viny a vybizi jej, aby se sam
dovtipil, o co jde, a jak by se mél chovat, aby byla spokojena.

Popis problémové situace: Asi za 14 dni po této udalosti manzelovi telefonuje
pritel a sdéluje mu, ze piisti vikend se parta opét chysta o vikendu na ryby
a pocitaji s nim. V této situaci mize manzel reagovat podlehnutim predchozi
manipulaci ze strany manZzelky, nebo asertivné.

Manipulativni vzorec chovéni: Kdyby manzel podlehl manipulaci své manzelky,
v této situaci by si sice velice rychle uvédomil CO CHCE, ale uz by nepiemyslel
nad tim, CO MUSI. Misto toho by pfemyslel o tom, CO BY MEL: ,,Aha, pfisti
vikend se jde opét na ryby. CHCI jit s partou na ryby, ale rad&ji BYCH MEL
zustat doma, protoZze manzelka bude mit zase feCi.“ A tak se pfriteli zacne
vymlouvat, aryby odiekne. To vSak neziistane bez disledkli. Bude mit
nepifijemné pocity ztoho, Ze se vymlouval, bude pocitovat zvySené vnitini
napéti, a kdyz piijde vikend, bude se nemozné¢ chovat ke své manzelce. Bude
totiz naStvany, Ze kvuli ni odfekl ryby a navic bude nazlobeny i na sebe sama,
protoze mu dojde, ze se o to ani nepokusil.

Asertivni vzorec chovani: Kdyby se manzel v této situaci chtél zachovat
asertivné, jeho premysleni by muselo prob¢hnout takto: ,,CO CHCI? Chci
na ryby. Mam pravo realizovat své konic¢ky? Zajisté. M4 manzelka pravo travit
Cas se svym manzelem? Zajisté. Pak ale nemohu uplatiovanim svého prava
narudit pravo manzelky. Co tedy MUSIM udélat, kdyz CHCI o vikendu
na ryby? Kdyz CHCI o vikendu na ryby, pak se MUSIM s manzelkou pobavit
o tom, jakou ma ptedstavu o vikendu, a musim se s ni domluvit na tom, jak by
to Slo udélat, abych mohl alespoii na ¢ast vikendu na ryby a abychom stihli i to,
na ¢em zalezi ji.“ A tak pfiteli do telefonu fekne: ,,To jsem rad, Ze se mnou
pocitate. 1j& si chci zachytat a rdd vas uvidim. Domluvim se s manzelkou,
jak zorganizujeme vikend, a pak ti zavoldm, kdy a na jak dlouho pfijedu.*
Takovéto chovani je vpohodé pfijatelné jak pro manzela samotného,
tak pro vSechny ostatni zainteresované osoby.

2.2.3 Doporuceny postup
# Uvedeme téma jako navazujici na téma predchozi.

# Rozd¢lime zaky do skupin (4 az 5) a pozadame je, aby diskutovali o svych
zéapiscich v pracovnich listech ,,Pozorovani chovani“ (Podrobny popis
vybranych aktivit — A2). Zaci by si méli vzajemné zkontrolovat spravnost
klasifikace jednotlivych typt chovéni. Pokud se nebudou moci u nékteré¢ho
chovani shodnout, sdéli to do pléna. Takovéto chovani se prodiskutuje
vplénu a za asistence ucitele se zaradi do pfislusné skupiny (agresivni,
pasivni, manipulativni).
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# Uvedeme aktivitu, ktera se zabyva osobnimi pravy.

# Rozdélime zdky do skupin (po 4, skupinky by mély mit jiné sloZeni
nez v predchozi aktivité¢). Pozaddme zaky, aby vypracovali svou vlastni
listinu prav, kterd je pak namétem na skupinovou diskusi o osobnich
pravech lidi (Podrobny popis vybranych aktivit — B1, B2).

# Provedeme se z4ky diskusi na téma ,,Co nam brani v uplatiiovani naSich
prav* (Podrobny popis vybranych aktivit — B3). Kazdy zék by si mél piijit
na to, co dé¢lat, aby oslabil nebo odstranil vybranou zabranu. Ponechiame
zaktim dostate¢ny casovy prostor na to, aby si to mohli vyzkouset v redlném
Zivote.

* Vylozime zakim, co je asertivita a zdkladni vzorec asertivniho chovani
(viz 2.2.2. Prakticka teorie) apomoci modelovych situaci provedeme
prakticky nécvik s reflexi (Podrobny popis vybranych aktivit — B4, BS).
Pozddame zadky, aby tento postup vyzkouSeli v redlném Zivoté alespon
ttikrat. Poskytneme na to pfiméfeny ¢asovy prostor.

#* Prodiskutujeme se zaky jejich zkuSenosti s uplatiiovanim asertivniho vzorce
chovani. V pifipadé potteby prostiednictvim hrani roli modelujeme
pfislusnou situaci.

#* Provedeme se zaky aktivitu zaméfenou na definovani vyhod anevyhod
jednotlivych typli chovéani (Podrobny popis vybranych aktivit — B6).
Ze srovnani by mélo vyjit, ze asertivni chovani ma nejvice vyhod a vyplati
se jej naucit. Pfipomeneme zdkiim zdkladni vzorec asertivniho chovani
a pozadame je, aby tento postup jesté jednou vyzkouseli v redlném zivoté
alespon tfikrat. Poskytneme na to pfiméteny casovy prostor.

# Prodiskutujeme se zaky jejich zkuSenosti s uplatiovanim asertivniho vzorce
chovani. V pfipadé¢ potieby prostfednictvim hrani roli modelujeme
piislusnou situaci.

# Provedeme kratkou zavérecnou evaluaci pomoci hrani roli.

2.2.4 Evaluace

# Zaci predvedou v modelové situaci asertivni chovani a pojmenuji osobni
pravo, které v ni uplatnili.

29



Lekce 8.3 Uc¢ime se otevrené uplatfiovat své nazory, potfeby a prava

2.2.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Struéna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
B1 Listina prav Zaci sestavi svou vlastni listinu 2., 3.
osobnich prav a diskutuji o pravech,
ktera jsou nejednoznacna nebo sporna
a o tom, jak lidé reaguji, kdyz n¢kdo
porusuje jejich prava.
Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
B2 Pracovni list Zaci sestavi svou vlastni listinu | 2.,3
k Listin¢ prav osobnich prav.
Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
B3 Zabrany Zaci diskutuji o tom, co by jim mohlo 2.3
branit v uplatiiovani jejich osobnich
prav a ve spole¢né diskusi se snazi
piijit na to, jak tyto piekéazky odstranit.
Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
B4 Jsme asertivni Zaci porozumi zakladnimu vzorci 2,3
asertivniho chovani a podle predem
strukturovaného procesu si jej
prakticky vyzkousi.
Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
B5 Jsme asertivni — Zaci se uéi promyslet své chovani 2,3
pracovni list podle dané struktury.
Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
B6 Vyhody Zaci sestavi seznam vyhod a nevyhod 2.3
a nevyhody jednotlivych typt chovani, diskutuji

o tom a prakticky je zkouseji.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
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2.3 TEMA C - UPLATNUJEME OPRAVNENE
POZADAVKY

2.3.1 Cile
® 73k rozeznava (uréuje) opravnény pozadavek.

+ 74k uplatiiuje opravnény pozadavek.

2.3.2 Prakticka teorie

Vsechny asertivni postupy vychazeji ze zdkladniho vzorce asertivniho chovéani,
jak je uveden v predchozi kapitole.

Asertivita, vztahy a sebeucta

Lidé maji Casto rizné zdbrany v pouzivani asertivnich postupli zejména proto,
ze se obavaji negativnich reakci druhych lidi. Jenze v asertivité nejde jenom
o vztahy k druhym, ale i vztah k sobé samému. O dobré vztahy k druhym
nepochybné stoji témét kazdy clovék. Nemély by ovSem byt na ukor vztahu
k sobé samému.

Abychom se v tom 1épe vyznali, je dobré rozdélit si lidi kolem sebe do 3 skupin
podle toho, kolik jim vénujeme svého Casu a predevsim citil.

Prvni skupinu tvoii lidé, které mame radi, na kterych nam nejvice zalezi — tém
vénujeme nejvice ¢asu a emoci, u nich se bojime toho, Ze s nami nebudou chtit
komunikovat, Ze nas pfestanou mit radi, ze ndm nebudou poskytovat uznéani
a obdiv. Téchto lidi byva tak od péti do dvaceti.

Do druhé¢ skupiny patii lidé, se kterymi se musime snaZzit vyjit — protoze chceme
uplatiiovat své zajmy, potieby abez této skupiny je uspokojit nemizeme.
Do této skupiny patii nadiizeni, podfizeni, kolegové v zaméstnani, sousedé
v domé ¢i obci, ¢lenové klubu, kam ¢loveék rad chodi regenerovat svou pracovni
silu, spoluhraci ve sportovnim tymu, danovi Ufednici, pravnici statni spravy,
policie, 1ékaf, poradce, zaméstnavatel, prodava¢ v jediném obchod¢ na vsi,
zékaznik, dodavatel apod.

Tteti skupinu tvoii vSichni ostatni lidé — tém je tieba vénovat co nejméné Casu
a citli, aby ndm zbylo dost ¢asu piedevsim na osoby v prvni skupiné.

U tfeti skupiny lidi si mizeme dovolit pouzivat ,holé* asertivni postupy.
U prvni a druhé skupiny lidi je ¢asto vhodné ptislusny ,,holy* asertivni postup
,»zmEkCit“. Toho dosahneme, kdyz pfislusnou asertivni techniku doplnime
empatickymi vyroky, strunymi vysvétlenimi (explikacemi), nebo ndvrhy
na pfijatelnou dohodu, ptipadné kompromis.
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Opravneény pozadavek

Opravnény pozadavek je takovy pozadavek, na ktery existuje dikaz nezéavisle
na nas. Timto nezavislym ditkazem mize byt pravni norma, ptedpis, znalecky
posudek, vysledky vyzkumné studie, trzni cena, pisemna dohoda, stni dohoda,
ale 1 nepsany, obecn¢ uznavany zvyk v dané komunité, a mnoho dalsich.

V fad¢ situaci ndm nasi komunikacni partnefi odmitaji splnit na§ opravnény
pozadavek. Naptiklad s nékym se na néem dohodneme, a partner po cCase
odmitne splnit uzavienou dohodu s odivodnénim, Ze si to rozmyslel.
Nebo pfi reklamaci vadného vyrobku prodavac¢ za¢ne zpochybniovat nds néarok
na vyménu, piipadné vraceni penéz. O podobné situace v Zivoté neni nouze
a kazdy z nds ma s odmitanim splnéni opravnéného pozadavku cetné zkuSenosti.
Bohuzel, mnoho lidi splnéni svého opravnéného pozadavku nedosahne,
protoze se vzdava jiz po prvnim dirazném ,,NE*, které od partnera uslysi.

