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Študijný materiál pre cyklické vzdelávanie koordinátorov prevencie

Myjava, 10.10.2006

Význam empatie vo výchovnej činnosti:

Výchova patrí medzi mimoriadne dôležité oblasti, v ktorých sa empatia uplatňuje prirodzeným spôsobom. Úloha empatie vo výchovnom procese je predovšetkým preto tak významná, lebo u detí rôzneho veku sú sociálne správanie a schopnosť verbalizácie viac-menej nevyhnutné. Aby sme porozumeli deťom nie vždy postačujú logické schémy či úsudky vyvodené z rôznych súvislosti. Čím je dieťa mladšie, tým majú v jeho správaní väčšiu rolu nedostatočne kontrolované emócie, afektivita a popudy, aké sa u  dospelých už neobjavujú v takom rozsahu, alebo sa vyskytujú v menej intenzívnej podobe a viažu sa na určité konkrétne podnety.

      Dieťa treba učiť a vychovávať, aby sa z neho stala osobnosť s takými vlastnosťami, ktoré sú charakteristické pre spoločnosť, v ktorej vyrastá. Vo vzťahu k deťom je preto potrebné uplatniť viac empatie ako v interakcii  s dospelými.  

· empatia vo výchove malých detí:

 k porozumeniu dojčaťa, ktoré ešte neovláda žiadnu reč, je potrebná väčšia miera empatie. V každom vzťahu matka- dieťa je  veľmi veľa porúch v oblasti porozumenia - časté ovplyvňovanie, upokojovanie či utešovanie bez toho aby sa  bral do úvahy vnútorný stav dieťaťa. Schopnosť dospelých  vžiť sa do psychiky dieťaťa je značne obmedzená. V prípade, ak nie je k dispozícii vnútorný vzor porozumenia, je veľmi ťažké  uvedomiť si signály, ktoré boli zachytené z neverbálnej komunikácie. Pričom komunikácia malého dieťaťa je jednoznačná a každý komunikačný kanál vyjadruje to isté.

· komunikačné ťažkosti medzi dospelými deťmi:

Základným problémom je to , že vo vzťahu dieťa - dospelý je systém komunikačných signálov dlhodobo odlišný. Ich identita sa buduje postupne až prostredníctvom učenia sa reči. Prvky neverbálnej kom. sú vrodené a tým aj totožné. Pri komunikácii s rastúcim dieťaťom dochádza k zložitému procesu výmeny signálov. Rôzne chápanie komunikačných znakov pôsobí v mnohých prípadoch skôr škodlivo. Dieťa je v neustálom  vývine  a prekonáva veľké zmeny. Skúsenosti, nadobudnuté v minulosti sa môžu stať neplatnými , teda vždy dochádza k odlišnostiam. Úlohou empatie teda nie je pomáhať dieťaťu chápať rodičovskú komunikáciu, ale zabezpečiť, aby si rodič v komunikácii s  dieťaťom  všimol toho, že účinok, ktorý vyvolal, nie je totožný s plánovaným, ale že dieťa ho pochopilo  inak. Empatia teda v procese komunikácie napomáha vzostup zhody medzi tým, čo dá rodič najavo a tým, ako dieťa pochopí. V prípade totožnej situácie komunikácie a identických situačných podmienok možno za predpokladu opakovanej výmeny komunikačných signálov stále ľahšie porozumieť "jazyku" dieťaťa. Tento jazyk obsahuje oveľa  viac neverbálnych prvkov ako  komunikácia dospelého a to dokonca aj v prípade starších detí s dobrým verbálnym prejavom.

· vlastnosti dobrého učiteľa:

Dobrý učiteľ pôsobí v priebehu dlhodobej interakcie so žiakmi ako identifikačný vzor. Na to aby sa mohol stať  týmto vzorom musí mať odvahu " dať seba samého"  správať sa uvoľnene a spontánne. Rola učiteľa často túto schopnosť brzdí  a pedagóg sa stáva " nevýrazným sivým vyučujúcim",  ktorý sústreďuje svoje poslanie na predmet, ktorý vyučuje čím stráca dôležitý výchovný vplyv. Preto jeho správanie musí byť nie len spontánne a prirodzené ale najmä kongruentné, hodnoverné čiže zhodné s tým čo prežíva. Hodnovernosťou rozumieme jednoznačnosť systému znakov verbálnej a neverbálnej komunikácie. Odzrkadľuje harmóniu, ktorú partner vníma. Totožný význam kom. pôsobenia veľmi uľahčí porozumenie partnera a je formou vcítenia a vžitia sa do neho.

Učitelia, ktorí majú radi svoj predmet, vďaka tomuto vedia dosiahnuť, že ich predmet je medzi žiakmi obľúbený. Z tohto vyplýva, že ani proces výučby nie je nezávislý od medziľudskej komunikácie. Jednou z úloh pedagógov by teda  mala byť aj regulácia motivácie k učeniu, a toto možno realizovať aj  prostredníctvom výchovy, v ktorej má rozhodujúci význam práve osobné vplývanie. Vo svete vedeckých údajov o rozvoji empatie a ej prejavoch v detskom veku sa zdá, že v jednotlivých vekových štádiách možno empatiu rozvíjať výchovnými metódami. Vhodné sú najmä rôzne hry podporujúce rozvoj verbálneho a neverbálneho vyjadrovania. Audiovizuálnymi prostriedkami sa dajú rozvíjať poznatky detí o sociálnej situácii kde si môžu uvedomiť svoju rolu. Ľahko sa im dá vysvetliť individualita ľudských interakcií, individuálne odkazy mimiky, hlasovej intonácie a  gest. Na neverbálnu komunikáciu je najcitlivejší vek ranej puberty. Deti majú záujem o medziľudské vzťahy  a poznatky v tejto oblasti. Môžu pomôcť skupinové cvičenia, hranie rol, verbálne úlohy analyzujúce ľudské situácie.

