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Anotace

Bakalarska prace ma odpovédét na otazku, zda je mozné a pripadné€, jak uplatnit
asertivitu v partnerskych vztazich. Popisuje zékladni pojmy spojené s asertivni komunikaci
a partnerstvim. Rozebrany jsou urcité modelové situace a navrzeno jejich feSeni. Modelové

situace se tykaji naptiklad veCerniho tréninku, odmitnuti jit na vecefi, zarlivosti a dalSich.
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Annotation

The bachelor thesis is meant to answer the question whether it is possible and how to
apply assertiveness in partner relationships. It describes the basic concepts associated with
assertive communication and partnership. Certain model situations are analyzed and their
solutions proposed. Model situations include, for example, evening training, refusal to go to

dinner, jealousy and others.
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Uvod

Asertivita je slovo, které v dnesni spoleCnosti slySime ¢im dal Cast&ji. Vidime mnozstvi
kurzt, prednasek, knih zaméfenych na jednotliva povolani, Zivotni situace a uméni se v nich
prosadit. Jedna se o prosazovani naSich pozadavku a prani s vylou¢enim nezdravych forem
komunikace, jako je naptiklad agrese ¢i manipulace. Ja jsem si polozila otazku, zda jde uplatnit
asertivitu v partnerskych vztazich?

Téma uplatnéni asertivity v partnerskych vztazich jsem zvolila, protoze si myslim, ze pokud
touzime po tom vést plnohodnotny zivot, tak se komunikaci s druhymi lidmi nevyhneme.
V partnerském vztahu je sprdvné zameétrend komunikace nezbytna. Je zapotiebi naslouchat
druhému, ale také sam sob€ a svym pocitim.

Zasadnim divodem pro me bylo také to, ze pocituji problémy v situacich, kdy mam nékoho
odmitnout, 1 kdyz vim, ze je pro mé jeho stanovisko ¢i navrh nevyhodny, nepiijemny.
V prostudovani literatury tykajici se asertivity, partnerstvi, zakladi psychologie, atd.
vidim rozsifeni svych védomosti a moznosti, jak nepodléhat natlakiim a umét jim v rozumné
mife a sohledem na ostatni lidi odolavat. Jak zit v plnohodnotném vztahu, ktery vede
k oboustrannému porozumeéni partnert, bez hadek a komunikacnich nedorozuméni.

V prvni a druhé kapitole si davam za cil strucné popsat komunikaci a jednotlivé pojmy
spojené s postoji a chovanim urcitych typa lidi. Dale se pokusim popsat, v ¢em spociva
asertivita a objasnit jeji zasady, typy, techniky. Zaméfim se na to, jaka mame asertivni prava,
ale 1 povinnosti.

Ve tfeti Casti prace se budu zabyvat partnerstvim. V ¢em spociva pravé specifikace
partnerského vztahu od vztahu k ostatnimi lidmi, které bézné potkavame. Jaké zavazky nam
pfinasi souziti s jinym ¢lovékem.

Ctvrta kapitola predstavi metodu transakéni analyzy a jejich her. Podstatnou &asti této
kapitoly a celé mé prace bude ukazat vyhody a omezeni vyuziti asertivni komunikace
v partnerstvi. Predstavim par prikladt, jak by mohlo vypadat vyuziti asertivnich technik
v rozhovorech mezi partnery.

Nekladu si za cil své prace hledat obecny navod na komunikaéné-bezkonfliktni partnersky
vztah. Vzdy mlze mezi partnery nastat n€jaké nedorozuméni, ale podstatné je najit feSeni
situace, které bude vyhovovat obéma. Jak pfijmout partneriv pozadavek, ale pokusit se prosadit

i svij nazor. Neékdy hledani spolecného kompromisu bez potlaceni nasich i partnerovych prav



maze vztah posilit. Ve své praci budu klast diiraz na citové vazby a vyuZiti empatie, bez kterych

se partnersky vztah neobejde.

Piiklady &i jednotlivé situace budou piedstaveny na heterogennim partnerském paru,

¢ili muzi a zene.



1. Komunikace

Podle Stru¢ného psychologického slovniku Ize komunikaci povazovat za dorozumivani,
sdélovani. Obecné nejde, ale o specificky lidsky jev. Na rozdil od jazyka existuje také u jinych
zivogisnych druhd.!

Asertivita klade velky duraz na komunika¢ni dovednosti. Vzhledem k tomu,
ze je komunikace spolecenskym jevem, pouzivame termin socialni komunikace.?

Pojem socialni komunikace Stru¢ny psychologicky slovnik popisuje, jako specifickou
formu socialnich stykd, sdélovani a sdileni vyznama. Jeji vyznam nespociva pouze v pienosu
informaci, ale predpoklada porozuméni. Diky t€émto specifikiim ji 1ze povazovat za dil¢i pripad
interakce.’

Motivaci ke komunikaci ma kazdy ¢lovek, jen ji pocituje v rizné intenzité, ktera zavisi
na fadé okolnosti. Mezi takové okolnosti miizeme zaradit napfiiklad to, jak je nam dotyCny
sympaticky, zda pocitujeme tnavu, nebo jsme naopak energicti, jestli ovladame dany jazyk,
kterym druhy mluvi, pokud pocitujeme n&jaky predpoklad toho, ze si s nim budeme rozumét,
zda se chceme podélit o nase myslenky a jiné.*

V piipadé, kdy se rozhodneme, Ze nebudeme vibec mluvit, presto predavame druhym
fadu informaci jinym zptsobem. Tim je na mysli napfiklad vyraz v nasi tvafi, styl jakym
sedime, nebo jak se pohybujeme. Neverbalni komunikaci umime ovladat ve vétsin€ piipadu
méné nez to, co fikame slovy.’

Verbalni chovani je tedy chovani, které je zprostiedkované jazykem, je podstatné pfi
utvaieni meziosobnich vztahtl. Slouzi, jako zaklad socialniho uéeni a sd&lovani.®

Neverbalni komunikace je mimoslovni. Radime do ni pohyby téla, gesta, mimiku
a pohyby o¢i. Dale sem patii kvalita hlasu, pauzy v feci, zvuky jako smich, bruceni, ale také

vzdalenost, ¢ichové nebo dotykové vjemy, odév, kosmetika.’

VHARTL, P. Strucny psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-7178-803-1. S. 113.

2VALISOVA, A. Asertivita v rodiné a ve skole aneb Zdsady primého jedndni mezi détmi, rodici a uciteli. 2. upr.
vyd. Jino¢any: H & H, 1994. ISBN 80-85787-29-6., S. 22.

3HARTL, P., pozn. 1, s. 251.

4 VYBIRAL, Z. Psychologie komunikace. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7178-998-4. S. 33.

5 PRASKO, J. a H. PRASKOVA. Asertivitou proti stresu. 2., pieprac. a dopl. vyd. Praha: Grada, 2007, 277 s.
Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-1697-8. S. 165.

S HARTL, P., pozn. 1, s. 250.

"HARTL, P., pozn. 1, s. 156.
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1.1. Funkce komunikace

Mezi vymezenych pét hlavnich funkci naSeho komunikovani patfi moznost informovat,

instruovat, presvédcit, domluvit se, pobavit.

Funkce informativni (informovat) obsahuje napiiklad moznosti predani zpravy,
oznameni, fici prohlaseni, doplnit jinou zpravu atd.

Funkce instruktazni (instruovat) nas ma zasveétit, navést, néco naucit atd.

Funkce persvazivni (presveédcit) ma posluchace pfivést ke zméné nazoru, pomaha nam
manipulovat, ovliviiovat atd.

Funkce vyjednavaci nebo operativni (vyjednavat, domluvit se) se nas pokousi dovézt
k dohodé, k feSeni a vyfeseni dané véci atd.

Funkce zabavni (pobavit) ma za cil rozptylit, rozveselit nejen druhého, ale tfeba i sebe
atd.®

8 VYBIRAL, Z., pozn. 4, 5. 31.
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2. Pojem asertivita

2. 1. Zakladni pojmy

Chovani lidi se pohybuje mezi nékolika rovinami. Tyto roviny se mohou prolinat
¢i stfidat pfi jednani s riznymi lidmi. Nase asertivni schopnost se miize jinak projevovat pfi
jednani naptiklad s lidmi, o kterych si myslime, ze jsou chytiejsi nebo schopnéjs§i nez my,
autoritami razného druhu, pfibuznymi, partnery atd. Nékdy muze naSe schopnost asertivniho
chovani dokonce selhat. Pokud jsme pod tlakem ¢i ve stresu, roste u nas pravdépodobnost

neasertivni reakce.’

2. 1. 1. Pasivita

V psychologickém slovniku je pasivita popsana jako ,,poklesid iniciativa a ztrata
zdjmu.“'° Pasivitu miizeme povazovat za jednu z nezdravych forem komunikace.

Clov&k, ktery je pasivni, ¢asto ustupuje od vlastnich nazord. Jeho chovani byva
neprubojné, nesmélé, s prehnanou ochotou prejima socialni postoje od druhych lidi. Stava se,
ze Casto meéni své postoje, nazory, hodnoceni, jednani. Jeho zdjmem je vyhnout se konfrontacim
a konfliktim za kazdou cenu. Pasivni ¢lovék se vyznacuje i tim, ze projevuje ve svych slovech
tizkost a strach.!! Byt pasivni tedy jednoduse fe¢eno znamena nevyjadiovat své pocity, piani,
nesouhlas.

Pasivni ¢lovek muze dospét az tak daleko, ze si svoji neaktivitu ani neuvédomuje.
Zaznamenat pocit osobni potfeby by v ném vyvolalo dojem sobectvi nebo strachu z toho, ze se
budou druzi zlobit. Pasivita byva spojenai s fyzickymi projevy. T¢€lo ¢loveka je Casto povolené,
ma ohnutd zada, sklopené oci, provadi odmlky v feCi a jeho hlas je tichy, ¢i kiouravy.
V komunikaci s ostatnimi ¢asto pouzivaji vyrazy jako: ,mozna“,

ted’c(

nevim, jestli muzes“, jen

, ,to je v poradku, to nevadi“.'?
Pfi konfrontaci s problémem, nebo pii feSeni situaci s jinou osobou je pro pasivniho
Clovéka pozitivnim vysledkem konfrontace, ze se nepohadal, unikl konfliktu. Typickym

negativnim dusledkem pro takového Clovéka je to, ze déla vlastn€ néco, co vibec nechce, nema

®POTTS, C. a S. POTTS. Asertivita: uméni byt silny v kazdé situaci. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-5197-
9.S5.18.

10 HARTL, P. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2015. ISBN:978-80-262-0873-0. S. 142.

WPOSPISIL, M. Asertivita je stdle Zivd, aneb cviceni, vyklady, kaskady, situace z eského prostiedi. 1. vyd. Plzefi
2005. ISBN: 80-903529-0-1. S. 40.

12PRASKO, J. aPRASKOVA, H., pozn. 5, s. 23.
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Sanci dostat to, po ¢em touzi, i kdyz by na to mél pravo. Tudiz zde nemtze dojit k jednomu
z dilezitych cili asertivity, a to dosahnout pro obé strany uspokojivého fesent situace.'®

V partnerském vztahu se pasivita mize projevovat nerozhodnosti, prenechavanim
dulezitych véci na druhém, podfizovanim se, ale nékdy také vycitanim, ze se ten druhy malo
vénuje a stara. Pasivni partner druhého z partneri malo posiluje, spiSe ocekava, ze bude
posilovan a chvalen sam. Svoji pasivitu, nerozhodnost a podrobovani se poklada za ob&tovani

pro druhého. Pokud se ve vztahu objevuji problémy, reaguje na to depresivnim prozivanim.'*

2.1. 2. Agresivita

Pti nahlédnuti do psychologického slovniku zjistime, Ze je zde agresivita popsana jako:
,, Tendence k titocnému jednani viici druhé osobé ¢i okoli. “'* Tudiz ji miizeme povazovat za
dalsi ptfiklad nezdravé komunikace. Ani v tomto piipadé€, stejné jako pfi pasivnim jednani,
nemuze dojit k uspokojivému feSeni situace pro ob€ strany, tak jako tomu je pfi vyuziti
asertivity.

Muzeme fici, ze agresivni chovani obecné vede k porazce posluchace. Ten z ni maze
vyjit s poSlapanymi pravy, zranény ¢i ponizeny. Tento extrém zraiiuje druhého ¢lovéka tim,
ze voli za néj a neda mu moznost se projevit. Projev formou agresivniho chovani sice pomuze
doty¢nému dosahnout svych cild, ale za cenu horkosti a frustrace, které se mu mohou
v budoucnu vymstit.'®

Clovék, kterého miizeme v tomto piipadé nazvat agresorem, rad vnucuje druhym své
mySlenky, nazory, hodnoceni a pocity. Vyuziva pii komunikaci kfik, ironii, vyhruzky,
zduraziiuje minulé neuspéchy apod. Ma snahu druhé lidi ovladat, smysli o nich pohrdavé
a negativne, povysuje se. Snazi se svym projevem v druhé osobé€ vyvolat strach a tim dosdhnout
svych cili. Piitom sam agresor Casto byva zbabély a svymi projevy agrese ¢asto zastira svou
slabost nebo uzkost. Je totiz zvykly na to, ze agresivitou rychle dospéje k uspokojeni svych
potieb.!”

Agresivni chovani tedy mizeme popsat jako prosazovani a bojovani pouze za sva prava
bez respektovani a prani druhych lidi. Casto agresor vyuziva vyhroZovani a zastra§ovani typu

,Radim ti, abys...“ nebo snizovani nadzoru druhého hodnocenim , Ale no tak...“, , To snad

13 PRASKO, J. aPRASKOVA, H., pozn. 5, s. 22, 24.

4 PRASKO, J. Asertivita v partmerstvi. 1. vyd. Praha: Grada, 2005. ISBN: 80-247-1246-6. S. 30.

5 HARTL, P., pozn. 10, s. 7.

16 ALBERTI, R. a EMMONS M. Umeéni stdt si za svym. 1. vyd. Praha: Portal, 2004. ISBN: 80-7178-869-4. S. 47.
17 POSPISIL, M., pozn. 11, s. 38.
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Cekal jsem od tebe vic.«!®

zertujes...“, ,,

Typickym pozitivnim dasledkem pro ¢lovéka, ktery vyuziva agresivni jednani, je,
ze se mu ulevi v tom, Ze on je ten lepsi, moralnéj§i, ma pravdu a zvitézi. Nesmim ale opomenout
i negativni dusledek tohoto chovani pro agresora samého a to, ze se postupné odcizuje
ve vztazich, druhy mu ma strach cokoliv oteviené fict a miize zagit pocitfovat samotu.'”

