Asertivni prava

Méme pravo sami posuzovat
sv¢ chovani, myslenky a emoce
a nést za n¢ a za jejich disledky
odpovédnost

Méme pravo nenabizet Zadné
vymluvy ¢i omluvy
ospravedliujici naSe chovani
Mame pravo sami posoudit, zda
a nakolik jsme zodpovédni za
problémy druhych

Mame pravo délat chyby a byt
za n¢ zodpoveédni

Mame pravo fict: ,,Ja nevim.*

Mame pravo byt nezavisli na
dobré vuli ostatnich

Méame pravo zménit svilj nazor
Mame pravo délat nelogicka
rozhodnuti

Mame pravo fict: ,,Ja ti
nerozumim.*

Mame pravo fict: ,,Je mi to
jedno.

Méme pravo sami se

rozhodnout, zda budeme jednat
asertivni



Komunikacni zlozvyky pri
naslouchani

Ptijemce predpoklada ve sd€leni skryty vyznam, ktery tam ve skute¢nosti nebyl.

,,Cteni mysSlenek®™ — do toho, co nam druhy
fekl, s1 vkladame vlastni vyznam, byva to
néco, ¢eho se bojime, co ocekavame.

a) ocekavame, ze se na nas né¢kdo diva svrchu, jeho
odmlceni, st muZeme vysvétlit rizné

b) za pochvalou mizeme vidét néco jin€ho



Komunikacni zlozvyky pri
naslouchani

,PreruSovani a skakani do rec¢i
Vyvolava pocit, Ze mu nenaslouchame, ze nas jeho
nazor nezajima, Ze chceme prosadit jen sami sebe



Komunikacni zlozvyky pri
naslouchani

,,Nereagovani na sd¢leni

Chybi zpétna vazba, partner ma pocit, ze ho
1gnorujeme

(neverbalni a verbalni pritakani)



Komunikacni zlozvyky pri
naslouchani

., Neverbalni odmitani“

Divani se mimo feCnika

Otaceni se bokem nebo zady

Domlouvanim se o¢ima s nékym jinym za jeho zady
Grimasy, podupavani, sevien¢ pésti, hrani s tuzkou,

divani se na hodinky, ohliZzeni se po kolemjdoucich,
seviene pésti...



Komunikacni zlozvyky pri
sdélovani

,,Nepiim¢e vyjadrovani pocitu oklikou*
= kritizujeme néco nahradniho

,,Neupiimnost® = védome¢ zkresleni nebo hrani
pocitu = ,, Poslouchas me? |, Jo, posloucham. “

,Nejasnost a nekonkrétnost sdéleni*

., Mohl bys taky nékdy doma pomoci! ,, Zivot s tebou
nestoji za nic!*“ (x Mohl bys se mnou zajit jedenkrdat
za mésic zajit do divadla?)



Komunikacni zlozvyky pri
sdélovani

,,PTehanéni* =, Stokradt jsem té prosila...
., VZdyt tu v podstaté neni co delat.

,,ZJnackovani‘ = idiot, hlupak, nesika, $mudla, sobec
,,Nadmérné zobecnovani* = ,, Stdle nejses doma. “
,,Pf'ipiSOVéni ﬁmyslu“ = ,, To potapéni vymyslels jen pro sebe.
,,Prekrucovani skuteCnost® = , Nic kromé novin té nezajima!“
,,Nesoulad slovniho a mimoslovniho projevu‘

,,Unik od tématu** = Iylet? X Potiebuji dodélat gardz.
,,Pfehnané emocni reakce® . 115



Dobra komunikace
komunikator

Soulad slovniho a mimoslovniho
Konkrétnost a specifiCnost
Otevienost a autentiCnost
Jasnost a srozumitelnost
Plynulost komunikace

Uméni bez agrese vyjadiovat sve kladné a
zaporne pocity a pozadavky



Dobra komunikace
prijemce

Naslouchat

Neskakat do reci

Naznacit, ze poslouchame

Uvédomit s1 sve pocity, postoje, mySlenky

Neinterpretovat, co je za feCenym



NaSe zavazky vuci druhym

Kontrolujme své emoce * Naslouchejme druhému a

Respektuyme a toleruyme vyslySme ho

4 14 Ie L 2 ~ . 4 o
osobni prava druhého Vvazmve S1Nazoru a
‘o x NP presveédCeni druhych
Strucéné€ a uprimne

e , : * Nemé¢jme navrch za kazdou
vyjadiujme své pocity

ccnu

Snazme se vidét sebe 1 * Uc¢me se nachazet kompromis

druhého realné o DY

Ptiznejme omyl, pokusme se
Pokusme se poznat ho napravit
stanovisko druhého ¢ Uvédomme si véas, co

vlastné chceme
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Asertivni techniky