Podľa výskumov vyplýva z tohto dvojaký účinok: 
1.rozvíjanie empatie podnecujúce a rozhodujúce pri rozvíjaní sociálnych interpersonálnych  schopností, napomáha pochopiť  a naučiť  sa roly a správanie

                                                                                          2. rozvíjanie E. je ale aj podnecovateľom morálneho vývinu  detí                                                                               

· empatia vo výučbe:
   Empatické  chápanie má funkciu nie len vo výchove ale aj vo výučbe. V každom vyučovacom predmete treba vytvoriť štruktúru na základe poznatkov, aby mohli deti narábať so získaným materiálom a súvislosťami, aby vedeli riešiť úlohy, vedeli usudzovať a uplatňovať názor. Súčasne ostáva i priestor na emocionálne okolnosti. Avšak iba veľmi nadaní alebo usilovní žiaci   dosahujú maximum no aj tí sú často neschopní poznatky aplikovať a strácajú ich. Príkladom je zlá výučba jazykov, zlé uplatňovanie matematiky v dospelosti či zabúdanie dejepisných dát. Charakteristické nie sú len pre základné a stredné školy ale aj  univerzity. Stupeň účinnosti pritom vyplýva aj koncepcie vyučovacích predmetov  kde sa neráta s ťažkosťami  ich pochopiteľnosti. Preto je pre učiteľa potrebné vytvoriť primerané pedagogické ovzdušie, v ktorom sa komunikácia môže stať obojstrannou, a žiaci sa nestránia opýtať na to, čo zdanlivo vedia no v skutočnosti im to nie je jasné.

      Nedostatočné alebo nedokonalé pochopenie látky sa odzrkadľuje vo veľmi mnohých neverbálnych komunikáciách, čo empaticky pozorujúcemu učiteľovi prezrádza vnútornú nejasnosť, nesprávne pochopenie alebo kognitívne napätie nepochopenia.

V komunikácii súvisiacej s vyučovacím predmetom sa zvyčajne umožní, aby učiteľ zistil aj presné miesto nejasností. Vo vyučovaní jazykov je dobré aby učiteľ vycítil chyby, ktoré vyplývajú z uplatňovania logiky materinského jazyka. Najnovšie  je úsilie zabezpečiť, aby sa informácie dostali k žiakom s potrebnou redundanciou, aby sa upútala ich pozornosť a aby cez úlohy dostávali spätné signály.

Poruchy pochopenia látky do znižujú motiváciu učenia a sťažujú zaoberanie sa predmetom. Ak však učiteľ vie pochopiť rozumové prekážky dieťaťa a vie preklenúť, dopomôže žiakovi k úspechu a väčšiemu záujmu o predmet.

Popisný vs. posudzujúci jazyk „šéfa“
POPISNÝ JAZYK +                                               

Vykresľuje situáciu, správanie,                               

dosiahnutý výsledok alebo pocit

PR: Učiteľ sa obracia k žiakovi, ktorý práve skočil spolužiakovi do reči a vraví:

+ Keď hovoríš, Martin, nemôžem                          

   sa sústrediť na to, čo vraví Lucia                            

· pomalý, dobrý čitateľ, dobre správania a výsledkov, no NEPRIPUSTÍ, aby tieto pocity menili jeho úctu k žiakom alebo ich hodnotu v jeho očiach                             

· učiteľ sa sústredí na učebné úlohy, situácie úspechu

POSUDZUJÚCI -

Klasifikuje správanie, dosiahnutý úspech                                                                               

PR: Učiteľ sa obracia k žiakovi, ktorý práve skočil spolužiakovi do reči a vraví:

„Ty si ale nevychovaný, Martin, keď
skáčeš do reči spolužiakom“
„šikovný, pomalý, dobrý čitateľ, dobre vychovaný, problémové dieťa, poctivý, nad/podpriemerný, inteligentný“

- posilňuje nesprávnu myšlienku, že hodnota osobnosti človeka záleží na jeho výsledkoch, spájať dosiahnuté výsledky s jeho charakterovým hodnotením je  

NESPRÁVNE!                                                                  

Efektívna a neefektívna komunikácia

Keď je komunikácia jasná a otvorená, vzťah sa rozvíja a rastie. Ak je nepriateľská, nerešpektujúca a neefektívna, vzťah sa stráca. Spôsob komunikácie sa odráža i vo fyzickom a psychickom zdraví človeka.

Na človeka negatívne pôsobí i nedostatočná komunikácia. Vedieť správne komunikovať je umenie, ktorému nás neučili odborníci, preto nie je dokonalé. V súčasnosti však poznáme základné pravidlá správnej komunikácie.1

Pasívna komunikácia

Pasívne jednajúca osoba nedokáže vyjadriť svoje priania, požiadavky, potreby. Vyhýba sa konfliktom, je súhlasná, prispôsobivá, konformná, má tendenciu nerobiť problémy, vyhýba sa im a nerieši ich. Je bezbranná aj voči požiadavkám iných. Takíto ľudia majú nízku sebadôveru a sebaúctu, problémy riešia často únikom. Sú často aj proti svojej vôli, schopní podľahnúť manipulácii, nejdú za svojím cieľom.

Pasívne jednajúci človek

· neúspechy znižujú jeho i tak nie príliš silné  sebavedomie, 

· niekedy sa snaží situáciu zvládnuť manipuláciou druhých, čo však nie je vo svojej podstate nič iné než rafinovaná skrytá agresia.

