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Uvod

Kazdy den se setkavame a jedname s lidmi — bud’to se ¢leny rodiny, spoluzaky
ve Skole, kolegy v praci nebo lidmi v tramvaji, metru a jinde. Na ¢em vlastné zavisi
nase uspésnost v socialni komunikaci? Je jist¢ dulezité, jaky mame vzhled, povahu a
naladu, jaké méme socidlni a komunika¢ni dovednosti.

Nekdy se dostavame do situaci, kdy citime rozpor mezi tim, co jsme udélali, a
tim, jaké emoce prozivame. Tento rozpor piinasi pocit nejistoty, tzkost z toho, ze jsme
byli pasivni, pfili§ rychle jsme ustoupili, nehajili jsme dostateéné néjaky nazor ¢i postoj.
Nebo prozivame pocit viny, Ze jsme svij pozadavek ¢i mySlenku obhajovali a
prosazovali pfili§ razantné a bezohledné. Jak tedy jednat, abychom dosahovali
spokojenosti v kontaktu s jinymi lidmi? Abychom rozvijeli a upeviiovali zdravé
sebevédomi? Abychom se mohli snadno pfizpisobovat novym podminkam a také
abychom si mohli za svymi rozhodnutimi a jednanim stat a byli jsme s nim spokojeni?

Studie lidské adaptivity se v posledni dobé stava zvlasté dileZitym tématem S
ohledem na zvySeni intenzity ¢innosti ¢lov€ka a rostouci pocet faktorti, které zvySuji
dynamicky vztah mezi ¢lovékem a jeho prostfedim, a stanovuji zvySené naroky na
adaptac¢ni mechanismy. Zrychlenim védeckého a technologického pokroku se neustéle
meéni technologické prostiedi a vytvari tok informaci, ktery vyzaduje od jedince rizné
formy reakci, které v zavislosti na urovni adaptace mohou byt vice ¢i mén¢ adekvatni.
Uginnost procesu adaptace ovliviiuje do znané miry fyzické a dusevni zdravi ¢lovéka.
To vysvétluje, pro¢ vénujeme tolik pozornosti vyvoji riznych aspektt lidské adaptace.

| pfes velky zajem soudobych badatelt jich vSak stale jesté neni ptiliS§ mnoho
prozkoumanych. Studie osobnosti a nejriznéjSich dovednosti v procesu adaptace je
Vv dnesni dobé¢ velmi dilezitd a perspektivni pro feSeni jak teoretickych tak i praktickych

otazek tykajicich se ptizpiisobeni moderniho ¢lovéka k rychlym zménam ve svéte.

Moje bakalatska prace se bude zaméfovat na hledani souvislosti mezi asertivnim
chovanim a socidlni a psychologickou adaptivitou mladych lidi ve studentském
prostiedi vysokych Skol. Specificnost studentského prostiedi spocivd ve zméné
dosavadniho rytmu zivota; studenti jsou vystaveni mnohem vétSimu naporu novych
informaci a jinym socialné-psychologickym faktorim, coz vede ke kognitivnimu,
emocionalnimu a komunikacnimu pfetizeni a stresu, ktery zaroven snizuje produktivitu

prace. V této souvislosti vyzaduje UspéSna adaptace jisté osobnostni vlastnosti,
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schopnosti a dovednosti jako je: flexibilita mysleni, pfijeti druhych, umirnéné
sebevédomi, nezavislost, odpovédnost, vytrvalost apod. VsSechny tyto oblasti

predstavuji komplexni pojeti asertivity, kterym se budu zabyvat v této praci.



1. Asertivita

“Do not be too sweet lest you be swallowed,
Nnor too bitter lest you be spit out.”

- An old proverb

1.1. Definovani pojmu a historie vyvoje teorie

Pojem ,,asertivita® si muzeme vylozit jako pojmenovani druhu zdravého jednani
Clovéka. Tento pojem se obtizné¢ preklada, ale pfiblizné je mozné ho popsat jako
»zdravé, pfiméfené sebeprosazovani® pii jednani s druhymi lidmi.

Podle medicinského slovniku Miller-Keane® je asertivita forma chovani, ktera se
charakterizuje jistym prohlaSenim nebo Cestnym sdélenim bez potieby dikazu. Klade
diiraz na prava jedince, neni nutné na jedné stran¢ agresivné ohrozovat prava jinych (za
pfedpokladu dominantniho postaveni), na druhé stran€ neni nutné chovat se podfizené a
nechat druhé, aby nase nazory ignorovali nebo popirali (Ames, 2009).

Asertivita je slovo, které poukazuje, jak ¢lovek reaguje v situaci, ve které jeho
pozice a/nebo z4jmy jsou nebo by mohly byt v rozporu s postoji nebo zajmy ostatnich.
To znamend, Ze vzhledem k néjakému skutecnému nebo potencialnimu nesouhlasu se
lidé musi opakované potykat se zékladni otdzkou: Jak siln¢ mam tlacit na zisk svého
cile? Lidskd behavioralni reakce na tuto otazku je vétSinou obecné uspotfddana v
rozmezi mezi pasivitou a vyhybanim se konflikthm na jedné stran€ a agresi a

nepratelstvim na stran€ druhé.

Principy asertivity byly poprvé publikovany americkym psychologem Andrew
Salterem v knize ,,Conditioned Reflex Therapy”, r. 1949. Zastaval nazor, Ze by asertivni
techniky mély pomoci nesmélym, plachym a utiskovanym jedincim naucit se novym
zpusoblim jednéani a posilit jejich sebevédomi a komunikacéni jistotu. Své zaky ucil
spontannim reakcim, pfiméfenému projevu emoci a umeéni dat najevo sva prani,
pozadavky a vyjadfit vlastni stanovisko. Cvi€il postupy vyrovnavani se s kritikou a

vlastnimi chybami. Nové naucené reakce by pak mély usnadnit komunikaci s okolim a

http://medical-dictionary.thefreedictionary.com/assertiveness
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dosazeni lepsiho porozuméni sobé i jinym. Salter povazoval asertivitu za metodu
vhodnou pro psychoterapii poruch chovani, fobii a sexualnich poruch pomoci
behavioralniho nacviku jednani.

Mezi dalsi vyznamné postavy v rozvoji asertivity patii Joseph Wolpe a Arnold
Allan Lazarus, ktefi vedli prvni vycvikové programy a sestavili prvni dotaznik
asertivniho jednani (1966). Lazarus se domnival, ze asertivni jedinec pfistupuje
konstruktivnéji k feseni problémt. Joseph Wolpe predpokladal, Ze skute¢né asertivni
jedinec ma nasledujici vlastnosti:

e klidné vyjadieni svych myslenek a pocitil.

e svobodna komunikace s lidmi na vSech trovnich (v novém prostifedi s novymi
lidmi, ptételi, rodinou) s otevienosti, upfimnosti a zachovanim sebetcty.

e schopnost ovliviiovat déni ve svém vlastnim Zivoté¢ — pievzit nad nim kontrolu a
byt aktivni.

Robert Alberti a Michael Emmons piedpokladaji tuto definici asertivniho
jednani: ,, Asertivni chovani podporuje rovnost v mezilidskych vztazich, umoznuje jednat
V nasem nejlepsim zajmu, stdt si za svym bez nepatricné uzkosti, vyjadiovat své skutecné
pocity, aniz bychom se citili stisnené, a jit za svymi pravy, aniz bychom narusovali
prava jinych* (Alberti & Emmons, 2004: 18).

Jinymi slovy — asertivni jedndni pfedpoklada, ze ob¢ strany jednaji na stejné
urovni a respektuji jedna druhou, jsou schopny vyjadrit své pocity a myslenky oteviené
a fici ,,ne* v ptipad¢ nesouhlasu ¢i nelibosti, dat najevo rozhoiceni, strach a jednoduse
feCeno umeét byt spontdnni bez zbyteCnych obav. Asertivni ¢lovek si uvédomuje sva
prava jakozto obcana, zakaznika, ¢lena organizace, ve Skole nebo na pracovisti,
ucastnika vefejnych akci apod. Zaroven si uvédomuje i prava ostatnich a nedovoluje
nespravedlivé, urdzlivé nebo zranujici chovani, nadavky a zastraSovani, manipulaci a
ovladani ostatnich.

Asertivita podle M. J. Smithe (2003) je schopnost hajit sva prava. Zakladni
pravo soudit své vlastni chovani, mySlenky, emoce a nést odpovédnost za jejich
dasledky je tim, co odliSuje asertivni osobnost.

Stoupenci humanistické psychologie (Maslow, Biihlerova, Rogers) zavedli
prvky empatické asertivity a vnimavosti vici druhym lidem. Kladou diiraz na
respektovani nazorti a jednani jinych, na to, aby ¢lovék neskryval své emoce a byl

schopen projevovat radost ¢i hnév (Pospisil, 2005).



V Cechach se literatura o asertivité zadala ve vét§i mife vyskytovat az koncem
osmdesatych let. Prvnimi autory, ktefi psali o asertivité, byli S. Kratochvil (1982), L.
Kolman (1984), V. Capponi, T. Novak (1988), L. Beles (1989) a S. Medzihorsky
(1989). Asertivita, podle V. Capponi a T. Novaka, se projevuje v samostatnosti,
svobodném vyjadrovani svych myslenek a pocitil, ve vife v sama sebe, diivéte ostatnim,
odpovédnosti, aktivité a jistoté pti feSeni zivotnich problémd.

V dalsich letech se pocet vydavané literatury o asertivité nékolikrat znasobil.
Testovani asertivnich metod nejprve probihalo na pacientech psychiatrickych klinik
se sexualnimi a neurotickymi poruchami a depresemi. Byla aplikovana u
vysokoskolskych studentli, manaZzerii, podnikatelli, v poradenstvi a jinde. Pomoci této
metody se feSily problémy socidlnich vztahl, mlddeze, problémy studijni, osvétové

(Pospisil, 2005).

1.2. Asertivita v interpersonalni komunikaci

Jak miizeme vyuzit asertivitu pifi jednani s lidmi jinych kultur? Jak fika R.
Alberti ve své knize ,,Uméni stat si za svym* (1995): zaprvé — ke kazdému c¢lovéku se
musite chovat s tctou. Za druhé — musite zjistit zakladni informace o daném ¢loveku
(napft. jeho pivod). Za tfeti — pokud se vam néco pii osobnim kontaktu zda nezvyklé,
nebojte se zeptat na pfic¢inu, aby nedoslo k nedorozuméni. Je dulezité, aby clovék
nepodcenioval zéavaznost kulturnich odliSnosti a neptecetioval obecné zakonitosti

lidského chovani.

Casto mizeme nardZet na situace, kdy je asertivni jednadni pokladano za
nezadouci — V roding, ve Skole, na pracovisti i jinde. Dité, které se snazi hajit sva prava,
je Casto pokladédno za neslusné a Casto mizeme slySet reakce typu: ,,Nebud drzy!*
,»Nemluv s tatinkem/maminkou takovym zptsobem!*“ Ve Skole mohou v nékterych
piipadech byt odpirci asertivity ucitelé. VSeobecné jsou preferovany déti tiché, které se
na nic neptaji a nezpochybnuji autoritu ucitele. Podobna situace se muize objevit i
V praci. Zaméstnanci si uvédomuji své podifizené postaveni a v ptipad¢ autoritativniho
charakteru svého vedouciho se drzi taktiky, ze lepsi je nefikat a nedélat nic, co by se

Séfovi nemuselo libit.



Pokud jsme po celd 1éta jsme byli vedeni rodinou, Skolou a spole¢nosti k tomu,
abychom na sebe zbytecné neupozoriiovali a svoje byt opravnéné pfipominky c¢i
pozadavky si nechavali pro sebe, dnes se budeme citit bezmocné a stisnéné, mame-li
sv¢ pocity ¢i myslenky vyjadfit.

Mnoho studii dokazuje, ze zvladnutim schopnosti vyjadiovat své pocity a ndzory
muzeme dosédhnout efektivnéjsi komunikace s ostatnimi, zvySit své sebehodnoceni,

zbavit se pocitil izkosti a stisnénosti.

1.2.2. Typy chovani — asertivni, agresivni a pasivni

V bézném zivoté tihne chovani vétsiny lidi k jednomu z extrémt — Kk pasivité
nebo agresivité. V prvnim ptipad¢ je osoba, ktera na sebe dobrovolné vezme roli obéti,
ovladana pochybnostmi a strachem ze zmén. Ve druhém ptipadé zjevnou nebo skrytou

touhou manipulovat s ostatnimi.

Pasivné jednajici Clovék obvykle nema schopnost sd€lit sva prani ¢i potieby,
ustupuje, pocituje ztratu vlastni hodnoty. Chybi mu sebejistota v jednani a neumi se
branit manipulaci druhych. Takovy c¢lov€k v sobé v piipadé konfrontace s
neptijatelnymi pozadavky nemuZe najit odvahu jim vzdorovat a neochotné se podfizuje,
1 kdyz je to v rozporu s jeho vlastnimi touhami a postoji. Vlastni pozadavky a naroky se
naopak cCasto ani neodvazuje fici. Neustidle porovnava své motivy a jednani s
o¢ekavanimi druhych, stydi se za své pocity a boji se ukazat svou pravou tvar.

Ale ne kazdé podrobeni se druhému a ustoupeni ze svych ndzort a cild je
projevem pasivity. Nékdy se muze ¢loveék rozhodnout, Ze mu ona véc za takové usili
nestoji. A ma na to pravo. Nejdulezitejsi je, aby takové zmény z dlouhodobého hlediska
vedly ke spokojenosti v ramci socialnich vztahu.