V partnerském vztahu vede agresivni chovani k prosazovani se na ukor partnera.
Agresivni partner Casto nerespektuje prava druhych. Dokaze ze svych neuspéchi obvinovat
vSechny kolem sebe, bez piijeti selhani ze své strany. Chybi mu schopnost pfiznat si své chyby.
V partnerském vztahu se agresor snazi chovat za kazdou cenu dominantn¢é. Nedokaze se pres
své zajmy vcitit do prozivani druhého. Pamatuje si vSechny partnerovy realné ¢i domnélé
prohrfesky, které velmi cCasto pfipomina. Dokaze byt paranoidni a podezirat druhého

z manipulace & nevéry bez zjevného diivodu.?’

2. 1. 3. Manipulace

Manipulace ma nepieberné mnozstvi forem, které nelze shrnout do jedné, ale je zde
patrna shoda vtom, ze je protipolem jasného, jednoznacného, otevieného sdelovani
a vystupovani jedince. Tento postoj je pravy opak asertivity.?! Spo¢iva v tom, Ze na prvni
pohled Casto nebyva jasné, o co aktérovi jde. Napiiklad takova prosba o pomoc by meéla byt
feCena konkrétn€ a jasné. Je to lepsi feSeni nez dochézet k cili nejednoznaénymi sdélenimi
za vyuziti citové sycenych argument(l. Clovék, ktery manipuluje, pii takovych rozhovorech
Casto apeluje na moralni ¢i jiné hodnoty, které maji objekt tohoto piisobeni ptimét k souhlasu.
Styl takové manipulace souvisi s ur¢itym typem lidské osobnosti. Nekteti voli manipulaci, ktera
predstira jejich bezmocnost, jini se piiklangji k agresivnéjsimu jednani apod.??

Cast lidi pfitom stiidda pasivni a agresivni chovani. PH styku s autoritafskymi
osobnostmi byvaji pasivni, se slabsimi pak naopak agresivni. Mezi Casté manipulatory patii
pravé zminovani pasivni a agresivni jedinci. K manipulaci se totiz d& vyuzit jak plac, kiik,
vycitky, tak 1 moralizovani, lichotky, sliby a dalsi taktiky. Toho, co potiebuji, se snazi

dosahnout navozenim pociti dulezitosti, viny nebo tfeba ohrozeni. Jejich davéra k ostatnim

18 PRASKO, J. a PRASKOVA, H., pozn. 5, s. 25.

19 PRASKO, J. a PRASKOVA, H., pozn. 5, s. 26.

2 PRASKO, I., pozn. 14, s. 31, 32.

2'NOVAK, T. a CAPPONI, V. Sdm sobé psychologem. Praha: Grada, 1995. ISBN: 80-85424-88-6. S. 154.

2 NOVAK, T. a CAPPONIL, V. Asertivné do Zivota. 3. aktual. a doplii. vyd. Praha: Grada, 2012. ISBN: 978-80-
247-3869-7. S. 21, 22, 23.
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lidem je naruSena. Jsou ve své podstaté presvédCeni, Ze nikomu nelze moc duvéfovat, a tak
nedok4zi byt ani oni otevieni pro druhé.?

Dalo by se tedy fici, ze pokud vyuzijeme manipulaci, tak tim nepfimo ovliviiujeme
druhého c¢loveéka. Pi takové manipulativni komunikaci totiz ve vétsin€ ptipadi nemluvi jeden
&lovék na druhého ve vztahu ,ja a ty“. Clovek, ktery vyuziva manipulaci, si pieje dosahnout
néceho, co je prvotnim zajmem pro néj. Chce néco ziskat, ale sdéluje to oklikou. Nevnima, zda
je to dobré a piinosné i pro druhého.?* Manipulaci totiz miizeme charakterizovat jako skryty
pokus o fizeni druhych lidi za pomoci mnoha zpusobu. Jeji podstatou totiz neni jen
komunika¢ni manévrovani, shazovani ¢i klickovani, ale i pomlouvani, lichoceni, fanatismus,
mystifikace, srovnavani, premlouvani apod.?

Manipulaci tedy povazujeme za necestny styl komunikace, pfestoze ji ob¢as pouzijeme
vSichni - nékdy védomé, ale prevazné nevédomky. U nékterych jedinct se ale objevuje pfilis
Casto, a tak se stava jejich komunikacnim zlozvykem. V3e je pro né v poradku, dokud si jejich
okoli nevsimne, jak dosahuji svého cile. To se pak mize vici jejich chovani ohradit a dostat na
né napfiklad vztek nebo k nim ztratit diveéru. Lidem, ktefi manipulaci podlehnou, jde vzdy jen
o vitézstvi, ne o spolupraci.

Manipulativni partner se v partnerském vztahu snazi dosadhnout vyhod nepfimo. Nema
potfebu uvazovat o kompromisu, ale o vyhfe pro néj, kterd vSak nebude na prvni pohled
postiehnutelna. Ma problémy s divérou. Nedokaze totiz duvéfovat ani mit blizky vztah
k druhému, jelikoz by to mohlo ohrozit jeho prozrazeni. Miizeme tedy fici, ze takovy cloveék

své city spise predstira, mnohdy i znaéné teatralng.?’

2. 1. 4. Empatie

Pavel Hartl ve svém stru¢ném psychologickém slovniku vysvétluje empatii, neboli
vcitivost jako schopnost vcitit se do pociti a jednani druhé osoby. Empatie je povazovana za
soucast emoéni inteligence, kterou miizeme cilené& u ¢lovéka rozvijet nacvikem.?

Alena Slezackova charakterizuje empatii jako: ,,Schopnost zachdzet s emocemi, diky niz

se umime vcitit do pocitit, mySleni a jedndni druhé osoby. Jedna se tedy nejen o schopnost

% PRASKO, J., pozn. 14, s. 33.

2 SPANHELOVA, 1. Komunikace mezi rodi¢em a ditétem. 1. vyd. Praha: Grada, 2009. ISBN: 978-80-247-2698-
4. 8. 34.

% POSPISIL, M., pozn. 11, s. 37.

26 PRASKO, J. a PRASKOVA, H., pozn. 5. s. 26.

27 PRASKO, J., pozn. 14, s. 32.

B HARTL, P., pozn. 1, s. 59.
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pochopit zpiisob chovdni (verbalnich i neverbalnich projevii) druhého clovéka, ale také
porozumét motiviim jeho jedndni a veitit se do toho, co prozivd. ‘¥

V piipadé pojeti empatie jako osobnostni dispozice se odbornici lisi v jejim definovani.
Rozhodla jsem se tedy vyuzit metodickou studii z elektronického asopisu E-psychologie, kde
vyzkumna prace vyustila do aktualné vlivnych zaveért, ze: , Celkova empatie je spise
zastreSujici pojem pro dil¢i dispozicni charakteristiky osobnosti. 1vto charakteristiky jsou
definované jako schopnosti, rysy a behaviordlni tendence souvisejici s citlivosti vii¢i prozivani
druhych osob a viastnim prozivanim obdobnych emoct. “°

Pokud zachovame pozornost tomu, co se v nitru druhych lidi odehrava, davame jim tim
Sanci plné prozkoumat a vyjadfit to, co nosi uvnitt.>! Schopnost empatie vii¢i druhému lovéku
tizce souvisi se schopnosti porozumét sob& samému.> V Zivot& nastavaji situace, ve kterych
bychom méli 1 my odhalit své nejhlubsi pocity a potieby. Sebevyjadieni byva snazsi, kdyz
druhym lidem poskytneme empatii. Dotkneme se tak jejich lidskosti a pfijdeme na to, co mame
navzajem spoleCného. Situace, kdy nejvic otalime s projevem své zranitelnosti, byvaji ty,
ve kterych si chceme zachovat urCité dekorum. Bojime se pfi nich ztraty autority nebo
sebeovladani.*

Empatie je v nas biologicky zakotvena a béhem Zzivota se rozviji v socialnim kontextu
k druhym lidem. Jeji aroven je u kazdého jedince individualni a zavisi jak na temperamentu
avrozenych dispozicich, tak na vyvojové urovni osobnosti, charakterovych vlastnostech
jedince, i na mnozstvi socialnich zkuSenosti a prozitych vztahi.** Jedna se tedy o relativné
trvalou, av§ak nikoli neménnou schopnost.

Jak jiz bylo zminéno, néktefi autofi poukazuji na to, Ze se da empatie rozvijet. Je ale
zapotiebi podivat se na dispozice, vék a dalsi okolnosti u ¢lovéka, se kterym chceme cilenym
nacvikem empatii prohlubovat. Napfiiklad ve Skole, kde se da s détmi feSit sebehodnocent, prace
s emocemi, atd.

Clovék tedy obecné vlastni schopnost empatie, ale néktefi lidé se narodi s odchylkou

a dispozici empatie nemaji, anebo ji ztrati pri¢inou urazu, ¢i o ni do¢asné piijdou disledkem

2 SLEZACKOVA, A. Privodce pozitivni psychologii: nové pristupy, aktudlni poznatky, praktické aplikace. Vyd.
1. Praha: Grada, 2012. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-3507-8. S. 120.

30 SEITL, M., CHARVAT, M., JURICOVA, K. Metodicka studie Ceska verze §kaly emocionalni empatic. E-
psychologie [online] 2017, ro¢. 11, ¢ 2. ISSN 1802-8853. Dostupné z: https://www.e-
psycholog.eu/pdf/seitl_etal.pdf. S. 49.

31 ROSENBERG, Marshall B. Nendsilnd komunikace - 7e¢ Zivota. Vyd. 3. Pielozil Norma GARCIOVA. Praha:
Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0530-2. S. 122.

2 SLEZACKOVA. A., pozn. 29, s. 120.

33 ROSENBERG, Marshall B., pozn. 31, s. 133.

3 SLEZACKOVA, A., pozn. 29, s. 120.
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aktualni zivotni situace. V poslednim pfipadé to znamena, ze clovék schopnost empatie mél
a na kratky cas ji ztratil. Jak podotyké ve své knize Simon Baron-Cohen 1 tato doCasna ztrata
empatie, kdy zadneme brat lidi jako véci, miize mit tragické nasledky.?

Termin Nulova empatie, ktery pouziva ve své knize Simon Baron-Cohen, muze byt
negativni, ale i pozitivni. V piipadé forem nulové negativni empatie se jedna napiiklad o lidi
s hrani¢ni poruchou osobnosti, psychopatickou poruchou osobnosti, narcistickou poruchou
osobnosti. U té€chto piipadi poruch lze fici, ze jsou dlouhodobéjsiho ¢i trvalej§iho charakteru
nez kratkodobé stavy. Nulova empatie muze byt i pozitivni, to znamena, Zze nevede
nevyhnutelné ke krutému ¢i antisocialnimu chovani jako v pfipadé negativni nulové empatie.
Mezi osoby s pozitivni nulovou empatii fadime napfiklad ty s klasickym autismem
¢i Aspergerovym syndromem. Tito lidé jsou zcela specialnimi piipady, u kterych je poskozena
empatie, ale na druhé strané jejich identifikace a systematizace vzorctu funguji na extrémné
dobré tirovni.*®

Proces empatie probiha ve tfech krocich, které se vzajemné prolinaji. Od pocatecniho
vstiicného zaméfeni, otevienosti vi¢i druhému ¢lovéku a jeho akceptaci, pfes spoluprozivani,
které je pohledem na svét jakoby ocima druhého, az po jasné porozuméni druhému, jenz
se uskuteciiuje podobné. Ve své vrcholné podobé empatie dosahuje existencialniho setkani,
k némuz dochazi ve vztahu lidi, ktefi jsou si navzajem velmi blizko. Nesmime vSak zapomenout
podotknout, ze v empatii je potifeba usilovat o nalezeni urcité optimalni miry, diky niz jsme
schopni emocionélniho souznéni, citlivé a vnimavé interakce, ale zarovenl umime oddélit
prozivani druhého ¢lovéka od svych vlastnich pocita a zkusenosti, abychom s nim nesplynuli a
neztratili se vném. Empatie muze mit totiz i svoji stinnou stranku. Kvili pfilisné empatii
se muzeme zaCit utapé€t ve starostech druhého Clovéka, a to nas muze ucinit nadmémne
zranitelnymi.’

V ptipadé, ze je empatie pozorovatele na vysoké urovni, podnécuje jeho altruistickou
motivaci, ktera je zalozena na poméhani, a to bez ohledu na to, zda je z dané situace mozny
unik, ¢i nikoliv. Pokud je u pozorovatele empatie na nizké urovni, vznika u takového jedince

egoisticka motivace, ktera vede k pomahani pouze za pfedpokladu, ze neexistuje moznost uniku

33 BARON-COHEN, S. Véda zla: nova teorie lidské krutosti. Brno: Emitos, 2014. ISBN 978-80-87171-37-0. S.
31.

36 BARON-COHEN, S., pozn. 35, s. 103, 125.

37 SLEZACKOVA, A., pozn. 29, s. 120-122.
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ze situace. Naskytne-li se moznost k uniku, egoistickd motivace nevede k poskytovani
pomoci.*8

Pro jasngj§i porozuméni tomuto pojmu poukazuje soucasnd psychologie na to,
ze v obecném pohledu je empatie tizce spojena s kompetenci ¢loveéka porozumét druhym lidem
a komunikovat s nimi. Je potfebnym zakladem uspokojivych interpersonalnich vztaht, vcetné
téch nejdivérnéjSich, mezi které muizeme zaradit pratelstvi, partnerstvi ¢i rodiCovstvi.
Ma tendenci tlumit lidskou agresi a tim mirnit diskriminaci, vykofistovani a ovladani druhého
Sloveka. * Vysledkem empatie je pro nas velmi blizké, az totozné prozivani dané situace
s jinym Clovékem, které se mize stupniovat a umocrniovat nasimi vlastnimi zazitky, socialni
vazbou nebo podobnosti s pozorovanou osobu.*’

Souhrnné lze fici, ze konstrukt empatie pfinasi v soudobé psychologii podstatny dilek

k pochopeni interpersonalni adaptace ¢lovéka v jeho prostiedi jako celku. Urcita zakladni mira

empatie je nutna pro uspéch v kolegialnich, pratelskych i blizkych a partnerskych vztazich.*!