· nevie jasne definovať svoje prania a potreby,

· rovnako bezradný je i voči požiadavkám druhých,

· chýba mu istota v jednaní, 

· trápi ho, že sa nedokáže primerane uplatniť,

· neodolá manipulatívnym trikom,

· stačí, aby v prejave druhej strany bola štipka kritiky, a miesto toho, aby trval na svojom, začne sa ospravedlňovať, vysvetľovať, vyhovárať,

· ľahko sa dostane do situácie, kedy nielenže vôbec nedosiahne svoje ciele, ale potvrdí svoju rolu nemožného indivídua. 

· neúspechy znižujú jeho i tak nie príliš silné sebavedomie, 

http://www.family.sk/zborniky/vychova_02.htm

· niekedy sa snaží situáciu zvládnuť manipuláciou druhých, čo však nie je vo svojej podstate nič iné než rafinovaná skrytá agresia.

Z toho všetkého plynie, že pasívne jednanie pôsobí na ľudskú psychiku značne deštruktívne.

Byt' pasívnym znamená:

Vyhýbať sa vyjadrovaniu našich presvedčení a názorov alebo vyjadrovať ich negatívnym alebo obranným spôsobom. Je to riešenie výhra/prehra pričom vy ste prehrali.

Pokiaľ sa však človek rozhodne, že sa vzdá vlastných cieľov alebo že mu určitá vec nestojí za úsilie, ktoré by si vyžiadala, nemusí to znamenať, že jedná pasívne. 

Má totiž právo byť k druhým veľkorysý. Vždy záleží na tom, ako sa pri tom cíti. Niekedy tým, že ustúpi, realizuje vlastne svoje prianie a s výsledkom je spokojný.  Potom si už nevraví stále dookola, čo mal a nemal urobiť.

Manipulácia:
Manipulácia je forma správania, ktorá obsahuje formulácie zastierajúce skutočné motívy konania a správania. Je protipólom asertivity. Jej prízemnosť spočíva v skutočnosti, že na prvý pohľad, nemusí byť jasné o čo v skutočnosti ide. Medzi pomerne časté formy manipulácie patrí napr. využívanie citových argumentov.

	ÚTEK
	ÚTOK

	Predstierame, že všetko je v poriadku, že sa nič nedeje, odídeme
	Udrieme druhého, ublížime mu tam, kde má slabé miesta

	Záležitosť zamlčíme
	Verejne ho ponížime

	Plačeme, mlčíme, máme pocity viny
	Vyhrážame sa mu, vydierame ho

	Presvedčíme sami seba, že to, čo sme chceli, nie je až také dôležité (hráme sa na „múdrejší ustúpi")
	Zavoláme si posilu, aby sme podporili dôležitosť toho, o čo bojujeme

	Hnev smerujeme do seba
	Hnev smerujeme bez zábran na druhého

	Sťažujeme sa na druhého, ohovárame ho
	Nahlas mu vynadáme, aby všetci počuli, kto je v práve

	Smejeme sa, akoby sa nič nestalo
	Kričíme, akoby sa išiel svet zrútiť

	Žartujeme, obrátime celý konflikt na vtip
	Berieme všetko smrteľne vážne

	Ustúpime a tvrdíme, že je to v poriadku (aj keď nie je)
	Neustúpime za žiadnych okolností, pritvrdzujeme, ešte aj keď druhá strana ustupuje


V bežnom živote sa môžeme stretnúť s týmito typmi manipulátorov:


                                                                   Diktátor – autoritatívny šéf, učiteľ, rodič, ktorého „povedal som“ je jednoznačné a neodvolateľné. Odvoláva sa na tradície, skúsenosť, iné autority. Svoju pravdu považuje za jedinú pravdu.


Drsňák – agresívny človek, ktorí „ukričí“ svoje okolie. Manipuluje svojou hrubosťou a vyvolávaním strachu. Myslí si, že len on má pravdu.


Mafián – je ochrancom iného človeka dovtedy, kým mu ten slúži a zastáva jeho názory. Ak sa jeho postoj zmení, kritizuje ho, je ochotný ho až zničiť, Jeho krédom je „kto nejde so mnou ide proti mne“.


Vypočítavec – volí podľa toho, ako sa mu to práve hodí – buď taktiku cukru alebo biča, prípadne akože na všetko zabudol. Má však veľmi dobrú pamäť a v príhodnej chvíli ti to „spočíta“.


Brečtan – manipuluje s druhými tak, že sa prisaje na schopnejších ľudí tým, že predstiera závislosť na nich, ale v skutočnosti na nich parazituje.
Agresívna komunikácia

Človek, ktorý sa agresívne správa, sa presadzuje na úkor iných. Nerešpektuje ich práva názory a oprávnené požiadavky. Je nepriateľsky naladený voči ostatným, verbálne a často aj fyzicky. Takýto človek nemá dôveru v ostatných, má neustále pocit nepochopenia, opustenosti, svet vidí často ako „zlý“. Pri riešení problémov sú agresívni ľudia väčšinou neúspešní a sú neprijímaní okolím.

Asertívna komunikácia

Pre asertívne správanie je charakteristické, že človek presadzuje svoje správanie, názory a práva, pričom rešpektuje práva a názory iných. 

Asertivita je spôsob komunikácie a konania, ktorými človek presadzuje svoje myšlienky, city, názory a postoje tak, aby neporušoval svoje asertívne práva, ani práva iných.

Asertivita sa realizuje prostredníctvom komunikácie ľudí v ich celkovom správaní, dosahuje rôznu intenzitu.