Agresivné jednajici Clov€k uskutectiuje své cile na tkor ostatnich. Takové
chovani vyvolava u druhych lidi bud’to potebu protittoku anebo pfinejmensim obrany
vlastnich pozic ¢i pasivitu. Agresivnim chovanim rozumime nejen fyzické napadeni ¢i
zvyseni hlasu, ale 1 sarkasmus, ironii ¢i pokrytectvi. Agresor se snazi ovladdat druhé a
povysit se nad nimi, ale asto pfi tom byva bazlivy a skryva svoji Gizkost a nejistotu.

Pasivni a agresivni jednani se zdaji velice odli$né, ackoli maji shodnou podstatu.

Protistrana je vétSinou povazovana za neptatelského ublizovatele. Je tedy tieba si na ni
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davat pozor, poskytovat jen nékteré informace a neprojevovat své city. Rozdil mezi
pasivnim a agresivnim chovanim je pouze vtom, Ze agresor uto¢i predem,
Lpreventivné a pasivni Clovék se snazi dat najevo, Ze na prosazovani nema narok
(Novak & Capponi, 2004).

Asertivni jednani predpoklada respektovani jinych a poskytovani moznosti
vyjadtit vlastni myslenky a uméni jim naslouchat. Takovy ¢lovék ma ndlezitou miru
sebejistoty a kladny postoj k druhym lidem. Muze zménit sviij nazor na zakladé
odiivodnénych argumentl a pfistoupit na kompromis, také je schopen poprosit jiné¢ o
pomoc nebo ji poskytnout.

,»Mezi zdkladni postulaty metody patri, Ze asertivni je prosazovani uspokojeni
Jjen a vwhradné téch prav a pozadavk, které jsou v souladu s pravy jinych lidi“ (Novak
& Pokorna, 2003: 4). Asertivni techniky mohou byt pomtckou, diky niz miZeme branit

manipulacim.

1.2.3. Manipulace

Manipulace je touha zménit vnimani nebo chovani jinych lidi pomoci skrytych,
podvodnych ¢i nasilnych taktik. Vzhledem k tomu, Ze manipulétor prosazuje své zajmy
Casto na ukor druhych, mize byt takové chovani povazovano za nasilné, neCestné a
neeticke.

Manipulace je komunika¢ni manévrovani, shazovani, kli€¢kovani, pouZivani
argumentacnich mosti, ur¢ité momenty pii vyjednavani, diskvalifikovani, devalvace,
pomlouvani konkurence, lichoceni, podlézdni, nadmérné chvaéleni, zastavovaci
komunikacni strategie, lhani, podvadéni, blufovani, mystifikace, fanatismus, sektaistvi

apod. (Pospisil, 2005: 37).

E. Shostrom (1967) vytvotil 9 zakladnich typii manipulatoru:

. Diktator — obvykle se odvolava na autority, tradici, odkazy predki.

o Chudacdek — rad by ucinil to ¢i ono, ale nedostava se mu sil. Zdiraziuje své
handicapy, prezentuje se jako ClovEk, jehoz pocity ménécennosti nejsou zdaleka
neopravnéné. Nepiijemné ukoly ,,neslysi®, ,,zapomene*.

o Pocétar — rychle, snadno a GspéSné si spocita, co je pro n¢j v dané situaci
nejvyhodnéjsi (taktika cukru, jindy bice, nebo radéji na vSe zapomene, onemocni
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atd.)

Biectan — podobné¢ jako ,,chudacek” manipuluje s druhymi lidmi
pfedstiranim, Ze je na nich naprosto zavisly.

Drsiak — své okoli prosté ,,ukiici®.

Obétavec, nejhodnéjsi a nejlaskavéjSi — obétuje se, ale zaroven vybirad
dan.

Posledni spravedlivy — neustdld kontrola, kritika a vyvolavani pocita
nedostate¢nosti. Sam se podobné jako ,,diktator” povazuje za ¢loveéka bez chyb.

»Tata mama“ — sam vi, co je nejlepsi a to také udélad — pro sebe i1 pro své
blizké okoli. Ze by se mohl mylit, to nepfipusti.

Mafian — ,Kdo nejde se mnou, jde proti mné. Kdyz je ovSem nékdo
ukaznény a drzi se se mnou, neni to k zahozeni, protoze vim, ze za loajalitu a
zéavazek se plati.*

Manipulator mé zpravidla sklon k jednomu z téchto typl chovani ¢i k jejich

kombinaci. Jeho vztahy s ostatnimi jsou tvofeny na zaklad¢ presn¢ definovanych vzort.

Takze naptiklad, manZzelky-chudacéci Casto voli manzZely-diktatory a Gmyslné udrzuji

svou pozici, aby mohly vykonavat kontrolu prostfednictvim svych podvratnych technik.

Piehled manipulativnich schémat (Shostrom, 1967)

Manipulativni schéma muize byt definovano jako styl chovani nebo herni

stereotyp. RozliSujeme ¢tyfi hlavni typy manipulativnich schémat:

Aktivni manipulator se snazi manipulovat s ostatnimi prostfednictvim
aktivnich metod. Vyhyba se projevovani své slabosti a hraje roli silné osobnosti,
zpravidla pii tom vyuziva své postaveni nebo socidlni status: rodi¢, ucitel, $éf
apod. Takovy ¢loveék sam sebe prohlaSuje za autoritu, protoZze ho uspokojuje
bezmoc ostatnich a pouZziva je ke kontrole jinych lidi.

Pasivni manipulator je opak aktivniho. Uvédomuje si, Ze neni schopen ovladat
svij zivot, demonstruje svou bezmocnost, slabost a hloupost a podrobuje se
manipulacim aktivniho jedince. Aktivni manipulator dosahuje svého cile pomoci
vitézstvi, pasivni manipuldtor pomoci porazky. Pasivni manipulator se poddava
aktivnimu a ten za néj pfijima rozhodnuti a d€la veSkerou praci. Kvili své
umyslné pasivité, pomalosti a hlouposti vitézi pasivni jedinec nad aktivnim.
Soutézivy manipulator se domniva, ze Zivotni podminky neustdle vyzaduji
ostrazitost, protoze zde muze bud’to vyhrat, anebo prohrat — zadna stfedni cesta.

8



Pro né&j je zivot bojist¢ a vSichni ostatni jsou soupefi nebo nepfatelé, bud
skute¢ni, nebo potencidlni. Tento typ manipulatori pouziva a kombinuje ob¢ dvé
metody, ve skutecnosti spojuje aktivni a pasivni manipulatory v jedno.

e Lhostejny manipulator pii kontaktu s lidmi ptsobi, jako by o setkdni nem¢l
vubec zajem, d¢la, ze je k tomu ¢loveku lhostejny. Jeho oblibenym vyrokem je:
"To je mi jedno." Stejn¢ jako tieti typ pouziva jak aktivni, tak i pasivni metody.
Ale ve skuteCnosti mu na tom, co se d¢je, zalezi — jinak by nepokracoval ve
svych manipulativnich hrach. Takové vztahy Casto existuji mezi manzely a
mohou se objevovat naptiklad ve hife "hrozba rozchodu", kdy si manipuldtor

snazi podfidit partnera, nikoli se s nim rozejit.

Pti pohledu na riznd schémata manipulace mizeme dojit k zavéru, ze kazdé z
nich je zaloZeno na stejném principu — manipulativni jedinec se k ostatnim vztahuje
jako Kk objektim své cinnosti. Pfi¢emz aktivni manipulator vidi svij hlavni ukol v
udrzeni kontroly, pasivni manipulator se snazi nikoho neroz¢ilit, soupetivy vyhrat za
kazdou cenu a lhostejny popirat dulezitost vSechno, co se d&je. Je zieymé, ze
manipulativni jedinec si nemlZe dovolit byt sam sebou ani na chvili a nikdy nema
ptilezitost k odpocinku, protoZe vybrané schéma manipulativnich manévrii vyzaduje,

aby neustale hral odpovidajici roli (Shostrom, 1967).

Ale manipulace neni ve vSech pfipadech negativni. Napiiklad se miZze lékar
pokusit pfesvédCit pacienta ke zméné nezdravych navykd. Manipulace je obvykle
povazovana za neSkodnou, kdyz respektuje pravo clovéka ji pfijmout nebo odmitnout a
nemd formu donucovéni. Je velmi uZite¢né umét rozpoznavat manipulativni chovani

jinych lidi a své vlastni. Také je tfeba védét, co s nim délat.

1.3. Struktura asertivity jako individualni vlastnosti subjektu

adaptace

Analyza povahy a obsahu asertivity, ptedloZzend v pracich soucasnych
vyzkumnikli, ndm dovoluje identifikovat jeji zésadni charakteristiku — osobnostni
aktivitu jedince, a proto muzeme hovofit o asertivit¢ jako o subjektivnim rysu

osobnosti.



Asertivita je osobnostni vlastnost, kterd patii mezi tzv. interpersonalni vlastnosti,
tj. takové, které se projevuji ve vztazich k druhym lidem, a také v komunikaci a jednani
snimi. Pokud komunikujeme a jedname asertivné, vytvafime tim do jist¢ miry
prostiedi, které v nds tuto asertivitu upeviiuje. I pohlizeni na sebe ocCima druhych
a pfejimani role, kterou nam pfipisuji, mize mit tuto upevilyjici funkci. Asertivité se 1ze
ziejm¢ naucit, ale jen casteCné. Z toho vyplyva, Ze asertivita neni jen projevem
asertivnich vlastnosti v ¢innosti, ale 1 realitou asertivni ¢innosti samotné. Na zakladé
této skutecnosti JanouSek konstatuje, ze: "Asertivita je autentickou realizaci vlastni
identity" (Janousek, 1995:13).

Osvojeni asertivniho jednani zavisi do znacné miry na urovni inteligence,
intuice, vzdélani, kvality prostiedi, stylu zivota, temperamentu a charakteru ¢lovéka.
Asertivita déla problémy lidem s vysokou Urovni empatie a pfili§ horlivym altruistim,
ale také lidem zakomplexovanym, ktefi se snazi za kazdou cenu vyhovét pozadavkim

druhych s nadégji, Ze si toho druzi v§imnou a budou pak ohleduplnéjsi (Pospisil, 2005).

Kromé charakteristiky struktury asertivity, jakozto osobnostniho rysu jedince pii
adaptaci, se budeme zabyvat souvisejicimi psychickymi procesy, které se déli na

kognitivni, afektivni a behavioralni.

Soucasti kognitivnich funkci asertivniho chovéni je orientace a adekvatni
hodnoceni celé situace (véetné hodnoceni sebe samého a svého okoli), vhodné variovani
raznych zpusobl jednani (flexibilita mysleni). Flexibilni mysleni je definovano jako
schopnost produkovat nové napady, absence stereotypniho vnimani, schopnost zménit
své chovani tak, aby spliiovalo pozadavky ménicich se situaci, tolerance k riznym
vyhledavacim strategiim a touha aktivné se podilet na feseni problému. Flexibilita
mysleni hraje vyznamnou roli v adapta¢nim procesu a napomaha ¢lovéku produktivné
zvladat problémové situace a vhodné variovat rtizné zplsoby jedndni. J. P. Guilford
nazyva takovou flexibilitu adaptivni. Jedinec s flexibilnim myslenim je citlivy na
zmény situace, miize zmenit svlj ndzor v ptipadé pochybeni, je schopen vidét nové
ptilezitosti v ménicich se okolnostech a pouzit je ke konstruktivnimu feSeni problému
(Guilford, 1950, 1959, 1971).

Flexibilita neni totéz co impulzivita. Jako impulzivitu miZeme oznacit ndhodnou
reakci na okolnosti bez dostatecného uvazeni. Kontrola impulzivity znamena ovladani

agrese, nepratelstvi a nezodpovédného chovani. Flexibilita mysSleni usnadiiuje
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psychologickou adaptaci, nebot’ diky adekvatnimu posuzovani skutecnosti je clovék

schopen pruzn¢ reagovat na vznikajici problémové situace (Shamieva, 2009).

Afektivni slozkou asertivity je akceptace druhych lidi. Clovék, ktery je schopen
pfijimat ostatni, neni urdzlivy. Pravé tato vlastnost chrani clovéka od vytvareni
takovych negativnich emoci, jako je pocit kiivdy. Urazlivost zabranuje vzniku
adaptability v mezilidskych vztazich. Pokud se ocekavani neshoduji se skute¢nym
chovanim, dochazi k rozporu, ktery vyvolava pocit kiivdy. Je to druh utrpeni, ktery
stejné jako ostatni jeho druhy vyvolava ochrannou reakci. Patii mezi n¢ uték nebo utok
s odpovidajicimi emocemi strachu ¢i hnévu. Ale protoze se tomuto pocitu neda
uniknout, miize se ¢loveék uchylit k Utoku, ktery se realizuje agresivnim chovéanim.
V takovych situacich proto ¢lovék miize zacit myslet na to, jak zptisobit néjakou Skodu

svému nepfiteli. Urazeny ¢lovék mize byt vztekly a agresivni.

Sebevédomi je komplexni pojem, ktery ma dilezity vliv na asertivitu a miZe byt
povazovan jak za vlastnost charakteru ¢loveka, tak 1 za urcity stav, ktery nastava pfi
hodnoceni svého chovani ¢i skutkli a formovani sebehodnoceni. Vytvaii jeden ze
zakladnich predpokladl uspésnosti ¢loveéka.

Pojem "sebevédomi" — angl. confidence — pochazi z latinského slova confidere,
coz znamena dlvétovat. Jde predevSim o viru v sebe sama v priibéhu celého Zivota, vira
v to, Ze mame dostate¢ny potencial konstruktivné prekonavat rizné prekazky a zvladat
slozité situace.

