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Umeéni vyjadrovat své nazory a pozadavky primérenou formou

Chcete-li vyjadfit svlij nazor ¢i pozadavek priméfenou formou, pak:

o obsahu svého sdéleni uvazujte pokud mozno predem

- zvaiujte pfitom sva i partnerova osobni prava
- zvaiujte pravdépodobné negativni ucinky na partnera (pokuste se
podivat na problém jeho o¢ima)

e svij nazor i pozadavek sdélte strucné a srozumitelné

- formulujte kratce, jednoduse a jasné svoji zakladni myslenku (jadro
sdéleni)

- vyvarujte se nadbytecnych slov, vyvarujte se neurcitosti (pamatujte,
Ze délka sdéleni rozméliuje jeho ucinek, neurcitost pak zatemnuje
jeho obsah)

e povazujete-li to za uziteCné, podejte strucné a uprimné vysvétleni
svého stanoviska ¢i dlivodti (napomUzZete tim partnerovu porozuméni)
¢ kontrolujte svoje emoce a neprovokujte negativni emoce v partnerovi

e projevujte empatii
(,chapu, ze...“, ,,uvédomuiji si, Ze to pro vas znamena...“)



Uméni odmitnout neprijatelny pozadavek

Chcete-li asertivné odmitnout pozadavek, ktery je pro vas neprijatelny, pak:
¢ vyslovte jednoznacné ,ne”
e nepodléhejte nutkani podavat nadbytecna vysvétleni

(vysvétlujte pouze na zdkladé vlastniho rozhodnuti, je-li vysvétleni
potiebné pro dalsi vzajemnou komunikaci, ne vsak proto, Ze se to
»patri)

¢ vyhybejte se nadbytecnému omlouvani
(mate prdvo nepfijmout pozadavek, ktery je pro vas nepfijatelny)

e je-li pro vas druha osoba dulezita, doplrite ,,ne” empatii a slovné
vyjadienym respektem
(,nezlob se”, ,,chdpu, Ze je to pro tebe dllezité...”)



Umeéni vyjadrit pochvalu

Chcete-li asertivné vyslovit pochvalu, pak:
o formulujte ji zcela konkrétné
e formulujte ji strucné
e chvalte chovani, nehodnotte ¢élovéka
e chvalte upfimneé

¢ oslovte clovéka, kterého chvalite, divejte se pritom do oci



Umeéni vyjadrit kritiku

Chcete-li asertivné vyslovit kritiku, pak:
o kritizujte velmi strucné, vystizné a srozumitelné
o kritizujte zcela konkrétné, nepouzivejte zobecnujici vyroky
e kritizujte chovani, nehodnotte ¢lovéka jako takového

¢ vyjadrujte se v ,,ja“ formé, mluvte za sebe (nelibi se mi, nejsem
spokojen/a)

¢ vyhybejte se metakomunikacnim triklim (,,myslel jsem si, Ze ti to
dojde....")

o kritiku vyslovujte pratelskym ténem

¢ hlidejte své télo (postoj by mél byt uvolnény, ne napjaty a bojovny)



Umeéni prijmout kritiku

Jste-li objektem kritiky vy, je dobré se v reakci na kritiku drzet nasledujicich
zasad:

o klidné a pozorné poslouchejte, co vam kritik sdéluje
e nepouzijte odvetnou kritiku

¢ rozliSujte obsah kritiky a partnerovo dodatecné hodnoceni (obsahem se
zabyvejte, hodnoceni ignorujte, nereagujte na néj)

e 2zvaite, zda je vam obsah kritiky srozumitelny (neni-li , zeptejte se,
pozadejte o upfesiujici informace)

e zvaite, zda je obsah kritiky pravdivy
Dojdete-li k zavéru, Ze je ¢i mlze byt pravdivy, pak:

- vyjadrete svij souhlas s kazdou pravdou (“ano, véera jsem
prisel/prisla pozdé“)

- vyjadrete svlij souhlas s kazdou pravdépodobnou pravdou (,,ano, to je
mozné*)

- vyjadrete svUj souhlas se vSemi logickymi pravdami
Svou chybu pfitom ani nezveliujte, ani nebagatelizujte.

Muzete vyjadrit védomi chyby a litost, ale nestavte se do role ,,Spatného”
Clovéka.

e Dojdete-li k zavéru, ze obsah kritiky je nepravdivy
- informujte partnera (,nemyslim si, Ze...“, ,neni tomu tak, ze ...“)

- vyjadrete sv(j pocit ,,je mi to lito, ale asi doslo k néjakému
nedorozuméni...”)