Postup uplatiovani opravneného pozadavku

Problémova situace:

Clovéku nékdo odmita splnit opravnény pozadavek.
CO CHCE:

Clovek si musi v této situaci precizné ujasnit, co chce. Klidné miiZe rezignovat
na dal$i uplatiiovani svého pozadavku, je to jeho osobni pravo. Jeho osobnim
pravem vsak je i to, aby opravnény pozadavek byl splnén. Pokud se rozhodne
trvat na splnéni svého opravnéného pozadavku, pak

MUSI:
Jasné deklarovat pozadavek.
Byt perzistentni (trvat na ném, pouzit techniku pokazené gramodesky).

Pétrat po pfijatelném kompromisu.

Co to znamena?

Jasnd deklarace pozadavku znamend oteviené a precizné komunikovat,
co vlastn¢ uplatnuji, co chei. Kdyz si koupite v obchod¢ maso a zjistite, ze je
zkazené, ptijdete jej reklamovat a feknete prodavaci: ,.koupil jsem u vas maso
a chci jej reklamovat®, neni jasnou deklaraci opravnéného pozadavku. Aby byl
opravnény pozadavek jasné deklarovan, méli byste fict: ,,Pfed hodinou jsem
u véas koupil maso. Zjistil jsem, Ze je zkazené. Zadam vas, abyste mi vratili
penize.” O opravnény pozadavek se zada, neprosi, nezadoni.
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Byt perzistentni znamena byt vytrvaly. Vytrvalost je jednim z nejdalezitéjSich
aspektl verbalni asertivity. Opakovat to, co chcete, o¢ Vam jde, znovu a znovu
— aniz byste pfitom zacali byt nastvani, rozc€ileni ¢i hlu¢ni. V této souvislosti se
doporuéuje pouzivat techniku ,,POKAZENE GRAMODESKY*.

Drzte se svého stanoviska. Neasertivni lidé se nechaji ptevalcovat proudem slov
a ruznymi ,,Jogickymi divody®, pro které nemaji chtit to, co chtéji. Je chybou
zaCit omlouvat, vysvétlovat nebo zdivodiovat to, co chcete. Vyroky majici
navodit pocity viny, nejistoty, ignorance apod. je tfeba ignorovat.

Technika pokazené gramodesky naruSuje neblahy zvyk ¢i viru ze to,
co fekneme, musi byt zavislé na tom, co pfedtim fekl n¢kdo jiny. Pfislusna
povéra zni: ,,KdyZ na nas nékdo promluvi, méli bychom odpovédeét a to presné
na to, nac¢ se pta.“ lIgnorovat dotazy a pobidky druhého a asertivné sam
rozhodovat, co chci fict, misto abych fikal to, co si pieje druhd osoba — néco
takového nemivaji neasertivni lidé v repertoaru. Ale kde v knize Zivota stoji
psano: ,,Kdyz se t¢ nékdo na néco zepta, musis odpovedét?!“

Myslenka perzistence stojici za technikou pokazené gramodesky je dilezita také
u vSech dale probiranych asertivnich dovednosti. Cil, o ktery nam jde, nebyva
zdaleka jenom materidlni (napf. vyména vadného vyrobku). Muze jit také
o zlepSeni vztahu (napf. ukonCeni né¢i manipulace, nastaveni rovnopravng,
symetrické komunikace), ptipadné obnovu sebetcty apod.

b 413

Techniku pokazené gramodesky vSak neni uzite¢né pouzivat ,,nekonecn¢.
Dtsledné opakovani zadosti o splnéni opravnéného pozadavku je nutno udélat
tti az ctytrikrat. Kdyz partner poidd vytrvale odmita, pokusime se dospét
k pfijatelnému kompromisu.

Ptijatelny kompromis v tomto piipadé znamena kompromis piijatelny pro toho,
kdo wuplatiuje opravnény pozadavek. Kazdy, kdo wuplatiuje opravnény
pozadavek totiz piedpokladd, Ze jeho pozadavek bude splnén okamzité.
Kdyz to nejde (z jakéhokoliv diivodu), pak pfijatelny kompromis je feSeni,
které ke splnéni opravnéného pozadavku povede co nejdiiv (zalezi na situaénim
kontextu, zda za hodinu, den, tyden, nebo pozdéji). O materidlnich cilech lze
smlouvat — pokud se ovSem kompromis nedotyka naSich vlastnich pociti
sebeucty. Je-li na$ cil véci, zasahujici do naseho sebehodnoceni, zadné
kompromisy neexistuji.

Ud¢lat kompromis je nékdy jednoduché. Nosite naptiklad radi texasky
a kostkovanou kosili. Vasemu partnerovi tento tibor vadi pouze tehdy, jdete-li
navstivit napf. rodi¢e. Kompromis je snadny, ale pfesto se i zde mize objevit
fada manipulativnich neasertivnich ,,mél bys®, jako napftiklad: ,,M¢&l by ses
oblékat jako dospély cloveék a ne jako néjaky pubertdk!™ ,,Copak ti nezalezi
na tom, co si lidi pomysli?* ,, Takhle se pfece nechodi!* Podobné triky nejsou
motivovany néjakou zlomyslnosti, ale ,tréninkem®™ zdétstvi. VétSina
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neasertivnich lidi, ktefi zaujimaji pasivni ¢i manipulativni postoje, nejsou zadni
podli lotfi, ale osoby uzkostné a nejisté, zvladajici svoje trable nejlepSim
zpusobem, ktery maji k dispozici.

Priklad uplatiovani opravnéného pozadavku

Popis problémové situace: Pan Michal si koupil hezké jarni boty sjemnym
feminkovym vypletem. Kdyz si je poprvé vzal do prace, feminkovy vyplet zacal
vypadévat. Druhy den pan Michal vzal boty a Sel je do obchodu reklamovat.
Jasna deklarace opravnéného pozadavku: ,,Dobry den. Minuly tyden jsem si
u vas koupil boty s vypletem. Ten vyplet vypadava. Zadam vas, abyste mi
ty boty vymeénili, nebo vratili penize.*

Pokazena gramodeska: I kdyz jasn¢ deklarujeme opravnény pozadavek,
prodavac miize dé¢lat prekazky. Pak by rozhovor mohl pokracovat takto:

Prodavac: ,,Pane, a co jste s témi botami délal?*
Michal: ,,Zadam vis, abyste mi ty boty vyménili, nebo vratili penize.“

Prodavac: ,,Ty boty prodavame jiz pres rok a jes$t€¢ nikdo je nereklamoval.
Vy jste v nich provozoval turistiku. Pfiznejte se.*

Michal: ,,Zad4m vas, abyste mi ty boty vyménili, nebo vratili penize.*

Prodavac: ,,To by mohl fict kazdy! Kam bychom dosli? A vlbec, podivejte se,
kolik lidi za vami stoji. VSechny zdrzujete!*

Michal: ,,Zadam viés, abyste mi ty boty vyménili, nebo vratili penize.“
Prodavac: ,,Nechodil jste v nich v desti?*

Ptijatelny kompromis: Dal§i pouzivani pokazené gramodesky by v této situaci
uz nemuselo byt ucinné. Je tieba zkusit kompromis.

Michal: ,,Jste ochoten vyménit mi ty boty, nebo vratit penize?*
Prodavac: ,,Coz o to, ochotny bych byl, ale ja nemohu.*
Michal: ,,A kdo muze?*

Prodavac: ,,No, pouze pan vedouci.*

Michal: ,,Zavolejte prosim vedouciho®.

Prodavac: ,,Ten tady zrovna ted’ neni.*

Michal: ,,A kdy tady bude?*

Prodavac: ,,Bude tady zitra, ale pouze dopoledne.*

Michal: ,,Dé&kuji, ptijdu zitra rdno.*
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Nékdo by mohl namitnout, ze Michal nepochodil, nebo zapochybovat o tom,
zda to byl kompromis. Jde o to, Ze kdyz druha strana nechce nebo nemuize splnit
nas opravnény pozadavek hned ted’, nesmime na néj rezignovat, ale musime
hledat takové feseni, které k jeho splnéni povede sice pozd¢ji, ale pieci jen.
To je v této situaci pro nas piijatelny kompromis.

2.3.3 Doporuceny postup

® Skupiné¢ pfiméfenym zplisobem uvedeme téma vybranych asertivnich
postupt. Naptiklad: Zatim jsme se o asertivit¢ bavili obecné. Ted si
ukazeme, Ze existuji strukturované asertivni postupy, které lze pouzit
v urcitych typickych situacich. Dnes se budeme vénovat jedné z asertivnich
dovednosti, kterou je uplatiovani opravnéného pozadavku.

* Vysvétlime zaklim, co to je opravnény pozadavek (viz Prakticka teorie),
a zeptame se jich, jak reaguji v situacich, ve kterych nékdo odmitd splnit
jejich opravnény pozadavek. Vypovédi zakt je dobré zapisovat na flipchart.

# Sdélime zakim postup pii  uplathovani opravnéného pozadavku,
srozumitelnym zplisobem vysvétlime, co znamend pozadavek jasné

deklarovat, jak pouzit techniku ,,pokazend gramodeska* a co to je piijatelny
kompromis (viz Prakticka teorie).

* Vyzveme zaky, aby vytvorili dvojice, a uvedeme aktivitu ,,Uplatiiujeme
opravnény pozadavek® — C1.

* Provedeme reflexi, béhem které¢ diskutujeme se zaky o tom, jak se citili
v roli toho, kdo odmita splnéni opravnéného pozadavku, jak se citili v roli
toho, kdo uplatiioval opravnény pozadavek, co je pii cviceni piekvapilo,
co jim cinilo problémy, co by stim Slo délat, jak by jim tato dovednost
mohla byt uzite¢na.

# Pozadame zaky, aby tento postup alespon jednou umysln¢ pouzili v redlném
zivote. Stanovime pfiméieny ¢asovy interval.

# Provedeme evaluaci.

2.3.4 Evaluace

* Zak v modelov¢ situaci predvede uplatiovani opravnéného pozadavku.
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2.3.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Struéna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
C1 Uplatitujeme Zaci popisi konkrétni situaci, 2.,3.
opravnény ve které uplatnili nebo mohli uplatnit
pozadavek opravnény pozadavek, a ve dvojicich
procvicuji asertivni uplatnéni
opravnéného pozadavku.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea

C2,C2a Z4ci zaznamenavaji uplatnéni 2., 3.
Uplatiiujeme opravnéného pozadavku v konkrétnich
opravnény krocich do pracovniho listu.

pozadavek —

pracovni list

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
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2.4 TEMA D - ODMiTAME ZADOSTI O LASKAVOST

2.4.1 Cile

* 74k rozeznava (urcuje) zadost o laskavost.