2. 1.5. Asertivita

Asertivita a s ni spojené knihy, seminare, kurzy ¢i prednasky se té€si v poslednich letech
mezi lidmi oblibé. Asertivita pfipravuje na zdravou komunikaci napfi¢ obory, nejen
v profesnim zivoté, ale také v béznych zivotnich situacich. Snazim se predlozit takova
vymezeni asertivity, ktera jsou vhodna pro dalsi text prace.

Termin asertivita ¢i asertivnost pojima pomémné Sirokou Skalu lidského chovani
se zavislosti na socialni prostiedi. Urcité rozpaky se mohou objevovat pfi snaze presné pielozit
pojem asertivita (napf. v naSich prekladech - zdravé sebeprosazovani, sebeuplatiiujici,
sebezduraziujici, atd.), mize dochazet k nepfesnostem ¢i zavade€jicimu chapani. Vzhledem
k tomu, ze obsahové€ vystizny a piesny pieklad je téméer nemozny, zustava i v nasi literatufe
uzivan pojem asertivita.*?

Z pohledu Davida Grubera je asertivita soubor pravidel a jednacich technik vedoucich
ke zdravému, pfiméfenému sebeprosazeni v komunikaci s ostatnimi lidmi. Ta ma probihat bez

zbyteCné ustupnosti a agrese. Ma to byt férovy pocit zodpovédnosti za své Ciny a vyzadovani

3 MLCAK, Z. a H. ZASKODNA. Prosocidlni charakteristiky osobnosti dobrovolnikii. Ostrava: Ostravské
univerzita v Ostrave, Filozofickd fakulta, 2013. ISBN 978-80-7464-462-7. S. 62.

¥ MLCAK., Z. Prosocidlni chovani v kontextu dispozicnich aspektii osobnosti. Ostrava: Ostravska univerzita v
Ostravé, Filozoficka fakulta, 2010. ISBN 978-80-7368-857-8. S. 72.

% VYROST, J. a I. SLAMENIK. Socidlni psychologie. 2., pieprac. a 10z8. vyd. Praha: Grada, 2008. Psyché
(Grada). ISBN 978-80-247-1428-8. S. 289.

41 SEITL, M., CHARVAT, M., JURICOVA, K., pozn. 30, s. 49.

42 VALISOVA, A., pozn. 2. s. 8.
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téhoz postoje od druhych. Spravné pouzita asertivita ma kouzlo ptiméfenosti. Takové pouziti
je malym, ale cennym dil¢im vitézstvim v lidské komunikaci.*

Vymezeni pojmu asertivity od Aleny ValiSové: , Asertivita je prakticky zpiisob
komunikace a jedndni, kterym clovék vyjadiuje a prosazuje oteviené primérené své myslenky,
city, ndzory a postoje. Postupuje tak, aby neprekracoval vlasmi prava, ani prava ostatnich lidi.
Pro nékteré jedince tvori v¥znamnou strategii jejich kazdodenniho jedndni. “**

Asertivniho ¢lovéka muzeme popsat jako osobu, ktera piebira plnou odpoveédnost
za své chovani. Ma jasno v tom, co chce délat a jakym zptisobem toho dosahne. Jsou mu jasné
jak pozitivni, tak negativni dusledky jeho jednani. Takovy ¢lovék je v podstate aktivni a vyhyba
se pouziti agrese a manipulace, které jsou nevhodnym komunikacnim nastrojem. Dokaze
vétSinou piimo fict, co citi a co svym jednanim sleduje. Nema ve zvyku se povysovat a zasadné
se neponizuje. Je schopny naslouchat druhym lidem. Pokud nastane situace, kdy ud¢la chybu,
pfizna ji. Dokaze pfistoupit na kompromisy. Ma tendenci Castéji poukazovat na pozitivni véci
nez na negativni. Pokud se rozhodne kritizovat, tak vécné a konstruktivné, bez ponizovani.
V jeho piipadé jde totiz vice o spolupraci nez o vitézstvi.*

Vzhledem k tomu, ze situace, kdy nejsme asertivni, vedou k postupnému stradani
frustraci, které v nas zvySuji stres, coz mize vést k uzkostem a depresim, muze toto stfadani
vést 1 k jinym zdravotnim problémum. Dal§im z divodu, ktery nas vede k vyuZzivani asertivity
v komunikaci s druhymi lidmi, je ten, ze pokud si budeme neustale stézovat na to, jak se
nemuzeme prosadit, a Ze je Zivot nespravedlivy, zaéneme tim druhé drazdit. Ochuzujeme se
o plnohodnotny vztah s nimi. Pokud se rozhodneme ignorovat konflikty, mizeme je tim sice
kratkodobé oddalit, ale dlouhodobé vede tento postoj ke zvySeni napéti a frustraci. Situace
je lepsi zagit fesit jiz v zarodku, je mnohem zdravéjsi vyrovnavat se se situacemi ihned.*®

Drive, nez se rozhodneme vyuzit asertivni chovani, zvazme predevs§im:

e kdy je vhodné asertivitu pouzit,
e vuci komu se ji chystame pouzit,
e jakou jeji formu vyuzijeme,

e jaké miize mit nase jednani pro nas nasledky.’

4 GRUBER, D. Zlatd kniha komunikace. 3., opét 10z8. vyd. Ostrava: Gruber - TDP, ¢2009. ISBN 978-80-8562-
428-1.S. 35.

#“ VALISOVA, A., pozn. 2. s. 10.

45 PRASKO, J. aH. PRASKOVA, pozn. 5, s. 26, 27.

46 PRASKO, J. aH. PRASKOVA, pozn. 5, s. 27, 28.

4 VALISOVA, A., pozn. 2. s. 18.
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1. 2. Historie asertivity

Principy spojené s umeénim pfirozené se prosadit ¢i branit v situacich, ve kterych
se osoba nachazi, se nazyvaji principy asertivity. Tyto principy v roce 1950 poprvé ucelené
publikoval Andrew Salter v USA. Tento tvirce asertivniho tréninku vychazel z toho,
ze neurotické potize jednotlivych lidi jsou vysvétlitelné nepifiméfene vysokymi zabranami. Jeho
argumentace k tomuto tvrzeni znéla tak, ze vét§ina neurotickych zabran u ¢lovéka mizi po poziti
alkoholu. Dale vychazel ztoho, ze psychologicka pomoc jednotlivci by se méla predev§im
zaméfit na upravu jeho socialnich vztahti. Vybavit jeho socialni vztahy zasobou technik, vétsim
sebevédomim, komunika¢ni jistotou, svobodou bez zibran.*® Snazil se své zaky naudit
spontannim reakcim, pfiméfenému projevu emoci, umeéni dat najevo sva prani a pozadavky.
Ugil, jak vyjadiit své stanovisko, nebat se oponovat.*

Dals$im historickym ukazem, ktery vedl v Americe k asertivnimu tréninku, byla
povale¢na spoleCenska situace s nardstajicim nebezpecnym vlivem masovych médii na chovani
lidi. Pasivni naslouchani nazoriim prezentovanym v médiich vyvolalo reakci psychologu, ktefi
v moci masmédii rozpoznali zbrafl vyuzitelnou k manipulaci.

Nejspise jako reakci na tuto situaci, byl A. Salter zastance asertivity, ktera programoveé
zduraznovala individualismus nazort a postoju. Tato asertivita jedinci fikala: ,, Vér sam sobé “.
Da se tedy predpokladat, ze se diky masové manipulaci v hromadnych sdélovacich prostredcich
zacala asertivita rychle §ifit do povédomi lidi a stala se tak jednim z pilifta americké liberalni
vychovy k individualismu.>

Koncem 80. let 20. stoleti se ve vétsSim méfitku zacala asertivita propracovavat jako
metoda. Jiz v té dobé se zacalo rozliSovat asertivni a neasertivni chovani. Do naSich krajin
se dostala tato problematika pfiblizné mezi lety 1981 a 1982 prostiednictvim neoficialnich
prekladi o asertivité. Za zminku stoji, Zze jednu z prvnich aplikaci asertivity v ¢eské literatuie
muzeme vidét v pracich J. Kobylky, M. Poli¢anského, kde ovSem neni jesté uzivan termin
asertivita, ale jde o nacvik ,,jak odmitnout pozvani“. V dalSich letech se vina zkoumani a vyuziti
aplika¢nich moznosti zmnohonasobila.

V souvislosti s otevienim hranic se po roce 1989 do Cech dostava i vice novych

mySlenek a nazoru z asertivni komunikace. Stava se oblibenou. Asertivni komunikaci se zacali

#® VYBIRAL, Zbynek. Psychologie lidské komunikace. Praha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-291-2. S. 204.

4 NOVAK, Toma§ a Véra CAPPONI. Asertivné do Zivota. 2., dopl. vyd. Praha: Grada, 2004. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-247-0989-9. S. 10.

S0 VYBIRAL, Z., pozn. 48, s. 204, 205.
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postupné zabyvat autofi, ktefi se zabyvali ¢i zabyvaji komunikaci dospélych lidi. Roste pocet
zdjemcid, ktefi maji potfebu naudit se komunikovat asertivné.>!

V pocatcich asertivity bylo zformulovano Sest doporuCeni, které se tykaly jak
verbalniho, tak neverbalniho vyjadfovani. Mezi tato doporuceni patfi:

e nebat se vyjadrit své pocity,

e zapojeni nasi mimiky a v ni odrazu toho, co citime,
e nebat se rici ,,NE“ — nacvik nesouhlasu,

e nemluvit za skupinu, ale sam za sebe,

e naucit se pfijimat pochvalu,

e nebat se improvizovat a spontanné jednat.>?

Soucasné tréninkové postupy v dovednostech asertivity nabizeji metodu pokazené
gramofonové desky, techniku pootevienych dvefi, vyjadfovani souhlasu, negativni aserce,
negativniho dotazovani, sebeotevieni, volné informace, ptijatelného kompromisu, selektivniho
ignorovani, asertivniho NE, které jsou v praci dale rozpracovany.>

Obecné se usuzuje, ze jednadvacaté stoleti bude ,zlatym vékem komunikace*.
Vyznamné misto by v ném mély nalézt socialné zralé a vyrovnané osobnosti, které budou mit
osvojené dovednosti efektivniho jednani. Tito lidé se budou schopni racionalné rozhodovat
v meznich a konfliktnich situacich, umét se pfiméfené kontrolovat, fesit zivotni problémy.
Dokazi ovladnout uméni diskutovat, vznaSet argumenty, presvédCovat a konstruktivné
vyjednavat. Jejich dalsi silnou strankou bude to, Ze se nauci piiméfené prosazovat

i spolupracovat s ostatnimi lidmi.>*

2. 3. Zakladni slozky asertivniho chovani

O asertivnim chovani mizeme s urcitosti fici, ze je to vic nez jen sada technik. Je to
urcity pristup a zpusob uvazovani. Pfemyslime nad tim, jak by se k nam méli chovat ostatni
ajak se chovame my k nim.>

Komunikace mezi lidmi se nevztahuje pouze krozumové roving, ale také kté
emocionalni. T¢ se dotyka hlavné mimoslovni projev. Velky vliv na druhého ¢lovéka nema jen

to, co fikame, ale také jakym stylem to fikame.

51UPOSPISIL, M., pozn. 11, s. 219, 225.

52 VYBIRAL, Z., pozn. 4, s. 238, 239.

33 GRUBER, D., pozn. 43, s. 36.

5 VALISOVA, A. Jak ziskat, udrzet a neztrdcet autoritu. Praha: Grada, 2008. Psychologic pro kazdého. ISBN
978-80-247-2282-5. S. 83, 84.

3 POTTS, C. a S. POTTS, pozn. 9, s. 35.
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Co vyuzivame pii komunikaci s druhymi:

Vyraz v obli¢eji a mimiku

Patii mezi nejdualezit€jsi prostiedky neverbalni komunikace. Dokaze vyjadiit emocni

stav v celé jeho Skale od nadSeni po hluboky smutek. I kdyz se to obCas snazime skryvat,

tak se naSe pocity zrcadli v obliCeji. Vyraz v nasi tvati by mél byt v souladu s nasim
tvrzenim. Napfiiklad pfi vyznani lasky nebudeme pusobit presveédCiveé, pokud budeme
na partnera de¢lat usklebky ¢i ironicky ismeév.

Pohled a o¢ni kontakt

Oc¢i, kromé jejich zrakové funkce, slouzi ke kontaktu mezi lidmi. Lidé, ktefi se setkavaji,

si ve vétSiné pripadd pohlédnou do oci. Pfi nacviku komunikace se ucime divat

partnerovi do o€i, abychom mu tim dali najevo, ze je naSe tvrzeni upifimné, dulezité

a urCené jemu. Na druhou je potieba fici, ze extrémni o¢ni kontakt mize svoji upfenosti

a napjatym pohledem pusobit agresivné.

Mluvu téla

- Svalové napéti — souvisi s nasim vnitinim napétim, které vede ke strnulosti pohybu,
postoje, chiize, i k napéti v hlase.

- Rytmus dechu — pfi prozivani vétsi uzkosti nebo potlatovani piirozenych emoci
zaroven potlatujeme i dech. Muze nastat i jiny extrém, a to pfi ztrat€ kontroly nad
na$i uzkosti, kdy zaCneme zrychlené a preryvavé dychat. V obou pfipadech
nastavaji odchylky v nasem hlase.

