ASERTIVITA

Asertivita je komunikacni styl. Jedna se o pfimé, primérené a
uprfimné vyjadrovani vlastnich nazorl negativnich i pozitivnich,
aniz bychom porusovali prava jinych lidi.

Asertivné jednajici Clovék dokaze primo vysvétlit:

- 0 co mu jde a jaké jsou jeho cile,
- co si o cem mysli,
- jak situaci proziva,
ma primérené sebevédomi a pozitivni pfistup. Umi naslouchat

druhym a pristoupit na kompromis. Je ochoten pozadat o

laskavost nebo ji nekomu poskytnout. Neobvinuje za své jednani
druhé.

Zakladem asertivity je rozpoznat a ubranit se:

- neopravnéné kritice
- manipulaci
- agresivnim vypadum okoli

Za asertivni jednani se povazuje takové, které neni ani pasivni, ani
agresivni.



TRI TYPY JEDNANI CLOVEKA

1. Pasivni jedinec
nedokaze prosadit své pozadavky, neumi je sdélit,

casto pUsobi unavené a vycerpané;

chce byt pokud mozno ,,nevidén a neslysen

mluvi tichym a nesmélym hlasem

»je nutné drzet hubu a krok”; ,,musim nést svlj udél”; ,na to

ja nemam”

2. Agresivni jedinec

uziva Casto vulgarnich slov;

odvolava se na minéni vSech, snazi se pusobit jako mluvci
vSech ostatnich;

jenom ja jsem dobry, ostatni jsou podprimérni;

hleda vinika, , kdyby mi nehazeli klacky pod nohy“, , kdyby
neméli nesmyslné pozadavky“

zvysuje hlas, praskne dvermi, obcas vydira placem

3. Asertivni jedinec
dokaze prosadit své pozadavky,
je primérené sebevedomy,
respektuje prava ostatnich, je schopen vyjednavat a uzavrit

kompromis



ASERTIVNI DESATERO

1. Mam pravo sam posoudit své chovani a city a byt za né
odpovédny.
2. Mam pravo nenabizet zadné omluvy a vymluvy

ospravedInujici mé chovani.

3. Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem odpovédny za
reseni probléma druhych lidi.

4. Mam pravo zménit svlj nazor.
5. Mam pravo fici ,Ja nevim.”.
6. Mam pravo byt nezavisly na dobré vuili ostatnich.

7. Mam pravo délat chyby a byt za né odpovédny.
8. Mam pravo délat nelogicka rozhodnuti.
9. Mam pravo fici ,Nerozumim.”.

10. Mam pravo fici ,Je mi to jedno.”

11. Mam pravo se rozhodnout, ze se v urcité situaci nebudu
chovat asertivné.



ASERTIVNIi DOVEDNOSTI / TECHNIKY

Pokazend gramofonova deska

Technika, ktera nas uci vytrvalosti v prosazovani svého bez
nutnosti pripravenych argumentu Ci pocitu zlosti. Umoznuje
ignorovat manipulativni a argumentativni |écky a pritom trvat na
svém.

Otevrené dvere

UCi nas akceptovat manipulativni kritiku tak, ze klidné prizname
svému kritikovi, Ze v tom, co fika, mGze byt i néco pravdy.
Dovoluje ndm pritom zustat konec¢nym soudcem nds samotnych.
Umoznuje nam prijimat kritiku klidné, bez uzkosti nebo branéni a
zaroven neposkytuje nasemu kritikovi zadné posileni.

Sebeotevreni

Pomoci sdélovani kladnych i zapornych aspektl nasi osobnosti a
chovani nam tato technika usnadnuje socialni komunikaci a
umoznuje nam vyjadrit i takové véci, které drive zplsobovaly
pocity viny a uzkosti.

Volné informace

Technika, ktera uci rozpoznavat v konverzaci prvky pro naseho
partnera zajimavé a dllezité a soucasné nabizet volné —
nevyzadané informace o sobé. Snizuje plachost pri rozhovoru.



Negativni aserce

Technika, ktera nas uci prijimat nase chyby a omyly, aniz bychom
se museli omlouvat. Souhlasime s kritikou nasich skutecnych
negativ. Umoznuje nam posouzeni vlastniho chovani bez obrany,
uzkosti nebo popirani chyb. Zaroven redukuje zlost a agresivitu
naseho kritika.

Negativni dotazovani

Technika, ktera vede k aktivni podpore kritiky — pouziva ziskané
informace (jsou-li uzite¢né) nebo je vyCerpa (jsou-li
manipulativni). Kritik je veden k vétsi asertivité a mensi zavislosti
na manipulaci.

Selektivni ignorovani

Jako predchozi technika nam také tato pomaha vyrovnat se

s kritikou. Na kritiku v tomto pripadé prilis nereagujeme, ale
davame najevo, ze jsme ji slyseli (napr. ,,Myslim, zZe ti rozumim®),
k jadru véci se vsak nevyjadrujeme. Umoznuje nam vyhnout se
“alergickym® reakcim a opakované obecné kritice. Vede
kritizujiciho k vétsi asertivité.



TECHNIKY ZPETNE VAZBY

MLUVIM ZA SEBE
,Bal jsem se ...“ misto ;7e-edFebenezodpovédné—

OCNI KONTAKT

Znak, Zze jedndme bez postrannich umysli

INFORMUJEME O SVYCH POCITECH A NEHODNOTIME
,Citila jsem se zle, kdyz...“ misto ;3si-reehleduptrybezeithy—

POPISUJEME KONKRETNI JEDNANI, NE OSOBU JAKO TAKOVOU

»Nelibi se mi kdyz...“ misto ;Jsi-agresivai—-

MLUVIME O SPECIFICKE SITUACI, NEZOBECNUJEME
yVceera, kdyz jsi ...“ misto ;;Fy-vzeyeky——

MLUVIME KRATCE A SROZUMITELNE

Aby bylo jasné, o co nam jde = zadné zbytecné dlouhé a slozité véty.