# 73k odmita zadost o laskavost.
2.4.2 Prakticka teorie

Zadost o laskavost

Zadost o laskavost je vlastné pozadavek, na ktery doty¢nd osoba nemé narok.
Je Cisté na nés, zda zadosti o laskavost vyhovime, nebo ne.

Mnohym lidem d¢la potize zddost o laskavost nebo prosbu odmitnout,
1 kdyz jeji splnéni mize byt proti jejich vlastnimu zajmu. Jsou piili§ Gstupni,
pasivni a nesm¢éli, pro pocity ménécennosti se boji otevieného stretnuti. Snadno
se vzdavaji svych prav, a pak maji pocit kiivdy. Boji se fici NE, protoze se boji
ztraty ,,dobrého vztahu“. Pak o samot¢ se citi uktivdéni, zneuziti, nebo si vSe
zduvodnuji svoji ,,sluSnosti“ a,dobrotou. Jindy prozivaji pocity =zlosti
na vlastni bezmocnost. Zlost se pak mlze ptenést do jiné situace, ve které pak
napft. pfehnan¢ odmitnou opravnény pozadavek svého ditéte.

Pfi¢iny tohoto problému sahaji do détstvi. Rodice tyto lidi ucili zdvofilosti,
slusnosti a ustupnosti (,,moudiej$i ustoupi ... ,,sobectvi je neodpustitelné* ...
,jen neslusni lidé odmlouvaji* apod.). Nebezpecnou obavou je presvédceni
,,odmitnu-li nékomu, prestane mé mit rad*.

Postup odmitnuti Zadosti o laskavost

Problémova situace:
Clovéka nékdo poprosi o laskavost.

CO CHCE

Clovek si musi v této situaci precizng ujasnit, co chce. Musi si promyslet situaci,
sebrat potfebné informace, zvazit definitivni rozhodnuti (namisto zbrklé reakce).
Musi zvazit dopady své odpoveédi — vycitky z odmitnuti nebo trapeni z toho,
ze jsme se nechali zmanipulovat. ,,Kdyz fikate NE, odmitate Zadost, neodmitate
osobu®. Tato formulace poméha vyrovnat se s tisnivym pocitem: ,,Jak se bude
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druhd osoba citit?* Tato obava vyplyva z ptedpokladu, ze lidé budou povazovat
odmitnuti za zavrzeni své osoby.

Clovék se tedy mize rozhodnout splnit piislusnou zadost o laskavost, nebo ji
odmitnout. Kdyz se rozhodne Zadost o laskavost odmitnout, pak

MUSI:

Jasné deklarovat odmitnuti.
Navrhnout nadhradni feSeni.

Co to znamena?

Jasna deklarace odmitnuti znamena fici: ,NE*“. , NE, nechci.“ ,,NE, nemam o to
zdjem.“  NEPUJCIM.“ ,NEUDELAM.“ ,NEPRIJDU.“ Nic nepfidavat.
Vyhybame se odpovédi ,,NEMOHU!“, protoze plsobi na druhého jako
vysvétlovani, vymlouvani se nebo manipulace. Navic, kdyz nc¢kdo ftekne

,NEMOHU®, partner to mize chapat jako, ze chce, ale néco mu v tom brani,
co kdyby nebylo, tak by jeho Zadost o laskavost vyplnil. To ov§em neni pravda.
Z4dost o laskavost odmitame ne proto, ze nemuzeme, ale proto, ze nechceme.
Po odpovédi ,NEMOHU*“ téméf automaticky nasleduje otazka ,PROC?.
A co fekneme pak?

Jasnd deklarace odmitnuti nema obsahovat vysvétlovani pficin  odpovédi.
Vysvétleni miazeme dat jedin€ na zakladé naseho rozhodnuti, nikoliv proto,
,»Z€ se to patfi“. Dlvody odmitnuti nevysvétlujeme ani pfiteli. Je to z toho
diivodu, Ze obycejné¢ jde o situaci, kdy VaSe cile jsou konfliktni, nikoliv
spolecné. Kazdy chce néco jiného. Za¢nete zdiivodiiovat své stanovisko a Vas
ptitel zacne stejné validn¢ vysvétlovat svoje. Uvadeét divody obhajujici nase
stanovisko pfi konfliktu je stejné manipulativni, jako kdyz nas protéjSek uvadi
davody, které je maji vyvratit. Pouze piimé asertivni ,,j& nechci® vede
k pfijatelnému kompromisu a konflikt rychle fesi. Pokud se ov§em rozhodneme
vysvétlit, pak SRUCNE! Vysvétleni by nemélo obsahovat vic neZ jeden divod,
diivod, partner tyto diivody okamzité srovna, vybere ten, ktery ma nejmensi silu,
a zacne jej zpochybnovat. Navic, ¢im vice divodii uvedeme, tim vice to miize
pusobit jako vymluva.

Do jasné deklarace odmitnuti nepatii ani omluvy, i kdyz existuje mnoho lidi,
ktefi se domnivaji, Ze bez omluvy je to neslusné. Omluvy vypadaji jako
manipulace, zdatny partner Vas miiZze pak manipulacemi zatlacit do pocitd viny
nebo ignorantstvi. Ve skute¢nosti je omlouvani vétSinou neupiimné. Piizndvame
jim pocity viny.
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Kdyz ¢lovek chee deklaraci odmitnuti Zadosti o laskavost zmék¢it, naptiklad
ve styku s osobou pro n¢j dulezitou (prvni a druhad skupina), pak lze pouzit
sebeotevieni (,,je mi to lito®, ,,je mi to nepfijemné®, atd.), nebo empaticky vyrok
(,,chapu, ze to ted’ moc potiebujes*, ,,asi té to nepotési, atd.).

Navrhnout nahradni feSeni znamena prokazat zadateli respekt. Navrh
nahradniho feSeni dava partnerovi jasné najevo, ze neodmitame jeho jako osobu,
ale odmitame pouze splnéni této jedné konkrétni zadosti.

Priklad odmitnuti Zadosti o laskavost

Popis problémové situace: Filipovi moc nejde matematika. Na ptilroénim
vysvédéeni mél trojku. Rodi¢e mu slibili, Ze kdyz na konci roku bude mit
dvojku, koupi mu atraktivni darek, po kterém Filip jiz davno touzi. Za tyden
bude dulezity test z matematiky (pisemka), ktery mtze hodné ovlivnit jeho
znamku na konci roku. Marek patfi mezi jeho nejlepSi kamarady a navic,
je excelentni v matematice. Tak Filip pfijde za Markem a pozada jej o pomoc
(pozada Marka o laskavost): ,,Marku, potfeboval bych pomoct s matikou. Pisti
tyden je pisemka a mn€ hodné zalezi na tom, abych dostal dobrou znamku.
Mohl bys prosim dnes odpoledne pfijit k nam a vysvétlit mi nekteré véci?*

Marek je na dnes domluven s tatou, ze odpoledne ptijdou do technického muzea.
Ne Ze by to neslo odlozit. Ale kdo vi, kdy bude mit tita zase Cas a Marek se
na to tési.

Jasna deklarace odmitnuti: ,,Filipe NE, dnes neptijdu.*

Navrh ndhradniho teSeni: ,,Ale mohl bych zitra. Jestli ty zitra nic nemas,
pak jsme domluveni.*

Kdyby Marek chtél zmek¢it asertivni odmitnuti, pak by to mohlo vypadat takto:

Deklarace odmitnuti: ,,Chapu, ze ti na znamce z matematiky hodné zalezi
(empatie). Je mi lito (sebeotevieni), dnes NEPRIJIDU (jasné NE), odpoledne
mam néco dilezité¢ho, na ¢em mi moc zélezi (zdivodnéni).

Navrh ndhradniho teSeni: ,,Ale mohl bych zitra. Jestli ty zitra nic nemas,
pak jsme domluveni.*
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2.4.3 Doporuceny postup

# Skupin¢ pifiméfenym zplsobem uvedeme téma odmitani zadosti o laskavost.
Zdaraznime, Ze jde o dalsi asertivni dovednost, ktera casto lidem d¢la
problémy a misto toho, aby se vénovali takovym cinnostem, které¢ jsou
pro n¢ diilezité, plni Zadosti druhych.

#* Vysvétlime zaklim, co je zZadost o laskavost (viz Prakticka teorie) a zeptdme
se jich, jak reaguji v situacich, kdy je nékdo pozada o néjakou laskavost.
Vypovedi zakt je dobré zapisovat na flipchart.

* Vylozime zakim postup odmitani zadosti o laskavost, srozumitelnym
zpisobem vysvétlime, co znamena jasnd deklarace odmitnuti, pro¢ se

nemame omlouvat, pro¢ nemame zdivodnovat naSe odmitnuti, jakou funkci
plni navrh na ndhradni feSeni (viz Prakticka teorie).

* Vyzveme zdky, aby vytvofili dvojice, a uvedeme aktivitu ,,Odmitdme* —
DI.

# Provedeme reflexi, béhem které¢ diskutujeme se zaky o tom, jak se citili
v roli toho, kdo odmit4 splnéni zadosti o laskavost, jak se citili v roli toho,
kdo zadal o laskavost, co je pfi cviceni piekvapilo, co jim €inilo problémy,
co by s tim $lo d¢€lat, jak by jim tato dovednost mohla byt uzite¢na.

#* Pozadame zéky, aby tento postup alespon jednou umyslné pouzili v realném
zivoté. Stanovime pfiméieny ¢asovy interval.

# Provedeme evaluaci.

2.4.4 Evaluace

* Zak v modelové situaci ptedvede uplatilovani opravnéného pozadavku.
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2.4.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Struéna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
D1 Odmitame Zaci popisi konkrétni situaci, 2.,3.

ve které odmitli nebo mohli odmitnout
vyhoveét zadosti o laskavost, a ve
dvojicich procvicuji asertivni odmitani.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea

D2 Odmitame — Zaci do pracovniho listu 2., 3.
pracovni list zaznamenavaji odmitnuti vyhoveét

zadosti o laskavost v konkrétnich

krocich.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
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2.5 TEMA E — ZVLADAME KRITIKU

2.5.1 Cile

* 74k rozeznava (urCuje) redlnou a manipulativni kritiku.

® 74k zvlada realnou a manipulativni kritiku konstruktivng.

