Tematický celek Mezi lidmi - tercie

                Člověk mezi lidmi - 4. ročník SŠ
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Cíl:    V každodenním životě se setkáváme  se situacemi, které jsou pro nás složité, které nás tzv. vyvádějí z míry. Jak reagovat? Jak se zachovat? Jak se prosadit, abych se druhého nedotkl?
           Cílem semináře je vybavit vás dovednostmi naučit studenty na SŠ vhodně v takových situacích reagovat  a volit k tomu adekvátní jazykové prostředky.
Při prezentaci našeho názoru,  stanoviska, postupu mohou existovat tři druhy "jak se chovat". 

· dorozumět se (dohoda komunikací)

· nechat se potlačit (únik)

· vyboxovat si své (boj)

V oblasti  teorie  asertivity  i  nácviku konkrétních asertivníchŹ

dovedností tomu odpovídají tři základní pojmy:

[image: image2.png]



asertivita

pasivita                          
agresivita
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Učebnice pro tercii:

Vyberte  z  řešení  následujících  situací,  kdy  se mluvčí chová agresivně, pasivně a kdy asertivně.

a) Ve frontě v jídelně tě předběhne spolužák.

   A: Mlčíš a nic nenamítáš, ačkoli spěcháš.

   B: Nahlas pošleš toho, kdo předbíhá, na konec fronty.

   C: Toho, kdo předbíhá, uhodíš.

b) Starší sestra tě napomíná, že  děláš při práci na modelu letadla nepořádek.

   A: Když si šiješ sukni, naděláš mnohem víc.

   B: Neřekneš nic, přerušíš práci a uklidíš.

   C: Za chvíli budu hotov a všechno uklidím.

c) Paní Zlatníková pozve opraváře,  protože její televizor má porouchaný zvuk. 

   Opravář chvíli pracuje  a pak ji začne přesvědčovat, že její přístroj vrčí už  

   méně.

   A: Paní  Zlatníková sice poruchu  stále slyší, ale  zaplatí za opravu.

   B: Trvá na tom, že chce přístroj opravit tak, aby byla porucha zcela 

      odstraněna.

   C: Jste neschopný  packal a bylo by lepší,  abyste dělal něco, co umíte.

[image: image4.png]



Dříve, než  si vymezíme pojem  asertivita, zamysleme se  společně nad charakteristikou  tohoto  pojmu  studenty,  účastníky  kurzu nácviku asertivních dovedností.

Napsali, co si představují pod pojmem asertivita.

Radek:  Asertivita je zdravé, přiměřené sebeprosazování. Je to obrana bez zbytečné agrese. Asertivně jednající člověk dokáže přesně a jasně definovat, oč mu vlastně jde, jak situaci vidí a jak ji prožívá. Dává jasně najevo své požadavky,aniž by tím někoho  jiného urážel. Dokáže spontánně reagovat a  oponovat druhým lidem, brání  se manipulaci a stojí si za svým názorem. Jestliže  však pozná, že jeho názor je špatný, dokáže to přiznat.

Kamila: Asertivita  je  druh  jednání,  kdy  si  prosazujeme svůj vlastní názor s vědomím, že si za něj neseme následky.

Olga:  Jde o zdravé, realistické a situaci přiměřené sebeprosazování,  respektující práva  druhých. Jeho  podmínkou je, že člověk plní  své povinnosti a  totéž předpokládá i  u druhých. Každý člověk má být schopen rozhodnout, kdy je vhodné asertivitu použít.

Hana: Asertivita je soubor postojů  a způsob sociální komunikace, kterými člověk prosazuje svůj názor nebo zájem určitými danými  prostředky, zvolenými  podle momentální  situace tak, aby jednání  nebylo ani pasivní,  ani agresivní. Asertivitu také chápu jako možný způsob vyhnutí se porobě a konfliktu,jako diplomatický kontakt lidí na všech úrovních.

Margareta: Asertivita je schopnost člověka prosadit si svůj požadavek,  který 

           považuje  za  oprávněný.  Je  to jakási schopnost  jednat v  

           životních situacích  tak, aniž by člověk pociťoval omezování vlastní

           vůle okolím a zároveň aby svým chováním  nečinil nátlak na práva 

           druhých osob.