Sebevédomi miiZze byt definovano jako "spolecensky piijatelné vyjadieni prav a
pocitid" (J. Wolpe), "schopnost sebevyjadieni" (D. J. Lieberman), "zvyk k emociondlni
svobodé&" (A. A. Lazarus), vlastnost jednotlivce, jejiz podstatou je pozitivni hodnoceni
schopnosti, které mame. J. Wolpe uvadi, ze vyjadieni svych pociti a mySlenek ve
sloZitych socidlnich situacich miize napoméhat k piekonani strachu. U nerozhodnych
lidi jej vyvolava zména zivotni situace, kdy se pravé strach stdva dominantnim pocitem

a blokuje ostatni ¢innosti (dle Shamieva, 2009:41).

Behavioralni slozka asertivity se projevuje v mnezavislosti, odpovédnosti,
vytrvalosti a konstruktivni agresi.
Nezavislost dovoluje jednat samostatné, ovladat své vlastni mysleni a chovani,

byt schopny kontrolovat své emoce. Odpovédnost se jako souCést asertivity projevuje
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jako schopnost byt aktivnim ¢lenem socialni skupiny. Vytrvalost dovoluje jedinci
konstruktivné odporovat pifi konfliktech a zachovavat své "ja", kdezto klidny a
odméfeny postoj umozinuje ochranit své vlastni psychologické hranice, aniz by porusil
hranice jinych lidi.

Konstruktivni agrese. Asertivni pfistup pomaha konstruktivné nasméfovat
agresi a podporuje seberealizaci, coz je zakladni lidska potieba. Pozitivni, konstruktivni
agrese se objevuje: ve vytrvalosti, ve schopnosti efektivné komunikovat a otevien¢
vyjadfovat své preference, ndzory a napady, ve schopnosti naznaCovat a dosahovat
svych zivotnich cilli, v aktivnim a tviréim piistupu k zivotu. Pro destruktivni a
agresivni osobnosti jsou charakteristické: zloba, nadmérna tvrdohlavost, zahotklost,
cynismus, krutost, impulzivita, vybuSnost a/nebo pifehnané pozadavky, ironie,
sarkasmus, neschopnost udrzet dlouhodobé ptatelstvi ¢i poruchy socidlni adaptace

(Shamieva, 2009).

Na zavér této kapitoly mohu tedy fici, Ze teoreticky rozbor povahy a obsahu
pojmu asertivity ptfedlozeny v dilech modernich vyzkumniki umoznuje definovat
asertivitu jako vlastnost jedince, ktera se vyznacCuje jasnosti, ptfimocarosti, umirnénym
sebevédomim, pozitivnim pfistupem k ostatnim, schopnosti samostatné se rozhodovat a
odpovidat za disledky svého jedndni, respektovanim ostatnich a vytrvalosti pfi

dosahovani cilu.

,,Je zkratka na nas, co z oblasti asertivity vybereme, vyuzijeme a ¢im se nechame
inspirovat. Komunikace a jeji relativné mala cast asertivita pracuje s celym komplexem
vzdjemné se dopliujicich metod. Jeji sila neni ve vytrhovani a ,,preparaci* jednoho
zazracného postupu, ale v priméreném prechodu jedné techniky v druhou a v jejich
doplnovani“ (Novéak & Pokornd, 2003: 4).
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2. Adaptace

It is not the strongest of the species that survives,
nor the most intelligent that survives.
It is the one that is the most adaptable to change.

Charles Darwin

Problémy socialni adaptace jsou pifitomny v kazdé spolecnosti a v kazdé dobé
lidské existence, ale zvlaste aktudlnimi se stavaji v obdobi spolecenské transformace,
které je charakteristickd svou modernosti. To je zpisobeno zménami socialnich hodnot,
norem a zasad, které vedou k transformaci a restrukturalizaci lidské aktivity. Za téchto
okolnosti vznika problém rozvoje téch charakteristickych rysu, které jsou nezbytné pro
adekvatni volbu novych zpiisobii dosahovani cilti odpovidajicich dané socidlni situaci.
Jednim z faktori pro Gspé$nou socidlni adaptaci je dnes pfitomnost predevSim téchto
ryst: vysoka odborna kompetence, nezavislost a tviiréi iniciativa, podnikavost, vysoka
osobnostni flexibilita, adaptibilita apod.

Existujyi velké rozpory mezi pozadavky moderni spole¢nosti na intelektualni,
duchovni a fyzicky potencidl jedince potiebny k zajiSténi GspéSnosti, zaclenéni mezi
plnopravné ¢leny spoleCenstvi a ke schopnosti cloveka se socializovat. Tento problém je
zvlasté aktualni pro socializaci ve studentském prostiedi. Této socidlni skupiné se
dostava zvlastniho zajmu vyzkumniki,, protoze je hlavnim zdrojem reprodukce
inteligence, je nejvzdélanéjsi Casti spolecnosti, kterd je schopna identifikovat hlavni
trendy v jejim vyvoji v piiStich desetiletich. Tyto okolnosti poukazuji, Ze problém
formovani a zvySeni schopnosti adaptace (adaptability) jedince v nestabilni socialni
realité¢ je relativné dulezity. Schopnost adaptace Clovéka se odrazi ve schopnosti
komunikovat ve spolecnosti a adekvatné zvladat vice ¢i méné narocné Zivotni situace.
Ke zkvalitnéni mezilidské komunikace by mélo napomoci asertivni chovani, které se
soustfedi na pozitivni a oteviené jednani s dirazem na respektovani druhych a
schopnosti hajit své zajmy a nazory. Mizeme tedy sledovat souvislost téchto jevi:

socialni a psychické adaptace, adekvatni komunikace a asertivity.
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2.1. Pojeti adaptace

Pojem adaptace ma Siroky vyznam. Obecné¢ predstavuje takové chovani
organismu, které mu umoznuje pfizptsobit se podminkdm prostedi, v nichz Zzije, a je
tak nezbytnou podminkou pfeziti. Adaptace zajistuje vzajemné plisobeni riznych vice
¢1 méné slozitych systémi, jejich podsystémi, soucdsti a prvkli. Adaptace zivého
systému je zajiStovana jeho schopnosti neustale se vyrovnavat s naroky v urcitém
rozmezi a udrzovat vnitini rovnovahu (homeostdzi). Zaroven umozinuje hledat nové
zpusoby chovani i pruzné vyuzivat a adekvatné dle novych podminek modifikovat jiz
diive osvédcené adaptacni mechanismy. Pro obecné oznaceni adaptacni schopnosti

systému lze pouzit pojmu adaptabilita (Paulik, 2010: 11).

Nekteti autofi povazuji adaptaci za prvé za vlastnost téla a za druhé za proces
ptfizplisobovani se ménicim se podminkdm prostiedi, jehoz podstatou je soubézné
dosahnout rovnovahy mezi zivotnim prostiedim a organismem, za tfeti za vysledek
interakci v systému "osobnost — prostiedi", za ¢tvrté za cil, o ktery usiluje kazdy
organismus (I. P. Pavlov, I. M. Sechenov, P. K. Anochin, H. Selye).

Vyznamny psycholog Jean Piaget rozliSuje dva zadkladni komplementarni
momenty V pojeti adapta¢niho procesu: akomodaci a asimilaci. Asimilace je zaloZena
na prizpusobeni prostiednictvim zmény okoli v systému. V psychologii je asimilace
pfiznacnd aktivnim zasahovanim jedince do jeho prostfedi s cilem pfizplsobit si je
s ohledem na své potieby a zajmy. Spociva tedy v zaméfeni se na zachovani ¢i zménu
stavajiciho stavu prostfedi, ktera mu vyhovuje. Projevem asimilace v mezilidskych
vztazich je aktivita v jednani s lidmi. Podle miry, do jaké na né bere ohled a respektuje
jejich potieby a z4jmy, je mozno rozliSit aktivni asertivni chovani (prosazuji vlastni
prava, pocity 1 nazory nenasilnou formou) a agresivni asertivni chovani (bezohledné
uto¢né projevy casto ohrozujici ¢i poskozujici druhé). Akomodace sméfuje ke zménam
ve vlastnim systému tak, aby lépe vyhovoval pozadavkim okoli, nékdy i na tkor

vlastniho nézoru (Paulik, 2010: 11).
Adaptivita je podle L. Phillipse podminéna jak intrapsychickymi tak i vné&j$imi
faktory prostfedi. Adaptabilita je vyjadifena dvéma typy reakci na pisobeni Zivotniho

prostiedi:
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1) vyjadreni spokojenosti s pozadavky, které spole¢nost klade na chovani
jednotlivce v souladu s jeho pohlavim, vékem a socialnim postavenim.

2) schopnost obratit udalosti v zadoucim smérem.

V tomto smyslu, adaptace znamena flexibilitu pii setkani s né¢im novym. Diky
této flexibilité¢ Cloveék uspésné vyuziva vytvorené podminky pro dosazeni svych cill.
Adaptivni chovani je charakteristické uspéSnym rozhodovanim, iniciativou a jasnym
definovanim své budoucnosti. Maladaptivnimu chovani chybi iniciativa a jistota (dle

Shamieva, 2009:14).

Psychologicka adaptace stanovuje optimalni sladéni jednotlivce a prostredi v
pribéhu lidského Zivota, které umozituje uspokojit soucasné potieby jedince.

Spousti procesy sebepfizpiisobovani: sebeovladdani, podifizovani niz§ich z4jmu
vyssim. Adaptace je mechanismus, ktery zajisti rovnovahu ¢lovéka v ménicim se
prostiedi, zachovava jeho dusSevni a osobnostni integritu a stabilitu. Rovnovahou
rozumime vytvoteni optimalniho souladu mezi jednotlivymi vlastnostmi clovéka, jeho
chovanim a poZadavky reality, uspokojenim aktudlnich potfeb a dosazenim
smysluplnych cilt (Berezin, 1988).

Adaptacni proces se spousti pokazdé, kdyz se v systému ,,0sobnost — prostiedi‘
objevi vyznamné zmény. Ten zajiSt'uje vytvoreni nového homeostatického stavu, ktery
umoziuje dosaZzeni maximalni Uc¢innosti fyziologickych a psychologickych funkci
jedince. Vzhledem k tomu, Ze organismus a Zivotni prostiedi nejsou ve statické ale
dynamické rovnovaze, jejich relace se neustale méni, tim padem proces adaptace musi
neustale pokracovat. Psychickou adaptaci nelze povaZovat za Gi¢innou, pokud nadmérné
napéti adaptanich mechanismi vede k naruSeni normélniho fungovéani organismu

a/nebo poruseni fyzického ¢i dusevniho zdravi jedince.

Pti hodnoceni adaptovanosti jedince mizeme vychazet z vnéjSi nebo vnitini
perspektivy. Vngjsi, objektivné zaméieny pohled se zabyva tim, jak se ¢lovek velenuje
do podminek svého zivota, jak je zakotven ve své rodin€, mezi znamymi, prateli, jak se
mu dafi vyrovnavat s problémy a tkoly Zivota. Vnitini, subjektivni strdnku adaptacniho
procesu charakterizuje pfiméfena autonomie, schopnost jedince zit v souladu se sebou
samym, realisticky hodnotit vlastni postaveni ve svété ostatnich lidi, a adekvatné svym

moznostem i objektivnim podminkdm fidit sviij zivot apod. (Paulik, 2010)
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Adaptacni proces mize byt usnadnovan nebo komplikovan riznymi vnéj$imi 1
vnitinimi Ciniteli. Pfijemné zazitky, socidlni a emociondlni opora pozitivn€ pisobi na
Clovéka a navozuji spokojenost se sebou samym a se svym zivotem. Pii uvédoméni
dostupnosti pomoci a dostatku chvaly a uznani od blizkych lidi se ¢lovek citi méné
ohrozeny, coz podporuje adaptaci a pozitivn€ ovliviiuje zdravi. Nékteré zivotni udalosti
kladou vétsi narok na adaptacni mechanismy clovéka. To mohou byt jak drobné
udalosti jako rozvod nebo onemocnéni ¢lena rodiny. Pfi tom se ptredpoklada
kumulativni uc¢inek téchto udélosti ztézujici adaptaci a zvySujici riziko vyskytu
negativnich duasledk stresu (naptfiklad nespokojenost, vycCerpani, snizeni imunity

organismu apod.) (Paulik, 2010).

Nicméné, neni nutné chépat prekazky pouze jako faktor, ktery brani rozvoji
osobnosti a porusuje jeji vztah s ostatnimi lidmi. Negativni aspekty situace vyvolavaji
¢innost subjektu zaméfenou na hledani zpusobu, jak piekdzky zvladnout a vytvaret

strategie k jejich pfekonani.

Adaptace neni omezena jenom na zachovani rovnovahy mezi ¢lovékem a jeho
Zivotnim prostfedim. Potfeba adaptace nabada k odhaleni svého Zivotniho potencidlu a
k pretvafeni svého okoli. Psychologicka adaptace je charakteristickym rysem
zformované osobnosti a uroven psychologické adaptace mize byt povazovana za
ukazatel vztahu Cloveéka ke svétu, za ukazatel blahobytu v podminkéch, ve kterych se
nachdzi.

Tim padem je psychologickd adaptivita chapana jako schopnost k sebeprojevu

ve zménénych podminkéch prostredi.