2.5.2 Prakticka teorie

Kazdého Clovéka je mozno za néco kritizovat. Lze kritizovat realné chyby
a omyly, které bézn& vSichni délame, kritikou lze vnucovat druhému nase
(a pro nas vyhodné) pojeti toho, co je spravné a co ne.

Kdyz je €lovek kritizovan, at’ uz redlné nebo ve své vlastni piedstaveé, vyvolava
to typickou uzkost, riizné obrany, protiutoky a odmitani kritiky. Lidé zacinaji
obhajovat to, co chtéji ud€lat, misto aby to ud¢lali.

Jak tedy zvladat riznou kritiku a zachovat si pfitom dastojnost a sebetictu?

Postup vyrovnani se s kritikou

Problémova situace:
Clovek je realnd nebo ve své predstavé kritizovan.
CO CHCE

Clovék si musi v této situaci precizné ujasnit, co chce. MiiZe se rozhodnout,
ze na kritiku nebude reagovat, coz je v nékterych piipadech hodné tézké.
Kdyz se ale ¢lovék rozhodne na kritiku reagovat, pak

MUSI

Ur¢it o jakou kritiku se jedna.

Co to znamena?

Urceni kritiky znamena rozlisit, zda se jednd o kritiku redlnou, nebo kritiku
manipulativni.

Realna kritika se dotyka konkrétnich chyb a omylt kterych se ¢lovék dopustil.
Zpravidla obsahuje popis pfislusné chyby nebo omylu a odvolavku na né&jaké
objektivni kritérium. Objektivnim kritériem miize byt naptiklad Gstni nebo

pisemnd dohoda, ptedpis, zakonnd norma, obecné uznavany zvyk, osobni pravo
jedince a mnoho dalsich.
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Ptikladem redlné kritiky s odvolanim na ustni dohodu muize byt vyrok: ,,Vc¢era
jsme se dohodli, ze mi dnes vrati§ knihu, kterou jsem ti pujcil, a tys ji
nepftinesl.

Ptikladem reélné kritiky s odvolanim na osobni pravo jedince muze byt vyrok:
,»S tim, jak jsi zpracoval toto téma, nejsem spokojen®.

Manipulativni kritika zpravidla neobsahuje konkrétni popis chyby nebo omylu,
neobsahuje ani odvolavku na objektivni kritérium. Namisto toho obsahuje
arbitrarni hodnoceni spravného a nespravného nebo hodnoceni osoby, ¢imz se

kritik snazi naznacit, aniz by to ekl oteviené, ze kritizovany chybuje,.

Kdybychom se wvratili k pfedchozimu pfikladu realné kritiky s odvolanim
na ustni dohodu a chtéli bychom zni ud¢lat kritiku manipulativni, pak by
ve stejné situaci vyrok znél: ,,Jsi totaln€ nespolehlivy element.* nebo ,,To, jak se
chovas, je naprosté ignorantstvi. To neni spravné.*

Urceni, rozliseni o jakou kritiku se jedna, je prvnim krokem pfi zvladéani kritiky
a je dulezité zejména proto, ze na kazdy typ kritiky se reaguje jinym zpiisobem.

Pokud chce Clovék distojné a se zachovanim sebeucty reagovat na realnou
kritiku, pak

MUSI

Pouzit techniku negativni aserce.
Pouzit techniku negativniho dotazovani.

Co to znamena?

Negativni aserce znamend zmeénit ,,natrénované® presvédceni, ze chyba je
automaticky spojena s pocitem viny. Neasertivni lidé se nechéavaji pochybné

manipulovat do hledadni odpusténi, nebo k popirdni chyby, obran¢ a protititoku.
Pti téchto postupech se ¢lovék citi stale hlife.

Tak jako u Zadného naucené¢ho chovani ani zde nestaci ke zméné pouhé
racionalni zvladnuti véci. Nové chovani je tfeba prakticky uskutec¢iiovat. Jak se
tedy asertivné vyrovnat s vlastnimi chybami? Prozivat je a povazovat je
jednoduse za nic vic a nic min nez za chyby. Asertivné¢ akceptovat vlastni omyl
— a verbaln¢ to vyjadfit.

Negativni aserce spociva ve dvou krocich:

Akceptovani vlastni chyby — oteviené pfiznani.
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Navrh na feSeni vzniklé situace.

Vlastni pochybeni tedy nepopirdme, neomlouvame se, nezdivodiujeme,
otevien¢ je piizname a navrhneme zpusob feSeni disledka, které nastaly naSim
vlastnim pochybenim. Nékdy muze byt velice tézké navrhnout feSeni vzniklé
situace kromé jiného proto, Ze nds nic nenapadne. V takovém piipadé je
legitimni zeptat se partnera, co bychom mohli udélat pro odstranéni nebo
alespon zmirnéni dopadt naseho pochybeni.

Negativni dotazovani znamena, ze aktivné zadame dalsi kritiku sebe a svych
¢inl nebo vyzadujeme detailnéj$i objasnéni kritiky jiz vyslovené — klidnym,
nevzruSenym a také neprovokujicim zptsobem.

I u negativniho dotazovéni je zasadou, Ze nereagujeme na kritiku popiranim,
obranou ¢i odvetnou vlastni kritikou. Jak napovida nézev postupu, vyptavame se
na takové véci, které se tykaji nas a naseho chovani, které mohou byt negativni.

Podivejme se na tyto dvé zdanlivé podobné reakce na kritiku:

,» 10 mi neni jasné. Co konkrétné se vam nelibi na tom, jak jsem

zpracoval toto téma?“

»Jak jste pfisel na to, Ze je to Spatng?*
Prvni vyrok je asertivhim neobranaiskym negativnim dotazem. Nekritizuje
partnera a vede jej k dalSim kritickym vyrokim. Druhy vyrok je obranaisky
a pokousi se prenést pozornost od zpracovatele k hodnoticimu. Bude asi,
ne zcela neopravnéné, chapan jako sarkasmus. Pfi prvnim vyroku jako bychom
ukazovali na sebe a fikali: ,,Podivejme se, co na mém chovani je nespravné nebo
co vam na ném vadi. Davame rovnéz najevo, Ze kritika neni néco, co by mélo
Clovéka okamzit¢ naStvat. Druhym vyrokem vSak ukazujeme na partnera
a fikame: ,,Kdo si mysli$ Ze jsi, abys mi néco takového fikal?*

Negativni dotazovani Ize pouzit u realné kritiky, ktera neni dostatecné
konkrétni, rovnéZ u redlné kritiky konkrétni, pokud se chceme ubezpecit, zda je
to opravdu vSechno, ale 1 v ptipad¢ kritiky manipulativni (viz nize).

Pokud chce clovek distojné a se zachovanim sebelcty reagovat na kritiku
manipulativni, pak

MUSI

Pouzit techniku otevienych dveti.
Pouzit techniku negativniho dotazovani.

Co to znamena?
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Technika otevienych dvefi znamend udé€lat néco, co manipulator ani ve snu
neocekava. Za kazdou manipulativni kritikou se skryva o¢ekédvani manipulatora,
7ze partner se zaCne branit, zaCne utoCit, pfi¢emz manipulator se domniva,
ze eskalovany konflikt nakonec vyhraje.

Zakladni instrukce pro techniku otevienych dvefi zni: Nepopirejte kritiku,
nebraiite se, nereagujte odvetnou kritikou partnera.

Reknéte néco, z &eho plyne, Ze v zasadé souhlasite. Kritik uto¢ici manipulativni
vytkou nebo ,.interpretaci® urcitého kalibru oc¢ekava odpor, boj, chce zastrasit
atd. Je-1i mu dano za pravdu, pfipomina ¢loveka, ktery se rozbéhl ramenem proti
dvefim s cilem vyrazit je ateprve poté, co probehl na druhou stranu, zjistil,
7e byly dokofan. Casto si piestane byt jisty, zda viibec chtél dovniti a neztidka
se ukaze, ze mu §lo ve skutecnosti o néco jin¢ho. Je tieba podtrhnout, Ze v tomto
kontextu nejsou oteviené dvere naschvalem nebo zlomyslnosti, kterd ma zmast
soupere, ale asertivnim postupem smétujicim k oteviené komunikaci.

Jakékoliv kritika mize obsahovat zrnko pravdy, hledime-li na ni z urcitého
zorn¢ho uhlu. Kritik mize mit vZzdycky néco pravdy. Ale je na nas, abychom to
posoudili a udélali to, k ¢emu se sami rozhodneme. Pokud tedy méme pii reakci
na manipulativni kritiku vyslovit v zasad¢ souhlas, nesmime souhlasit s né¢im,
s ¢im rozhodné nesouhlasime. To by naruSilo nasi sebeuctu. Na manipulativni
kritiku Ize vyslovit souhlas tfemi riznymi zptisoby:

1. Mizeme vyslovit souhlas pomoci skryté pravdy. Piedstavme si situaci,
ze n¢kdo fekne: ,,To jsem si o tobé¢ teda nemyslel. Ty jsi naprosto
nespolehlivy element.*

Kdybychom na tuto manipulativni kritiku chtéli vyslovit souhlas pomoci
skryté pravdy, naSe uvazovani by muselo vypadat takto: Na co partner
nardzi? Na moji spolehlivost. Mohu souhlasit stim, ze jsem vzdy
nespolehlivy? Ani ndhodou! Stalo se mi uz ncékdy v zivoté, ze jsem
nedodrzel slib nebo dohodu? No jo. Komu se to obc¢as nestane! Mohl bych
tedy souhlasit s tim, Ze nékdy jsem skutecné nespolehlivy? Asi ano.

Po této ivaze mohu vyslovit souhlas pomoci skryté¢ pravdy a tedy feknu:

v

,,Clovée, jsou situace, kdy bych chtél byt mnohem spolehlivéjsi, neZ jsem.*

2. Souhlas miizeme vyslovit 1 pomoci pravdépodobnosti. Kdybychom vzali
stejnou manipulativni kritiku jako v pfedchozim piipadé€ a chtéli pfi reakci
na ni vyslovit souhlas pomoci pravdépodobnosti, pak budeme uvazovat
takto: Mohu souhlasit s tim, Ze jsem vzdycky nespolehlivy? Urcité ne! Stalo
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se mi uz nékdy v zivoté, Ze jsem nedodrzel slib nebo dohodu? Ano. Mohu
tedy nékterym lidem ptipadat jako nespolehlivy? Asi ano.

Po této uvaze mohu vyslovit souhlas pomoci pravdépodobnosti a feknu:
,»,PTipoustim, ze to tak mize vypadat*.

Pti vyslovovani souhlasu pomoci pravdépodobnosti je tieba dat pozor na to,
aby formulace byla vztahové neutralni. Kdybychom ftekli naptiklad:
,PTipoustim, ze ti to tak mize ptfipadat.”, uz neni vztahové neutralni. Touto
formulaci obracime pozornost na partnera, a ten to miize vnimat jako agresi.