Tomáš:  Chovat se asertivně (přesněji  - dokázat se prosadit, sebeuplatnit, uplatnit  svoje práva vždy v  souladu s morálkou tak, abychom neutlačovali záměrně lidi kolem nás) je umění a člověk, který  toto umění ovládá,  má podle mého  názoru život snazší.
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Asertivita  je   způsob  komunikace  a   jednání,  kterým  člověk vyjadřuje a prosazuje upřímně, otevřeně a přiměřeně své myšlenky, city,  názory a  postoje jak  pozitivní, tak  i negatviní podoby.

Postupuje tak, aby neporušoval asertivní práva svá, ani ostatních lidí.  Pro  některé  jedince  tvoří  celoživotní strategii jejich jednání.
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Zamyslete  se nad  tím, v  čem vám  může asertivita  spíše pomoci a v čem vám může v životě spíše působit problémy.

Pomoci:

- lépe se vyrovnávat se  zátěžovými životním situacemi a konflikty,

- najít vnitřní a vlastní autentitu,

- pomáhá zbavit  se přehnané sebekritičnosti  a získat přiměřené sebevědomí,

- pomáhá naučit se vyhrávat a přijímat prohru,

- řešit i nepříjemné situace s nadhledem,

- jednat v běžných situacích s lidmi,

- pomáhá prosadit své názory,

- pomůže zabránit manipulativnímu jednání druhých lidí vůči nám,

- v hodnocení mne ostatními,

- umožňuje být sám sebou, svobodně  se rozhodovat bez pocitů viny nebo úzkosti,

- naučit  mluvit  s  lidmi,  kteří  mne  svojí  řečí  zahánějí do nesvobody.

Problémy může způsobit:

- může mi ublížit v partnerském životě,

- může mi spíše uškodit v situacích, kdy se setká člověk s lidmi, kteří 
  asertivitu budou zaměňovat za drzé chování, neprojevování úcty k jejich osobě, 
  se zesměšňováním,

- jedinci hodnotí  toto chování člověka  jako nesympatické, pokud nevyhoví 
  jejich přání,

- nebezpečím může být asertivní jednání v případě, kdy prosazující se jedinec 
  přestává brát ohled na práva druhých lidí a hledí pouze  na vlastní  zájmy – 
  to už  se nejedná  o asertivní, ale o sobecké jednání.

Ve 3. ročníku - studenti se seznamují s elementárními asertivními dovednostmi komunikace.

Jednodušší   komunikativní   dovednosti    -   cvičíme   jasnost, otevřenost, upřímnost komunikace:
- dovednost  vyjadřovat své  vlastní pocity  bez agrese,  ironie, podceňování 
  osobnosti partnera, úzkosti či nevhodného zlehčujícího podtextu,
- dovednost požádat druhého o  laskavost bez pocitů viny (úzkosti či 

  emocionálního vydírání,
- navázání, udržení a ukončení dialogu,

- dovednost přímého  a otevřeného sdělování.
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Volná informace

technika, která učí rozpoznávat  v konverzaci prvky, které ukazují, co je pro vašeho partnera zajímavé a důležité, a současně nabízet "volné", nevyžádané informace o sobě.

V čem  pomáhá? Učí  nás hovořit  o sobě  bez přehnané plachosti a stydlivosti.
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Když řekne rodič dítěti: Uč se němčinu nebo jiný jazyk. Je to pro život důležité.   - technika  "volné informace".

Může to říct i jinak:

Víš, moc  mi záleží na tom,  abys studoval angličtinu. K  nám teď chodí mnoho zahraničních hostů a  já velmi silně pociťuji, jak je nepříjemné, když žádný světový jazyk neznám. Proto bych ráda, aby ses podobné chyby v životě vyvaroval.
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Sebeotevření

redukuje manipulaci pomocí sdělování kladných i záporných aspektů vaší osobnosti.  Je také sdělením  informace, ale hlubším  než je volná informace.  Umožňuje klidně vyjádřit  i takové věci,  které dříve  způsobovaly  pocity  nevědomosti,  úzkosti,  viny. Řídí se principem dej - dostaneš.