2.2. Pojeti odolnosti (resilience)

Vyznam pojmu odolnost viaci zat€zi se zda intuitivné jasny piinejmensim
Vv bézné komunikaci. Pojem odolnost v odborné literatuie vyjadiuje pruznou, flexibilni
nezlomnost jedince a schopnost Uspésné zvladat naroky, zaroven nedovolit stresoriim

nechat se vyvést z /normalniho stavu/miry.
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Odolnost miuizeme charakterizovat jako dispozi¢né¢ kapacitni, adaptacni
substrukturu osobnosti. Odolnost tedy znamend odporovat a odolavat tlakiim
(resistance) bez nebezpeénych naruseni funkce/funkci systému a volit optimalni vzorce
interak¢éniho chovani; schopnost rychlé, pruzné regenerace systému (recovery);
schopnost zmény systému pomoci vyuziti nové ziskanych zkuSenosti a poznatkil

k zvladnuti budoucich stresovych situaci (reconfiguration) (Paulik, 2010).

Mezi hlavnimi koncepty resilience patii koncepce hardiness americké
psycholozky S. Kobasové (1979). Pojem hardiness je definovan jako struktura
osobnosti sdruzujici tii obecné dispozice:

1. Oddanost (commitment) je charakterizovana jako zajem a zvédavost o okolni
svét (Cinnosti, véci, jini lidé), sklon plné€ se vénovat vesSkeré vykonavané ¢innosti
(angazovat se v ni) a vérnost sob¢ a svym zasadam.

2. Schopnost kontroly a tizeni (control) souvisi se schopnosti ¢lovéka si uvédomit,
ze muze ovlivnit udalosti odehravajici se kolem n¢j prostfednictvim vlastniho
usili.

3. Nakonec vyzva (challenge), coz je dispozice, ktera je definovana jako
presvédceni, ze zména okolnosti predstavuje motivacni piilezitosti k osobnimu
rustu, nikoli ohroZeni bezpecnosti.

Studie poukazuji, Ze osoby s vys$§i urovni hardiness vykazuji niz$i troven
distresu a vyssi Groven sebeovladani, celkové se o sebe 1épe staraji, jejich télesny i
dusevni zdravotni stav je lepSi, Castéji vyuZzivaji socidlni opory apod. (dle Paulik,

2010:108).

Dalsi vyznamna koncepce je koncepce americko-izraelského sociologa A.
Antonovského (1985, 1987) sense of coherence (SOC). Antonovsky zduraziuje tii
sloZky tohoto systému:

1. Srozumitelnost (comprehensibility) — piresvédéeni, Ze se vSechno déje
srozumitelnym, logickym a raciondlnim zplisobem, Ze jsme schopni porozumét
udalostem ve svém Zivoté¢ a rozumné predpovedét, co se stane v budoucnosti.

2. Zvladatelnost (manageability) se vyjadfuje ve schopnosti ovliviiovat,
kontrolovat a zvladat své Zivotni role a cile v tomto svéte.

3. Smysluplnost (meaningfulness) se charakterizuje snahou o pochopeni své

zivotni pozice a nalezeni smyslu své existence. PresvédCeni, ze véci skutecné
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stoji za usili a vse, co se déje kolem, je smysluplné.

Osoby s vysokou trovni SOC nejsou omezovany jednim zptisobem zvladani
situaci, nybrz projevuji flexibilitu pii vyuzivani potencidlnich zdroji a uplatiuji
situacné-adekvatni reakce na stresory. S nartistem SOC je spojovano zvyseni celkového
well-beingu, pracovni spokojenosti, odolnosti proti negativnim pracovnim vlivim apod.

V souvislosti se studiem SOC jako soucasti psychické odolnosti se na zaklad¢
analyzy vysledki vyzkumu jevi pravdépodobné, Ze se jednd o psychicky jev plné
odpovidajici pojmu osobnostniho rysu, ktery je vymezovan jako relativné stabilni a

transsituacné konzistentni zalezitost (dle Paulik, 2010:106).

Self-efficacy je pojem amerického socialniho psychologa A. Bandury (1977),
ktery schopnost jedince charakterizuje jako schopnost ptekonavat piekazky a dosahovat
zadoucich vysledkti prostfednictvim kontroly probihajicich udalosti. Podle Bandury
uspéSnym zvladnutim ukolu ¢i dosdhnutim cile (mastery). Druhym je tzv. zkuSenost v
zastoupeni (vicarious experience), kdy ¢lovék odvozuje vlastni strategie zvladani pti
pozorovani uspéchu jinych lidi. Druzi lidé mohou posilovat self-efficacy jedince i
prostfednictvim tzv. socidlni persvaze (ptesvédtovani). Ctvrtym zdrojem je pak
pfesvédceni jedince o tom, Ze disponuje pozadovanou urovni schopnosti, kterd mu

umoziuje Celit zatézi.

2.3. Pojeti stresu

Studenti jsou vystaveni riznym tlakiim a pfetizeni a jejich organismus se musi
tomuto stavu pfizplsobit. Adaptaéni mechanismy organismu maji po tisicileti
neménnou funkci — zvladani fyzického ohroZeni a boje o pieziti. AvSak v kazdodennim
Zivot¢ nemame potiebu se branit fyzickému ohrozeni, nybrZz ohroZeni na Urovni
psychosocialni. Vysoké pozadavky kladené moderni spolecnosti pottebné k zajiSténi
uspesnosti a zaclenéni mezi plnopravné Cleny spoleCenstvi vyvolava velkou tenzi a
stres. Mnohdy se cloveék nedokaze jasné vyjadfit viici svému okoli, stanovit presny

nazor a zfetelné ho projevit. Asertivita by tak mohla byt jednou z cest k tomu, aby si
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¢lovék dokézal uvédomit a piiznat své pocity, adekvatnim zplsobem je prezentovat a

prosadit.

Termin *'stres™ v oblasti fyziologic a psychologie poprvé pouzil americky
fyziolog Walter Bradford Cannon (1915) ve své praci o univerzalni reakci "boj nebo
utek" (angl. fight-or-flight response). Rozlisuje dva zasadné odlisné zptisoby reakce
zivych organismu na ptisobeni stresort:

- Bojem (pokud existuje pravdépodobnost plisobici stresor zvladnout)
- Utékem (pokud je pravdépodobnost zvladnout piisobici stresor nizké)
Také predstavil koncept homeostazy (z fec. homoios — stejny a stasis — trvani,

stani), coz znamena schopnost udrzet stabilitu a vnitini rovnovahu organismu.

Dals$im badatelem, ktery je povazovan za zakladatele systematického zkoumani
stresu, je vyznamny endokrinolog dr. Hans Selye. Ve své praci, publikované roku 1936
v odborném ¢asopise (The journal of neuropsychiatry and clinical neurosciences), Selye
vyvinul tfifazovy model stresu — obecny adaptacni syndrom (GAS) — ktery popisuje
faze, jimiz organismus prochazi v situacich chronického nebo akutniho stresu bez

ohledu na typ stresoru.

1. Faze znepokojeni (alarm) — spusti se poplachova reakce, ktera je prvni
reakci organismu v situaci stresového Soku. Zacinaji pracovat obranné
mechanismy (protiSok) a ¢lovek se pokousi tuto zatéZ ovladnout.

2. Faze odporu (resistance) — Clovek se na stresovou zatéz pomalu adaptuje a
soucasné dochdzi krelativnimu zklidnéni, Sok ustupuje a obranné
mechanismy Uspé$né pracuji. Pokud plsobeni stresorti trva i nadale a
energetické zdroje nesta¢i na obnoveni homeostazy a adaptace neni
dostate¢né efektivni, zlistava organismus v pohotovosti a trvalém napéti.

3. Faze vycerpani (exhaustion) — je pfimym dusledkem dlouhodobého stresu.
Organismus uZ nema prostfedky na zvladani zatéze, adaptivni mechanismy
podléhaji stresorim a télo se dostavd do krize, coz miize vést k t€zkym
zdravotnim potizim, dokonce 1 ke smrti. V ptipad¢€, Zze organismus UspeésSné
prekonal stresovou situaci, dochazi k fazi zotaveni (recovery), probiha

obnoveni homeostdzy a regenerace bunck.
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Pivodné Selye chépal stres pouze jako destruktivni, negativni jev. Ale pozdéji
napsal (1982), Ze je to nespecifickd reakce organismu na jakykoli podnét. Pokud jde o
stresovou reakci, neni dulezité, je-li situace piijemna ¢i nepfijemnd. Vadi jenom
intenzita nutnosti se na novou situaci adaptovat. Pozd¢ji Selye zavedl dalsi rozliSeni
stresu jako eustres — stres vyvolany pozitivnimi emocemi nebo umirnény stres
napomahajici k mobilizaci organismu, a distres — nepfijemny, negativni stres
zpusobujici fyzickou a psychickou zatéz organismu, ktery muze byt v nékterych
situacich nezvladnutelny.

Pozdéji Selye pouzil pojem stresor, aby odlisil samotny stres od toho, co ho
zpusobuje. Selye pracoval predevs§im s nejriznéjsSimi fyzikalnimi a chemickymi stresory

(zranéni, Sok, horko, chlad, infekce).

Komarek a Kebza (1994, 1997) popisuji stresory jako nadmérné pozadavky na
vykon nebo omezeni Casového limitu k jejich plnéni, nedostatecnou nebo nadmérnou
stimulaci, konflikty v mezilidskych vztazich apod.

Jak pise K. Paulik (2010), stresory mizeme obecné rozlisit na stresory redlné a
potencidlni. K faktorim, které maji rozhodujici vliv na to, zda se potencidlni stresory
stanou realnymi, patfi zejména:

e Jejich subjektivni hodnoceni (interpretace v souvislosti s individualnimi
hodnotami a vnéjSimi okolnostmi).

e Individudlni osobnostni charakteristiky (odolnost, intelekt, konstruktivni
mysleni, pracovni kapacita apod.).

e Pouzivany zptuisob vyrovnavani se se zat€zi (coping, obranné reakce).

e Pfitomnost €1 nepfitomnost neptiznivych Zivotnich udalosti a drobnych dennich
nepiijemnosti.

e Dosavadni zkuSenost jedince se stresem.

e Socialni opora a jeji dostupnost.

e Socialni status.

U stresori mizeme dale uvazovat o délce nebo frekvenci jejich piisobeni.
Stresory, které plisobi jednorazove€, vyvolavaji akutni stres. Stresory, které pilisobi
dlouhodobé nebo opakovan¢, vedou k chronickému stresu a ohrozuji zdravi ¢lovéka,

zatimco jednordzové Ci prilezitostné vystaveni stresoru s ndslednym zvladnutim situace
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a fazi zotaveni mulze organismus ovlivnit pozitivné, protoze napomahd posileni

tolerance ke stresu (Kebza, 2005).

Stres mizeme diferencovat podle riiznych hledisek. Napiiklad:

e environmentalni stres (napf. zvySené¢ hladiny akustického tlaku, nadmérné
osvétleni, prelidnéni),

e denni stresové udalosti (napf. dopravni zacpa, ztracené klice, kvalita a
mnozstvi fyzické aktivity),

e Zivotni zmény (napf. rozvod, umrti blizkého ¢lovéka),

e stres na pracoviSti (napf. vysoké pracovni ndroky, opakovand nebo trvald
namaha, extrémni situace),

e chemické stresory (napf. tabdk, alkohol, drogy),

e socialni stresory (napf. spoleCenské a rodinné pozadavky).

Lazarus (1966), piedstavitel tramnsakéniho piistupu K problematice stresu,
pojima stres predevsim jako transakci mezi jedincem a situaci. Stres mize spocivat v
pfimém pulisobeni stresoru (at’ uz vnéjsiho anebo vnitiniho) nebo toto piisobeni jedinec
pouze ocekava ve formée ohrozeni (threat) jeho Zivota, zdravi, pland, umysli ¢i vztahi.
Kli¢ovou roli pii tom hraje hodnoceni (appraisal) situace, tedy to, zda ji jedinec
vyhodnoti jako Skodlivou ¢i ptiznivou. Lazarus hovoii o ¢tyfech indikétorech, které lze
sledovat ve stresové reakci: emociondlni odpovéd’, motorické chovéani, zmény v
kognitivnich funkcich a fyziologické reakce. Emociondlni odpovéd” mlze mit jak
negativni zabarveni (Gzkost, hnév, strach apod.), tak 1 pozitivni (radost), pficemz
intenzita odpovédi je pfimo imérna intenzité ohrozeni. Motorické chovani jako soucast
stresové reakce souvisi s cilem, kterého cloveék chce dosdhnout (napf. vyhnout se
konfliktu), a se zplisoby jeho jednéni pii jeho dosahovani (napf. gesta, mimika, postoj).
V motorické roving se stres muze dale projevit tfesem, svalovou tenzi ¢i poruchami v
teCl. Zmény v kognitivnich funkcich se mohou projevovat nejen narusenim funkci ale 1
jejich zlepSenim, coz zavisi na mnoha faktorech: zejména na povaze, intenzité a délce
pusobiciho podnétu, motivaci, individudlni osobnosti jedince apod. Je tfeba ovSem
zohlednit 62 Yerkes-Dodsoniiv zdkon?, ktery ¥ikd, Ze pii zvyieni motivace roste do

urcité urovné 1 kvalita ¢innosti, kdezto dalsi zvySeni urovné motivace po dosazeni faze

Dostupné on-line: http://www.psychologyconcepts.com/yerkes-dodson-law/
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platé vede k snizeni produktivity. To znamend, Ze mirny stupeii motivace ¢i ohrozeni
podporuje kognitivni ¢innost, zatimco vysoky stupen ji naruSuje. Indikator tykajici se
fyziologickych reakci zahrnuje jednak reakce autonomniho nervového systému a jednak
sekreci nadledvin. U vsech ¢étyt indikatort plati, Ze jejich kvalitativni stranka zavisi na
urCitém druhu plsobiciho podnétu, kdezto jejich kvantitativni stranka souvisi s

intenzitou tohoto podnétu.