3. Titeti zpusob, jak vyslovit souhlas s manipulativni kritikou, je pomoci
obecné pravdy. Vezmeme opét stejnou manipulativni kritiku a budeme
uvazovat takto: Mohu souhlasit s tim, ze jsem vzZdycky nespolehlivy? Ne!
Stalo se mi uz nékdy v zivoté, ze jsem nedodrzel slib nebo dohodu? Ano.

Existuje néjaké pravdivé obecné tvrzeni vztahujici se k nardZené
nespolehlivosti? No jisté. A mame to.

Po této uvaze mizeme tieba fict: ,,S nespolehlivymi lidmi se tézko
spolupracuje.

Negativni dotazovdni v tomto piipadé znamend, Ze se ujistime, zda se
za manipulativni kritikou neskryva kritika redlnd: ,,A o co konkrétn¢ jde?
Co konkrétné mas na mysli? Ceho konkrétné se to tyka? Co konkrétné se
stalo?*.

Technika otevienych dvefi ndm velmi dobfe pomahéd zvlddat manipulativni
kritiku, zmirfiuje intenzitu naSich nepfijemnych pociti a napéti a rovnéz
redukuje frekvenci manipulativni kritiky. Na stran¢ manipulatora vytvari
tendenci uzaviit se, s nejvetsi pravdépodobnosti s ndmi piestane komunikovat.
Technika otevienych dvefi je tedy vlastné dovednost, pomoci které¢ branime
sebe. Nevede nds protéjSek k tomu, aby ve styku s nami aktivné ménil své
manipulativni chovani v chovani asertivni. Neni tfeba zdiiraznovat, jak velmi
zadouci je, aby lidé, se kterymi jsme v Castém tésném kontaktu (rodice, partnefi
a dalsi clenové rodiny, ptatelé¢) byli sami asertivni. K tomu slouzi negativni
dotazovani, které zaradime hned za oteviené dvefe. Tato kombinace dava
partnerovi jasné najevo, ze s manipulacemi u nas nepochodi, Zze se musi
vyjadfovat otevien¢ a konkrétne.
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Priklad zvladani redlné kritiky konkrétni

Popis problémové situace: Skolni tfida dostala za tikol piipravit literdrni pAsmo
pro ostatni tiidy. Zaci si rozdélili ukoly a zadali nacvi¢ovat. Ani¢ka umi hezky
malovat a pani ucitelku napadlo, Ze by bylo hezké zatadit do programu néjaké
ilustraéni obrazky. Pozadala Anicku, jestli by néco nenamalovala. Anicka
souhlasila. Byl patek a pani ucitelka se tedy dohodla s Anic¢kou, ze ptes vikend
néco namaluje a v pondéli rdno ji to pfinese do kabinetu, aby si to mohla
prohlédnout a poptemyslet, jak to napasovat do programu. Ve stfedu je dalsi
zkouska a chtéla by, aby to tam jiz bylo.

Anicka piiSla v patek doml a zaCala malovat. Kdyz pfisla domi mama,
oznamila ji, ze telefonovala dopoledne s babic¢kou, babicka je nemocna,
a tak plijdou na vikend k babicce, ktera bydli ve vsi asi 100 km od mésta.
O vikendu Anicka pomahala uklizet a starat se o babicku. Kresby nestihla.

V pond¢li ptes obéd ji zavolala pani ucitelka a pravi: ,,Anicko, domluvily jsme
se, ze mi dnes rano pfinese§ do kabinetu obrazky. Doted’ jsem nic nedostala
(redlné konkrétni kritika).

Negativni aserce: ,,JJe mi lito (sebeotevieni), kresby jsem vam skute¢né
nepfinesla (oteviené pfiznani). Nemam je jeSt¢ hotové (oteviené piiznani).

Kdyz je do zitra dokon¢im a pfinesu vam je zitra pfes obéd, bude to stacit
(ndvrh na feseni vzniklé situace) ?7*

Povsimnéte si — zaddné omlouvani, zadné zduivodiovani.

Priklad zvladani redlné kritiky nekonkrétni

Popis problémové situace: Jakub dostal za kol zpracovat navrh programu

na sportovni odpoledne. Celkem jej to bavilo, pradce mu odsypala a stihl to vcas
odevzdat uciteli. Se svou praci byl spokojeny. Druhy den po odevzdani se
potkal s panem ucitelem na chodb¢ a pan ucitel mu fika: ,,Jakube, ten tviij ndvrh

programu na sportovni odpoledne m¢é moc nenadchl (redlna kritika
nekonkrétni).

Negativni dotazovani: ,,Pane uciteli, to mne mrzi (sebeotevieni). Co konkrétné

se vam v tom navrhu nepozdava?“

Ucitel: ,,JJe tam pftili§ mnoho aktivit. Obavam se, ze za odpoledne se to neda
stihnout. Na to bychom potiebovali cely den (realna kritika konkrétni).*

Negativni aserce: ,,To je pravda, dal jsem tam toho hodn¢. Kdybych ty aktivity

zredukoval na polovinu, fesilo by to problém?*
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Ucitel: ,,Urcité¢ ano. Ten napad se mi libi. Zredukuj ¢innosti na polovinu
a pro jistotu jednu ponechej navic jako rezervu.*

Negativni dotazovéni: ,,Dobfte. Je tam jeste néco, s ¢im jste nebyl spokojeny?*

Ucitel: ,,Ne, to je vSechno. D¢&kuji, jinak se mi to libi.*

Priklad zvliadani manipulativni kritiky

Popis problémové situace: Jana je veseld holka a Casto bavi celou spolecnost.
Spoluzéaci ji maji docela radi, i kdyz casto jeji zertiky zavanéji ironii.
Na vanoénim vecirku bylo veselo, a jak to uz k Jané patii, ironicky vtipkovala.
Jedna z jejich ,,vtipnych® pozndmek se dotkla Ivony. Ta ale na to nereagovala.
Na druhy den o pfestavce pfisla Ivona za Janou a fika: ,,Jano, ty jsi ale
podrazak! To jsem si o tobé nemyslela.*

Oteviené dvefte: ,,Pfipoustim, Ze to tak mlze vypadat.*

Negativni dotazovani: ,,A o co konkrétné jde, Ivono?*

Ivona: ,,No, kdyZ nevis, tak o nic.*

Negativni dotazovéni: ,,Rada bych tomu rozuméla. Mohla bys mi prosim t¢ fict,
co konkrétné jsem udélala, Ze to vyvolalo tuto tvou reakci?*

Ivona: ,,Délala sis legraci z mého ucesu (realna konkrétni kritika).*

Negativni aserce: ,,To je pravda (oteviené pfiznani). Mrzi m¢, co jsem ud¢lala,
asi jsem to pirehnala (sebeotevieni). Co bych mohla udé€lat pro to, aby to
neovlivnilo naSe ptatelstvi (feSeni dasledki)?*

2.5.3 Doporuceny postup

# Skupiné¢ pfiméfenym zplsobem uvedeme téma zvladani kritiky.
Zdiraznime, ze jde o dals$i asertivni dovednost, kterd casto lidem d¢la
problémy a vede ke konfliktim a hadkam.

* Vysvétlime zakim, co je redlnd kritika (viz Prakticka teorie), a zeptdme se
jich, jak reaguji v situacich, kdy je n¢kdo realn¢ kritizuje. Vypovedi zéku je
dobré zapisovat na flipchart.

#  Vysvétlime zaktim postup zvladani realné kritiky (viz Prakticka teorie).
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* Vyzveme zaky, aby vytvoftili dvojice, a uvedeme aktivitu ,,Realna kritika* —
El.

# Provedeme reflexi, béhem které diskutujeme se zaky o tom, jak se citili
v roli toho, kdo kritizoval, jak se citili v roli toho, kdo zvladal kritiku, co je
pii cviCeni piekvapilo, co jim Cinilo problémy, co by s tim Slo d¢lat, jak by
jim tato dovednost mohla byt uzite¢na, jaké rozdily vidi mezi nacvicovanym
postupem a zpusoby feSeni, které jsme sepsali na zacatku na flipchart.

® Vysvétlime zadkim postup zvlddani takové redlné kritiky, kterd je
nekonkrétni (viz Prakticka teorie).

* Vyzveme zaky, aby vytvoftili dvojice, a uvedeme aktivitu ,,Nekonkrétni
kritika® — E3.

® Provedeme reflexi, béhem které diskutujeme se zdky o tom, jak se citili
v roli toho, kdo kritizoval, jak se citili v roli toho, kdo zvladal kritiku, co je
pfi cvieni piekvapilo, co jim ¢inilo problémy, co by s tim $lo d¢lat, jak by
jim tato dovednost mohla byt uzitecna, jaké rozdily vidi mezi nacviCcovanym
postupem a zpusoby feseni, které jsme sepsali na zacatku na flipchart.

#* Pozadame zéky, aby néktery z téchto postupl alespoil jednou UmysIné
pouzili v redlném zivoté. Stanovime pfiméteny ¢asovy interval.

#* Vysvétlime zdklim, co je manipulativni kritika (viz Prakticka teorie),
a zeptame se jich, jak reaguji v situacich, kdy je n€kdo manipulativné
kritizuje. Vypovédi zaka je dobré zapisovat na flipchart.

* Vysvétlime postup zvladani manipulativni kritiky (viz Prakticka teorie).

#* Vyzveme zaky, aby vytvoriili dvojice, a uvedeme aktivitu ,,Manipulativni
kritika® — ES.

#* Provedeme reflexi, ve které¢ diskutujeme se zdky o tom, jak se citili v roli
toho, kdo manipulativné kritizoval, jak se citili v roli toho, kdo zvladal tuto
kritiku, co je pii cviceni ptekvapilo, co jim ¢inilo problémy, co by s tim Slo
délat, jak by jim tato dovednost mohla byt uzite¢nda, jaké rozdily vidi
mezi nacviCovanym postupem a zpisoby feSeni, které jsme sepsali
na zacatku na flipchart.

* Pozadame zaky, aby tento postup alespon jednou umysiné pouzili v realném
zivoté. Stanovime pfiméieny ¢asovy interval.