- Gestikulace rukama — byva po mimice povazovana za druhou nejdualezitéjsi
neverbalni zpravu. V nékterych pfipadech je gestikulace rukama jedinym
komunika¢nim spojenim, pokud se domlouvame napf. s cizincem, jehoz fec
nezname, ¢i s nedoslychavym clovékem. Gesta mohou posilovat nebo naopak
vyjadfovat opak naseho slovniho sdéleni. Pro presvéd¢ivost nasi asertivity je
dulezité sladit gestikulaci se slovnim vyjadfenim.

- Pozice téla a rukou — pozice t€la muze ukazovat vielost, soulad s druhymi nebo
naopak odtazitost a uzavienost. Zpusob, jakym sedime, stojime, chodime, odrazi
nase postoje a pocity k sobé a ostatnim lidem. Pii setkavani s riznymi lidmi
zaujimame jiné pozice téla.

- Celkovy télesny postoj a drzeni té€la — tento zptisob komunikace se podili na nasem
vysledném dojmu. Opravdovost naSeho postoje utvrzujeme napt. vzpiimenym

drzenim hlavy, vhodnou vzdalenosti, atd. Pomoci osobni vzdalenosti vétSinou
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sdélujeme blizkost vztahu k druhému. Ve vhodné komunika¢ni vzdalenosti panuji
velké individualni rozdily, je mozné vychéazet z osobniho pocitu pohody.

e Vokalni klice
Tykaji se zpuisobu feci, a to napt. barvy hlasu, hlasitosti, pfizvuku, rychlosti, pouzivani
pomlk apod., nikoli jejiho obsahu. Obsahové stejna véta, ktera je vSak feCena riznymi
tony hlasu, sriznym zddraznénim na jednotliva slova, muze vést k rozdilnému
vyznamu. Hlas vede k mobilizaci potlaCenych emoci, je tedy velmi uzce spojen
s emocemi. Pro rizné emoce existuji rozdilné tony hlasu.

e Doteky
Doteky jsou nejrann¢jsi formou komunikace, se kterou se mizeme setkat. Podstatné
jsou pro nas beéhem celého Zzivota. Hmat je povazovan za nejdiveéryhodnéjsi
a nejvymluvngjsi lidsky smysl ke komunikaci emocionalnich sdéleni mezi dvéma lidmi.
Ke vSem druhiim dotekd, at pfijemnym, Ci nikoliv se poji silné emocni pocity.
V partnerskych vztazich je velice dulezité, aby spolu partnefi sdileli, jak své doteky
navzajem prozivaji.

e Nacasovani reakce
Nez zacneme podnikat kroky ke komunikaci, ktera cilené smétuje k néjakému naSemu
zaméru, je na misté, pokud je to mozné, zvolit vhodné nacasovani. Jestlize jsme pii
odpovédi vahavi, tak ¢asto ztratime moznost podpofit asertivitu nasi reakce. Neni nijak
dobré s odpovédi dlouho otalet, ¢i zbrkle bez rozmyslu odpovidat. V zasadé je dobré
reagovat co nejdiive po podnétu, nicméné¢ mit ¢as na promysleni situace diive, nez
zareagujeme. Pokud pottfebujeme delsi dobu na promysleni situace, je vhodné tieba
pouzit vétu typu: ,,Jsem zaskoCena tvym navrhem.*, | Nevim, co ti na to mam v tuhle
chvili fict.“ apod. Muzeme se dostat i do situace, kdy jedinou asertivni formou reakce
je odmitnuti odpovédi partnerovi.

e Obsah a formu sdéleni
Obsahové sdéleni toho, co fekneme, by mélo zaviset na nasem rozhodnuti, které jsme
vyvodili pfi zpracovani situace, ve které se nachazime. Z toho vyplyva, ze by to méla
byt ta nejleps§i moznost, kterou jsme si zvolili. Pokud dodrzime pravidlo strucné,
upfimné a spontanni odpovédi, tak se jedna o asertivni reakci.

e Osobni upravenost
Pisobi na nase minéni o sobé€ a patii mezi faktory, které ovliviuji také nase chovani
a chovani lidi kolem nas. Dlouhotrvajici dojem o nas vytvari napt. styl oblékani, uces,
Sperky apod. V déle trvajicich partnerskych vztazich byva osobni upravenost casto
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zanedbana. Partnefi si z pocatku nejspiSe ani neuvédomuji, Ze si tim mohou snizovat

svoji vzajemnou pfitazlivost.>

2. 4. Asertivni prava

Podstatnym krokem na cesté k asertivité a jejimu posilovani je uvédomeni si vlastnich
individualnich prav a ujisténi se v nékterych ze zakladnich prav, ktera potvrzuji nasi osobni
jedinecnost, identitu a silu. Ujasnéni si vlastnich prav ajejich uplatiiovani je do jisté miry slozity
intelektualni proces.’’

Ve vétsiné publikaci o asertivité se docteme o vyctu deseti zakladnich asertivnich prav,
ktera ¢lovék muze vyuzivat pfi svém jednani. Je asi na mist€ poznamenat, ze zadné z téchto
prav by se nemélo prehanét a zneuzivat pfi komunikaci s druhymi lidmi.

Asertivni chovani méa podporovat rovnost v socialnich vztazich, umoziiovat nam jednani
v nasem nejlepSim zajmu. Dodat nam pocit, ze si mame stat za svym nazorem bez nepatficné
uzkosti. Takové chovani poskytuje oporu pii vyjadiovani nasich skuteCnych pocitd, aniz
bychom se citili stisnén¢, jit si za svymi pravy, a jak uz jsem zminila, naruSovali prava
ostatnich.’® Zakladem asertivnich lidskych prav je zdsada, ze s nami nikdo nemuiize Uspésné

manipulovat, pokud mu to my sami nedovolime.*

Asertivni desatero prav zni:
1. Mam pravo sam posuzovat své vlastni jednani, myslenky, pocity a byt za né a za

jejich dusledky sam zodpovédny.
Manipulacni povéra: ,, Nemél bys nezavisle na jinych posuzovat sam sebe nebo svoje
chovani. MusiS byt posuzovdn a hodnocen vnéjsSimi pravidly a autoritou, kterd je
moudrejsi, nez jsi ty sam! %

Nazor na to, co je dobré a co Spatné, je v jisté mife promeénlivy, jelikoz mize podléhat

mode, zvyku, povére. Pokud se ¢lovék chova mravné jen z toho duvodu, ze je pod

dohledem, nedosahuje tak vy§si irovné mravnosti, ale naopak té nizsi.%!

56 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 164 — 175.
ST POTTS, C. a S. POTTS, pozn. 9, s. 57.

8 ALBERTL R. E. a M. L. EMMONS, pozn. 16, s. 45.
Y NOVAK, T. a V. CAPPONI, pozn. 49, s. 41.

60 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 123.

6! NOVAK, T. a V. CAPPONI, pozn. 49, s. 41.
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Nebere se v uvahu to, ze zadna vnéj$i autorita za nas zit nas zivot nebude. Nemuzeme
byt zavisli na rozhodovani vng&jsi autority ani na zvycich ¢i povérach, jelikoz jde o nas
zivot a zodpovédnost za své chovani, tudiz musi byt rozhodovani v nasi pravomoci.?

Od tohoto prvniho asertivniho prava jsou odvozena i ta ostatni. Toto prvni asertivni
pravo dava opravnéni byt tim, kdo rozhoduje ve vlastnich zivotnich situacich a nese

si za sva rozhodnuti zodpovédnost.®?

Mam pravo neposkytovat zadné vymluvy, vysvétleni ani ospravedlnéni svého
jednani.

Manipulacni povéra: ,, Za své chovani jsi zodpovédny druhym lidem, mas jim skidadat své
1ucty a mél bys vsechno, co délds, zdivodiiovat a omhuvit. “5*

Vymluvy, omluvy a vysvétleni Casto jen ukazuji, ze si nejsme svym rozhodnutim uplné
jisti a ze mame pocity viny. Pravdivéjsi je pfiznat své pocity nez nabizet omluvy a rizna
vysvétleni. Je pak na nas, zda jsme ochotni pfejit k néjakému kompromisu. Muze
se vyskytnout situace, kdy je ndm navrzeny pozadavek nepfijemny, jelikoz z néj mame
pocit ponizeni. V takovém ptipadé mame pravo nepfistoupit ani na kompromis, ktery

vypada pro obé& strany vyhodny.%

Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za FeSeni problému jinych
lidi.

Manipulacni povéra: ,, Viici nékterym institucim a lidem mds vétsi zavazky nez viici sobé.
Meél bys obétovat své viastni hodnoty a prizpiisobit se. “%°

Pravem kazdého cloveka je samostatné posuzovani toho, za co a do jaké miry nese
zodpovédnost. Z praktického hlediska je vS§eobecné znamo, ze Clovék, ktery ma potiebu
pomoci v§em (celému svétu), nakonec neni prospésny pro nikoho.®’

Mam pravo zménit svuj nazor.

Manipulacni povéra: ,, Jakmile sis uz jednou udélal urcity ndzor, nikdy bys ho nemél
ménit! Musel by ses omluvit nebo priznat, Ze ses mylil, a to znamend, Ze jsi

nezodpovédny. “08

62 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 123.

83 NOVAK, T. a V. CAPPONI, pozn. 49, s. 42.

6 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 123.

65 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 123, 124.
66 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn 5, s. 124.

7 NOVAK, T. a V. CAPPONI, pozn. 49, s. 44.

68 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 124.
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Se zménou nazoru maji problém predevsim uzkostlivi 1idé, ktefi potfebuji neménnost,
extrémni stalost a maji problémy s pfijimanim novych véci. Obecné vime, ze se ¢lovék
neustale vyviji, ma tudiz pravo zménit svij nazor, at’ v malickosti ¢i v podstatnych

zéaleZitostech.®

Mam pravo délat chyby a byt si za né zodpovédny.

Manipulacni povéra: ,, Nesmi§ délat chyby! Pokud je délas, musis mit pocit viny! Ostatni
lidé by v takovém pripade méli tvoje chovani a rozhodovani kontrolovat! 7

V piipadé chyby je nejjednodussim zpusobem, chybu pfiznat a popfipadé se za ni
omluvit. Dulezité ale je nenechat se vmanipulovat do pocitu, ze kdyZz jsem udélal chybu,

tak uz nemam dalsi moznosti.”’

Mam pravo Fici: ,,Ja nevim.“

Manipulacni povéra: ,,Mél bys zndt odpovéd' na kazdou otdzku, tykajici se ndsledki
tvého chovani. Kdyz tyto odpovédi neznas, nejsi si védom problémii, které zpiisobujes
ostatnim lidem. Jsi nezodpovédny a mél bys byt kontrolovan! "

Byt se to bude nékterym lidem zdat zvl4stni, tak nékdy odpovéd znat nemusime. Prosté
ji nevime, a pokud se najde nékdo, kdo chce polemizovat o tom, co nés k tomu vedlo,
tak mize.”

To, Cemu je zapotiebi se vyhnout, je lez. Kdyz néco nevime, tak byvame socialné tlaceni
k tomu, ze to védét mame, neni v tom pripadé nic jednodussiho nez si to vymyslet. Tento
zpusob neni zrovna adekvatni, ale maze byt pro nékteré lidi jednodussi nez pfipustit, Ze

to nevi.”*

Mam pravo byt nezavisly na dobré vuli jinych lidi.
Manipulacni povéra: ,,Lidé, se kterymi prichdzis do styku, by k tobé méli mit kladny
vztah. Potrebujes prece druhé, bez nich se Zit neda. Je velmi diileZité, aby té vSichni méli

radi. ‘7

% PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 124.
70 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 124, 125
7' PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 124, 125
2PRASKO, J. aH. PRASKOVA, pozn. 5, s. 125.
3 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 125.

“*NOVAK, T. a V. CAPPONL, pozn. 49, s. 45.
73 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 125.
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Vseobecné vime, ze neni v naSich silach zavdécit se vSem lidem. Nase chovani a nas
pfistup nemusi byt zavisly na schvaleni kohokoliv. Mlze nastat situace, kdy se
dotkneme citu druhého ¢lovéka. Obvykle se vSak snazime o ziskani jeho pochopeni.
Spousta lidi pocituje obavu pii vysloveni odpovédi ,,NE“, jejich obava spociva v tom,
ze protéjSek odmitnuti neunese a naboura to jejich vztah. Tito lidé jsou Casto ukaznéni,

poslusni a plni i predpokladana prani blizkych a jim nadfazenych autorit.’”®

Mam pravo Cinit nelogické rozhodnuti.

Manipulacni povéra: ,, Mél by ses drzet logiky, zdravého rozumu, racionality a umét jimi
zdivodnit vse, co deélds. Pokud néco logicky zduvodnit nemiizZes, neni to rozumné a délat
bys to prosté nemél. Nejsi prece malé dité! 7

V zivoté to ale nechodi jako v naprogramovaném pocitaci, kde nam naskakuje vse
postupné, jako v n&jakém programu.’”® Pokud bychom v zivoté délali jen logické
a rozumné véci, stal by se z nas pravé takovy po¢italovy program, & robot. Rada véci
v zivote, vCetn€ problému, ale nejde usporadat logicky ani rozumné. Navic pro nékteré
z nas znamena logické jednani jen takové, kterému rozumi. Nase jednani ale mtze mit

svou logiku, kterou nebude pravé ten druhy chapat. Jde spise o touhu, chténi a dohodu

mezi pranim vice lidi. 7

Mam pravo Fici: ,,Ja ti nerozumim.*

Manipulacni povéra: , Musis byt vaimavy a citlivy a umét predvidat potieby svych
bliznich. Musis chdpat, co potiebuji, i kdyz to jasné nerekli. JestliZze nechdpes, co druzi
chtéji, i bez toho, Ze by ti to vyslovené Fekli, jsi ignorant nebo hlupdk! <%

Muze se stat, ze nedokazeme byt vzdy empaticti vici druhému. Tento pfipad nastava
treba v situaci, kdy nas néco boli, navali se na nas prace, rano se nam rozbije oblibeny
hrnek atd. Nektefi lidé si mysli, ze dokazeme hned odhadnout, co od nas potiebuji. To
se nam ale jen z pohledu na n¢ vétSinou nepodafi. V tom pripadé je jednodussi se jich

zeptat na jejich predstavu.®!