Asertivni ne

Pokazena gramofonova deska
Otevien¢ dvere

Negativni aserce

Negativni dotazovani
Selektivni 1ignorovani
Sebeotevieni

Voln¢ informace

Piyjeti prijatelného kompromisu



Asertivnl ,,Ne*

Neumime-li fikat ne, 11dé nas snadno dotlaci tam,
kde nas chtéji mit (manipulace). Pak délame véci,
které se nam nelibi, potom se citime ukiivdéni,
zneuziti, mame na sebe vztek.

Pokud uz nemame na vybranou a odmitneme,
trpime pocitem viny, Ze jsme se sveho protéjSku
dotkli. OvSem fici ne je lepsi, nez s1 hrat na
schovavanou a vymyslet s1 nejruzné¢jsi vymluvy.
Samoziejme, Ze musime jednat s taktem.



Pred asertivnim Ne

Kognitivni rekonstrukce:
¢ Ujasnit s1 situaci (co chceme a co ne)

¢ Zvazt, zda je to naSe definitivni rozhodnuti
C1 zbrkla reakce

¢ Zvazit dopady — co je pro nas piijateléjsi,
vyCitky z odmitnuti nebo z toho, Ze jsme se
nechali zmanipulovat



Pred asertivnim Ne

Zasady:

* Ne, nechci, nemam zajem, neudélam to, nevyhovuje
mi to...

* Nevysvétlovat.

* Neomlouvat se.

¢ Vyhybat se odpovédi Nemohu. (Proc?)

* Vyjadiit empatii a respekt.



Pokazena gramofonova deska

Pokud s nami chce nékdo manipulovat a
pripravuje na nas nejruznejsi lééky, staCi,
kdyz klidn€ opakujeme to, co uz jsme
jednou vyslovili, aniz bychom musel1
hledat dalsi argumenty. Chce to vytrvalost
a zachovani chladné hlavy. Pfedstavme si1
preskakujici jehlu na gramofonove desce a
pujde to snadnéji.




Otevreneée dvere

Klidn€ pfizneyme svemu kritikovi, Zze na tom,
co fika, muze byt zrnko pravdy. (Pfedstavme
s1, jak se priritil a chce prudce otevrit dvete.
My ho predejdeme. Vidite, jak prob¢hl
mistnosti? Je prekvapen. Vzali jsme mu vitr
z plachet.) Tato technika ndm umoznuje
pijimat vyhrady jinych klidn€, bez uzkosti,
bez nutnosti se branit.



Negativnl aserce

Technika, ktera nas uci prijimat sve chyby
a omyly, aniZ bychom se museli omlouvat.
S kritikou souhlasime. ,,Mas pravdu, to se

mi1 nepovedlo.

Zmirnujeme tak agresivitu kritika.



Negativnl dotazovani

Cilem je pouzit ziskan¢ informace o sob¢
samych, abychom pfipadné mohli se sebou
néco ud¢lat. Tim, ze se ptame, se od druh¢ho
snazime vyzveédét co nejvice. Nékdy
dokonce 1 to, Ze kritizovana skutecnost
vlastné zastira jiny problém, tfeba 1
dlouhodobg¢;jsi, ktery nas protéjSek trapi, ale
jesté se neodhodlal o ném hovorit.



Selektivnl ignorovani

Na manipulativni, nevécnou €1 prilis
obecnou kritiku nereagujeme, ale dame
jasn¢€ najevo, ze jsme rozumeli.
,,Myslim, ze t1 rozumim.* Dal se vSak
k véc1 nevyjadiujeme.



Prijatelny kompromis

N¢ékdy je v ramci sebeprosazeni a pri
respektovani stanoviska oponenta vhodne
navrhnout kompromius.

Kazdy o kousek ustoupime a dohoda bude
jista. Nesmi tim vSak utrpét nase sebetcta.



Sebeotevreni a volneé informace

Sebeotevreni

¢ B¢hem rozhovoru sdélujeme kladné 1 zaporné
stranky sve osobnosti. Cinime tak bez pocitu viny
nebo uzkosti.

Volné informace
¢ Podavani nevyzadanych informaci snizuje plachost
pi'1 zahajovani rozhovoru na obou stranach.
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