Asertivita je pomerne uceleným komunikačným štýlom, vďaka jeho užívaniu v kontakte medzi ľuďmi sa títo následne cítia emočne slobodní. Táto emočná sloboda plynie totiž z rešpektu voči druhým ľuďom i voči sebe samému. Neasertívni ľudia často majú problém s tým, aby rešpektovali druhých ľudí, akí sú a nechceli ich tzv. prerábať alebo sa nechovali voči nim agresívne.
Asertivitu možno z pohľadu intenzity rozdeliť na  štyri nasledovné skupiny: 

1. 
Základná asertivita – v správaní sa prejavuje jednoduchým vyjadrením citu, myšlienky, názorov, postojov, napr.: „Potešil ma tvoj záujem.“ „Nemám chuť sa o tom rozprávať.“

2. Empatická asertivita – obsahuje vcítenie sa do pocitov druhých ľudí, napr.: „Viem, že s tým nesúhlasíš.“

3. Stupňovaná asertivita – uplatňuje sa vtedy, keď ten, s kým komunikujeme, ignoruje naše stanovisko, či dokonca porušuje naše práva, napr.: „Bez každodennej prípravy nebudú vaše výsledky lepšie.“

4. Konfrontatívna asertivita – používa sa v tých prípadoch, keď dochádza k rozporu medzi slovami a činmi partnera, pričom žiadame vysvetlenie, doplnenie informácií, napr.: Už týždeň neplníte náš dohovor. Chcel by som vedieť prečo?“

Asertivita v školách

Škola je zložitý organizmus. Je to spoločenstvo ľudí, ktoré funguje na základe prieniku troch rôznych sociálnych rolí – žiakov, učiteľov a rodičov, ktoré sú vnútorne diferencované, ale majú spoločný cieľ, ktorým je výchova a vzdelávanie.
Súčasná spoločnosť prechádza zmenami, ktoré pre všetky zainteresované skupiny kladú nové úlohy. Základnými kľúčovými kompetenciami sú schopnosť rozhodovať sa, robiť závery, kriticky myslieť, ale aj riešiť problémy. 
Uplatnením prvkov asertívneho správania dosiahneme, že jednotlivec je v sociálnom vzťahu aktívny, spolupracujúci, otvorený, úprimný, ochotný poskytnúť pomoc a podporu, citlivý, tolerantný, ohľaduplný, schopný pristúpiť na kompromis pri riešení problému z pohľadu spoločného cieľa. Naplniť uvedené ciele možno len v procese komunikácie prostredníctvom asertivity.


Deti sú prirodzene asertívne, teda vedia bez veľkých rozpakov požiadať, odmietnuť, nemanipulujú, dokiaľ ich to my, dospelí, nenaučíme. Zdravo vedené dieťa si udržuje vedomie vlastných potrieb a cieľov, od najzákladnejších spojených s bezpečím a citovým zázemím i primeraným materiálnym zaistením až po duchovné potreby spojené s vlastným rozvojom., sebarealizáciou. 

Rodinným pôsobením a učením v sociálnych situáciách sa dieťa postupne učí svoje ciele skrývať, potreby nebrať vážne, prípadne žiadne nemať a hlavne – nevyjadrovať ich. 

K tomu ich úspešne dokážeme opakovaním týchto výrokov: 

Toto sa predsa nerobí…. (Pretože to robíš, si nezodpovedný hlupák)

O všetko sa vždy rozdeľ! (Nemáš právo mať nič svoje, nestojíš za to)

Toto snáď nemyslíš vážne! (Never svojim pocitom a myšlienkam, sú nesprávne) 

Mlč, keď hovoria dospelí! (Tvoj názor nemá žiadnu váhu, počkaj, až budeš veľký)

Nepýtaj sa už, bolí ma z teba hlava (Môžeš za moje starosti. Buď potichu a buď milý chlapček)

Desatoro výchovných predsudkov dospelých ľudí: Alebo ako úspešne potlačovať detskú asertivitu: 

1. Predstava, že zásadné je, čo dieťaťu hovorím a vedľajšie, ako to hovorím. 

2. Predstava, že dospelý musí udržať vždy a za každú cenu svoju autoritu

3. Predstava, že dieťa nemá právo poznať dôvody mojich rozhodnutí, želaní a zákazov

4. Predstava, že dieťa predsa musí mať vždy čas, vždy je svieže a pozorné k plneniu mojich pokynov.

5. Predstava, že dieťa alebo dospievajúci musí rozumieť tomu, ako myslím, a čo hovorím. 

6. Predstava, že keď hovorím, dieťa mi musí vždy naslúchať

7. Predstava, že čo bolo v mladosti dobré pre mňa, musí byť dobré i pre moje dieťa.

8. Predstava, že dieťa musí robiť správne veci, a to práve vtedy, kedy je to z môjho hľadiska rozumné. 

9. Predstava, že to, čo očakávam od svojho dieťaťa, nemá nič spoločné s tým, ako sa sám pred dieťaťom chovám a čím sa vo svojom vnútri riadim. 

Ako učiť deti asertívnemu správaniu

Od útleho detstva rešpektujme dieťa ako osobnosť. Dispozície a obmedzenia dieťaťa sa môžu diametrálne odlišovať od rodičovských. Má právo ísť s našou začiatočnou podporou svojou životnou cestou, bez toho, aby bolo povinné splňovať naše predstavy. 

Poskytujme dieťaťu častú pochvalu za žiaduce chovanie. Vychovávame „neposlušné“ dieťa tým, že zlostne reagujeme na jeho nežiaduce chovanie. Žiaduce chovanie nechávame bez komentára a často aj bez povšimnutia. 

Učme dieťa samostatnému rozhodovaniu vo veciach primeraných veku. Primerane asertívny dospelý človek dokáže uniesť zodpovednosť za to, čo si myslí, čo chce a ako sa chová. To všetko môže ale tiež nemusí oznamovať druhým. V tomto je dospievanie kameňom úrazu. Dospievajúci experimentuje, hľadá hranice svojej voľnosti aj zodpovednosti. Ak si ako rodičia alebo učitelia neformulujeme takto pozitívne zmysel tej búrky konfliktov a sklamania, ktorá zákonito s dospievaním prichádza, ťažko v nej obstojíme so cťou. 