76 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 125, 126.
77 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 126.

B NOVAK, T. a V. CAPPONI, pozn. 49, s. 46.

7 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 126.

80 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 126.

81 NOVAK, T. a V. CAPPONI, pozn. 49, s. 46.
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10.

2.5.

Mam pravo Fici: ,,Je mi to jedno!*

Manipulacni povéra: ,, Musis se snazit byt stdle lepsi, dokonalejsi. Asi se ti nepodari byt
perfekmi, ale jsi povinen se o to snazit. Kdyz ti nékdo naznaci, jak by ses mohl vylepsit,
mas povinnost ho poslechnout. Pokud to neudélas, jsi liny, bezcenny, degenerovany
a nezaslouzis si sictu. Nemiizes si ani sam sebe vazit. “%?

Clovék ma pravo nebyt dokonaly. Navic, co je dokonalé pro jednoho, nemusi byt
dokonalé pro nékoho druhého. Mame tudiz pravo nebyt perfektni podle nazoru né€koho

jiného 3

Asertivni povinnosti

V pfedchozi podkapitole jsem piedstavila piehled asertivnich prav, ale je nutné

si uvédomit, ze mame i1 povinnosti. V asertivité mezi né patii:

1.

Védét, co chci.

Pokud se rozhodneme néco prosazovat, je zapotiebi vtom mit jasno. Jestlize
se rozhodneme kvili pfedchozim §patnym zkuSenostem rezignovat na jakékoliv feSeni,
pak je teézké urcit si cil a usilovat o jeho dosazeni. Plati to i v pfipad€, Ze se v nas misi
kladny a zaroven zaporny pfistup. Jsou to situace, kdy urcitou véc chceme, ale zaroven
z ni mame obavy, v takovém piipadé€ nelze hovofit o naSem asertivnim chovani.

Nést zodpovédnost za nasledky svého jednani.

Je zapotrebi pocitat s tim, ze dopady naSeho chovani mohou byt brany kladné, ale
i zaporn€. Moznost svobodné se rozhodovat s sebou nese 1 zodpovédnost za rozhodnuti.
Nekteré lidi asertivita opousti, kdyz zjisti, ze nedosahli svého. Viniky v takovém piipadé
hledaji vSude kolem sebe, jenom ne ve své osobg¢.

Nenalhat si do vlastni kapsy.

Zduvodnit se da v podstaté vSe. Je ale nutné nahlizet na své jednani realné a dokazat
hodnotit své prednosti 1 nedostatky.

SlySet opravdu jen to, co je vam Feceno.

Zni to jako samoziejmost, ale spousta lidi slysi pfedev§im to, co chtéji slySet, co je
ztotoznéno s jejich predchozim nazorem. Odlisny nazor druhého Clovéka nam ale mize
pomoci nahlédnout na véc z jiné perspektivy a nékam nas posunout.

Nestydét se Fict, co chcete.

2 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5. s. 127.
83 NOVAK, T. a V. CAPPONI, pozn. 49, s. 47.
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Pokud druhému sva o¢ekavani jen naznacujeme, tak nemusi byt schopny jim porozumét.
V ptipadé, ze budeme chtit vyuzit asertivitu, je doporuceno sva prani formulovat a pocit
uspokojeni odvozovat od toho, Ze jsme to zkusili. Neodvozovat ho od toho, zda nam bylo
vyhovéno, ¢i nikoliv.

6. Respektovat, ze na otazku je mozna odpovéd’ kladna i zaporna.
V partnerském vztahu nas napada nepfeberné mnozstvi otazek typu: Mas me rad? Slusi
mi to? Pokud se ovS§em rozhodneme polozit partnerovi tyto otazky, musime byt schopni
pfijmout jak kladnou, tak zapornou odpoveéd'.

7. Vzdat se manipulace druhymi.
Jak jiz bylo v praci napsano, manipulace je jednim z protipoli asertivity. Pro férové
jednani neni pfipustnd. Hodi se zde zminit opravnény pozadavek, ktery zni: ,,Ned¢lej
druhému to, co nechces, aby délal tobé.*

8. Brat ohled na kontext.
Asertivitu pouzivame a doporucujeme ji vyhradné tam, kde je vhodna a ma Sanci na

tispéch. 3

2. 6. Typy asertivity

Obecné vzato rozliSujeme dva typy asertivity, a to podle toho, zda jsou nase projevy
spontanni, nebo jsou reakci na jednani jiné osoby. Jedna se o typy iniciacni a reaktivni, které
budou v praci dale popsany.®

V mezilidské komunikaci je, jak uz jsem zminovala, asertivita vyznamnou soucasti
komplexu socialnich dovednosti. Jeji projevy jsou rizné intenzivni. Podle intenzity se da
roz¢lenit do skupin:

e Zakladni — predstavuje jednoduché, pfimé, nekomplikované vyjadieni pocitl, predstav,
mySslenek, nazort, postoju.

,,Je mi s tebou dobre. Bojim se o tebe. 1o, co déldas, mi vadi a mrzi mne to! — V tomto

uvedeném priikladu jde o vyjadfeni citd.

,, UZ nechci pokracovat v tomto rozhovoru. Skutecné to nechci udélat. “ — Zde muzeme

vidét odolavani natlaku.

e Empaticka — prekracuje ramec prostého vyjadieni citi a potieb. Jeji nedilnou soucasti

je vnimavost a citlivost vici ostatnim lidem.

8 NOVAK., T. Asertivita v manzelstvi a v rodiné. Praha: Grada, 2011. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-
247—365?—4. S 22 - 24,
8 VALISOVA, A., pozn. 54, s. 84.
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., Nedivim se, Ze se zIobis. Bylo neprijemné tady na mne tak dlouho cekat.
. Milacku (partner), uvaril jsi to dobre, ale jist uz nebudu. Dékuji.
., Vidim, Ze té to mrzi, ale musim se rozhodnout uplné sama.

e Stupniovana — k této asertivité lze prejit, kdyz proté&jSek ignoruje nase stanoviska,
¢i poruSuje nase osobni prava.

., Nékolikrdat jsem té Zdadala, at dojis ty syrecky, co mds v lednici. Jestli tam budou
smrdét ddl, tak ti je vvhodim. Vis, Ze mi ten zdpach nedéld dobre.

,,Honzo, uz nékolikrat jsem té prosila, at nenechavas Spinavé obleceni v lozZnici. Pristé
si ho vyperes§ sam. “

e Konfrontativni — k vyuziti nas vede rozpor mezi slovy a ¢iny partnera. Oproti agresivni
konfrontaci vSak neutoCime, ale zadame dopliiujici, objasiiujici informace k vyteseni
daného problému.

., Zlato (partner) prosila jsem té, abys mi neotviral postu. Opét jsi to udélal. MuzZes mi
Fict proc? “

e Iniciacni — typické pro tuto variantu je to, ze interakci zahajujeme my, ne nas$ partner.
Iniciacni asertivita mize mit pozitivni zamér, napi. zahajeni pratelského rozhovoru,
ale 1 negativni, kdy napf. kritizujeme partnera.

e Reaktivni — naSe asertivni projevy jsou reakci na nazory, postoje a jednani partnera.
Jako podnét je zde akce druhé osoby. Mize se jednat o pozitivni reaktivni asertivitu,
kdy napfiklad pfijimame kompliment, ¢i negativni, kdy naptiklad odmitame navrh
na schizku.

Pro partnerské vztahy je nedilnou soucasti empaticka asertivita. Pronika do vztahu

k druhému cloveku, respektuje jeho nazory, radost, ale i hnév. Ve snaze porozumét

druhému nam tento typ asertivity pomaha hodnotit situaci perspektivné a redukovat

moznou agresivitu.%

2.7. Techniky nacviku asertivnich dovednosti

e Volna informace — poskytujeme pouze relevantni potrebné informace. Signalizujeme,
ze jsme ochotni poskytnout urcité informace, ujistit druhého, ze neni o nic horsi nez my
a ze také dokaze vici nam zaujmout stejné postaveni.

e Sebeotevieni — upfimné sdélujeme nase stanovisko. Jsme ochotni poskytnout osobni

informace, které vedou k vyfeSeni, Ci najiti stfedni cesty, pro ukonceni konfliktu.

86 VALISOVA. A., pozn. 2, s. 15 - 17.
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Nabadame partnera, aby sdélil 1 své postoje, abychom se nezdrzovali a problém vyfesili
v krat$im cCase.

e Pokazena gramofonova deska / opakujici se zvukova smycka — opakujeme jako
kolovratek stale sviij pozadavek. Tato asertivni technika nas uci vytrvalosti. Asertivné
opakovat pozadavek stale stejnym tonem bez nartstajicich obav a agresivniho
sarkasmu. Touto technikou davame partnerovi signal, Ze mame na prosazeni svého
pozadavku ¢as, trpélivost a klidnou silu. Bud’ nam partner vyhovi hned, nebo az po tom,
co se s nim budeme dlouho dohadovat, a nakonec nam stejné vyhovi.

e Prijatelny kompromis — Dlouhodobé nejstabilnéjsi kompromis je ten, ktery bude pro
obé strany zhruba stejné bolestivy ¢i pfinosny. Méli bychom dbat na to, aby byl
kompromis z obou stran vyvazeny.

e Pooteviené dvere — piizname, ze na kritice vi¢i nam muZze byt néco pravdivého.
Zejména v oblasti negativni kritiky, kterou partner vii¢i nam zmini, pfiznavame témef
vse.

e Negativni aserce — v podstaté by se dalo fici, Ze je to rozvinuti techniky pootevienych
dvefi. PIné€ souhlasime s partnerovou kritikou a tim ho vyvedeme z miry.

e Negativni dotazovani — rozvijime techniku negativni aserce. Ptame se partnera,
co dals$iho mu na nas vadi, k ¢emu dalSimu se upira jeho kritika vi¢i nam. Sazime zde
nato, ze v navalu negativni kritiky diive nebo pozdé€ji nalezneme néco, ¢eho se muzeme
chytit a vyuzit to ve svij prospéch.

e Selektivni ignorovani — tato technika nefika, abychom mliceli ke vSemu, co partner fika,
ale at ml¢ime vybérové k podruznym vécem. K tomu hlavnimu se samoziejmé
vyjadiujeme.?’

e Asertivni ne — tato technika vyzaduje predevsim porozumét svym vlastnim pocitim
a potfebam. Ujasnit si situaci a potiebné informace. Je zde zapotiebi zvazit definitivni

rozhodnuti a jeho dopady.®®

Vyuzitim technik a nacviku asertivnich dovednosti v partnerském vztahu se budu
zabyvat v kapitole Asertivita v partnerském vztahu. Tam se zaméfim na urcCité konfliktni
¢i problémové situace a pokusim se vhodnym uzitim technik nastinit, jak by se dalo pfimétené

za vyuziti empatické asertivity reagovat.

87 GRUBER, D., pozn. 43, s. 36, 37.
8 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 185.
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3. Partnerstvi

V této kapitole nastinim, v &em se lisi partnersky vztah od vztaht k jinym lidem. Cim
je pravé partnersky vztah specificky nez napfiklad vztah ke kolegovi/kolegyni z prace,

prodavaci/prodavacce v obchodé.

3. 1. Specifika partnerského vztahu

Partnersky vztah je specificky sdruzenymi spole¢nymi z4ymy s druhou osobou. Jsou
v ném osoby/partnefi sdilejici spoleCny zivot, napt. manzelstvi. Ve fungujicim partnerském
vztahu spojuji jedince city, které k sob& chovaji.®

Velmi podobny vztah jako k partnerovi/manzelovi ma dospély ¢lovek po psychologické
strance k rodi¢im. Pokud ma s rodici zdravy vztah, je k nim pfipoutan silnou citovou vazbou,
zalezi mu na tom, aby s nimi vychazel.”°

Cestou ke klidnému a spokojenému souziti dvou lidi je poznani, co od vztahu oCekava
ten druhy. Jen je potieba ke v§emu pfistupovat s mirou. Nektefi jedinci z raznych divodu, jako
je naptiklad vychazeni ze $patnych zkuSenosti z rodiny, ¢i jinych partnerskych vztahd, maji
nerealna odekavani a citi se tak stale dokola zklamavani.”!

Rozhodovani napiiklad o koniccich, majetku, o mist¢ bydlisté, ale 1 o vécech
kazdodenniho zivota, musi byt prosazovano v souladu se systémem hodnot a ve vztahu
ke skuteCnosti, kterd je vlastni kazdému jednotlivému manzelstvi. Takovato shoda
v rozhodovani muze byt velice naro¢na, pokud si partnefi/manzelé nestanovili spole¢né cile
ve vztahu.”

Existuje mnoho nazora a pohledi na to, jak by mél vypadat ,,dobry* partnersky vztah.
Kazda spolecenska skupina, narod, etnikum, a i rodina sama o sob¢ si vytvareji své modely
na rizné urovni vztahové konkrétnosti. Z cehoz vyplyva, ze se tyto modely mohou od sebe
velmi lisit. V moderni zapadni spoleCnosti, jak uvadi Jan Prasko, se surCitosti da fici,

ze ,,dobry* partnersky vztah by mél mit tyto Ctyfi zakladni kvality:

8 HARTL, P., pozn. 1, s. 177.

% NOVAK, T. a V. CAPPONI, pozn. 49, s. 130.

9 VENGLAROVA, M. Priivodce partnerskym vztahem. Praha: Grada, 2008. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-
80-247-2054-8. S. 24.

2 HARRIS, T., A. Jd jsem OK, ty jsi OK. V Praze: PRAGMA, 1997. ISBN 80-7205-508-9. S. 166.
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1. Partnefi prozivaji fadu piijemnych aktivit spolecné. Coz neznamena, ze spolu travi
cely Cas, ale pokud to jsou véci, které jsou obéma piijemné, tak je spolu mohou vykonavat
Castéji.