Interakcéni koncepce stresu (Cox, 1978) rozliSuje pozadavky podle toho, jak
ovliviuji lidskou psychiku a organismus, na vné&jsi a vnitini. Vnitini pozadavky se
vztahuji k potfebam jedince, kdezto vnéjsi pozadavky ptredstavuji potencidlni zdroje
stresu, problémy v mezilidskych vztazich apod. Stresové déje se rozdé€luji do péti etap:

1. Identifikace narokti nebo stresort.

2. Hodnoceni pozadavkt s ohledem na schopnost jedince uspokojit vlastni
potieby. V ptipad¢, kdy jedinec zjisti, ze se S danymi naroky nevypotada,
nastava stres.

3. Stresova odpoveéd’ — pii vyrovnani se se stresem probihaji zmény chovani a
prozivani, véetné piivodnich zmén organismu.

4. Posuzovani aktualniho stavu. Stres pokracuje, pokud jedinec pozadavky
nezvladl, nebo ocekava negativni dusledky neuspéchu v budoucnosti.

5. Zavérecné zpétnovazebni hodnoceni, které probihd v celém systému na
vSech trovnich, vede jedné z téchto variant:

- k rozvoji adaptacnich schopnosti jedince (pfi adekvatnich reakcich)

- ke zméné¢ chovani, zesileni stresové odpovédi ¢i zhorSeni disledki (pfi
neadekvatnich odpovédich)

(dle Paulik, 2010:49)

2.4. Faktory ovliviiujici adaptaci

Mezi nejvyznamnéj$i faktory ovliviiujici adaptaci lze zatadit kognitivni
hodnoceni situace, kognitivni styl jednani, inteligenci a schopnost asertivniho jednani

subjektu adaptace.
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Kognitivni hodnoceni situace (cognitive appraisal) spoc¢iva v tom, jak ji ¢lovék
proziva, jak se v dané situaci rozhoduje a jak ptislusné pozadavky zvlada. Folkmanova
a Lazarus (1980) rozliSuji primarni a sekundarni hodnoceni. Primarni hodnoceni
zavisi na posouzeni, nakolik dana situace muze byt nebezpecnd a jakd rizika mohou
vzniknout pfi jejich riznych feSenich. Sekunddarné se hodnoti vlastni schopnost tispésné
situaci zvladnout a pozitivné ji pro sebe vyuzit. Kognitivni hodnoceni situace muze
trvat i velice kratkou dobu, béhem které ma jedinec relativni svobodu v rozhodovani a
posouzeni Situace — od pozitivniho po negativni — coz mu piinasi bud’ uplnou
spokojenost ¢i neutralitu, anebo tplnou nespokojenost, obavy apod. V jinych situacich
miize Kognitivni hodnoceni realitu znaén& zkreslovat. Clovék muize nékdy realné
nebezpe¢i nékterych podnétu a roli stresort podcenit, zatimco v jinych situacich, jez

jsou objektivné méné ohrozujici, miize toto nebezpeci prehanét (dle Paulik, 2010:26).

Kognitivni styl (cognitive style) souvisi s poznavanim svéta. Tento pojem pouzil
poprvé rakousky psycholog A. Adler. Jedna se o osobnostni charakteristiku, ktera se
projevuje ve vybéru, vnimani, ukladani a transformaci pfijimanych informaci a podnéti
ur¢itym vice ¢i méné konzistentnim zptisobem.

Do soucasnosti bylo popsano ptiblizné¢ 20 kognitivnich stylii, z nichz je vétSina

predstavovana na bipolarni dimenzi. Mezi nejznamé;jsi styly patii:

o zavislost na poli/nezavislost na poli
o tzv. "omakavani"

o kognitivni komplexita

o reflexivita/impulzivita

. zarovnavani /zaostiovani

o heuristicka/algoritmicka orientace
. zuzena/flexibilni kontrola

. nivelizace/pointovani

Kognitivni styly zistavaji v raznych situacich relativné konstantni, a vyjadiuji

tak dilezité charakteristiky jedince.

Inteligence
Pojem inteligence se tradi¢né obecné pouziva jako urcity ekvivalent "chytrosti".
W. Stern charakterizuje inteligenci jako "vseobecnou schopnost individua védomé

orientovat vlastni mysleni na nové pozadavky" tika, ze jde o "vSeobecnou duchovni

23



schopnost prizpiisobit se novym Zivotnim ukolum a podminkam™ (Stern, 1912).

J. Piaget (1947) inteligenci definuje jako adaptaci, tedy urcitou rovnovahu mezi
akomodaci a asimilaci. Soucasti inteligence je mimo jiné schopnost abstraktniho
mysleni, feSeni problému ¢i chépani vztahi, které umoziiuji hodnotit sebe sama 1 véci a
udalosti v okoli a rozliSovat pfitom podstatné od nepodstatného. To mize mit zfejmou
vazbu na detekci zdroje zatéze, jeho identifikaci, bilanci moznosti adaptace, volbu

strategie apod.

V souvislosti s adaptaci na socialni vztahy a zvladanim socialné podminéné
zatéze (adjustace) a se schopnosti orientovat se ve vlastnim proZivani i V prozivani
jinych osob se uplatiuji pojmy socidalni a emocni inteligence. Ukazatelem socialni
inteligence mohou byt napiiklad pocet ptatel, zastdvané spolecenské funkce, osobni
korespondence apod. (dle Paulik, 2010:28)

O emocni inteligenci se zacalo mluvit pomérné nedavno. D. Goleman (1995)
oznacil zakladni typy schopnosti, jez jsou soucasti emocni inteligence:

* uvédomeni si sama sebe
* sebemotivace

* vytrvalost

* kontrola impulzi

* regulace nalad

* empatie

* nadé¢je nebo optimismus

Emocni inteligence neni zavisla na IQ v tradi¢nim, akademickém smyslu a velmi
podstatné ovliviiuje uspésnost jedince v roding, na pracovisti, v socialnich a intimnich

vztazich.

Optimisticky/pesimisticky vysvétlovaci styl a lokalizace kontroly

Koncept vysvétlovaciho stylu spociva ve zptisobu subjektivniho hodnoceni a
interpretaci informaci. Optimisticky styl se projevuje v pozitivni zivotni orientaci,
podstatné mife sebevédomi a sebedivery, energie a extraverze. Pesimisticky
vysvetlovact styl se naopak vyznacuje negativnim vidénim svéta, piehnanymi obavami,

depresemi a introverzi.
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Lokalizace kontroly (Rotter, 1966) je charakterizovana osobnostni vlastnosti
pric¢itat svlij uspéch ¢i neuspéch vnéjSim nebo vnitinim faktorim a schopnosti
kontrolovat a ovladat vysledky své ¢innosti. Vné&jsi lokalizace kontroly (externalismus)
spociva v piisuzovani vlivu takovych faktort jako je nahoda, osud, ¢innost jinych osob
apod. Clovék s vnitini lokalizaci kontroly (internalismus) véii v moZnost ovliviiovani
situaci a odpovida za dasledky svych zasad.

,V Fadé overovanych studii bylo zjisténo, Ze tato kategorizace je relativné
stabilni v ¢ase a umozZnuje v pripadé vnitini lokalizace kontroly zaujimat aktivni,

samostatny, sebevedomy a ucelny styl zvladani narocnych Zivotnich situaci* (Kebza,

2011: 39-40).

Asertivita jako jeden z faktorii ovliviiujicich adaptaci

Nizké troven asertivity ¢asto byva spojena s neuroticismem, ktery se projevuje
neurotickymi pfiznaky (napf. emo¢nim rozkolisanim, plachosti, ochablosti), stejné jako
s mnoha jinymi formami psychické tenze (obtizi), vCetné deprese, uUzkosti a
psychosomatickych nemoci jako napt. generalizované uzkostnd porucha, socialni fobie,
posttraumaticky stresovy syndrom atd. (Thompson & Berenbaum, 2011).

Rada vyzkumnikii poznamenava, Ze techniky asertivniho jednani podporuji
adaptaci jedince, kdyzto niz§i troven asertivity vede jedince k socialni
nekompetentnosti, disharmonii a socialnimu vylouceni (J. Wolpe, R. Alberti aj.). K.
Paulik také povazuje asertivni chovani za jeden ze zplisobl chovani, ktery by mohl ve
svych duasledcich podporovat G¢innost adaptaéniho procesu a snizit psychickou tenzi:

,,Jeho pozitivni vliv na adaptaci lze vidét v tom, Ze v zasadé v bézném kontaktu
S lidmi miize za urcitych okolnosti pomdahat predchazet konfliktiim ¢i jejich vyhroceni
nebo je resit (Paulik, 2010: 38).

V zavislosti na situaci je jedinec schopen adekvatné reagovat na nékteré ménici
se okolnosti a muze rychle ptizpisobit své chovani v ramci piijatych norem spolecnosti.
Asertivni pozice urCuje vyber konstruktivniho chovani, které podporuje sebevédomi,
rozviji sebedivéru a vede k vytvoreni takovych dilezitych ryst, jako je vule, pevnost a
schopnost Celit nepfiznivym zivotnim podminkdm. Zaroven umoznuje nejen aktivné
branit své pozice, ale i uvédomit Si zavaznost podstatnych hodnot, jako je laskavost a
vzdjemnd Ucta, coz pfispiva k odstranéni destruktivniho zpiisobu jednani a tedy

-----

schopnost odolavat ptekazkam a ptitom zachovévat osobnostni integritu svého Ja.
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3. Metodika empirického Setreni

3.1. Vyzkumny problém a vyzkumné otazky

Jako vyzkumny problém jsem zvolila problém role asertivity v adaptaénim
procesu studentti na vysoké Skole. Za zakladni cil vyzkumu povazuji sledovani vztahu
mezi Grovni asertivity a urovni adaptivity studentdi VS. Vyzkum se bude zamé&fovat na
hledani souvislosti mezi asertivnim chovanim a socialni a psychologickou adaptivitou
Vv podminkach vysokoskolského studia, zejména v jeho zacatku, kdy jsou naroky
kladené¢ na miru adaptace studenti na nové prostfedi a novy zivotni styl znacné
zvysene.

Chtéla bych upozornit, ze cely vyzkum je bran jako prvotni vyzkumny vstup do
problematiky suzitim zvolenych metod. Oc¢ekavam, Zze ukaze, zda je takovy typ
vyzkumu viibec uskutecnitelny a zda vysledky poskytnou potiebné informace. AvSak
domnivam se, Ze vyzkum by mohl poskytnout jiz vtéto fazi zajimavé udaje.
Piedpokladam, Ze techniky asertivniho jednani mohou usnadnit pfizplisobovani se
¢lovéka novym podminkdm a zefektivnit jeho mezilidskou komunikaci. Projevy
asertivity v mezilidskych vztazich se odrdzi ve schopnosti oteviené, upfimné a
pfimétené komunikace s lidmi na vSech urovnich (s cizimi lidmi, pfateli, spoluzaky,
uciteli ¢i profesory). Kvalitu adaptace ovlivituji schopnosti produktivni seberealizace a
sebeprosazeni ve studentském prostredi.

Ukinnost ptizptisobeni zavisi:

- na tom, jak lidé skute¢né vnimaji sami sebe a své socialni vazby;

- na vyvazenosti potieb s dostupnymi ptilezitostmi;

- na uvédoméni diivodl svého chovani.

Zkresleny nebo Spatné vyvinuty smysl pro sebe sama vede k poruSeni adaptace, ktera
muze byt doprovazena:

- zvySenou mirou konflikti;

- zhorSenim mezilidskych vztaht;

- poklesem efektivity;

- zhor$enim zdravi.

27



Piehled vyzkumnych otazek:

e Jaky je vztah mezi Grovni asertivity a urovni adaptivity?

e Jaky je vztah mezi urovni asertivity a urovni komunikacnich schopnosti?
e Jaky je vztah mezi urovni asertivity a urovni moralni normativity?

e Jaky je vztah mezi urovni asertivity a urovni neuropsychické stability?

Ve své praci jsem si stanovila nasledujici hypotézy:

Hi. Mezi vrovni asertivity a urovni adaptivity existuje pozitivni vztah
Hy. Mezi urovni asertivity a urovni neuropSychické stability existuje pozitivni vztah
Hs. Mezi urovni asertivity a urovni komunikacnich schopnosti existuje pozitivni vztah

Ha. Mezi vrovni asertivity a urovni moralni normativity existuje pozitivni vztah

3.2. Vyzkumna strategie

Pro vyzkum byla zvolena kvantitativni vyzkumna metoda, ktera se zabyva
zkoumanim vztahi mezi proménnymi. Cilem kvantitativniho vyzkumu je testovani
hypotéz. Hypotézy ¢i proménné jsou predem stanoveny a po nasbirdni dostatecné¢ho
mnozstvi dat jsou prostiednictvim statistického testovani potvrzeny ¢i vyvraceny. Jak
piSe P. Gavora (2010), vyhodou kvantitativni metody je moZnost precizniho a
jednoznacného vyjadieni vyzkumnych udajii v podobé Cisel. Piesné udaje umoziiuji
zevSeobeciiovani a vyslovovani pfedpovédi o jevech.

Mym cilem je proto nasbirat dostateCny pocet studentl zucastnénych v
dotazniku pro analyzu, aby bylo moZné porozumét, ma-li Groven asertivity n¢jaky vliv
na jejich adaptibilitu, komunikacni schopnosti, moralni normativitu a neuropsychickou

stabilitu.
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3.3. Techniky sbéru dat a stru¢ny popis dotazniki

Jednou z nejCastéji pouzivanych metod Vv ramci kvantitativnich Setfeni je
dotaznik. Hlavni vyhody dotazniku jsou: zkouméame relativné velky pocet jedinct v
omezeném cCasovém rozsahu s malymi naklady a vysokou anonymitou vyzkumu.
Uvédomuji si, Zze tim vSak piijdu o moznost se dozeptat na dalsi informace, ale mam za
to, ze pouzité dotaznikové metody pokryvaji zvolenou oblast z hlediska cili vyzkumu
dostatecné.