Naučme dieťa nebáť sa robiť chyby. Každý má právo na objavovanie sveta aj seba objavovanie. Nikdy nevieme, kedy je to správne. Neberme dieťaťu odvahu hľadať cestu, ktorá vyhovuje jeho – nie našej prirodzenosti. 

Naučme dieťa vyjadrovať agresívne pocity slovne. Ak sa dieťa nebojí vyjadriť nesúhlas, zlosť a ďalšie záporné pocity nahlas a v správnej chvíli, ušetrí sebe i druhým mnoho slz ľútostí a hnevu.

Učme dieťa vyjadrovať svoje práva a stáť za nimi. Aby sme dokázali deti povzbudiť k vyjednávaniu o ich požiadavkách, učme sa vyjednávať aj my medzi sebou. Možno skôr pre dospelých je problémom neupadnúť vo veci vlastných práv do pasívneho mlčania, alebo arogantného vyžadovania a kriku, ktorý použijeme zo strachu pred neúspešnou komunikáciou. 

V  komunikácii s dieťaťom aj s dospievajúcim buďme úprimní, konkrétni, nekritizujme dieťa, ale nežiaduce chovanie, učme dieťa  rešpektovať práva druhých ľudí. 

Trvajme na urobenom rozhodnutí, dieťa veľmi potrebuje počuť rázne: nie. Dieťa potrebuje k zdravému duševnému vývoju istotu a pri veku primeranej slobody aj pevné hranice pravidiel a určitých  požiadaviek. Tento pocit mu dá v dospievaní odvahu pomaly opúšťať a neskôr aj opustiť základnú rodinu. 

Dospievajúcemu môžeme niektoré veci ťažko zakázať. Riskujeme, že nás neposlúchne a otvorene prejde do nespútanej opozície. Často nemá zmysel zastierať, že sme si vedomí malej moci nad slobodou dospievajúceho. Nezakazujme teda, ale žiadajme, krátko uveďme dôvody a otvorene popíšme svoje pocity. 

Asertívne práva

Vychádzajú zo zásady, že nikto s nami nemôže úspešne manipulovať, pokiaľ mu to sami nedovolíme. 

1. Sami nesieme zodpovednosť za svoje správanie, myslenie a city.

2. Nemusíme vysvetľovať svoje správanie a ospravedlňovať sa za ne.  

3. Len na nás záleží, nakoľko sme zodpovední za druhých. 

4. Máme právo meniť či opravovať svoj názor. 

5. Môžeme robiť chyby a nehanbiť sa za ne. 

6. Pokojne sa priznajme, že niečo nepoznáme a niečomu nerozumieme. 

7. Nebojme sa povedať, že niečo nevieme. 

8. Ste nezávislí na dobrej vôli ostatných. 

9. Môžeme robiť i nelogické rozhodnutia. 

10. Máme právo povedať, že je vám niečo nemilé, rovnako ako že je vám to jedno. 

Hlavným zmyslom uplatňovania asertívnych práv v živote je snaha nepripustiť manipulatívne správanie druhých ľudí voči nám. Predstavíme vám určité typy osobností, ktoré manipulujú často, radi a väčšinou skryte.

  Hra o  zápalky

Cieľ: Naučiť rozlišovať študentov kooperatívne a súperivé riešenie konfliktov
veková skupina: ZŠ, SŠ

pomôcky:  škatuľky so zápalkami.

uvedenie: „ V tejto aktivite si budete môcť získať či najviac zápaliek.“

spôsob:  študenti sa rozdelia na štvorice, nech si sadnú okolo prázdnej stoličky, tak aby všetci na ňu dočiahli, ale nedotýkali sa jej.

Pre každú štvoricu potrebujeme 35 zápaliek. Hrá sa 7 kôl. Pred začiatkom každého kola dáme pred štvoricu na voľnú stoličku taký počet zápaliek, aký je určený podľa tabuľky. Netreba prezradiť koľko bude kôl, ani koľko bude zápaliek.

Pravidlá: študenti sa nesmú rozprávať, nikto sa nesmie dotýkať zápaliek ani stoličky. Na začiatku všetci čakajú musia byť opretí o stoličku s rukami za chrbtom. Ak sa niekto dotkne zápaliek alebo stoličky skupina stráca zápalky.

Po odštartovaní kola počká sa kým si rozdelia zápalky. Pozbierajú sa polámané a popadané zápalky. Hráči nech si zápalky odložia. Nemôžu sa spolu rozprávať, okrem jednej minúty diskusie pred 3, 5 a 7 kolom.

Diskusia: V mnohých skupinách bude tvrdý boj, v iných si budú zápalky rozdeľovať a v ďalších si nebudú chcieť rozdeliť zápalky.

Po skončení hry sa treba spýtať, kto vyhral.

 ukončenie: Teraz sa Vás spýtame: „ Akým spôsobom ste dostali                     

 zápalky?“ 

 Tu sa vlastne prejavuje súperivé a kooperatívne správanie, ktoré ste mohli vidieť na svojich spolužiakoch.

 TEST: Ste asertívny?

Aktivity

Názov aktivity:  Test: Ste asertívny človek?
Cieľ aktivity: Cieľom aktivity je otestovať ľudí, aby zistili, či majú znaky asertívneho správania.