2.V, dobrém* partnerském vztahu je Groven konfliktd na rozumné hranici. Samoziejmé
se vyskytuje 1 nesouhlas, ale ten se da vyfeSit bez extrémniho hnévu, ¢i prodlouzenych
konflikta.

3. Vzajemné uspokojeni partnert je zavislé také na vzajemné intimité, ktera se dotyka
sexuality. Specifické detaily sexualniho vztahu se mohou rizné ménit a stfidat. Na milovani
se dobrovolné jak piipravou, tak aktivitou podileji oba partnefi spolecné.

4. S partnerem mame blizky a intimni vzajemny vztah, sdilime s nim spole¢né cile
a plany. Navzajem si umoziiujeme poznat své soukromé, osobni myslenky a pocity. Hledame
pro sebe vzajemnou pomoc, délime se o svij strach a nespokojenost a spoleéné fesime
problémy. Neni vSak nutné délit se se svym partnerem upln€ o vSechno anebo prozrazovat
vSechny soukromé myslenky. Lze ale podotknout, ze dobré partnerstvi je obvykle intimnim

vztahem a partnerskd intimita vzrista spolu s ochotou podélit se o své problémy s partnerem.”?

3. 2. Citové vazby

Do partnerského vztahu zasahuji vyrazné naSe postoje k sob€, k druhym lidem
a k partnerskému vztahu jako takovému. Pokud nepocitujeme kladny vztah k sob€, vétSinou
se to odrazi i v problémovém vztahu k druhym lidem. Mame jim problém davéfovat, klademe
na n¢ nadmérné pozadavky, nebo jim stale musime dokazovat, jak jsme dobfi, nebo pouzivame
jiné problémové strategie. Vztah ksobé a lidem okolo nas nam vyrazné zasahuje
do partnerskych vztahi, a to ¢asto zpisobem, kterého si nejme ani védomi.**

Ocekavani, ktera si od partnerského vztahu slibujeme, jsou z velké Casti ovlivnéna tim,
co jsme vidéli a zazili s rodi¢i v détstvi. Vztah mezi rodici je pro nds prvnim a zpravidla
nejvyznamnéjs$im vztahem, ktery mezi muzem a zenou vidime. Tento vztah pro nas muze byt
inspirujici i odstrasujici. Navic tim, Ze jsme s nimi sdileli spolecné chvile, jsme méli moznost
velmi intenzivné tento vztah studovat. RodiCe byli 1 inspiraci pfi naSich détskych hrach
na rodinu, kde jsme je ¢asto napodobovali.

At se nam libily ¢i nikoli, at védomé nebo nevédomé, prevzali jsme celé vzorce

partnerskych postoji a chovani od svych rodict. V zivoté povazujeme pievzaté vzorce

 PRASKO, I, pozn. 14, s. 114.
% PRASKO, J., pozn. 14, s. 92.
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za normu, aniz bychom o tom vice uvazovali. Jsme vyznamné ovlivnéni i postoji a zpusoby
chovani rodiét k sobé& navzajem, které se nam velmi nelibily. Rikame si o nich, Ze je nebudeme
napodobovat. Bohuzel si neuvédomujeme, ze chovani, které si sami zakazujeme, se pro nas
stava snadno nekontrolovatelné. Ocekavani, ktera méli rodiCe k sobé, nas mohla ovlivnit
natolik, ze je mnohdy ve velké mife opakujeme ke svému partnerovi. Podil na problémovych
ocekavanich od partnerského vztahu muze mit také zptisob vychovy, kterého se nam v détstvi
dostavalo ¢&i vztahy se sourozenci.”
., Problémové postoje v partnerském vztahu se mohou tykat:
® viastnirole a chovani v partnerském vztahu,
® role a chovani partnera, které ve vztahu ocekdavdme,

e predstavy o tom, jak takovy idedlni vztah md vypadat. “*°

3. 3. Partnerské souziti a jeho zavazky

Partnerské souziti doprovazi fada oblasti, které ovliviiuji nas pocit spokojenosti, ¢i
nespokojenosti ve vztahu. Ve své praci velice struéné nastinim ¢ast vybranych oblasti, které
zasahuji do partnerského souziti.

Bydleni — zvazovani sestéhovani partnerti k sobé¢ je velice individualni zalezitost. Muze
do vztahu pfinést prvni mozné nesoulady, jelikoz predstavy kde, kdy a jakym zptisobem zacne
spolecné bydleni, se muze liSit. Zacatek spolecného bydleni je lepsi realizovat v klidném
obdobi, kdy partnery necekaji zadné dalsi velké zmeény, jako tfeba zména prace, atd. Pred
sestéhovanim je dobré zamyslet se nad tim, co nas vlastné ke spolecnému bydleni vede.

Hospodateni s penézi — jednou z charakteristik dobfe fungujiciho vztahu je i1 shoda
partneri s nakladanim jejich pfijmd. To obsahuje napiiklad vydaje na provoz spolecné
domacnosti, vydaje pro Cleny rodiny, Setfeni, atd. Placeni zalezi na dohodé mezi partnery. Roli
pro nas muze mit zkuSenost s nakladanim s penézi, kterou jsme vidéli u rodica. Dospély ¢lovek
by si zpravidla mél byt schopny nastavit zivotni styl podle svych finan¢nich moznosti.

Rozdéleni domacich povinnosti —1i do této oblasti si partnefi piinaseji zkusSenosti z rodin.
Jestlize maji podobné piedstavy a dobfe je pfijimaji, tak by se dalo fict, ze nesejde na rozdé€leni
povinnosti. Pokud je ale tfeba rozdélit povinnosti, tak je zapotiebi naptiklad zhodnotit okolnosti
typu, zda je jeden z partnert v domacnosti, jestli s nimi ziji dalsi osoby, o které je tieba se starat,

jaké mame praktické a Casové dispozice, atd.

* PRASKO, I., pozn. 14, 5. 59.
% PRASKO, J., pozn. 14, s. 68.
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Traveni volného ¢asu — pro dusevni hygienu partnerd je nutné, aby kazdy z nich mél ¢as
1 sam pro sebe. Delsi spoleCny Cas spolu partnefi travi vét§inou na dovolené, kterou berou jako
néco romantického, jako dobu, kdy se budou vénovat sami sobé. Aby spolecné straveny cas
na dovolené splnil nase oekavani, je tfeba pii planovani zohlednit predstavy nejen dospélych,
ale i déti.

Vychova déti — narozeni ditéte je velkou zménou. Pro partnery je ale dilezité zachovat
si ve vztahu obé roviny, rodiCovskou i partnerskou. Rodi¢e by se méli snazit respektovat
rozhodnuti toho druhého. Pfi neshodach ve vychové je dobré domluvit se predem
bez pfitomnosti ditéte a danou dohodu dodrzet.

Sexualni Zivot — uspokojivy sexualni Zivot je v partnerském vztahu dulezity. Oblast
sexuality je jednou z Casti zivota, ktera se tyka kazdého. Mnozstvi problému, které se tykaji
partnerského zivota, se daji odstranit informacemi a snahou pochopit druhého, komunikace
je zde velmi dilezita. Kvalitni sexualni zivot mizeme vést v kazdém veku. Je podstatné

naslouchat svym potfebam a mit ujasnéné své realné moznosti.”’

97 VENGLAROVA, M., pozn. 91, s. 35 — 69.
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4. Asertivita v partnerském vztahu

Naptiklad v knize od Aleny ValiSové se muzeme dozvédét, Zze nam v partnerském

vztahu muize asertivita spiSe piisobit problémy.”® Coz mlize byt nejspise pravda v piipads,

ze nebudeme mit o vyuziti asertivity dostatecny prehled a nejsme ji schopni vhodné pouzit.

Naopak v knize od Jana Praska mame vyjmenované, zjakych davodi je asertivita

v partnerském vztahu dulezita:

,, ZvySuje pozitivni vyménu mezi partnery, a tim potvrzuje bezpeci vztahu,
hodnotu a sebevedomi kazdého z nich,

uci citlivé naslouchat druhému,

pomdhd lépe partnera pochopit,

umoznuje plné vyjadrovat emoce a city,

zvySuje pozitivhi komunikaci,

uci spoluprdci,

pomdhd k vytvoreni laskavé a otevirené atmosféry,
zvySuje sebepozndni,

posiluje nase sebeprijeti,

posiluje sebevédomi a sebeprijeti partnera,

zvySuje svobodu,

umoznuje vyivorit prirozené hranice,

uvolfiuje napéti a brdani jeho hromadéni,

zvySuje intimitu a ditveru,

uci prijmout odmitnuti trapeni, vzteku ci pocitu urdzky,
uci prijimat kritiku i konstruktivné kritizovat,

uct vytvdret kompromisy. “*°

Nedilnou soucasti asertivity v partnerském vztahu je také pojem asertivni zavazek

neboli obligace, ktery se netyka ani tak nas, ale spiSe osob, ke kterym nase jednani smétuje. Jde

o asertivitu, kterou uplatiiujeme vii¢i osobam, na nichz nam velice zalezi, a nechceme se s nimi

rozhadat. Je zajisté rozdil mezi postupem pii reklamaci zbozi, kde provadime komunikaci viici

neznamému obchodnikovi a chovani vi¢i obchodnikovi, kterym bude nas partner. O to, aby

% VALISOVA, A., pozn. 2, s. 14.
% PRASKO, J., pozn. 14, s. 29.
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partner neskonCil znaSeho jednani v nepfijemném Soku, muzeme usilovat podle Tomase

Novaka nasledovné:

1.

10.

4. 2.

Vysvétlujeme partnerovi priciny svého chovani. Davame si ale pozor, aby vysvétleni
bylo jasné a strucné. Sdélujeme, pro¢ mame dany pozadavek a proC nelze jinak.

Dame druhému najevo respekt vici jeho pravim i ochotu hledat a najit kompromis.
Za zminku stoji, ze neni na Skodu zminit i na$e uvédomeéni, ze muze byt pro partnera
naSemu pozadavku tézké vyhoveét.

Je nutné zduraznit moznost, ale 1 zaroven nutnost kompromisu.

Vyhneme se konfronta¢nim technikam napftiklad typu bud’ — anebo.

Klademe diraz na pozitivni mysleni. Snazime se hovofit kladn€, vyhnout
se negativnimu zevS§eobecnovani.

Partnera ujistujeme 1 opakované otom, co pro nas znamend. Budeme k nému mit
kladny vztah i za predpokladu, Ze nas odmitne.

Jedname s vyuzitim empatie. Ujisténi partnera v tom, Zze ho chdpeme a neodsuzujeme
jeho postoj.

Jsme tolerantni k tomu, ze partner muze tzv. vypadnout z role — obcas fici napiiklad
néco, co ho mrzi, co ani nemysli tak zle, jak to vypada. V takovém piipadée se snazime
podobny vypadek ignorovat. Pokousime se nesklouznout k tomu, aby se stal hlavnim
tématem sporu.

Nepodsouvame tendencni priklady, které by potvrzovaly nasi verzi. Naptiklad déavat
ditéti celé jeho dospivani jiné dit€¢ za vzor, v ném mlze vyvolat nesympatie
k predkladané osobé.

V ptipadé asertivniho zdvazku neni podstatné, co je pravda. Rozhodné to neni nabadani

ke 1zi. V nékterych piipadech si je potfeba ujasnit, zda prot&jsek snese celou pravdu.'®

Transakcni analyza

Nez se dostaneme k samotnému vysvétleni pojmu transakéni analyzy, je zapotiebi

se zminit o pojmu transakce. Transakce je védecka jednotka spoleCenského styku, kterou

izoloval Eric Berne. ,,Jestlize se ve spolecenském seskupeni setkaji dva nebo vice lidi, diitve ci

pozdéji jeden z nich promluvi nebo néjak jinak naznaci, ze bere na védomi pritomnost ostatnich.

100 NOVAK, T.. pozn. 84, s. 76 - 78.
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Tomu se rika transakcni podnét. Dalsi osoba pak tekne nebo udéla néco, co ma k tomuto
podnétu urcity vztah, a to pak nazyvame transakcni reakct. “1%!

Transak¢ni analyza predstavuje metodu zkoumani takové transakce, kdy jedinec néco
udéla, poda impulz a dalsi na ngj reaguje, tim mu da odpoveéd’.'?? Prednosti transakéni analyzy
je jeji propracovana teorie osobnosti a zivotniho scénafe. Z té€chto vlastnich rozborti osobnosti
odvozuje analyzu komunikace a §ifi mezilidskych vztahd.!%

Clovék se nachazi vzdy v jednom ze ti ego-stavi. Mame v sobé& vnitini dit&, dospélého
arodiCe. Tyto ,,stavy” komunikuji mezi sebou navzajem, ale i vuci okolnimu svétu. To, ve které
poloze se praveé nachazime, se mize velmi Casto a rychle ménit. I béhem kratkého rozhovoru
se muzeme na chvili ocitnout v kazdém z ego-stavi, respektive jimi opakované prochazet.
Stejné tak se muze stat, Ze na del$i dobu ustrneme v jedné z poloh svého ega. To, v jakém ego-
stavu se pii komunikaci pravé nachazime, 1ze nékdy vypozorovat i z gest, mimiky, tonu hlasu
&i Gasto pouzivanych slov.'%

Rodi¢ skryty v nas rad poucuje a fika, co je dobré a co ne. Prikazuje a nerad slysi
odmlouvani. Mize vyuzivat stereotypni chovani v postojich a jednanich, coz mu muze
usnadiovat zivot. Jednoduse nékteré véci dela tak, jak je ma nau¢né a nepfemysli o nich.
Je nutné ale zminit, ze nékteré typy stereotypu a automatismu v nasem chovani mohou pusobit
nekompromisné a nepfizplsobivé.!®> Mezi charakteristické znaky komunikujiciho
z rodicovského ego-stavu patii napiiklad zhrzeny, nebo naopak soucitny pohled, hlazeni
druhého ¢lovéka, lomeni rukama, ruce v bok, zalozené ruce pred hrudi, vztyCeny ukazovacek
(muze jit i o ,,malého profesora®, a tedy détsky stav ega), seviené rty (muze jiti o vzdorovity
détsky ego-stav), Casta slova: ,jednou a provzdy®, ,ja bych na tvém misté...*, hodnotici,
kritické & pochvalné vyrazy.'%

Dospély nachazejici se v nés usiluje o objektivni hodnoceni skutecnosti. Snazi se byt
tolerantni, ale poukazuje na hranice, kam az mizeme zajit. Zpracovava informace a odhaduje,
co je mozné udélat, co je rozumné a emu se naopak vyvarovat. Rika nam, jak optimalné jednat
s naS§im okolim. Dokaze vhodné vyuzit svych nabytych zkuSenosti k tomu, aby nasSe prani,

postoje a chovani odpovidaly tomu, ¢eho lze v zivoté dosahnout bez toho, abychom upadali do

01 HARRIS, T., A., pozn. 92, s. 32.

102 HARRIS, T., A., pozn. 92, s. 32.

103 VYBIRAL, Z., pozn. 4, s. 186.

104 VYBIRAL, Z., pozn. 4, s. 186, 187.

105 MATEJKOVA, E. Jak Fesit konflikty a problémy v partnerskych vztazich. Praha: Grada, 2007. Partnerské
vztahy. ISBN 978-80-247-1832-3. S. 99.