Z hlediska rozsahu a zaméfeni bakalaiské prace jsem se rozhodla omezit na
urcity vyb&ér osobnostnich charakteristik, ktery neni z pohledu psychologie zcela
vyCerpavajici. V ramci vyzkumu byl pouzit viceuroviiovy dotaznik autori A.G.
Maklakova a S.V. Chermyaninova, ktery byl navrZzen pro hodnoceni adaptability
osobnosti s pfihlédnutim k socialné-psychologickym a psychofyziologickym
vlastnostem, které¢ odrazeji obecné funkce neuro-psychologického a socialniho rozvoje
jedince. Postup je zalozen na konceptu adaptace jako kontinualniho procesu aktivniho
ptizptisobovani ¢lovéka na ménici se podminky socidlniho prostiedi a pracovni ¢innosti.
Uginnost piizptisobeni zavisi na tom, jak 1idé skuteéné vnimaji sami sebe a své socialni
vazby, na vyvazenosti potfeb s dostupnymi pfilezitostmi a na uvédoméni diivodt svého
chovéni. Zkresleny nebo S$patné vyvinuty smysl pro sebe sama vede k poruseni
adaptace, ktera muze byt doprovazena zvySenou mirou konfliktt, zhorSenim
mezilidskych vztaht, poklesem efektivity nebo dokonce i zhorsenim zdravotniho stavu.

Dotaznik obsahuje 165 otazek, na které jedinec mize odpovedét ,,ano“ nebo
,»he', a mé nasledujici stupnice:

- "Validita" (V)

- "Neuro-psychologicka stabilita" (NPS)

- "Komunikativni potencial" (KP)

- "Moralni normativita" (MN)

- "Suicidalni riziko" (SR)

- "Osobni adaptacni schopnost" (OAS)

Stupnice SR spada mimo cile prace a proto nebude zaclenéna do vyhodnoceni a
interpretace. Vyhodnoceni zbylych §kal samostatné je mozné a timto krokem neutrpi.

Jako metodu pro méfeni Grovné asertivity jedince jsem zvolila dotaznik: ,,Mapa
asertivity“  S. Medzihorského (1991) , ktery obsahuje 33 polozek. Ty popisuji rtizné
zivotni situace a navrhuji urCity zpisob chovani. Jedinec musi uvést Cislo, které
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vyjadiuje, jak Casto reaguje uvedenym zptisobem (od 0 — ,,nikdy* do 4 — ,,vzdy nebo
témet vzdy*). Navozené situace je mozné obecné rozdélit do tii oblasti:
e situace spojené s obranou vlastnich prav
e situace spojené s dovednosti uplatinovat sva vlastni prava
e situace spojené s naruSovanim prav druhych lidi

Posledni otazka vyjadiuje celkovou predstavu o vlastni tGrovni dovednosti
asertivniho jednani. Navic byl zaddn dotaznik obsahujici otazky tykajici se
demografickych a dal$ich udaji:

1. Pohlavi

2. Veék

3. Nazev a obor skoly

4. Ro¢nik studia

Dotazniky byly pfevedeny do elektronické podoby pomoci dotaznikové sluzby
vypInto.cz a byly zaslany studentim. Pro Sifeni tohoto dotazniku byla pouzita
internetova databaze spoluzaci.cz, nebot’ umoznuje snadnéj$i hledani respondenti.
Budu se zabyvat jenom studenty 1.ro¢niku, nebot’ v tomto ro¢niku probihd adaptace

vyraznéji.

3.4. Vybér vzorku

V kvantitativnim vyzkumu se mtzeme setkat s vyCerpavajicim Setfenim, které
zahrnuje vSechny objekty bez vyjimky. Cilem kvantitativniho vyzkumu je vzorek
reprezentujici urcitou populaci. Nejlepsi zpusob, jak urcit vybeérovy soubor, je ndhodny
vybér subjektii ze souboru zdkladniho. Ndhodného vybéru jsem se vSak z divoda snahy
0 co nejvetsi navratnost dotazniku nesnazila dosdhnout. Pomoci losovani bylo vybrano

ptfiblizné 100 studentti, kterym byl zaslan odkaz na dotaznik s prosbou o jeho vyplnéni.
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3.5. Analytické postupy

U kvantitativniho vyzkumu se s organizovanim dat a jejich analyzou zacina po
ukonceni sbéru dat. Diky pouziti elektronické verze dotazniku dostanu po ukonceni
kazdého vyplnéni ¢aste¢né zpracované vysledky. Obvykle je nutné data kategorizovat,
ale v tomto piipadé mam povétSinou otazky uzaviené, coZz znamena, Ze jsou jiZ
kategorizovany. Otdzky jsou rozdéleny do tii skupin: oteviené otazky tykajici se
sociodemografickych udaji, uzaviené otazky tykajici se adaptibility a otazky tykajici se
asertivnich dovednosti. Nésledujicim krokem bude kdédovani dat do ¢iselnych hodnot.
Data jsem ulozila do tabulkového procesoru Microsoft Excel: v prvni skuping otazek by
¢islo 1 v ptipadé pohlavi oznacovalo Zenské pohlavi, ¢islo 0 muzské pohlavi, v ptipadé
uzavienych otdzek by ¢islo 1 oznacovalo odpoveéd’ ,,ano®, Cislo 0 odpoveéd’ ,,ne*; v testu
asertivity se odpovédi pohybuji v hodnotach od 0 do 4. Pomoci Microsoft Excel budu
schopna vyhodnotit vysledky a dostat hrubé skore kazdého respondenta a nasledné

pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu miizu zjistit vztah mezi proménnymi.
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4, Zpracovani a interpretace vysledku

Naésledujici Cast je vénovédna zpracovani a prezentaci vysledkli empirického
vyzkumu. Je zaméfena na analyzu prostfednictvim dotazniku ziskaného materialu, jeho
vyhodnoceni a formulaci zaveért.

Z 0dajt v uvodni ¢asti dotazniku byly zjiStény nésledujici informace:

e Z celkového poctu 57 studentt je 42 zen (73,68 %) a 15 muzi (26,31 %)
e Pramérny vek je 22,23
Po zpracovani dat z dotazniku asertivity bylo zjisténo, ze 19 studenti maji

vysokou troven asertivity, 35 studentti — uspokojivou, a 3 studenta — nizkou.

5,26%

Byysoka
Buspokojiva

nizka

Graf 1: Uroveii asertivity studentii (%)

Popis dotazniku ,,Adaptibilita® a jeho jednotlivych $kal:

Prvni Skala zjistuje obecné adaptacni schopnosti studentli (OAP). Adaptacni
proces je velmi dynamicky. Jeho uspéch zdvisi na fadé objektivnich a subjektivnich
podminek, socialnich zkuSenosti, postoji atd. Kazdy ¢lovék miize mit rtizné nazory na
stejné udalosti a stejny stimul ptsobici na ruzné lidi muze vyvolat fadu riznych
odpovédi. Jedinec ma urcity rozsah reakci, ktery vyjadiuje pfedstavu o psychickych
normach chovani. Existuje tedy urity “interval” vztahi cloveéka k jevim ve véci
obecnych lidskych hodnot a uznavanych moralnich norem. Stupenn souladu s timto
"intervalem” psychické, socidlni a moralni normativity zajiStuje uGcinnost procesu

socialni a psychologické adaptace.
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Na zéklad¢é zpracovanych odpovédi se ukazalo, ze 14 studentd ma vysokou

uroven adaptibility, 29 studentli — uspokojivou a 14 studenti — nizkou.

17,54%

Hvysoka
“uspokojiva

“ nizka

Graf 2: Uroveii obecnych adaptacnich schopnosti studentii (%)

Druha Skala zjistuje neuropsychickou stabilitu studentl. Neuropsychologicka
stabilita (NPS) — je pojem, ktery charakterizuje schopnost ¢lovéka regulovat své
chovani pfi interakci s prostiedim. Zakladnimi prvky neuropsychologické stability jsou:
sebehodnoceni, uroven nervové a duSevni stability a dostupnost socialni podpory od
okolnich lidi. Vybrané prvky nejsou zakladnimi principy, nybrz odrazeji vzajemny
vztah mezi potfebami, motivy, naladou, sebepojetim apod. Neuropsychologicka stabilita
— je komplexni a hierarchicky utvar a integrace vSech jeho prvka do jednotného celku
zajiSt'uje stabilitu v regulaci chovani.

Na zaklad¢é zpracovanych dotaznikli se ukazalo, ze 16 studenti ma vysokou

uroven neuropsychické stability, 31 studenti — uspokojivou a 10 studentti — nizkou.

24,56%
Hvysoka

“uspokojiva

“ nizka

Graf 3: Uroveii neuropsychické stability studentii (%)
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Treti $kala, ktera zjistuje komunikacni schopnosti (KS), je dalsi slozkou
obecnych adaptacnich schopnosti (OAS). Protoze se cloveék témér vzdy nachazi v
socialnim prostiedi, potfebuje schopnost budovat vztahy a dosahnout vzajemného
porozumeéni s ostatnimi lidmi. Komunika¢ni schopnosti jsou definovany ptitomnosti
zkuSenosti, potfeby kontaktu s lidmi a arovni konfliktnosti jedince.

KS skala se ukazuje, ze 4 studenti maji vyborné komunikac¢ni schopnosti, 24

studentll — dobré , 21 studenti — uspokojivé a 8 studentii — nizké.

7,01%
14,03%
& Hvyborna
\‘r Hvysoka
uspokojiva
36,84% ®nizka

Graf 3: Uroveii komunikaénich schopnosti studentii (%)

Ctvrta 3kala zjistuje uroveti mordlni normativity studentii (MN). Moralni
normativita poskytuje ¢lovéku moznost adekvatné vnimat socidlni role navrhované
spolecnosti. V tomto testu otazky, charakterizujici urovenn moralnich norem, odrazeji
dvé€ hlavni soucésti procesu socializace: vnimani moralnich a etickych norem chovani a
postoj k pozadavkiim spole¢nosti.

Vysledky testu ukazuji, Ze 6 studentli ma vybornou moralni normativitu, 30 studentl —

dobrou, 18 studentti — uspokojivou a 3 studentti — nizkou.
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5,26%
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uspokojiva

Wnizka

Graf 4: Uroveii mordlni normativity studentii (%)

4.1.Vyhodnoceni hypotéz

Hypotézy, které byly stanovené na zacatku, byly na zékladé zpracovanych
vysledku a s pomoci Pearsonova korelaéniho koeficientu vyhodnoceny nasledovné:

Byla nalezena souvislost mezi vysokym hrubym skorem v jednotlivych $kalach
dotazniku adaptivity s Grovni asertivity. Vyssi hruby skoér v danych skalach je vsak
interpretovan jako nizka uroven dané vlastnosti, proto zachycené vztahy naznacuji

opacnou souvislost.

H1. Mezi urovni asertivity a urovni adaptivity existuje pozitivni vztah.
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Graf 5: Zavislost mezi urovni asertivity a hrubym skorém osobnich adaptacnich schopnosti
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r=0,438
rNg=0,361

Plati, ze r>ry korelacni koeficient mezi Grovni asertivity a hrubymi skéry osobnich
adaptacnich schopnosti je statisticky vyznamny na 1% hladiné vyznamnosti. Vzhledem
k tomu, ze, jak bylo vySe uvedeno, signalizuje vyssi hruby skor ve skale osobnich
adaptacnich schopnosti (stejné jako v dalSich skalach) lze konstatovat, ze se H;
neprokazala, nybrz byl nalezen opacny vztah, tedy, ze ¢im vyssi je uroven asertivity,

tim niz$i je uroven adaptacnich schopnosti.

H2. Mezi urovni asertivity a urovni neuropsychické stability existuje pozitivni

vztah
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Graf 6: Zavislost mezi urovni asertivity a hrubym skorém neuropsychické stability

r=0,423
rne=0,361

Plati, ze r>ry korela¢ni koeficient mezi trovni asertivity a hrubym skérem
neuropsychické stability je statisticky vyznamny na 1% hladiné¢ vyznamnosti. Hypotéza
H, nebyla prokdzana, plati, Ze ¢im vys$i je Groven asertivity, tim niz$i je Groven

neuropsychické stability.
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H3. Mezi urovni asertivity a urovni komunikacnich schopnosti existuje pozitivni vztah.
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Graf 7: Zavislost mezi urovni asertivity a hrubym skorém komunikacénich schopnosti
r=0,403
rNe—0,361
Plati, ze r>ry korelacni koeficient mezi Urovni asertivity a trovni komunikaénich
schopnosti je statisticky vyznamny na 1% hladiné vyznamnosti. Hypotéza H3 se
neprokazala, ¢im vyS$i je Uroven asertivity, tim niZz§i je uroven komunikacnich

schopnosti.