Veková skupina: Študenti SŠ

Pomôcky: papier, pero, test

Inštrukcia: 

Napíšte si číslo zadania (budete ho neskôr potrebovať) a odpovedzte  ÁNO -NIE! 
1.) Rozčuľuje ma, keď vidím chyby druhých ľudí

2.) Dokážem priateľovi pripomenúť, aby mi vrátil peniaze

3.) Sem-tam si trochu zaklamem

4.) Dokážem sa postarať sama o seba

5.) Stalo sa mi, že som išiel dopravným prostriedkom bez lístka

6.) Súťaženie je lepšie ako spolupráca

7.) Často sa trápim pre maličkosti

8.) Som samostatný človek, ktorý netrpí nerozhodnosťou

9.) Mám rada všetkých ľudí, ktorých poznám

10.) Verím si. Mám dosť síl ,aby som zvládla bežné problémy

11.) Nedá sa nič robiť, človek musí byť v strehu, aby obhájil svoje názory

12.) Nikdy som sa nezasmiala neslušnému vtipu

13.) Rešpektujem a obdivujem autoritu

14.) Rozhodne na seba nenechám od druhých rozprávať nepravdivé reči, ohradím sa

15.) Podporujem každú dobrú vec

16.) Nikdy neklamem

17.) Som praktický človek

18.) Už len možnosť, že by som mohla mať smolu, ma rozčuľuje

19.) Súhlasím so slovami: „pomocnú ruku hľadaj najskôr na konci svojho ramena“

20.) Priatelia majú na mňa veľký vplyv

21.) Vždy mám pravdu, ak keď si to ľudia občas nemyslia

22.) Súhlasím s názorom: „nie je dôležité vyhrať, ale zúčastniť sa“

23.) Keď chcem niečo presadiť, starostlivo si premyslím, čo na to povedia ľudia

24.) Nikdy som nikomu nič nezávidela

Teraz sčítajte počet odpovedí „ÁNO“ pri otázkach

1, 6, 7, 11, 13, 18, 20, 23

SÚČET  A=

2, 4, 8, 10, 14, 17, 19, 22

SÚČET  B =

3, 5, 9, 12, 15, 16, 21, 24

SÚČET  C=

Najvyššie hodnotenie ste získali pri súčte A: O asertivite už čo - to viete, ale v živote ju príliš nepoužívate. Veľa krát vás to mrzí a hneváte sa na seba i na svoje okolie

Najvyššie hodnotenie ste získali pri súčte B: ste na správnej ceste asertivitu veľmi dobre ovládnuť. V zásade však dokážete jednať inak. Vaše pokusy o asertivitu pripomínajú občas agresivitu. Nevadí. Nikto učený z neba nespadol.

 Najvyššie hodnotenie ste získali pri súčte C: bez ohľadu na vaše výsledky v predchádzajúcich dvoch súčtoch máte veľmi dobré šance ovládnuť asertivitu. Nechýba vám totiž pohľad na seba a na svoje správanie, hodnotíte sa realisticky, a je to dobrý základ pre osvojenie si ktoréhokoľvek dopadu v medziľudských vzťahoch.

Najnižšie hodnotenie ste získali pri súčte B: to, že sa vám mnohé životné šance občas vyhýbajú, nie je tragédia. Dôležité je žiť sám so sebou v pokoji a pracovať na sebe. Dobrý dopad na vaše správanie môže mať osvojenie si niektorých nových informácií o asertivite.  Buď si ju osvojíte alebo sa budete mať radšej takí akí ste.

Najnižšie hodnotenie ste získali pri súčte A: asertivite sa dá naučiť. Ako to povedal S. J. Leč: „tréning je všetko. I kvet je len dobre vypestovaná zeleň.“

Najnižšie hodnotenie ste získali pri súčte C: je tu problém. Preceňujete sa a nie ste tak úprimný. Nie že by ste klamali, ale vidíte sa v trošku lepšom svetle. Hlbšie zamyslenie nad sebou samým by bolo na mieste.

Hlasový test rôznych druhov komunikácie

Vek: - 15 a viac
CIEĽ: snažiť sa používať a rozoznávať rôzne druhy komunikácie

Nasledujúce vety predneste nahlas týmito spôsobmi:

· Agresívne

· Pasívne (t.j. ako mučeník alebo obeť)

· Manipulatívne (sarkasticky )

· Asertívne

Nič sa nestane, ak budete svoj prejav preháňať. Všímajte si jemne rozdiely a rôzne zafarbenie hlasu. Nechajte na ostatných, aby spoznali, ktorým z uvedených spôsobov hovoríte.

Vety:

1) Nie som s tým spokojná. Urobte to ešte raz.

2) Mám veľa práce a nemám chuť rozprávať sa.

3) Veľmi rada by som sa zúčastnila toho kurzu. Bolo by to mimoriadne užitočné pre mňa i pre firmu.

4) Odviedla si výbornú prácu. Zvládla si to mimoriadne dobre.

Pri asertívnom prejave sa snažte hovoriť ako rovný s rovným, bez prejavu závisti.

Navzájom si povieme, aké pocity v náš jednotlivé prejavy vyvolali a akým tónom hovoril asertívny hlas. Premýšľajte o kvalite svojho asertívneho vyjadrovania (rýchlosť, ton , zafarbenie hlasu).