106 VYBIRAL, Z., pozn. 4, s. 187.
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fise prani, fantazii, ¢ konfliktd s okolim.'%” Pro ¢lovéka, ktery komunikuje z ego-stavu dospély
je charakteristicka jeho neverbalni piirozenost a serioznost. Klade ¢asto otazky a vyjadiuje
vlastni nazor. Mezi jeho typickd slova patii napf. podle mne, srovnatelny, pravda, lez,
pravdépodobny, neznamy, objektivni, myslim, atd.!*

Nase vnitini dit€ je ochotné, prizpisobive, ale miize byt i naopak plné vzdoru, vzpoury,
¢i neochoty k rodiCovskym prikaziim. Vnitini dité ocekava, ze situaci nékdo vyftesi za ného,
nema tendence za sebe prebirat zodpovédnost. Diky své spontannosti nam muze ukazat i nové
zpusoby vnimani, ¢i reakci v béznych situacich. V ditéti sidli vnimavost, tvotivost, radost. Chce
to byt ale obezfetni, jelikoZ muze snadno upadat do fantazii, které jsou opravdu nerealné, a tim
padem na nas mize klast neadekvatni pozadavky v nastalé situaci.'® K charakteristickym
znaklim komunikujiciho Cloveka z détského ego-stavu patii naptiklad kiiouravy hlas, kouleni
ofima, kfiveni ust, kréeni rameny, klopeni o€i, provokovani, vyjadfovani emoci, hlasSeni
se o slovo, okusovani neht, $tourani v nose, chichotani, atd.

., Napriklad ve vnitini Feci si v nas stéZuje détsky ego-stav na druhé osoby, plodi
ukrivdéné zavery a spradd odvety viici tém, kteri ndm ublizuji apod., ale ihned mu domlouvd
nase ,,rozumnost“ z dospélého ego-stavu, nebo ,,dité v nds* okrikne a zkritizuje rodicovsky
ego-stav. “!1°

Priklady komunikace s partnerem, které mohou probihat v mnoha variantach (napft.

varianta rodi¢ - dospély, dospély - dospély, atd.):

o Otazka zeny: Nevis, kde jsem nechala klice?
Odpovéd’ muze: 7aké bych rad védeél, kde jsi je nechala.
V tomto ptipadé spolu mluvi partnefi z komunikacni pozice dospély — dospély. Muz
nevnima zeninu otazku jako utok na jeho osobu, ani jako pozadavek k tomu, aby ji klice nasel.

Naopak, jde z jeho strany o relativné vtipnou odpoveéd'.

o Otazka zeny: Nevis, kde jsem nechala klice?
Odpovéd’ muze: Proc si nedavds na své véci pozor. Co ja bych ti je mél vécné pomdhat

hledat.

107 MATEJKOVA, E., pozn. 105, s. 99.
108 VYBIRAL, Z., pozn. 4, s. 187.
109 MATEJKOVA, E., pozn. 105, s. 99.
110 VYBIRAL, Z., pozn. 4, s. 187.
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V této ukazce reaguje zena z pozice dospélého. Partner ji ale komunikaci kiizi tim, ze
reaguje jako jeji rodi¢. Muz se zenou se uz nemohou bavit jen o kli¢ich, nejdfive se museji
vyporadat s tim, pro¢ si manzelka nedava véci na své misto. Pfi takové odpoveédi se muze

situace zménit v hadku.'!!

4. 1. 1. Zivotni a partnerské hry

Zivotni a partnerské hry vychazejici z transak&ni analyzy nam mohou pomoci objasnit
nékteré z zivotnich scénart, které proti nam Casto nevédomky na$ partner hraje. Pievazné
si do vztahu pfinasi tyto zivotni stereotypy ze své rodiny, kde zjistil, ze funguji, a ze z nich
plyne urcity socialni i psychicky zisk. Hrajicimu partnerovi tyto hry poméhaji, aby byl vidén
v lepsim svétle, a druhého z partnerti postavi na pozici sobce, necity. Je ale potieba zminit,
ze v konecné fazi vétsSina téchto her pfinasi do partnerského vztahu konflikty a nepiijemnou
atmosféru.

V této podkapitole velice stru¢né predstavim jednotlivé zivotni a partnerské hry,

se kterymi se miizeme setkat.

Zivotni hry:

e Vidi§, k ¢emu jste mé dohnali! — pti této hie dochazi ke svalovani viny za neuspech
na druhého partnera. Je zde dobré pokusit se nepfebirat vinu za jeho selhani na sebe,
zapojit ho vice k zodpovédnosti za jeho rozhodnuti.

e Pockej, ty darebaku, ja ti ukazu! — partner aktér podvédomé vyhledava konflikt
avyckava, az bude moci partnera nachytat pii nékteré z jeho nedokonalosti. V tomto
pfipadé je nejlepSim vychodiskem domluvit si jasné podminky a ty pfesné dodrzet, takze
nas nebude mit aktér na ¢em nachytat.

e Kopejte do mé. —jeho chovani dava ostatnim najevo, ze pokud ho zrani, tak se zhrouti.
Partner se totiz sam prezentuje jako slaby, nemocny ¢i trpici. Jsou to velmi emocné
naroéné situace. Reseni se zde nachazi v obrnéni se a nevztahovani si na sebe provinéni
za jejich tézky udél.

e Dluznik. — partner nejdiive viele souhlasi s ptjckami ¢i dary od svého okoli. Ve chvili,
kdy véfitel zada svoji pujcku vratit, tak ho obdarovany pomluvi jako hamouna.
Pti feSeni je dobré obrnit se proti natlaku ze strany vefejného minéni a nenechat

se vmanipulovat do pozice sobce, ale trvat na dodrzeni domluvy.

1 MATEJKOVA, E., pozn. 105, s. 100, 101.
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Alkoholik. — nesouvisi s pozivanim alkoholu. Ti, ktefi provozuji tuto hru, pouzivaji své
provinéni jako zastupny problém ke svému sebemrskaCstvi. Takovy partner prinasi
svému okoli pocit, ze jsou jeho samaritani, ktefi vedou dobry zivot tim, ze se ho snazi
stale napravovat. Pokud chceme partnerovi Celit, je zapotiebi pfinutit ho k ¢inim

a odmitnout nasi pomyslnou svatozar, kterou nam dava.

Partnerské hry:

Kout. — tato hra ma silny manipulacni aspekt. Partner nabidne druhému partnerovi néco
ptijemného, nez k tomu ale dojde, je nutné, aby partner splnil dal§i pozadavky. Timto
zpusobem dostava jeden partner druhého svymi pozadavky do kouta. Vyhyba se tak
tomu, co predtim slibil. Vhodna obrana je pokusit se nenechat vmanipulovat do pozice
,Jajsem ten Spatny“.

Soud. — jeden z partnert se pfi této hie snazi vmanipulovat své okoli do role soudct
¢i poroty a ziskat tak vyhodu proti druhému partnerovi - vzit situaci pevnéji do svych
rukou. Je dobré mluvit pfimo k aktérovi situace a zamezit tak vmeéSovani okoli jako
soudcti nebo porotc.

Frigidni zena. — cilem partnera hrajictho tuto hru je odmitnuti intimity. Vytvoii si
pozici, ve které vypada naopak partner jako sobec. Tato hra je velmi tvrda a muze
skoncit rozpadnutim paru. Vhodné je vyhledat odbornou pomoc.

Otrokyné. — tuto hru hraji lidé (pfedevsim zeny) v domacnosti, ktefi musi stthat mnoho
roli. Maji pocit, ze jsou stale pod vlivem svého imaginarniho otrokare, pod kterym
nemaji pravo na svij odpoCinek. Opakované timto jednanim manipuluji své okoli
do pozice sobct, kterym slouzi bez naroku na odménu. V konecné fazi to muze
dopadnout tak, ze se vrodiné vytvori nesnesitelné a nelaskavé prostiedi. Cilem
je nenechat se vmanipulovat do pozice sobctl, ktefd s ni¢im nepomohou. Resenim maze
byt stalé opakovani, ze od dotycné osoby tyto sluzby nechceme, ze stojime o to, aby
byla spokojena. Coz ovSem mnohdy nedokaze piijmout, jelikoz by to pro ni znamenalo
ztratu pozice.

Kdyby nebylo tebe. — tato hra pomaha jednomu z partnera zbavit se zodpoveédnosti
za svUj osud, zivot. Partnera svym jednanim manipuluje do pozice sobce, ktery mu tim,
jaky je, neumozni pocit seberealizace. Dilezité je nenechat si vnutit roli vinika za néci
neusp&$ny zivot. Refenim maze byt konfrontovani partnera se zodpovédnosti za jeho

¢iny.
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e Vidis, jak se obétuji. — vtéto hie jde také jednomu =z partneri o zbaveni
se zodpoveédnosti za své rozhodnuti. Odmitajici partner na rozdil od predeslych priklada
partnerovi napul vyhovi, souhlasi sjeho navrhy, které ale zahy nepiimo bojkotuje.
Nezbyva nam tak nic jiného, nez zvolit jeho pivodni navrh. Manipulujici partner je tak
nakonec spokojeny, ze zodpoveédnost za nepfimé rozhodnuti neni na ném, a pfitom mu
bylo vyhovéno. V tomto piipadé je zakladem si uvédomit, ze za partnerovou
neschopnosti nestoji jeho nedostate¢né nadani, ale vzdor ¢i strach ze zodpoveédnosti
zarozhodnuti. Je ho nutné vést k plné odpovédnosti za jeho postoj, rozhodnuti.
Neuleh¢ovat mu to tim, ze vyslovim rozhodnuti za n¢;.

e Drahousek. — tuto hru mizeme vidét, jak v uzavieném rodinném kolektivu, tak ve
spoleCnosti. Partner sviij prot€jSek na zacatku véty zkritizuje, ale konec véty zjemni
néznym oslovenim. Tim Casto pfiméjeme kritizovaného partnera k souhlasu. Jako feSent
se jevi poradné poslouchat celou vétu, nejen jeji konec. Pokud jsou totiz posledni véty,

které nam &asto utkvi v paméti pozitivni, tak mizeme pieslechnout i silnou kritiku.!'!?

4. 2. Stanoveni hranic ve vztahu

Slozitost kombinace pifi pouzivani rGznych technik je vymezena v piimé umeére
k blizkosti vztahu mezi domlouvajici se dvojici. Naptiklad pfi reklamaci bot mizeme byt
uspesni, pokud vyuzijeme techniku selektivniho ignorovani toho, co ndm druhé strana fika,
abudeme se drzet stilého opakovani svého pozadavku za vyuziti techniky pokazené
gramofonové desky. Dosahneme tak sice nejspi$ svého, ale nedosahneme pocitu spokojenosti
u partnera rozhovoru. V tomto pfipadé si to asi mizeme dovolit, protoze nepredpokladame,
ze se budeme radi opakované setkavat. Ve vétsiné vztahti nam ale jde o to, abychom nejen
dosahli svého, ale i spokojenosti partnera.''?

Podminkou pro uplatiiovani asertivity je slusnost, a tak pii nacviku asertivnich reakci
se nesta¢i naucit jen spravnym sloviim, ale celkovému stylu a tonu komunikace.!'!*

Pokud chceme byt ve vztahu uspésni, tak je pro nas nepostradatelna schopnost vnimat
a vcitit se do potieb, citli a cili druhého. Davame mu najevo, ze rozumime jeho pocitim
ajednani, ale zarover 1 to, ze je nutné vnimat naSe vlastni rozhodnuti. Prosazujeme vlastni

zajmy, vyhybame se hadce, ale pfitom jsme ostraziti, abychom nezranovali partnera,

"2 MATEJKOVA, E., pozn. 105, 5. 108 — 118.
13 NOVAK, T. a V. CAPPONI, pozn. 22, s. 118.
14 VALISOVA, A., pozn. 2, s. 26.
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respektujeme ho. Takovy typ jednani je, jak uz bylo v praci zminéno, nazyvan empatickou

asertivitou.!"?

4.2.1. Vyuiziti asertivnich technik v partnerském vztahu

Asertivni techniky pfi jednani s partnerem plynule kombinujeme, pfechazime z jedné
techniky do druhé. Snazime se pii rozhovoru vyuzit vSech moznosti jasné, oteviené, korektni
komunikace, pfi niz jsme schopni vcitit se do problému protéjsku.!!6

Na nasledujicich piikladech partnerskych konfliktnich ¢i problémovych rozhovort
se pokusim ukazat, jak v nich muze byt prospés$né vyuzit nékterou z asertivnich technik
avyhnout se tak eskalaci konfliktu. Kdy je vhodné reagovat, na mnohdy bézné situace

ve vztahu, pomoci asertivity (empatické) a kdy nikoliv.

Vypomoc v domacnosti (sekani travniku)

Priklad:
Zena: , Karle, musis odpoledne posekat travnik!“
Muz: ,, Nemiizu, jdu do prdce.