# Provedeme evaluaci.

2.5.4 Evaluace

+ 7ik vmodelové situaci piedvede zvladnuti realné nebo manipulativni
kritiky.
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2.5.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Struéna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
E1 Redlna kritika Zaci popisi konkrétni situaci, 2.,3.
ve které zvladli nebo mohli zvladnout
realnou kritiku, a ve dvojicich
procvicuji jeji zvladani.
Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
E2 Redlna kritika — Zaci zaznamenavaji konkrétni kroky 2,3
pracovni list pii zvladani realné kritiky
do pracovniho listu.
Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
E3 Nekonkrétni Zaci popisi konkrétni situaci, 2,3
kritika ve které zvladli nebo mohli zvladnout
realnou kritiku nekonkrétni,
a ve dvojicich procvicuji jeji zvladani.
Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
E4 Nekonkrétni Zaci zaznamenavaji postup 2,3
kritika — pracovni pii zvladani realné kritiky nekonkrétni
list do pracovniho listu.
Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
ES5 Manipulativni Zaci popisi konkrétni situaci, 2,3

kritika

ve které zvladli nebo mohli zvladnout
manipulativni kritiku,
a ve dvojicich procvicuji jeji zvladani.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
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E6 Manipulativni Z4ci zaznamenavaji konkrétni kroky 2., 3.
kritika — pracovni pfi zvladani manipulativni kritiky
list do pracovniho listu.

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
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4 PODROBNY POPIS VYBRANYCH AKTIVIT
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A1l Jak se lidé chovaji

Cas
30 az 60 minut

Cile
Zaci si uvédomi, jak rtizné typy chovani ptsobi na druhé lidi a na vztahy mezi
nimi.

Vek
Od 11 let

Pomitcky
Flipchart, fixy na flipchart, Cisté papiry A4, tuzky

Postup

Kazdy zék dostane arch papiru A4 a tuzku.

Rekneme zadani pro viechny: ,.Zkuste si ted’ vzpomenout na n&jakou konkrétni
situaci, kterou jste zazili ,na vlastni kzi‘, ve které Vas potésilo, nebo rozzlobilo
chovani néjakého cloveéka. Tim c¢lovékem muze byt spoluzdk, spoluzacka,
kamarad, kamaradka, tdta, mama, ucitel, ucitelka, prosté¢ kdokoliv. Poznamenejte
si tuto situaci na papir, abyste ji nezapomn¢li. Mate na to 3 minuty.*

Pak rozdélime zédky do menSich skupin (po 4-5) a pozadame je, aby si kazda
skupinka nasla své misto v mistnosti tak, aby ji ostatni skupiny nerusily.

Rekneme zadani, které je pro viechny skupiny stejné: ,,Ted’ kazdy z Vés popise
ve své skupiné nahlas situaci, na kterou si vzpomnél. Ukolem kazdé skupiny je na
prazdny flipchartovy papir pojmenovat chovani, které¢ kazdy z Vés popisoval ve
svém piibéhu a napsat zakladni charakteristiky tohoto chovani. Postupovat budete
tak, ze n€kdo zacne, popiSe svou situaci, a pak se ve skupin¢ dohodnete, jak byste
pojmenovali popsané chovani a jaké jsou jeho charakteristiky. Pak bude
pokracovat dal$i. Pokud dalsi ptibéh lze zatradit pod pojmenovéani pfedchoziho
chovani, tak uz nemusite vymyslet pojmenovani nové. Pouze doplnite nckteré
charakteristiky, a to ty, které tam jest¢ nemate. Mate na to 15 minut. Ma nékdo
dotaz k zadani?*

Po uplynuti ¢asového limitu nésleduji prezentace v plénu. Kazda skupina seznami
ostatni s vysledky své prace. Ke kazdé prezentaci je mozné zaradit kratkou
diskusi, béhem které by mély byt vyfeSeny dotazy ohledné nejasnosti a ptipadné
polemiky.

Po skonceni prezentaci nésleduje reflexe. Diskutujeme se zdky o jednotlivych
typech chovani, jak ptislusné chovani piisobi na druhé lidi, jaké emoce muze
prislusné chovani vyvolavat u druhych, jaké mtze mit dopady na vztahy mezi
lidmi. Dbame na to, aby zaci vychazeli z redlnych situaci, na které si vzpomnéli.
Pak wucitel vysvétli zakim zékladni typy chovani — agresivni, pasivni,
manipulativni a spolecné se zaky zatadi jednotlivé typy chovani (které vytvofili
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oni sami) do téchto kategorii. Zaci zpravidla budou mit pojmenované a popsané
takové typy chovani, které ptijdou bez problému zatadit do kategorie ,,agresivni a
»pasivni®“. Popsat manipulativni chovani a jesté jej 1 pojmenovat byva nad jejich
sily. Pokud zaci nebudou mit popsdno zadné chovani, které by Slo zaradit do
kategorie ,,manipulativni®, je dobré vyzvat zaky, aby uvedli alespont nékolik
ptikladii ze Zivota. Pak by méla probéhnout diskuse o tom, jak manipulativni
chovani ptsobi na druhé lidi, jaké emoce to v nich mize vyvolavat a jaké dopady
by to mohlo mit na vztahy mezi lidmi.

Zdroj
o0.s. Projekt Odyssea
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A2 Pozorovani chovani - pracovni list

Jméno:

Tento pracovni list slouzi k tomu, abys zde zaznamenaval rizné chovani lidi,
zejména takové chovani, které Ti udélalo radost, nebo naopak, které¢ v Tobé
vyvolalo nepiijemné pocity. V levé ¢ast listu toto chovani popi$, prava strana
slouzi k jeho pojmenovani. K pojmenovani si miize§ vybrat z téchto moznosti:
agresivni, pasivni, manipulativni.

Popis chovani Typ chovani

Piiklad:

Lubos se dohadoval s Ivanem, ktera znacka pocitaci je
nejlepsi. Kdyz Ivan s ni¢im, co fekl LuboS nesouhlasil,
Lubo$ mu fekl, zZe je magor a Ze se s nim o tom bavit

nebude. Agresivni
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A3 Dotaznik typl chovani

Jméno:

Pozorné si precCti jednotlivé situace a reakce. Do sloupce ,,Odpoveéd™ u kazdé

situace napi§, do jakého typu chovéani patii reakce — agresivni, pasivni,
manipulativni.
Situace Tva reakce Odpoved

Jednoho dne jsi pfisel(a) rano
do ttidy a zjistil(a) jsi, ze
spoluzék sedi na Tvém misté.

,»Jak se opovazujes zabrat mi
misto a ani se nezeptat! Na
co si to sakra hraje§?*

Spoluzék Ti zatelefonoval
domt a chce poradit se
slohovou praci. Ty prave hrajes
Sachy s tatou, ktery neni zrovna
moc trpélivy.

,» 1y jsi ale nemozny. M¢l by
ses nad sebou vazné
zamyslet. Otravovat lidi je
neslusné.*

Slibil(a) jsi spoluzakovi, ze

s nim ptijdes na vystavu. Uz
jste to nekolikrat odlozili. Tobé
to nevadi, protoze tato vystava
T¢ moc nezajima. Ale zalezi Ti
na spoluzéakovi, ktery se pta,
kdy tam uz konecné¢ ptjdete.

»Mn¢ je to jedno, tieba
1 dnes.*

Pijcil(a) jsi spoluzdkovi knihu.
Dnes Ti ji m¢l vratit, ale
nepfinesl ji.

,Co si to dovolujes! To se
mam plazit po kolenou, abys
mi vratil to, co je moje?*

Vsiml(a) sis, Ze jeden ze
spoluzakt ublizuje slabsim.

,» 10, jak se chovas

k nékterym spoluzakim, je
velice neslusné. To se
nepatii a nemé¢l bys to
d¢lat.«

Spoluzak Ti na télocviku
tekne: ,, Ty jsi ale dievo.“

,»Asi jsem uplné
nemozny(4). VSichni mi to
tikaji.*
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Spoluzaci tikaji: ,,Co takhle jit | ,,No, ja nevim. Kdyz
dnes do klubu?* Ty jsi m¢l(a) | myslite, tak jo.*

v planu jit dnes do knihovny,
ale nerad(a) by ses stal(a)
,,cernou ovei®.

Mame vétu: Chci si dnes Cist a nechci se ted’ zdrZovat klabosenim.

Napis tuto vétu

Agresivné

Pasivné

Manipulativné
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B1 Listina prav

Cas
30 az 60 minut

Cile
Zaci si uvédomi sva osobni prava a prava druhych.

Vek
Od 11 let

Pomticky
Flipchart, fixy na flipchart, pracovni listy (B2), tuzky

Postup

Rozdélime zéky do skupinek po ctyfech. Pozadame je, aby si kazda skupinka
nasla své misto v mistnosti tak, aby ji ostatni skupiny nerusily.

Do kazdé skupiny dame jeden pracovni list (B2). Je dobie, kdyZ jsou pracovni
listy pfedem pfipravené na arSich papiru A4, lep$i variantou je, kdyz jsou
pripraveny na arSich flipchartového papiru.

I kdyz na pracovnich listech je instrukce napsana, fekneme zakiim, co je ukolem
kazdé skupiny: ,,Kazdéa skupina obdrzela pracovni list. Ukolem kazdé skupiny je
sestavit svou listinu pradv. Zamyslete se spolecné, jaka prava byste meéli
bezpodmine¢né mit. Pokud Vam nebude stalit pfedem pfipraveny pracovni list,
muzZzete si vzit dalsi Cisty arch papiru.*

Kazda skupina piednese svou listinu prav. V plénu se diskutuje o vSech pravech,
onichz si kterykoli zdk mysli, Ze jsou nejednoznacna. Dale se identifikuji
a diskutuji sporné naroky.

Pak se tiida pokusi ze vSech listin sestavit jednu jedinou, o které by se dalo fict,
ze je to jejich vlastni listina prav.

V zavérecné diskusi se zaky probereme, jak se citi, kdyz nékdo nerespektuje nebo
dokonce porusuje jejich prava. Jak reaguji v situacich, kdy je naruSovano né¢jaké
jejich pravo. Pozornost je mozné zaméfit 1 na to, zda oni sami nékdy svym
chovanim neomezuji nebo nenarusuji prava druhych a jak na to druzi reaguji.
V zéavéru diskuse by mélo byt shrnuti sméfované k tomu, co jsme se naucili nebo
co jsme se o sob¢ dozveédeli.

Zdroj
o0.s. Projekt Odyssea
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B2 Listina prav - pracovni list

Mate 15 minut na to, abyste se jako skupina dohodli na seznamu prav, ktera
pro sebe rozhodné¢ pozadujete.

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)
12)

13)
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B3 Zabrany

Cas
20 az 30 minut — jedno téma

Cile
Zaci si uvédomi prekdzky v uplatiiovani svych osobnich prav a najdou moznosti
jejich eliminace.