H4. Mezi urovni asertivity a urovni mordlni normativity existuje pozitivni vztah
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Graf 8: Zavislost mezi urovni asertivity a hrubym skorém mordlni normativity

r=-0,011

re—=0,361

Protoze plati, ze R<ry nemizeme urcit vztah mezi proménnymi, tedy Hy se

neprokazala.
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Diskuse a shrnuti empirické ¢asti

V ramci empirického vyzkumu jsem se zaméiovala na hledani souvislosti mezi
asertivnim chovanim a socidlni a psychologickou adaptivitou V podminkach
vysokosSkolského studia, zejména v jeho zacatku. Také jsem zjistovala vztahy mezi
asertivitou a neuropsychickou stabilitou, komunika¢nimi schopnostmi a moralni
normativitou. Jsem si plné¢ védoma, ze na zakladé malého vzorku, ktery jsem méla k
dispozici, nelze vyvozovat zadné zasadni zavéry, ale vysledky mohou poslouzit k
ziskani predstavy 0 této problematice, kterd je zatim jest¢ velmi malo prozkouména. Na
zacatku vyzkumného Setfeni bylo vytvofeno né€kolik piedpokladt, ze existuje urcita
souvislost mezi asertivitou a adaptivnimi a komunika¢nimi schopnostmi,
neuropsychickou stabilitou a moralni normativitou. Situace, kterd se vytvofila pfi
vyhodnoceni stanovenych hypotéz, mize byt zptisobena nékolika faktory, které by dalsi
badatelé¢ méli vzit v potaz.

Vztah proménnych se nepotvrdil, coz jednak miize znamenat, Ze vztah mezi
asertivitou a adaptivitou neexistuje; jednak, ze vztah mezi adaptivitou a asertivitou je
komplikovanéjsi a mohou do ného vstupovat proménné, které se nepodatilo dotazniky
zachytit.

Problémem pfi uskute¢néni daného vyzkumu byla také struktura a velikost
vzorku. Vzhledem k ¢asovému omezeni a k tomu, ze se vyzkum provadi v ramci
bakalafske prace, nebylo cilem dosahnout reprezentativity vzorku.

Dal$im problémem byla nizka navratnost dotaznikli vzhledem k tomu, Ze oba
dotazniky tvofi celkem pfiblizné 200 otazek, coz mohlo unavit respondenty a odrazit se
na jejich odpovédich na konci dotaznikli. Nizka névratnost zptsobila ubytek vzorku a
skupina, ktera vyzkum podstoupit odmitla, k tomu mutize mit specifické divody a
ziskané vysledky tim mohla oslabit (Punch, 2008).

Jinymi ovlivitujicimi faktory mtize byt: vék respondenti a to, jestli nastupuji na
VS hned po ukonéeni SS, nebo po nékolika letech, kdy pravdépodobné budou vice
adaptovani nez jejich mladsi kolegové; pocet let, které student stravil v prvnim ro¢niku
(napf. jestli vyuzil program CZV nebo pied tim studoval na jiné fakulté &i univerzitg),
nebot’ délka studia také pravdépodobné ovlivni adaptacni schopnosti.

Zkreslit kvalitu vyzkumu muze také skutecnost, ze vybér Skoly uz je piedem

urcovan tou mirou asertivity, kterou student ma. Nebot clovek se mize pii vyberu skoly
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fidit tim, jaky typ Skolniho systému mu vyhovuje. Proto bude vhodné provést
rozsahlejsi Setfeni na riznych vysokych skolach.

Aby byla zajiSténa kvalita testu, musi byt prokdzéana jeho reliabilita a validita.
»Reliabilita znamena stupen shody vysledkit méreni jedné osoby nebo jednoho objektu
provedené za stejnych podminek (Hendl str. 48). Validita zase zajistuje méfeni toho,
co skutecné chceme méfit. Ve svém piipad¢ jsem pouzila jeden dotaznik, ktery ma
prokazanou reliabilitu i validitu ovSem neni standardizovany na ¢eské prostredi — jedna
se o dotaznik adaptivity, ktery byl vytvoren a testovan v Rusku. Dotaznik byl pielozen
zrustiny do cCeStiny pro ucely této bakalaiské prace. Nebyl adaptovan na cCeské
prostiedi, coz mize limitovat vysledky ziskané Setfenim, jeho adaptace véetné kontroly
ptekladu by vSak piesahovala ramec této prace. Teoretické zdzemi obou dotaznikl
muze byt odlisné od jinych metod zamétenych na tuto problematiku, jind pojeti mohou
akcentovat jiné aspekty zvoleného tématu a také jej v ramci néstroju jinak méfit.

V pfistich vyzkumech by bylo mozné se zaméfit na jiné Skaly a vlastnosti,
zménit metodu a prozkoumat napft. objektivni znamky adaptovanosti, jako jsou studijni
vysledky a porovnat se subjektivnimi pocity respondentli ohledné jejich adaptovanosti
ve studentském prostiedi, ziskanymi napt. kvalitativné.

Dotazniky asertivity také maji své uskali. Mnohé polozky, které obsahuji
dotazniky asertivity, nemuseji byt dostatecné citlivé na rozliSeni asertivity a agresivity.
Jak piSou R. Thompsonova a H. Berenbaum (2011) — autofi nového dotazniku Adaptive
and Aggressive Assertiveness Scales (AAA-S) — ,,musime naznadit a pochopit hranice
mezi agresivni asertivitou, kdyZ ¢lovék se snazi dosahnout své cile a pfi tom naruSuje
prava druhych lidi, a asertivitou adaptivni, kdyZ se ¢lovék bere ohled na ostatni lidi a
dosahuje své cile pfijatelnym zptisobem®. Mnoh¢é dotazniky asertivity byly vytvofeny v
dobé vrcholu popularity asertivnich technik a tréninkti, coz bylo pomérné davno, 1 kdyz
maji prokazanou validitu a reliabilitu, doporucila bych vénovat pozornost novym

metodam a technikdm meéfeni tohoto zajimavého jevu.
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Z.aveér

Nézor odbornikli na to, jak asertivitu vyuzivat v praktickém zivoté, neni
jednoznaény. Asertivita je bezesporu jevem, ktery piinasi do slozitého kazdodenniho
zivota mnoho pozitivnich véci — zvySuje sebedlvéru, podnécuje k pievzeti
zodpovédnosti do vlastnich rukou a umoznuje zlepSovat vztahy s ostatnimi lidmi. Na
druhou stranu je ji casto vytykan jisty egocentrismus a arogantni prosazovani vlastnich
nazoru a prav.

Cilem moji bakalatské prace bylo poukazat na velky socialni potencidl asertivity
jako nekonfrontacni a neagresivni komunikace, kterd mulZze vyrazné pfispét ke
zkvalitiiovani vztaht v dne$ni dobg.

Analyza povahy obsahu asertivity, pfedlozend v pracich soucasnych
vyzkumnikli, ndm dovoluje identifikovat asertivitu jako subjektivni rys osobnosti.
Krom¢ charakteristiky struktury asertivity, jakozto osobnostniho rysu pii adaptaci
jedince, jsem se zabyvala souvisejicimi psychickymi procesy, které se déli na
kognitivni, afektivni behavioralni. Soucasti kognitivnich funkci asertivniho chovani je
flexibilita mysleni, afektivni slozkou asertivity je akceptace druhych lidi a pfiméfené
sebevédomi, a behavioralni sloZka asertivity se projevuje v nezavislosti, odpovédnosti,
vytrvalosti a konstruktivni agresi. Adaptace znamend flexibilitu pfi setkdni s nécim
novym. Diky této flexibilit¢ ¢loveék Gspésné vyuziva vytvorené podminky pro dosazeni
svych cild. Adaptivni chovani je charakteristické GspéSnym rozhodovanim, iniciativou a
jasnym definovanim své budoucnosti. Mezi nejvyznamnéjsi faktory ovliviujici adaptaci
1ze zaradit kognitivni hodnoceni situace, kognitivni styl jednani, inteligenci a schopnost
asertivniho jednani subjektu adaptace.

Ve své praci jsem se pokusila zmapovat problematiku asertivity a adaptibility
vysokoskolskych studentii na prikladu studentdt UK FHS a zhodnotit jejich dovednosti
potiebné ke zvladani vice ¢i méné narocnych zivotnich situaci a K oteviené, upfimné a
ptiméfené komunikaci s lidmi na vSech urovnich (s cizimi lidmi, pfateli, spoluzaky,
uciteli ¢i profesory). V ramci diskuse je vénovana pozornost souvislostem vysledk
vyzkumu. Nepodafilo se potvrdit souvislost sledovanych proménnych, coz je vystup,
ktery mize byt podnétem pro dal$i zkoumani zvolené problematiky — napt. hledani

jinych metod.
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Prilohy

Priloha 1 — Vicedroviiovy personalni dotaznik '"Adaptabilita"

(autofi A.G. Maklakov a S.V. Chermyaninov)

Popis:

Navrzeno pro hodnoceni adaptability osobnosti s piihlédnutim k socidlné-
psychologickym a psychofyziologickym vlastnostem, které odrazeji obecné funkce
neuro-psychologického a socialniho rozvoje jedince.

Postup je zaloZen na konceptu adaptace jako kontinudlniho procesu aktivniho

ptizplisobovani ¢lovéka na ménici se podminky socialniho prostfedi a pracovni ¢innosti.

Otazky:

1. Nékdy se roz€iluji.

2. Obvykle se rano probudim svéZzi a odpocinuty/a.

3. Momentalné¢ jsem jako vzdy praceschopny/a.

4. Osud ke mné€ rozhodné neni spravedlivy.

5. Ztidkakdy mam zacpy.

6. Obcas jsem chtél/a odejit z domova.

7. Nékdy zazivam zachvaty smichu nebo place.

8. Myslim, Ze mi nikdo nerozumi.

9. Jsem presvédcen/a, ze pokud mi nékdo ublizi, musim mu to oplatit.

10. NEkdy mé napadaji tak Spatné myslenky, Ze je lepsi o nich nikomu nefikat.
11. Pfipada mi tézké soustiedit se na néjaky ukol nebo praci.

12. Nékdy mam velmi podivné a neobvyklé zazitky.

13. Nikdy jsem nemél/a problémy se svym chovanim.

14. Jako dit€ jsem pachal/a drobné kradeze.

15. Nékdy mam chut’ rozbit a znicit vS§echno kolem.

16. Nékdy nedélam nic po nékolik dnli nebo tydnii, protoze se nemtizu donutit k praci.
17. Spim neklidné a pferusované.

18. Moje rodina odsuzuje praci (nebo oblast studia), kterou jsem si vybral/a.
19. Nékdy své sliby nedodrzim.

20. Casto mé boli hlava.
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21. Jednou tydné a Cast&ji meé bez zjevného divodu najednou polije horko.

22. Bylo by dobré, kdyby zrusili vétSinu zédkoni.

23. Myj zdravotni stav je zhruba stejny jako u vétSiny lidi, které znam (ne horsi).
24. kdyz na ulici potkdm sv¢é pratele nebo byvalé spoluzaky, radéji se jim vyhnu, krome
ptipadd, kdy mé oslovi jako prvni.

25. Vétsina lidi, ktefi mé znaji, mé ma rada

26. Jsem spolecensky ¢lovek.

27. Nékdy na svém trvam tak, ze lidé ztraceji trpélivost.

28. Vétsinu ¢asu mam depresivni naladu.

29. Nyni si jen obtizné dokazu ptedstavit, ze bych v zivoté néceho dosahl/a.

30. Méam nizké sebevédomi.

31. Obcas 1zu.

32. zivot vétSinou stoji za to.

33. Jsem piesvédcen/a, ze vétSina lidi je schopna lhat kvli kariéte.

34. Ochotné se ucastnim schiizi a jinych vefejnych akci.

35. Ziidka se hadam se ¢leny své rodiny.

36. Nekdy pocit'uji velkou touhu porusit pravidla sluSnosti nebo nékomu ublizit.
37. Nejtézsi je pro meé boj sdm/sama se sebou.

38. Kfecovité stahy svalli mam extrémné vzacné€ (nebo témet nikdy).

39. Je mi vcelku jedno, co se se mnou stane.

40. Nékdy, kdyzZ se necitim dobfe, jsem vznétlivy/a.

41. Vétsinu ¢asu mam pocit, Ze jsem udélal/a néco Spatného nebo Spatné.

42. Nekteti lidé tak radi rozkazuji, Ze bych nejradéji délal/a vSechno naopak, 1 kdyz
vim, zZe maji pravdu.

43. Casto se citim povinen hajit to, co pokladam za spravedlivé.

44. Mluvim ted stejné jako vzdy (nemluvim rychleji ani pomaleji, nechraptim ani
nemluvim nesrozumiteln¢).

45. Domnivam se, Ze muj Zivot je stejn¢ dobry jako vétSiny mych pratel.

46. Velmi mé urazi, kdyz mé né€kdo kritizuje nebo mi nadava.

47. Nékdy mam pocit, Ze musim zranit sebe nebo nékoho jiného.

48. M¢é chovani je do znacné miry urovano zvyky lidi kolem m¢.

49. Vyrustal jsem ve spolecnosti, kde se jeden snazil h4jit druhého.

50. Obc¢as mé néco povzbudi/donuti k tomu, abych se s nékym zacal/a prat.

51. Stavalo se, Ze jsem mluvil/a o vécech, kterym jsem nerozumél/a.
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52
53
54
55
56
57
58

59.

. Obvykle usindm klidn¢ a nerusi me¢ zadné myslenky.

. V nékolika poslednich letech se citim dobie.

. Nikdy jsem nem¢l/a zachvaty nebo kiece.

. Moje télesna vaha je v této dob¢ konstantni (nezhubl/a jsem ani jsem neptibral/a).
. Domnivam se, Ze jsem byl/a Casto trestan nespravedlive.

. Snadno se rozbrec¢im.

. TéZko se unavim.

Prili§ by mi nevadilo, kdyby né¢kdo z mé rodiny porusil zdkon a mél z toho

problémy.