¢

Zena: ,,Md prijit Marie na navstévu, co si bude myslet. Podivej se, jak to tady vypada. ‘
Muz: ,,Ja té chdpu, ale opravdu nemiizu, musim do prdace.
Zena: ,, Tohle ale sama nezviddnu, musis to udélat.

Muz: ,, Tak se ji omluv, ale jd opravdu nemiizu, musim do prace.

V tomto rozhovoru, kdy se partnerka snazi partnera premluvit k sekani travy, jsem
z jeho strany vyuzila techniku asertivniho ne, ale zaroven v jeho reakci prevlada technika
pokazené gramofonové desky. Muz dal zené€ jasné a opakované najevo, ze ji nemuize vyhoveét
i bez vyhroceni konfliktu.

S technikou pokazené gramofonové desky mivaji problém lidé, ktefi maji tendenci
prizpusobit se partnerovi, ve snaze ukoncit konflikt. Po eskalaci problému radsi feknou,

7e udélaji, co po nich partner zada.'!’

15 NOVAK, T. a V. CAPPONI, pozn. 22, s. 119.

116 NOVAK, T. a A. POKORNA. Asertivita jako 1ék v profesnich a mezilidskych vztazich. V Praze: C.H. Beck,
2003. Populdmé odborné piiruCky. ISBN 80-7179-354-x. S. 67.

" MATEJKOVA, E., pozn. 105, 5. 134.
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Vecerni trénink
Priklad:
Zena: ,,Je uitery vecer a ty zase jdes na trénink.
Muz: ,, Néjak tomu nerozumim, pro¢ bych nemél jit na trénink?
Zena: ,,Jsi potom cely vecer unaveny.
Muz: ,, Nejsem si jisty tim, co ti na tom vadi?

Zena: ,,Kdyz chodis unaveny z tréninku, tak se potom se mnou nikdy nemilujes.

Muz v piikladu nereaguje na Zenu kritickou obranou ¢i odvetou, ale misto toho sam
aktivné zada presnéjsi a konkrétnéjsi detaily, aby si objasnil, co partnerka fika. Je zde tedy
patrna technika negativniho dotazovani. Zena v tomto piipadé nemusi byt nutné manipulatorka,
jak by se nam na prvni pohled mohlo zdat, ale miize muzi chtit skute¢né pomoci s objasnénim
svych pocitd.

Pti vyuziti techniky negativniho dotazovdani vSak nevedeme partnera k vét§imu otevient,

mnohdy se mize stat, ze v ném vytvorime vétsi psychickou odtazitost.!'®

Spolec¢ny sobotni koncert
Ptiklad:
Zena: , Petie, rdada bych jela v sobotu na koncert. Koupila jsem pro nds oba uz listky.
Zacind to ve 20:00 hodin.
Muz: ,, Na koncert se mi nijak nechce. Je mi lito, Ze t¢ musim zklamat, ale ziistanu
doma. Napada mé, jestli s sebou nechces vzit Lidu. Ta ma hudbu rdda.

Zkus ji zavolat.

Muz na zenu v tomto rozhovoru nereaguje nijak agresivné, nevycita ji, ze listky koupila
bez toho, aby se zeptala, jestli se mu nékam chce. Namisto toho vyuzil techniku asertivniho ne
a zaroven zené nabizi technikou prijatelného kompromisu variantu, ze mize jet s jinou osobou.

Rici ne je ¢asto to nejlepsi, co miizeme udglat. Pro spoustu lidi je tato reakce velice
obtizna a musi si k ni najit cestu. Je zapotfebi ujasnit si, Ze chceme fict ne. Dobry a kvalitni

vztah tim neztratime. Naopak mu midzeme pomoci k vétsi vzajemné cté a nezavislosti.!!’

118 PRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 201 —204.
119 PRASKO, J. aH. PRASKOVA, pozn. 5, s. 184 — 187.
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Odmitnuti jit na veceri
Priklad:

Muz: ,,Jarmilko, Novdkovi nas pozvali na zitiek na veceri, tak prosim vyber néjaky

ddrek.

Zena: ,, Ludku, ale ja nechci jit zitra na veceri k Novdkovym. Je sice neprijemné, Ze jsi
to uz slibil, ale zitra ma prijet kamarddka. Chci byt s ni. Zkus se Novdakovym
omluvit nebo to presunout na jiny termin.

Muz: ,,Co bldznis, uz jsi zapomnéla, kdo je Novak? To je muj §éf. Budou tam i jini lidé

z prdace. To pro mé miize byt velka Sance.

Zena: ,,Ne, Ludku, opravdu tam nepiijdu. Chdpu, Ze to pro tebe miize byt Sance, ale
chci byt s Lenkou. VZdyt' se miizeme rozdélit, ty miizes jit na veceri a ja budu

T
S ni.
¢

Muz: ,, No budu tam asi jediny bez manzelky, ale co se da délat. Dobre. *

Zena: ,,Jsem rdada, zZe jsme se domluvili.

V tomto rozhovoru zastdva asertivni rovinu Zzena. Svou odpovéd ne dopliiuje
o vysvétleni, projevené pochopeni (empatii) a kompromis. Zde byla ze strany partnert vyuzita
technika prijatelného kompromisu.

V fadé otazek mohou mit partnefi rozdilny nazor. Pokud zadny z nich nemiize ze svych
pozadavku ustoupit, je zde varianta vyuziti kompromisu a tim se pokusit situaci bez eskalace
konfliktu vytesit. Smyslem nebude vyhrat nad partnerem, ale najit moznost vhodnou pro obé

strany. !’

Ostithani vlasu
Ptiklad:
Zena: , Martine, ty ses zase nechal ostiihat od mdamy, vypadcd to hrozné.
Muz: ,, Musim s tebou souhlasit, Lucko, byla to hloupost. Taky z toho ted nejsem
nadseny. “
Zena: ,, Vzdyt jsem ti to Fikala uz posledné. Mds se jit nechat ostiihat k pordadnému
holici.

Muz: ,,V poradku, zkazil jsem to. Opravdu bych na to mohl pristé vic dbat.

120 pRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5, s. 233 — 237.
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Reakce muze je absolutné neuto¢na. Dokazal za pomoci techniky negativni aserce
ptijmout kritiku, ktera je mifena cilené proti nému. Ukéazal, ze dokaze pfijmout svoji chybu
a klidn€ o tom mluvit.

Mnozstvi lidi mé s pfijetim kritiky problém. Byt nedokonaly a délat chyby je lidské.

Je vak podstatné za své chyby pievzit zodpovédnost. !

Zarlivost
Zarlivy partner je podeziivavy i v situacich, kdy je zifejmé, ze k tomu nema duvod.
Nezarli pouze na opacné pohlavi partnera, ale na vSechny, se kterymi travi cas. Zarlivé osoby

7iji v neustalych obavéch, ze jim je partner nevérny nebo by mohl byt nevérny.'?

Priklad: Muz: , Proc ses tak casto a hlasité bavila s Jirkou vcera na oslaveé?
Zena: ,, Chdpu, asi ti to tak mohlo pripadat. *
Muz: ,, Pripadal jsem si jako pitomec. Ostatni po tobé také uz koukali.

¢

Zena: ,, To mé mrzi, neuvédomila jsem si to. ‘

Pti konfliktu s zarlivym partnerem, ktery se neuchyluje k fyzickym atakim vici nam,
jsem uvedla jako moznost vyuziti techniky pooteviFenych dveri. Neznamena to, ze bychom se
pfiznavali k vécem, které jsme neud€lali. PouZzitim této techniky se mizeme pokusit o zajisténi
uklidnéni partnera a zarovenn nam pomuze potlacit nasi agresi vaci jeho kritice. Souhlasime
s jeho kritikou a tim zabrafiujeme zdtvodiiovani naseho chovani. Cim budou nase odpovédi

struéngjsi, tim 1épe.'??

Castéjsi uzivani alkoholu

Alkohol je ve spolecnosti mezi dospélymi tolerovan. Vazna situace nastava, kdyz zacne
narusovat nejen zivot clovéku, ktery ho uziva, ale i lidem v jeho okoli. Problém vnima vice
okoli zavislé osoby nez ona sama. U alkoholové zavislych lidi je ve vétsin€ pripada zapotiebi
vyhledat odbornou pomoc a nejzasadnéjsi je vule alkoholika ke zméné.

V zacatcich problému vétsinou pozorny a citlivy ¢lovék pozna, ze se s jeho partnerem

déje néco neobvyklého. Ve vztahu je dobré naucit se mluvit i o nepfijemnych vécech a dat

121 pRASKO, J. a H. PRASKOVA, pozn. 5. s. 205, 206.

122 MATEJKOVA, Erika. Resime partnerské problémy. Praha: Grada, 2009. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-
80-247-2338-9. S. 53.

123 MATEJKOVA, E., pozn. 105, 5. 134.
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najevo obavy. Je dilezité zvolit vhodnou dobu pro rozhovor. Ten by mél probihat v soukromi,
v klidu a za stiizlivého stavu partnera.'?*

V uvedeném prikladu bude probihat vyjadfeni zeny k partnerovi, u kterého zacina
pozorovat Cast&jsi kladny vztah k alkoholu. Mezi témito partnery nedochédzi k fyzickym

atakam.

Priklad:

¢

Zena: ,, Nesnasim pach alkoholu.“  (volna informace)

,, Petre, nemdm rada, kdyz z Tebe pachne alkohol. “ (zde muzeme vidét naznak
vycitky)
. Pach alkoholu mi vyvolavd vzpominky na mého otce. Upil se k smrti.

113

(informace graduje v sebeotevieni)

Pfi vyuzivani techniky volné informace jsme vécni, bez osobnich souvislosti. Zato
schopnost vyuzit techniku sebeotevieni vyzaduje urcity nahled a nadhled, jak je patrné
z uvedeného piikladu. Zena se nepokousi o vycet vycitek k partnerovi, ale dava mu najevo své

pocity.!®

Vybuch emoci

Priklad:
Muz: ,,Jsi tiplné nemozna, vidycky jsem se za tebe stydél. Uz kdyz jsem té potkal, tak

Jsi vypadala, jak kdybys vylezla odnékud z jeskyné.

Zena: ,, Hmm, co budes chtit zitra k obédu?

Zena zde zvolila pro svoji reakci techniku selektivniho ignorovani. Jisté je na piikladu
vidét, ze tato technika neni pfili§ vhodna pro komunikaci v partnerském paru. Je to technika,

kterou pouzijeme, kdyz konstatujeme, Ze jsou ostatni techniky jiz neuplatnitelné.'

24 VENGLAROVA, M., pozn. 91, s. 80 - 85.
125 NOVAK, T. a A. POKORNA, pozn. 116, s. 66, 67.
126 MATEJKOVA, E., pozn. 122, s. 138.
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V tak vyhrocené situaci by se naptiklad na partnera dalo reagovat technikou negativniho
dotazovani:
Muz: ,,Jsi tiplné nemozna, vidycky jsem se za tebe stydél. Uz kdyz jsem té potkal, tak
Jsi vypadala, jak kdybys vylezla odnékud z jeskyné.
Zena: ,, Vypadd to, Ze jsem té tam musela nécim nastvat. To jsem piisobila tak
nevhodné? “

Nebo zkusit techniku negativni aserce, ale jen tehdy pokud je kritika partnera

opravnéna.

Priklad situace: Partnerka se nevhodné vyjadiovala pred partnerovym nadfizenym:

Muz: ,,Jsi tiplné nemozna, vidycky jsem se za tebe stydél. Uz kdyz jsem té potkal, tak

¢

Jsi vypadala, jak kdybys vylezla odnékud z jeskyné.

¢

Zena: ,,Mrzi mé to. Vim, Ze jsem se pred tvym Séfem vyjadiovala nevhodné. ‘
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Zaver

Asertivita nam nedava dokonaly névod, jak zit v partnerském vztahu bez vSech
komunika¢nich nedorozumeéni. Da se navrhnout urcité schéma toho, jak by se meéli partneri
k sobé chovat, aby se ve vztahu citili dobfe, ale zalezi vzdy na jednotlivcich. Podstatnym
hlediskem je také to, zda oba zucastnéni chapou zpasoby asertivni komunikace, nebo zda bude
jeden z nich zaskoCeny pfimocarosti a nebude chapat jednani partnera, jako naptiklad utok,
drzost.

Asertivni komunikace se da aplikovat do vztaht, ve kterych mezi partnery nedochazi
k fyzickym atakim nebo nema jeden z partnerti psychopatické sklony, ¢i jina omezeni, ktera
jsou v praci zminéna.

Na zacCatku psani bakalarské prace jsem si kladla otazku, jestli je asertivita
v partnerskych vztazich a komunikaci viilbec pouZitelna. Zvlasté po precteni knihy Asertivita
v rodin¢ a ve Skole aneb Zasady ptimého jednani mezi détmi, rodici a uciteli od ValiSové, jsem
meéla pochybnosti. Po dokonceni prace se priklanim k tvrzeni, ze za jistych okolnosti asertivita
pouzitelna je.

Asertivni komunikace je pouzitelna za predpokladu, ze chceme predchazet
nedorozuméni a je pii tom velice podstatna vstficnost obou partnerti a chut situaci vyfesit.
Je nam napomocna pii konfliktech, které partnefi nezvladaji fesit kvili nedorozuméni, ne zlé
vali.

Pokud se rozhodneme vyuzivat asertivitu v partnerském vztahu, je zapotrebi zvolit
vhodny typ. Timto typem je empaticka asertivita. Mezi partnery ve vztahu proudi city a ty jsou
tence spjaté s nasimi aktualnimi emocemi, na které je tfeba brat ohled, pokud si chceme vztah
zachovat.

Prace vychazi z analyzy dostupné literatury, kterd se zabyva asertivitou, partnerskymi
vztahy a jejich problémy, komunikaci, psychologii, empatii. Knihy o asertivnim jednani jsou
v knihovnach k dostani, nemyslim si vSak, ze se diky jedné knize dokdzeme najednou stat
asertivni osobnosti. Je to proces, ve kterém si musime uvédomit, ze je dilezité pracovat

i s pfijimanim kritiky a pfevzetim odpoveédnosti sam za sebe a své jednani.
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