Vek
Od 11 let

Pomitcky
Flipchart, fixy na flipchart

Témata k diskusi:

Co by ndm mohlo branit:
mit vlastni ndzory a hodnoty?
tyto vlastni hodnoty a ndzory vetejné hlasat?
v samostatném rozhodovani?
vyjadrit své city, emoce?
odmitnout né¢i Zadost?
pozadat o to, co si pieji?
pozadat o pomoc?
pfipustit neznalost?

zadat vice informaci?

Postup
Uvedeme diskusi: ,,Pojd'me se pobavit o tom, co by nam mohlo branit v tom,

abychom méli vlastni ndazory a hodnoty. Kdo chce zacit?*

Zaci diskutuji, u¢itel jednotlivé zdbrany zaznamenava na flipchart. Je tieba dbat
na to, aby zaci vzdy odsouhlasili zapis. Zapsané flipcharty viditeln¢ véSime na
stény mistnosti.

KdyZ uz nikoho nic nenapada, pozaddme zaky, aby si kazdy vybral ze seznamu
jednu zébranu, kterou by chtél piekonat.

Z4aci jednotlivé mluvi nahlas pfede vSemi, co by mohli délat, aby zabranu
odstranili. Ostatni mohou pfispivat svymi napady.

Provedeme reflexi, béhem které se zaky diskutujeme o tom, co koho piekvapilo,
co nového se o sobé dozveédeli, jak jim to mlze pomoct.
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Tuto aktivitu mizeme rozdélit do nékolika setkdni. Doporucuje se na jednom
setkani probrat jenom jedno téma.

Prvni tfi témata by méla byt povinnd. Ostatni témata zatazujeme podle potieby
prislusné skupiny, pficemZz nemusime nutné Cerpat témata pouze zuvedené¢ho
seznamu. Pokud je to pro skupinu uZzitecné a potiebné, miizeme vymyslet
1 specificka témata.

Zdroj
o0.s. Projekt Odyssea
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B4 Jsme asertivni

Cas
40 az 50 minut

Cile
Zaci porozumi asertivnimu vzorci chovani a nauci se jej prakticky pouzivat.

Vek
Od 11 let

Pomticky
Flipchart, fixy na flipchart, pracovni listy, tuzky.

Postup
Provedeme kratky vyklad na téma ,Asertivita a zdkladni vzorec asertivniho

chovani®, pficemz vychazime z kapitoly 2.2.2. Prakticka teorie.

Rozdélime zéky do skupinek po Ctyfech. Pozadame je, aby si kazda skupinka
nasla své misto v mistnosti tak, aby ji ostatni skupiny nerusily.

Do kazdé skupiny dame jeden pracovni list (B5). Je dobré, kdyz jsou pracovni
listy pfedem pfipravené na arSich papiru A4, lepsi variantou je, kdyz jsou
pripraveny na ar$ich flipchartového papiru.

Zadame instrukei: ,,Kazdéa skupina se domluvi na jedné problémové situaci. Tuto
situaci popiSete v oddilu A. Pak budete spolecné¢ diskutovat o tom, jaka jsou vaSe
prava v situaci, kterou jste pravé popsali. Na pravech se musite shodnout, pak je
napiSete do oddilu B na pfedznacené misto (,,Jaka jsou v této situaci nase prava:*).
V dal$im kroku se zamyslite, jakd jsou prava ostatnich lidi, kterych se popsana
situace tyka. I na téchto pravech se musite shodnout. Ta napisSete rovnéz do oddilu
B na predznacdené misto (,,Jakd jsou v této situaci prava druhych:*). Pak se
pokusite zformulovat vase chténi, tzn., co v této situaci chcete. Na tom zavisi,
jak ji pak budete feSit. Pii Gvahach o svém chténi méjte na zfeteli sva prava
aprava druhych. Své chténi rovnéz zaznamenejte do oddilu B na ptfedznacené
misto (,,CO CHCI®). Do oddilu C pak napiste, jak byste danou situaci fesili,
aby nebyla ohrozena vaSe prava, ani prava ostatnich lidi, kterych se situace
dotyka. Mate na to 20 minut.*

Kazdd skupina prezentuje vysledky své prace a nasleduje diskuse v plénu
k jednotlivym feSenim. Je dilezit¢ odhalit piipadné agrese, pasivni chovani
a manipulace, které mohou byt obsazeny v jednotlivych feSenich. Jednotliva
feSeni je zapotiebi spoleCnymi silami dopracovat tak, aby skutecné odpovidala
pojeti asertivity.

Vybereme jedno feSeni, které bylo ,,opraveno®. Rozdélime zéky do dvou skupin.
Jedna skupina pomoci hrani roli pfedvede pivodni feSeni, druha skupina feseni
Lopravené.
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Pti zaverecné reflexi diskutujeme se zaky o tom, jak prozivali scénku vychazejici
z pivodniho feSeni a jak prozivali scénku vychazejici z ,,opraveného® feseni, co
bylo pfi pfipravé na scénku nejtézsi, co jim ulehcovalo praci a co se pfitom o sob¢
dozvédéli (naucili).

V zavéru pozédame zéky, aby postup znazornény na pracovnim listu (BS) kazdy
z nich pouzil alespoil 3x v nastavajicim obdobi (mtizeme rozdat kazdému zakovi
pracovni list na formatu A4).

Zdroj
o0.s. Projekt Odyssea
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B5 Jsme asertivni - pracovni list

Popis probléemové situace

Zde popiste problémovou situaci

Co chci

Jaka jsou v této situaci nasSe prava:

Jaka jsou v této situaci prava druhvch:

CO CHCI:

Co musim

Zde napiste, jak se budete chovat, abyste neohrozili sva prava ani prava druhych:
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B6 Vyhody a nevyhody

Cas
30 az 40 minut

Cile
Zaci si uvédomi vyhody asertivniho chovani.

Vek
Od 11 let

Pomticky
Flipchart, fixy na flipchart.

Postup

Rozdélime zéky do 4 skupin a pozadame je, aby si kazda skupinka nasla své misto
v mistnosti tak, aby ji ostatni skupiny nerusily.

Kazdé¢ skupiné ur¢ime typ chovani, se kterym bude pracovat (agresivni, pasivni,
manipulativni, asertivni).

Kazda skupina si vezme dva Cisté flipchartové papiry. Sdélime skupindm zadani:
,»Vasim ukolem je sepsat na jeden flipchartovy papir vyhody a na druhy
flipchartovy papir nevyhody toho typu chovani, ktery vam byl ptidélen. Mate
na to 10 minut.*

Kazda skupina prezentuje vysledky své prace. Po kazdé prezentaci nésleduje
kratkd diskuse. Diskutuji se sporné véci, ostatni skupiny mohou navrhovat
doplnéni. Vypracované a doplnéné flipcharty véSime na stény tak, aby je vSichni
m¢eli na o¢ich.

Provedeme ,,zkousku spravnosti tak, ze si kazda skupina ptipravi kratkou scénku,
ve které predvede ten typ chovani, ke kterému psala vyhody a nevyhody.
Po kazdé scénce probéhne kratka diskuse, zaméfend na vyhody a nevyhody
prislusného typu chovani. Je mozné pritom dopliiovat inventare visici na sténach.
Pti zavérecné reflexi diskutujeme se zaky o tom, co je ptekvapilo, co nového
se 0 sob¢ dozvedéli, co by jim mohlo byt uziteéné se naucit.

V zavéru pozadame zaky, aby opét pouzili imysIné alespoit 3x v nastavajicim
obdobi asertivni postup podle pracovniho listu (B5 - mizeme rozdat kazdému
zakovi pracovni list na formatu A4).

Zdroj
o.s. Projekt Odyssea

66



Lekce 8.3 Uc¢ime se otevrené uplatfiovat své nazory, potfeby a prava

C1 Uplatnujeme opravnény pozadavek

Cas
30 az 40 minut

Cile
Zaci se nauci uplatiiovat opravnéné pozadavky.

Vek
Od 11 let

Pomitcky
Pracovni listy C2, C2a, Cisté papiry A4, tuzky.

Postup
Kazdy zak dostane dva pracovni listy C2, C2a — jeden s komentafem v oddilech

A az C, jeden bez komentare v oddilech A az C.

Vyzveme zaky, aby si predstavili néjakou konkrétni situaci, kdy jim nckdo
odmital nebo by mohl odmitat splnéni jejich oprdvnéného pozadavku. O co S§lo
nebo jde, napisi do oddilu A v pracovnim listu bez komentare (pracovni list
s komentafi slouzi jako tahak). Do oddilu C si napisi jasnou formulaci (deklaraci)
svého opravnéného pozadavku a co by povazovali za pfijatelny kompromis,
kdyby partner pofad odmital splnéni. Poskytneme jim na to cca 5 aZz 7 minut.

Zaci vytvoii dvojice a zaéne se s cvifenim. Jeden zdvojice uplatiiuje sviij
pfipraveny pozadavek, druhy zdvojice se snazi o to, aby prvni od svého
pozadavku ustoupil. Pak si vyméni role. Ostatni zaci jsou v roli pozorovatel
a po kazdé miniscénce mohou diskutovat o pfedvedeném chovani. Timto
zpusobem si kazdy zak vyzkousi roli toho, kdo opravnény poZzadavek uplatiuje,
a roli toho, kdo splnéni opravnéného pozadavku odmita.

V zavére¢né reflexi diskutujeme se zdky o tom, jak se citili vroli toho,
kdo odmita splnéni opravnéného pozadavku, jak se citili vroli toho,
kdo uplatiioval opravnény pozadavek, co je pii cvieni piekvapilo, co jim Cinilo
problémy, co by s tim Slo délat, jak by jim tato dovednost mohla byt uzite¢na.

Zdroj
o0.s. Projekt Odyssea

67



Lekce 8.3 Uc¢ime se otevrené uplatfiovat své nazory, potfeby a prava

C2 Uplatnujeme opravnény pozadavek - pracovni
list

Problémova situace

Nékdo odmita splnit muj opravnény
pozadavek.

CO CHCI B

Mam pravo dostat, co mi patri? ANO!
Kdyz budu uplatiiovat toto pravo, ohrozim tim néjaké pravo
toho druhého? NE, pokud to udélam slusne.

Pak
CHCI UPLATNIT SVUJ OPRAVNENY NAROK.

CO MUSIM C

JASNE DEKLAROVAT SVUJ POZADAVEK
BYT VYTRVALY(A) — POKAZENA GRAMODESKA

PATRAT PO PRIJATELNEM KOMPROMISU
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Lekce 8.3 Uc¢ime se otevrené uplatfiovat své nazory, potfeby a prava

C2a Uplatnujeme opravnény pozadavek -
pracovni list

Problémova situace

CO CHCI B

CO MUSIM C
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Lekce 8.3 Uc¢ime se otevrené uplatfiovat své nazory, potfeby a prava

D1 Odmitame

Cas
30 az 40 minut

Cile
Zaci se naudi kultivované odmitat Zadosti o laskavost.