60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.

by
78

Muj rozum neni v poradku.
Musim velmi usilovat o to, abych skryl/a svou plachost.
Zavraté mam velmi vzacné (nebo témét nikdy).
Znepokojuji mé otazky tykajici se sexu.
Je pro mée tézké vést rozhovor s lidmi, s nimiz jsem se pravé seznamil/a.
Casto se stava, e se mi tiesou ruce, kdyZ se néco snazim ud¢lat.
Mam stejné obratné a zrucné ruce jako vzdy.
Vétsinou se citim ochable.
Neékdy, kdyz se stydim, za¢nu se potit, a to mé rozciluje.
Obcas odkladam na zittek to, co je tfeba udélat dnes.
Myslim, Ze jsem beznadéjny ¢lovek.
Dtive bylo téZké odolat obCas néco neukradnout — at’ uz nékomu anebo v obchodé.
Zneuzivam alkohol.
Casto se né¢im zneklidiuji.
Chtél/a bych byt ¢lenem vice klubii a spole¢nosti.
Malokdy se dusim ani nemivam buSeni srdce.
Cely sviij zivot fidim podle principu, které se zaklad4 na povinnosti.
Stavalo se, Ze jsem néco délal/a jen kvili svym principim navzdory ostatnim, aniz
to bylo opravdu dilezité.

. Pokud mi nebude hrozit pokuta a v okoli nebude zZadné auto, mohu pftejit ulici

kdekoliv, a nejen tam, kde bych mél/a.

79
80
81
82

. Nikdy jsem na kontrole své rodiny nebyl/a zavisly/a.
. Stavalo se, Ze jsem byl/a tak neklidny/4, Ze jsem nemohl/a ani sedét.
. Casto se stavé, e jsou moje ¢iny mylné vykladany.

. Moji rodice a jini ¢lenové mé rodiny do me rypaji vice, nez je tieba.
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83. N¢kdo ovlada moje myslenky.

84. Lidé¢ jsou lhostejni a indiferentni k tomu, CO Se Se mnou stane.

85. Libi se mi ve spolecnosti, ve které si vSichni navzajem ze sebe d¢laji legraci.

86. Ve skole jsem si osvojoval/a novou latku pomaleji nez ostatni.

87. Jsem docela sebejisty/a.

88. Nejbezpecnéjsi je nikomu nevéfit.

89. Jednou tydné nebo Casteji byvam velmi rozruseny/a a nervozni.

90. Kdyz jsem ve spolecnosti, je pro mé& obtizné najit vhodné téma ke konverzaci.

91. Snadno doséhnu toho, ze se m¢ ostatni lidé obavaji, a nékdy to délam jen pro
zabavu.

92. Kdyz hraji, rad vyhravam.

93. Je $patné odsuzovat ¢loveka, ktery oklamal toho, kdo se nechava klamat sebe.

94. N¢kdo se snazi ovlivnit moje myslenky.

95. Kazdy den piji neobvykle hodné vody.

96. Jsem nejStastnéjsi, kdyz zstdvam sam/a.

97. Vzdy me pohorsi, kdyZz zjistim, Ze vinik zlstava z né€jakého diivodu nepotrestany.
98. M¢I jsem jeden ¢i vice ptipadd ve svém zivoté, kdy jsem citil, jako by m¢ nékdo
nutil udélat néco prostrednictvim hypnozy.

99. Ztidkakdy za¢indm mluvit na ostatni jako prvni.

100. Nikdy jsem nemél problémy se zdkonem.

101. Jsem rad, ze mam vyznamné lidi mezi svymi ptateli, dodava mi to vdhu v mych
vlastnich ocich.

102. Nékdy se stava, ze najednou bezdiivodné zaZivam obdobi neobvyklé veselosti.
103. Zivot je pro mé téméf vzdy spojen se stresem.

104. Kdyz jsem byl/a ve Skole, bylo pro mé& velmi obtizné vystupovat pted svou tfidou.
105. Lidé ke mné projevuji tolik soucitu a sympatie, kolik si zaslouzim.

106. Odmitam hrat nékteré hry, protoze se mi v nich nedafi.

107. Nebudu fikat, Ze jsem si ptatele naSel stejné jednoduse jako ostatni.

108. Neni mi piijemné, kdyz jsou lidé kolem mé.

109. Obvykle se mi dafi.

110. Snadno m¢ nékdo piivede do rozpakt.

111. Nékteti mi rodinni piislusnici mé svym chovanim désivali.

112. Obc¢as mivam zachvaty smichu nebo place, které nijak nemohu zvladnout.

113. Pfipada mi t€zké pustit se do nové prace nebo zacit novy ukol.
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114. Pokud by lidé nebyli proti mné, dosahl/a bych v Zivot¢ mnohem vice véci.

115. Myslim, ze mi nikdo nerozumi.

116. Mezi mymi znamymi jsou lidé, které nemam rad/a.

117. Snadno s ostatnimi ztracim trpélivost.

118. V nové situaci mivam c¢asto pocit uzkosti.

119. Casto mam pocit, Ze bych nejradgji zemiel/a.

120. Nekdy byvam tak vzruseny/a, ze nemohu usnout.

121. Obcas prechazim na druhou stranu ulice, abych nepotkal/a toho, koho jsem
zahlédl/a.

122. Stavalo se, ze jsem nechéaval/a né¢jakou prace stranou, protoze jsem se obaval/a, ze
to nezvladnu.

123. Témét kazdy den se stane néco, co me vydési.

124. Dokonce i mezi lidmi se obvykle citim osamély/a.

125. Jsem ptesvédcen, ze existuje jen jediné spravné pochopeni smyslu Zivota.

126. Kdyz jsem na néjakém vecirku, obvykle sedim nc€kde stranou nebo s nékym
mluvim, spole¢né zébavy se vétSinou nezucastiuji.

127. Casto mi fikaji, ze jsem vznétlivy/a.

128. Obcas n€koho pomlouvam.

129. Casto se citim trapné, kdyZ se pokusim n&koho varovat pfed chybou a on mé pii
tom $patn¢ pochopi.

130. Casto z4ddm druhé o radu.

131. Obcas se stava, ze 1 kdyz se mi vSechno dafi, mam pocit lhostejnosti.

132. Jen tak mé& néco nerozzlobi.

133. KdyZ se snazim upozornit druhé na jejich chyby nebo poskytnout pomoc, ¢asto mé
pfi tom Spatné pochopi.

134. Obvykle jsem docela klidny/a a malokdy me néco vyvede z duSevni rovnovahy.
135. Zaslouzim si za svoje ptestupky kruty trest.

136. Mam tendenci se natolik trapit svymi zklamanimi, Ze na né¢ nemiiZzu pfestat myslet.
137. Nékdy mam pocit, Ze nejsem k nicemu.

138. Pti projednavani nékterych otdzek jsem obcas bez velkého pfemysleni souhlasil/a s
nazorem druhych.

139. Jsem velmi znepokojen/a nejriznéjsimi potizemi.

140. Moje presvédceni a nazory jsou pevné.

141. Myslim, ze je moZné najit mezeru v zakon¢, aniz bychom ho porusili.
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142.
143.
144.
145.
146.
147.
148.
149.

150

Existuji lidé, které natolik neméam rad, ze mé potési, kdyz jsou potrestani.
Stavalo se, ze byl/a tak rozruSeny/a, ze jsem se budil/a.

Navstévuji nejriznéjsi spolecenské akce, protoze mi to umoziuje byt mezi lidmi.
Je mozné prominout lidem porusSeni pravidel, které povazuji za nesmyslné.

Mam tak silné zlozvyky, Ze se proti nim ani neda bojovat.

Ochotn¢ se seznamuji s novymi lidmi.

Stava se, ze se sm¢ji neslusnym ¢i vulgarnim vtiptim.

Pokud se mi néjaka véc nedaii, nejradeji bych s ni ihned prestal/a.

. Upfednostiuji jednat podle svych vlastnich pland, nikoli néasledovat pokyny

ostatnich.

151

. Libi se mi, kdyz druzi znaji moje minéni.

152. Kdyz mam Spatné¢ minéni o n¢jakém cloveku nebo ho piehlizim, nesnazim se to
skryt.

153. Jsem Clovek nervozni a vznétlivy.

154. Nic se mi nedafi, nic neni tak, jak by m¢lo byt.

155. Budoucnost se mi zda beznadéjna.

156. Lidé mohou docela snadno zménit moje minéni, 1 kdyZ se mi pfed tim zdalo
neotfesitelné.

157. Nékolikrat tydn€ mam pocit, Ze se stane néco Spatného.

158
159
160
161
162
163

. Vé&tsinu ¢asu se citim unaveny/a.

. Rad/a chodim mezi lidi a na vecirky.

. Snazim se vyhybat konfliktm a dilematim.

. Moc mé §tve, Ze zapominam, kam jsem si dal/a své véci.
. Dobrodruzné ptib¢hy se mi libi vic nez pfib&hy o lasce.

. Pokud chci néco udélat, ale ostatni si mysli, Ze bych to d€lat nem¢l, mohu se

snadno vzdat svych tmyslu.

164
165

. Je Spatné odsuzovat lidi, ktefi si chtéji uzit sviij Zivot naplno.

. Nezajima m¢, co si 0 mné mysli ostatni lidé.

Piiloha 2 - Mapa asertivity
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K orientaci ve vlastnich silnych a slabych strankach asertivniho jedndni vam
poslouzi tento dotaznik. Odpovézte na kazdou otazku tim, Zze napisete do pole v
registratnim formulafi ¢islo, které vyjadiuje, jak Casto reagujete uvedenym zptisobem.

Ptitom cCiselnd oznaceni znamenaji (podle M. Krola, VarSava 1988)

0 1 2 3 4
nikdy ziidka nékdy obvykle vzdy nebo
témet vzdy
1.  Stane se vam, ze koupite néco, co jste ptivodné neméli v umyslu, protoze je pro

vas obtizn¢ odmitnout nabidku prodavace?

2. Vahate s vracenim zbozi do obchodu, pokud se ukaze, ze je vadné nebo ze vam
Z jinych divoda nevyhovuje?

3. Pokud n¢kdo nahlas mluvi v priabéhu filmu, koncertu nebo divadelniho
ptedstaveni, pozadate ho, aby byl zticha?

4. Pokud né€kdo strka do vasi Zidle, opira se o vaSe opéradlo nebo vis podobnym
zpusobem obtézuje v kin€ nebo kdekoli jinde, pozadate ho, aby s tim piestal?

5.  Pokud vam vadi, ze nékdo koufi ve vasi blizkosti, feknete mu to?

6. Pokud se vas n€kdo snazi predbéhnout ve fronté, ve které cekate, upozornite ho,
aby to ned¢lal?

7.V pfipadé¢ poruchy nebo technického nedostatku ve vaSem byt¢ — naléhate na
piislusného pracovnika (napf. na technika bytového druzstva), aby zajistil vyménu
nebo vylepseni?

8.  Pokud si od vas n¢kdo vypij¢il penize nebo néjakou jinou cennéjsi véc a uz
delsi dobu vam je nevraci, pfipomenete mu to?

9.  Mate pocit, Ze jini lidé maji tendenci vas vyuzivat nebo vami manipulovat?

10. Pokud vas dobry znamy zada o pomoc nebo sluzbu, ktera je podle vas pfilis
obtiZna ¢i je spojend s n€jakou nevyhodou pro vas, odmitnete jeho prosbu?

11. Pokud se k vam n¢kdo zachova nespravedlivé nebo vam ukfivdi, upozornite ho
na to?

12.  Jste schopen zah4jit rozhovor s kterymkoliv ¢lovékem?
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13. Pasobi vam potize udrzovat rozhovor se spolupracovniky nebo znamymi?

14. Pasobi vam potize udrzovat zrakovy kontakt s clovékem, se kterym
rozmlouvate?

15. Vite, jak se mate zachovat, kdyz vas n¢kdo chvali?

16. Umite pochvalit své zndmé, pratele nebo Cleny vasi rodiny?

17. Mate obtize s kritizovanim svych zndmych, ptatel nebo ¢lenti vasi rodiny?

18. Umite pozadat své znamé, pratele nebo ptibuzné o sluzbu nebo o pomoc?

19. Umite byt otevieny a jednoznacny pfi vyjadfovani jak pozitivnich, tak i
negativnich pociti vii¢i muzim?

20. Umite byt otevieny a jednoznacny pii vyjadfovani jak pozitivnich, tak i
negativnich pocitl vii¢i zenam?

21. Jste spontanni béhem milostnych her?

22. Jste spontanni vii¢i sexualnimu partnerovi?

23. SnaZzite se vyhnout ur¢itym lidem nebo situacim z obavy pied vlastnimi
obtizemi?

24. Umite se o své vnitini pocity podélit s néjakym jinym clovékem?

25. Pokud mate jiny nazor nez né€kdo, koho si hluboce vazite, sd€lite mu otevien¢
své stanovisko?

26. Mate obtize se ziskanim slova v diskusi ve vétsi skuping 1idi?
27. Vadi vam, kdyz vas n¢kdo pozoruje pii praci?

28. Uzivate n¢kdy kiiku, ktery ma pfimét druhé k tomu, aby udélali to, co chcete
vy?

29. Stava se vam, ze dokoncite vétu nebo myslenku za nékoho jiného?
30. Pokracujete v hadce 1 kdyz je zjevné, Ze ten druhy uz ma delsi dobu dost?
31. Kdyz mate vztek, mate ve zvyku uzivat nekontrolované vyrazy?

32. Jste kriticky zaméfeny vici cizim mySlenkam a ndzoram?
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33. Jste (nebo mohl byste byt) dobrym modelem asertivity pro vase vlastni
déti/pratele/pribuzné?
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