Asertivita (sebapresadenie) :)

Psychologicka metéda nacviku, tréningu spravania prirodzenou nekonfliktnou cestou;
pravo na vlastny nazor, na vyjadrenie svojich myslienok a citov; priame, primerané
spravanie voci vSetkym ludom[1].

Namiesto Gvodu

Metddu, ako sa branit nezelanému vplyvu ostatnych a presadit sa pozname uz od polovice 20. storocia. Jej
zakladatel, Andrew Salter (1914-1996) netusil, Ze jej vyznam bude rokmi narastat a zaroven bude pribudat pocet
jej odporcov. Asertivitou sa da totiz branit manipulacii, ale aj manipulovat.

Techniky

Zakladom vsetkych asertivnych technik je presne a jasne definovat, o o nam ide, ako vidime situaciu, €o si o nej
myslime a ako ju prezivame. Na to treba pozitivny postoj k druhym [udom a primerané sebavedomie. Inak sa
Clovek nedokaze rozhodovat sdm za seba a za rozhodnutia niest zodpovednost. Je niekolko spdsobov, ako
vhodnym nardbanim so slovami a vetami dosiahnut svoj zamer. Ak nevieme povedat nie, ostatni nas rychlo
dostanu tam, kam chcd. Budeme robit veci, ktoré nechceme, a nerobit tie, ktoré chceme. Odmietnut, a neurazit
pritom, nie je zloZité. Bez vysvetlovania dévodov a ospravedlfiovania staci trvat na svojom ,nie, dakujem,
nechcem®”. To sa da iba vtedy, ak sme si isti, Ze nechceme a vieme preco. Zamerom nie je vyvolat vycitky
svedomia u protistrany za to, Ze si dovolila o nieco poZiadat. Naopak, ddvame najavo, Ze chapeme jej stanovisko
a uzname ho, ale dalej trvdme na tom, Ze pre nas je neprijatelné. Protistrana sa neciti odstrcena, vidi, Ze
rozumieme, a my sa nemusime nutit do niecoho, ¢o sa ndm nechce.

Kurzy

Teraz treba te6riu vyskusat v praxi. NelUspe3né pokusy nesmu odradit, pochodi iba ten, kto si dokaze dopriat
viac Casu a trpezlivosti. Preto varujeme pred kurzami, ktoré slubuju, Ze z ¢loveka za par hodin urobia asertivnu
bytost. Dobry kurz trva niekolko dni, niekedy az tyzdrnov. Umenie jasne niec¢o deklarovat a stat za vlastnym
slovom nie je vydobytkom modernej civilizacie. Rétorické vystUpenia s asertivnymi prvkami si pred rimskym
senatom vyskusali aj Seneca (4 p.n.l.-65 n.l.) i Cicero (106-43 p.n.L.). Je vSak malo ludji, ktori pochopili podstatu
storoCiami overenej mudrosti, Ze presadit sa moZe iba ten, kto reSpektuje seba samého a logicky i druhych.

10 zakladnych asertivnych prav

- mam pravo sam posudzovat svoje spravanie a som zan zodpovedny,

- mam pravo vyhovorkami neospravedInovat svoje spravanie,

- mam pravo posudit, i a do akej miery som zodpovedny za rieSenie problémov druhych,
- mam pravo zmenit svoj nazor,

- mam pravo povedat ,Neviem”,

- mam pravo byt nezavisly od dobrej vble ostatnych,

- mam pravo robit chyby a byt za ne zodpovedny,

- mam pravo robit nelogické rozhodnutia,

- mam pravo povedat ,Nerozumiem®,

- mam pravo povedat ,Je mi to jedno”.

Mam pravo sam posudzovat svoje spravanie a som zain zodpovedny.

Povera: Nemal by som bezohladne a nezavisle na inych posudzovat seba a svoje chovanie. Musim byt
v skuto€nosti hodnoteny autoritou, ktora je mudrejSia ako ja.

Zaver: Ide o to, Ze vSetci zZijeme vlastny zivot, v ktorom by sme mali posudit a rozhodnut, ¢o sa v iom stane.
Mam pravo vyhovorkami neospravedliovat svoje spravanie.

Povera: Za svoje spravanie som zodpovedny inym ludom, musim im skladat Ucty a vSetko €o robim, musim
zdoévodnit.

Zaver: Silno zakoreneny nazor hovori, Ze je celkom prirodzené zdévodnovat vietko, preco robime to ¢i ono. Ale
preco?

Mam pravo posudit, ¢i a do akej miery som zodpovedny za rieSenie problémov druhych.

Povera: K ostatnym ludom mam vacsie zavazky ako ku svojej osobe.
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Zaver: Zalezi len na nas, i budeme brat viac ohladu na druhych ako na seba. Existuje predsa vela zaujmov
a priani, ktoré mézeme splnit len tvrdou pracou a odriekanim.

Mam pravo zmenit svoj nazor.

Povera: Ak som uZ vyslovil urcity nazor, nemézem ho bez vysvetlenia zmenit. Potom musim byt nezodpovedny
a neschopny sdm o comkolvek rozhodovat.

Zaver: Zmena nazoru vacSinou nemusi znamenat omyl, ale vyvoj jedinca.
Mam pravo povedat ,,Neviem".
Povera: Mal by som vediet zodpovedat kazdu otazku, inak sa budem javit ako ignorant a zly ¢lovek.

Zaver: Nemusim poznat odpovede na problémy, ktoré mi druhi predloZia k rieSeniu, i ked suvisia s mojou
osobou.

Mam pravo byt nezavisly od dobrej vole ostatnych.
Povera: Ludia v tvojom okoli by mali mat k tebe kladny vztah. Potrebujes ich, bez nich sa neda predsa Zit.

Zaver: Tento nazor spdsobuje, Ze vela z nas ma problém povedat jednoducho ,nie” z obavy, Ze by vztah po
odmietnuti nebol kladny.

Mam pravo robit chyby a byt za ne zodpovedny.
Povera: Nesmiem robit chyby a ked sa tak stane, musim mat pocit viny.

Zaver: SkuSajte sa neospravedlfovat a zvladnut svoje chyby bez emacii. M6Zeme ich predsa brat ako nieco, ¢o
patri neodmyslitelne k naSmu zivotu.

Mam pravo robit nelogické rozhodnutia.
Povera: Musim sa drzat logiky, rozumnosti, racionality. Plati predsa logické = spravne, rozumné.

Zaver: Toto pravo stoji na jednoduchom fakte, Ze sa vo svojom chovani nemusim drzat zavedenych logickych
zdbévodneni, podla ktorych nie€o robit mézem a nieco nie (nema to logiku). Kde by teraz bolo ludstvo bez
pokusov a nelogickych rozhodnuti.

Mam pravo povedat ,,Nerozumiem”.
Povera: Musim byt vnimavy a citlivy k potrebam ostatnych ludi, inak som egoista.

Zaver: KedZe nie som schopny pochopit a porozumiet druhym, neznamena to, Ze nejavim zaujem o ostatnych.
Md&zem mat dost svojich problémov a nedostatok priestoru na ich rieSenie. Uvedomme si, kto a €o je pre nas
prioritné.

Mam pravo povedat ,Je mi to jedno”.
Povera: Musim sa snaZit byt stale lepSi alebo sa aspon o to usilovat.

Zaver: Poziadavky, ktoré na nas kladu ostatni by sme mali reflektovat. Zabudane vSak, Ze mame narok byt
perfektni podla seba a nie podla predstav inych ludi.

[1] Ide o st€asnu definiciu asertivity.
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