Vek
Od 11 let

Pomticky
Pracovni listy D2, C2a, Cisté papiry A4, tuzky.

Postup
Kazdy zak dostane dva pracovni listy D2, C2a — jeden je s komentatem v oddilech

A az C, jeden je bez komentéie v oddilech A az C.

Vyzveme zaky, aby si predstavili néjakou konkrétni situaci, kdy je nékdo pozadal
nebo by mohl pozddat o laskavost. O co §lo nebo jde, napisi do oddilu A
v pracovnim listu bez komentaie C2a (pracovni list s komentaii D2 slouzi jako
tahdk). Do oddilu C si napisi jasnou formulaci (deklaraci) svého odmitnuti této
zadosti o laskavost a co by povazovali za nahradni feSeni situace. Poskytneme jim
na to cca 5 az 7 minut.

Zaci vytvori dvojice a zagne se s cvi¢enim. Jeden z dvojice pozada druhého
o splnéni néjaké zadosti o laskavost, druhy z dvojice tuto zadost odmita. Pak si
vymeéni role. Ostatni zaci jsou v roli pozorovatell a po kazdé miniscénce mohou
diskutovat o predvedenému chovani. Timto zplisobem si kazdy zak vyzkousi roli
toho, kdo zad4 o laskavost, i roli toho, kdo splnéni zadosti o laskavost odmita.

V zavére¢né reflexi diskutujeme se zdky o tom, jak se citili vroli toho,
kdo odmitd splnéni zadosti o laskavost, jak se citili v roli toho, kdo uplatioval
zédost o laskavost, co je pii cviceni ptekvapilo, co jim cCinilo problémy, co by
s tim $lo d¢lat, jak by jim tato dovednost mohla byt uzitecna.

Zdroj
o0.s. Projekt Odyssea
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Lekce 8.3 Uc¢ime se otevrené uplatfiovat své nazory, potfeby a prava

D2 Odmitame - pracovni list

Problémova situace

Neékdo chce, abych vyhovél jeho Zadosti
o laskavost.

CO CHCI B

Mam pravo to odmitnout? ANO
Kdyz odmitnu, ohrozim tim nejaké pravo toho druhého? NE,
pokud to udelam slusné.

Pak
CHCI ODMITNOUT ZADOST O LASKAVOST

CO MUSIM C

JASNE DEKLAROVAT SVOJE ODMITNUTI

NAVRHNOUT NAHRADNI RESENI
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Lekce 8.3 Uc¢ime se otevrené uplatfiovat své nazory, potfeby a prava

E1l Realna kritika

Cas
30 az 40 minut

Cile
Zaci se naudi kultivované zvladat realnou kritiku.

Vek
Od 11 let

Pomticky
Pracovni listy E2, C2a, Cisté papiry A4, tuzky.

Postup
Kazdy zék dostane dva pracovni listy E2, C2a — jeden je s komentafem v oddilech

A az C, jeden je bez komentéie v oddilech A az C.

Vyzveme zaky, aby si predstavili né¢jakou konkrétni situaci, kdy je nékdo realné
kritizoval. O co §lo nebo jde, napisi do oddilu A v pracovnim listu bez komentare
C2a (pracovni list s komentaii E2 slouzi jako tahak). Do oddilu C si napisi jasnou
formulaci (deklaraci) pfizndni svého pochybeni a co by povazovali za feSeni
duasledki vzniklych svym pochybenim. Poskytneme jim na to cca 5 aZ 7 minut.
Zaci vytvoii dvojice a zatne se scvi¢enim. Jeden z dvojice realné kritizuje
druhého, druhy z dvojice tuto kritiku zvlada. Pak si vyméni role. Ostatni Zaci jsou
v roli pozorovatelli a po kazdé miniscénce mohou diskutovat o predvedeném
chovani. Timto zpisobem si kazdy zak vyzkousi roli toho, kdo redlné kritizuje,
a roli toho, kdo realnou kritiku zvlada.

V zéavérecné reflexi diskutujeme se zaky o tom, jak se citili v roli toho, kdo realn¢
kritizoval, jak se citili v roli toho, kdo zvladal kritiku, co je pfi cviceni piekvapilo,
co jim Cinilo problémy, co by s tim §lo d¢lat, jak by jim tato dovednost mohla byt
uzitecna.

Zdroj
o.s. Projekt Odyssea
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Lekce 8.3 Uc¢ime se otevrené uplatfiovat své nazory, potfeby a prava

E2 Realna kritika — pracovni list

Problémova situace

Neékdo me realné konkrétné kritizuje.

CO CHCI B

Mam pravo to odmitnout? ANO.
Kdyz to odmitnu, ohrozim tim néjaké pravo toho druhého?
ANO, pravo uplatiovat oprdavnéné pozadavky.

Pak
CHCI ZVLADNOUT REALNOU KRITIKU

CO MUSIM C

OTEVRENE PRIZNAT SVE POCHYBENI

NAVRHNOUT RESENI DUSLEDKU, KTERE VZNIKLY
MYM POCHYBENIM
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Lekce 8.3 Uc¢ime se otevrené uplatfiovat své nazory, potfeby a prava

E3 Nekonkrétni kritika

Cas
30 az 40 minut

Cile
Zaci se nauc¢i kultivované zvladat realnou kritiku nekonkrétni.

Vek
Od 11 let

Pomticky
Pracovni listy E4, C2a, Cisté papiry A4, tuzky.

Postup
Kazdy zék dostane dva pracovni listy E4, C2a — jeden je s komentatem v oddilech

A az C, jeden je bez komentéie v oddilech A az C.

Vyzveme zaky, aby si predstavili né¢jakou konkrétni situaci, kdy je nékdo realné
kritizoval, ale kritika byla nekonkrétni. O co $lo nebo jde, napisi do oddilu A
v pracovnim listu bez komentafe C2a (pracovni list s komentati E4 slouzi jako
tahdk). Do oddilu C si napisi jasnou formulaci negativniho dotazovani.
Poskytneme jim na to cca 5 az 7 minut.

Zaci vytvoii dvojice a zaéne se scvitenim. Jeden z dvojice realnd, oviem
nekonkrétné kritizuje druhého, druhy z dvojice tuto kritiku zvlada. Pak si vymeéni
role. Ostatni zaci jsou vroli pozorovateli a po kazdé miniscénce mohou
diskutovat o predvedeném chovani. Timto zptisobem si kazdy zdk vyzkousi roli
toho, kdo realné¢ kritizuje, a roli toho, kdo readlnou, nekonkrétni kritiku zvlada.

V zéavérecné reflexi diskutujeme se zaky o tom, jak se citili v roli toho, kdo realn¢
kritizoval, jak se citili v roli toho, kdo zvladal kritiku, co je pfi cviceni piekvapilo,
co jim Cinilo problémy, co by s tim §lo d¢lat, jak by jim tato dovednost mohla byt
uzitecna.

Zdroj
o.s. Projekt Odyssea
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Lekce 8.3 Uc¢ime se otevrené uplatfiovat své nazory, potfeby a prava

E4 Nekonkrétni kritika — pracovni list

Problémova situace

Nékdo mé realné kritizuje, ale kritika je
nekonkrétni.

CO CHCI B

Mam pravo to odmitnout? ANO.
Kdyz to odmitnu, ohrozim tim néjaké pravo toho druhého?
ANO, osobni pravo mit vlastni nazor, pripadné prozivat.

Pak
CHCI ZVLADNOUT REALNOU KRITIKU NEKONKRETNI

CO MUSIM C

POUZIT NEGATIVNI DOTAZOVANI
OTEVRENE PRIZNAT SVE POCHYBENI

NAVRHNOUT RESENI DUSLEDKU, KTERE VZNIKLY
MYM POCHYBENIM
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Lekce 8.3 Uc¢ime se otevrené uplatfiovat své nazory, potfeby a prava

E5 Manipulativni kritika

Cas
30 az 40 minut

Cile
Zaci se nauci kultivované zvladat manipulativni kritiku.

Vek
Od 11 let

Pomticky
Pracovni listy E6, C2a, Cisté papiry A4, tuzky.

Postup
Kazdy zék dostane dva pracovni listy E6, C2a — jeden je s komentafem v oddilech

A az C, jeden bez komentate v oddilech A az C.

Vyzveme zaky, aby si pfedstavili néjakou konkrétni situaci, kdy je nékdo
manipulativné kritizoval. O co $lo nebo jde, napisi do oddilu A v pracovnim listu
bez komentatre C2a (pracovni list s komentaii E6 slouzi jako tahak). Do oddilu C
si napisi jasnou formulaci otevienych dveti a negativniho dotazovani. Poskytneme
jim na to cca 5 az 7 minut.

Zaci vytvoii dvojice a zaéne se scvi¢enim. Jeden z dvojice manipulativné
kritizuje druhého, druhy z dvojice tuto kritiku zvldda. Pak si vymeéni role. Ostatni
zaci jsou vroli pozorovatell a po kazdé miniscénce mohou diskutovat
o pfedvedenému chovani. Timto zplsobem si kazdy zadk vyzkousi roli toho,
kdo manipulativné kritizuje, a roli toho, kdo manipulativni kritiku zvlada.

Pii zavérecné reflexi diskutujeme se zaky o tom, jak se citili vroli toho,
kdo manipulativné kritizoval, jak se citili v roli toho, kdo zvladal kritiku, co je
pii cviceni ptekvapilo, co jim ¢inilo problémy, co by s tim Slo dé€lat, jak by jim
tato dovednost mohla byt uzite¢na.

Zdroj
o.s. Projekt Odyssea
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Lekce 8.3 Uc¢ime se otevrené uplatfiovat své nazory, potfeby a prava

E6 Manipulativni kritika - pracovni list

Problémova situace

Neékdo mé manipulativné kritizuje.

CO CHCI B

Mam pravo to odmitnout? ANO.
Kdyz odmitnu kritiku, ohrozim tim néjaké pravo toho
druhého? NE, pokud to udelam promyslené.

Pak

CHCI ZVLADNOUT MANIPULATIVNI KRITIKU
NEKONKRETNI

CO MUSIM C

POUZIT OTEVRENE DVERE

POUZIT NEGATIVNI DOTAZOVANI

77



PhDr. Zdenko Matula

UCIME SE OTEVRENE UPLATNOVAT SVE NAZORY,
POTREBY A PRAVA

oBS

© Projekt Odyssea, 2007
www.odyssea.cz

ISBN 978-80-87145-30-2



	Odyssea8_3
	8_3_primo.pdf