Učitelé  mohou  technikou  sebeotevření  sdělit  studentům o sobě leccos, třeba i záporného, mnohdy  se i tímto dá získat přirozená autorita.

Obě  tyto  techniky  vedou  k  dovednosti  přímého  a  otevřeného sdělení, resp.  vyjádření kladné nebo  záporné emoce bez  ironie, úzkosti, nevhodného zlehčujícího podtextu, agresivity.

Jde tedy o jednoznačné, jasné sdělení vlastních pocitů a myšlenek - např. vyjádřit  pocit nespravedlnosti, tedy  záporného prožitku studenta z vlastního hodnocení studenta zkoušejícím.
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Je určitě mnohem lepší říci "...je  mi teď úzko a nevím, jak bych začal" než  když člověk jenom  mlčí, rudne, zatíná  pěsti a tváří se, jako by mu všichni kolem křivdili.

Samozřejmě,  že  technikou  "volné  informace"  či "sebeotevření" nedosáhneme  vždy  svého  cíle.  Ale  v  každém případě dosáhneme pocitu, že jsme dokázali říci svůj  názor či sdělit pocit, i když věc nezměníme  či problém momentálně nevyřešíme.  Nemáme na mysli typ vyjádření: "Tak a teď jsem mu to dal a řekl!!!" Ne, jde o to, že  považujeme za  morální a  důležité pro  nás říci,  že s něčím nesouhlasíme,  že se  nám něco   nelíbí, či  naopak, že  nám něco dělalo radost.

Prosazení (odmítnutí) požadavku -
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Asertivní  ne  

podstata  spočívá  v  nácviku  odpovědi "ne" na nepřijatelné požadavky,  a to bez  pocitu viny. Odmítat  je nutno jasně, klidně, bez afektu, ale rozhodně.
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Náměty pro práci se studenty SŠ

Zamyslete se nad běžnými situacemi,  kdy jste měli něco odmítnout či naopak prosadit. Uveďte je.

Jako  hlavní předpoklad  toho, zda  použiji techniku  asertivního "ne", je zvážit: chci to, nebo to vlastně nechci?

Rozhodněte,  v  kterém  případě  byste  použili  asertivního  ne, a v kterém ne. Zdůvodněte.
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a) Jsem na návštěvě a tam mne nutí do jídla; já však nemám hlad,

b) kamarád mne  žádá, abych mu odpoledne  zavezl kolo do opravny, protože se mu to nehodí, já však mám svůj vlastní program,

c) kamarád mne žádá, abych odpoledne  odvezl jeho matku na vyšetření do nemocnice, on má auto v opravně a veřejnou dopravou by to pro  matku bylo příliš  namáhavé, já však  mám svůj vlastní program,

d) jsem v obchodě a prodavačka mi vnucuje kabát, který se mi příliš nelíbí,

e) kamarád sehnal lístky na zajímavý koncert, já však mám již jiný program,

f) kamarád sehnal lístky na zajímavý  koncert, o kterém jsme před časem hovořili,  že bychom na  něj rádi společně  šli, já však mám již jiný program,

g) mladá maminka s kočárkem vás  na stanici tramvaje požádá, abyste jí pomohli s kočárkem do vozu,

h) kamarádka vás požádá, abyste jí  odnesli aktovku domů, že chce jít ze školy přímo na plovárnu,

i) starší žena  vás požádá, abyste  jí pomohli odnést  domů těžký nákup,

j) koupíte si chléb a před obchodem  zjistíte, že je tvrdý - vrátíte ho?

Základní zásady asertivního "ne":

a) odpovězme jednoduchým "ne", nic  nepřidávejme,

b) všímejme si našich vlastních pocitů při rozhodování, i případných změn v pocitech (když odmítnu, mám pocit viny?, pociťuji,že bych se  cítil lépe, kdybych neodmítl? mám  dobrý pocit, že jsem dokázal odříci na základě vlastního rozhodnutí?)

c) snažme  se vyhýbat  nutkání vysvětlovat  příčiny naší odpovědi (když už, tak stručně, a ne  proto, že se "to patří", ale proto, že sami svobodně chceme!),

d) vyhýbejme se zásadně omlouvání (vysvětlující omluva mohl bych, ale...může  způsobit, že  nás partner  manipulacemi zažene  do kouta, kde na nás čekají pocity viny nebo zlosti),

e) můžeme naše  asertivní "ne" doplnit vyjádřením  empatie a resektování (můžeme říci "chápu, že to může být pro tebe významné, ale já tento postup  neuzávám," "neodmítám tebe, ale tvoji prosbu, jsi pro mne důležitý,  ráda pro tebe mnohé udělám, ale toto ne...)