JA VÝROK
Ja výrok je spôsob nekonfrontačného oslovenia druhej strany, ktorá nám svojím sprá​vaním spôsobuje nepríjemnosti. Názov Ja výroku vystihuje jeho podstatu - druhú stranu ním oslovujeme v prvej osobe: „Ja sa cítim, Mne je nepríjemné..." Na rozdiel od tzv. Ty výrokov typu „Ty si taký a taký, Ty jeden..., To ty si urobil, Okamžite prestaň...", ktoré obviňujú druhú stranu, hodnotia ju negatívne alebo ju odsudzujú.
Silnou stránkou Ja výroku je, že obsahuje 4 základné prvky predchádzajúce konfliktu.
1. Konflikt neotvárame obviňovaním druhej strany, ale pomenovaním svojich negatív​nych pocitov, ktoré nám druhá strany svojím správaním spôsobila.
2. Oslovujeme druhú stranu nehodnotiacim spôsobom - snažíme sa len popísať jej kon​krétne správanie, na ktoré ju chceme upozorniť - tým pádom nezavrhujeme, nehodnotíme negatívne celú osobu druhého, ale len jeho správanie.
3. S pomenovaním konfliktu zároveň navrhujeme možnosti riešenia konfliktnej situácie.
4. Posledný a nezanedbateľný prvok Ja výroku je jeho neútočná, slušná, ale dôrazná
forma.
Takže ako taký JA výrok vyzerá?
Schéma:
1. Pomenovanie pocitu - Cítim sa..., Vadí mi..., Je mi nepríjemné..., Hnevá ma, že...
2. Popis konkrétneho správania druhej osoby - keď si urobil ..., keď mi...
3. Popísanie dôsledkov jeho správania na mňa a moju situáciu - pretože mi to spôso​buje..., pretože kvôli tomu...
4. Návrh riešenia situácie - ...a chcel/chcela by som, aby si. .., a navrhujem, aby sme...,
a potrebujem od teba, aby si..., a prosím ťa, keby si..., a bol by som rád, ak by si...
CÍTIM SA
KEĎ
PRETOŽE
A PROSÍM ŤA, ABY SI...
Príklad: „Hnevá ma, keď sa predo mňa staviaš bez opýtania do radu, pretože kvôli tomu budem čakať dlhšie, a bol by som rád, ak by si sa postavil na koniec tak, ako ostatní."
Schéma je jedna vec a použitie samotného Ja výroku v praxi presne podľa schémy môže spôsobiť komplikácie pri formulácii „správneho" a prirodzeného Ja výroku. Ak použijeme Ja výrok umelo a príliš komplikovane, môže vzniknúť niečo, čomu ostatní nebudú rozumieť, alebo nám neuveria. Preto ešte niekoľko rád, ako Ja výrok používať res​pektíve nepoužívať.
1. Pomenovanie pocitov v Ja výroku
Je dobré, ak používame ten pocit, ktorý vyjadruje to, čo naozaj cítime. Je to nieke​dy veľmi ťažké a pre mnohých z nás je často problém vôbec nejaký pocit, ktorý prežívame, pomenovať. Cvičenia na pomenovanie pocitov
môžu pomôcť rozlišovať jednotlivé emócie a emocionálne stavy.
Nepoužívajme stále tie isté slová na vyjadrenie emócií. Ak chceme, aby nám druhí lepšie rozumeli, pomenujme svoje pocity podľa toho, čo naozaj prežívame. Nie sme pred​sa vždy nahnevaní, niekedy nás to len mrzí. Nie vždy nám všetko lezie na nervy, niekedy nás to len nudí. Nie je vždy všetko len super, bomba, špica,... a to nehovorím o používa​ní vulgarizmov a neologizmov, ktorými vyjadrujeme všetky možné citoslovcia, pocity, slovesá, podstatné mená a len podľa kontextu druhí pochopia, čo nimi chceme vyjadriť.
Pozor na silné výrazy. Často prežívame silné emócie - nadšenie, hnev. Ak sme nahne​vaní, nehovorme o nenávisti, ak sme potešení, nehovorme o absolútnom nadšení. Ak nechceme druhého odstrašiť, alebo pôsobiť nevierohodne, nie je vhodné používať abso​lútne najsilnejšiu emóciu, akú poznáme, ak ju naozaj neprežívame. Používaním prehna​ných výrazov pre pomenovanie toho, čo prežívame môžeme druhého manipulovať, vydierať, ale potom komunikácia s ním nebude priama a otvorená, čo iste nebude pôso​biť v konflikte upokojujúco.
2. Popis správania druhej osoby
Pri popisoch správania druhej osoby robíme niekoľko chýb, ktoré z Ja výroku robia provokujúci výrok. Vyhnúť sa tomu môžeme, ak:
Popisujme objektívne, viditeľné správanie a nie interpretáciu toho, čo vidíme.
Napríklad: Vidíme, že niekto zobral druhému z tašky pravítko, môžeme mu povedať: „Videl som, ako si mu zobral pravítko z jeho tašky.” - a takto popisujeme, čo sme videli. Ak však povieme: „Videl som ťa, ako si mu ukradol pravítko z tašky." - obviňujeme ho z niečoho, čo nemusí byť pravda, je to len naša domnienka (on mohol byť s majiteľom pravítka dohodnutý, že si ho môže pokojne zobrať z tašky kedykoľvek aj sám).
Nezovšeobecňujme. Ak chceme vyriešiť konkrétny spor alebo situáciu, tak práve zovšeobecňovaním môžeme odviesť popisovanie konkrétnej situácie na hádanie sa o tom, či to, čo vám druhý človek urobil, robí vždy, nikdy, stále, zakaždým, donekoneč​na. Je rozdiel, ak niekomu povieme: „Nepriniesol si mi už tretíkrát knihu." Alebo ak ho obviníme: „Ty mi nikdy neprinesieš knihu tak, ako sľúbiš."
Nemaskujme Ty výrok do Ja výroku. Niekedy sa nám pri používaní Ja výroku podarí do neho vsunúť obviňovanie, označkovanie alebo výčitky (charakteristické pre Ty výrok). Robíme to buď verbálnym spôsobom alebo aj neverbálnymi prejavmi (vyčítavou intonáciou a pohľadom). Ty výrok maskovaný do Ja výroku môže vyzerať takto: „Cítim sa okla​maný, lebo si to odflákol!" - „Hanbím sa za teba, keď si taký nezodpovedný."
SPÔSOBY riešenia konfliktov

