5.5 Jak na dusi - Jak odmitnout jidlo

Co je to asertivita a tipy jejiho vyuziti pfi odmitani jidla

Asertivita je strategie chovani, ktera umoziuje jednotlivciim vyjadFit své myslenky, pocity a
potfeby otevfené a upfimné, aniz by pfitom porudovali prava ostatnich. Asertivita je tedy
rovnovaha mezi pasivitou (pfizplsobeni se ostatnim a nevyjadfeni svych potreb) a agresivitou
(prosazeni se na ukor ostatnich).

Predpokladem pro asertivni chovani je zejm. zdravé sebevédomi, dlivéra ve své schopnosti a
respekt k potfebam a pravam vlastnim i ostatnich lidi.

Asertivni komunikace a uméni fikat ,NE“

Asertivni komunikace pak umoznuje jasné a pfimo vyjadfit nazor, pocit ¢i zadost, ale s Gctou
a ohleduplnosti, coz obnasi i vénovat pozornost tomu, co fikaji ostatni, aktivné naslouchat a
snazit se pochopit jejich thel pohledu.

DuleZitou soucasti asertivniho chovani je umeéni ,fikat NEY tj. odmitnout poZadavky nebo
nabidky bez pocitu viny nebo potfeby se ospravedliiovat a uméni pfijimat a davat zpétnou
vazbu, coz obnasi prijimat kritiku bez defenzivy a poskytovat konstruktivni zpétnou vazbu.
Budeme-li uzivat asertivni chovani, maze se to pozitivné odrazit na nasich vztazich s druhymi,
které se stanou otevienéjsimi a upfimnéjsimi. Vyjadfovani potfeb a hranic také zvySuje miru
sebedcty. Diky jasné a pfimé komunikaci je snazsi fesit problémy a nedorozumeéni.

Asertivni jednani v praxi
Dovednosti uplatiiovat principy asertivniho chovani se u¢ime predevsim tim, ze ji uzivame v
praxi.
Uvedme si nékolik tipt, které mohou v uceni se této dovednosti pomoci:
e Uvédomujte si své potfeby, pocity a prava. Pochopte, co je pro vas dilezité.
e Praktikujte asertivni komunikaci v bezpec¢nych situacich, abyste ziskali jistotu.
e Pouzivejte pozitivni a respektujici jazyk. Vyhnéte se pasivnimu nebo agresivnimu
tonu.
Pozorujte a ucte se od lidi, ktefi jsou asertivni. Jak komunikuji? Jak resi konflikty?
Pokud mate potize s asertivitou, zvazte konzultaci s kou¢em, psychoterapeutem nebo
odbornikem na komunikaci.

Asertivita a odmitani jidla

Asertivni pfistup lze velmi efektivné vyuzit i v situacich, které by nas vedly k chovani
neslucitelnému s nasim cilem v ramci zmeény Zivotniho stylu.

Zejména se jedna o situace, kdy chceme z néjakého divodu odmitnout nabizené jidlo.
Obzvlaste tézké to mize byt vici ¢lendm rodiny nebo prateldm, které nechceme urazit, nebo
mame pocit, ze bychom u nich odmitnutim ztratili prizen.

Pojdme si tedy uvést par tip(, jak asertivné reagovat v téchto situacich:

e ,Dékuji, ale ne.” - podékovani a odmitnuti.

e ,Dékuji za nabidku, ale opravdu si to nedam.” / , Dékuji, ale opravdu to nemohu
piijmout.” - podékovani a odmitnuti se zdlraznénim naseho rozhodnuti, ale pevnym
postojem.

e ,Dékuji, ale rozhodl/a jsem se jist zdravéji."/ ,Dékuji, ale snazim se dodrzovat sviij
stravovaci plan.” - podékovani spojené s vysvétlenim pochopitelného ddvodu.



»Dékuji, mozna pozdéji.“ - podékovani a odlozeni moznosti si dané jidlo dat pozdéji.
»Dékuji, nyni si jiz nedam, ale (pokud to lze), vezmu si jidlo s sebou a dam si ho zitra.”
- podékovani a nabidka alternativniho feseni. (Tento postup se osvédcil pfi
komunikaci s bliznimi ¢&i prateli, pro které je jidlo dllezitym prostfedkem pro
vyjadreni naklonnosti.)

»Vypada to skvéle, ale opravdu ted nemam hlad.”/ ,Ur¢ité to chutna vyborné, ale ted
si to nedam.“/ ,Dékuiji, opravdu si cenim vasi nabidky, ale ted si to nedam.“/ ,,Dékuiji, je
to od vas moc milé, ale musim odmitnout.“ - kompliment - ocenéni druhé strany
nebo uznani jeji snahy a zaroven odmitnuti.

»Dékuji, ale kdybych to snédl, asi bych praskL” / , To bych si musel/a dat tfi hodiny na
bézeckém pasu, abych to spalil/a. Dékuji, ale ne.“ - odmitnuti s vyuzitim humoru
(vtipnym tonem) pro odlehceni situace