Při asertivním ne je možno volit různé stupně aserttivity.
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Prosté odmítnutí: "Dnes nemohu přijít."

Vysvětlení: "Nemohu dnes  večer přijít, mám  domluvenou důležitou schůzku a chci slib splnit."

Empatie: "Doufám, že mne pochopíte,  ráda přijdu jindy, dnes však nemohu...",

Kompromis: "Dnes  odpoledne tady  zůstat nemohu,  ale zítra  ráno přijdu dříve a napíši to..."

Situace: Dcera vyžaduje nové šaty (má jich plnou skříň) na matce.

Asertivní ne:  Šaty ti teď  nekoupím. Potřebuji nutně  sama zimní kabát.

Empatie: Chápu, že se ti ty šaty líbí. Potřebuji však kabát, proto ti je teď nemohu koupit.
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Pokažená gramofonová deska

nacvičujeme vytrvalost opakovat  stále dokola požadavek (odmítnutí), aniž  bychom jakkoli dali najevo  své rozrušení, úzkost, nejistotu a ještě lépe, aniž  bychom tyto pocity vůbec měli. Neútočíme "na  tělo" protivníka, nenecháváme se  odklonit od problému, ani zahltit dalšími a dalšími "důvody", pro které je nerealizovatelné to, co chceme. Zkrátka vytrvale, klidně, přátelsky opakujeşŹ

me svůj požadavek.

Taktika, jak čelit manipulaci.

Řekněte obecně, v kterých  situacích je technika "asertivního ne” i technika "pokažené gramofonové desky" obtížně použitelná.

Při jednání s autoritou (hrozí pro nás sankce různého typu)

...oblast  komerčních situací,  u soudu,  někdy i  v rodině  a ve škole  -  v  těchto   situacích  se  doporučuje  spíš  přijatelný kompromis.

Je rozhodně  nezbytné uvědomit si, zda  je náš požadavek skutečně oprávněný. Když  např. uděláme dopravní přestupek,  bylo by jistě směšné  několik   hodin  uplatňovat  taktiku   asertivního  ne  a odpovídat stylem Ne! Ne! Pokutu nechci a nebudu platit!

Vymyslete  sami  situace,  kde  lze  s  úspěchem  využít techniky pokažené desky.

Vyberte situaci a použijte techniku ve dvojicích.
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R: "Tak jak to vypadá s tím naším klukem, pane učiteli?"

U: "Novák. Ano, vzpomínám si dobře.  U mne mu vychází jasná čtyřka."

R: "Ale to  není možné! V ostatních  předmětech má nejhorší dvojku!"

U: "Nevím, jaký prospěch má  v ostatních předmětech. Z češtiny je to ale jasná čtyřka."

R: "Ale on se právě na češtinu vždycky tak pečlivě připravuje!"

U: "To  je možné.  Jeho výkon  tomu ale  neodpovídá, ten odpovídá známce dostatečná.

R: "A nemohl byste ho ještě vyzkoušet?"

U: "Samozřejmě mohl, ale známek má již dost. Já potřebuji zkoušet žáky, u kterých je známka  nerozhodná. Váš syn však vychází na jasnou čtyřku..."
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Přijatelný kompromis

lze  použít  při  snaze  o  nalezení  společného řešení problému.
Není-li v sázce naše sebeúcta,  je vhodné v rámci sebeprosazování nabídnout pro obě strany tento postup.

Tam, kde je v sázce osobní sebehodnocení, kompromisy při asertivním jednání neexistují.

Předpokládá  opakované  zdůraznění  požadavků  a uznání argumentů partnera.
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Uveďte příklady situací, kdy je vhodné zvolit techniku – přijatelný kompromis.