3.
Popísanie dôsledkov na mňa

Dôsledky popíšme konkrétne. Ak budeme hovoriť len: „ Vadí mi to, otravuje ma to, nepáči sa mi..." druhá strana to síce niekedy môže rešpektovať, ale nemusí rozumieť, čo nám spôsobuje. Preto je dobré, ak popíšeme konkrétny dôsledok toho, čo nám urobila druhá osoba. „Pretože ma to bolí." - „Pretože ma tým strápňuješ pred ostatnými."
Nepreháňajme a nezveličujme. Niekedy máme pocit, že naše dôvody nie sú dosť dôležité na to, aby ich niekto prijal, a preto máme tendenciu im pridávať váhu preháňa​ním. Môžeme dosiahnuť pravý opak. Druhí nás nebudú brať vážne, pomyslia si: „ Ten stále preháňa.", alebo „Hysterka." Hovorme pravdivo a čestne. Netvárme sa, že je nám horšie, ako naozaj je. Chceme situáciu riešiť, alebo vyvolať pocity viny v druhom?
4.
Navrhujme riešenia situácie
Ak máme jasno, čo chceme, tak to jasne, stručne a zrozumiteľne povedzme. Pozor! Prikazovaním a ultimatívnymi výrokmi vyvoláme v druhej osobe oprávnený pocit, že ju k niečomu nútime a bude sa vzpierať už len kvôli tomu. Byť slušný, prípadne poprosiť, nás nič nestojí, ale treba to urobiť jednoznačne a rázne. „Prosím ťa, nabudúce sa ma vždy najprv opýtaj. Nechcem, aby si to robila bez toho, že by som o tom vedela."
Ďalšou z možností je spýtať sa druhej strany, čo by pre nás mohla spraviť, aby nám nespôsobovala to, čo doteraz. Tým ju zapojíme do riešenia a skôr prijme dohodu alebo spoločné návrhy. „Čo navrhuješ, ako by si to mohol urobiť, aby sa to už nestalo?"
5.
Hovorme vážne to, čo myslíme a cítime
Ak sa budeme pri pomenovávaní toho, čo nám prekáža pochechtávať alebo si to len tak pre seba mumlať pod nos, nebude nás nikto brať tak vážne, ako chceme. Svoje pocity, najmä negatívne, svoj nárok na to, aby nám niekto neubližoval, hovorme síce slušne a s úctou k druhej osobe, ale tak vážne ako vážne chceme, aby nás rešpektovali. Šašovi málokto uverí, že teraz práve rozpráva niečo, na čom mu naozaj záleží. Je dobré byť k dru​hým slušný, ale ak chceme ustrážiť svoje hranice a dať najavo, že nám ich niekto prekro​čil, je nevyhnutné, aby sme boli aj rozhodní. Ak nám niečo prekáža tak, to povedzme s tým, že nám to naozaj vadí a nie je to len vtip alebo náš rozmar.
Často sa stáva a máme s tým na tréningoch v riešení konfliktov bohaté skúsenosti, že pri presadzovaní svojich záujmov študenti, ale aj dospelí používajú veľa z konflikt pod​porujúcich reakcií, a keď majú zmeniť svoje reakcie na neagresívne, prechádzajú do dru​hého extrému a nepresadzujú svoje záujmy. Akokeby neexistovala „stredná cesta" - kom​binácia slušného a dôsledného oznamovania - „Tak toto mi, prosím ťa, nerob, je mi to naozaj nepríjemné."
PRIRODZENÉ POUŽITIE SCHÉMY JA VÝROKU
Situácia: Kamarát si zobral bez opýtania moju knihu zo stola a ja som ju potom vyľaka​ný, že som ju stratil, zbytočne hľadal. Až neskôr som zistil, že si ju požičal on.
Ja výroky:
1.
„Peter, hrozne ma nahnevalo, že si si zobral moju knihu a nepovedal si mi to. Potom som ju hľadal a bál som sa, že som ju stratil. Prosím ťa, nabudúce, keď si budeš chcieť niečo odo mňa zobrať, spýtaj sa ma. Dobre?" alebo
2.
„Peter, hnevá ma, keď si berieš moju knihu bez opýtania. Nabudúce si ju, prosím ťa, odo mňa vypýtaj, aby som vedel, u koho ju mám." alebo
3. „Peter, dosť ma nahnevalo, keď som zistil, že ty máš moju knihu. Nahnevalo ma to, že si si ju zobral bez toho, že by som o tom vedel. Myslel som si, že sa mi stratila. Nabudúce si ju pokojne vypýtaj, alebo mi daj vedieť, že ju máš.
Je veľmi dobré (aj keď s tým v hneve môžeme mať problémy), ak pomenujeme svoje zlé pocity, ktoré nám svojím správaním druhý spôsobuje, pretože tým dávame najavo váž​nosť toho, prečo chceme, aby zmenil svoje správanie k nám. A okrem toho - na rozdiel od všetkých predchádzajúcich neefektívnych spôsobov od priameho útoku až po vyhráža​nie sa - voči tomu, že máme nejaké nepríjemné pocity, nikto nemôže nič namietať.
Nech sú Ja výroky naformulované akokoľvek, nemal by v nich chýbať popis správania druhej osoby (nie čo si o nej myslíme!), aby vedela, čo od nej chceme a prečo jej hovorí​me o svojich nepríjemných pocitoch.
Najideálnejšie je, ak svoj Ja výrok ukončíme návrhom na riešenie situácie. Znamená to, že sa o tom, čo sa medzi nami stalo chceme porozprávať, dohodnúť. Samozrejme sú situácie, kde si chránime svoje právo, alebo chceme zabrániť, aby nám niekto ďalej ubližo​val. V tom prípade musíme jasne povedať, čo potrebujeme a kde je naša hranica toleran​cie.
Použité pramene: Kudláčová, B.: Integrovaný predmet etická výchova /základné témy/. Trnava: PDF TU, 1997. 
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LENCZ, L, KRÍŽOVÁ, O.: Metodický materiál k predmetu Etická výchova. Bratislava: Metodické centrum. 1997.
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