ZAKLADNI ASERTIVNI DOVEDNOSTI

Zasady asertivniho ,,NE*

Castou formou reakce na konfliktni situaci byvaji manipulace, které maji za ukol vyvolat

v partnerovi pocity viny. Néktefi lidé odpovidaji ve snaze vyhnout se pocitiim viny odvetnymi
manipulacemi. To mize vést bud’ k zatemnéni tématu, nebo Casto k vyhroceni konfliktu.
Uginnou obranou pfed manipulacemi je asertivni odpor. Metodami jednoduché asertivni
vytrvalosti jsou:

a) Asertivni ,,NE*
b) Metoda ,,pokazené gramofonové desky*

NezZ rekneme jasné asertivni ,NE, je nutné:
1. Ujasnit si situaci a shromazdit potfebné informace.
2. Misto zbrklé reakce se rozhodnout.
3. Porovnat dopady riznych odpovédi — vyc€itky s odmitnuti s trdpenim z toho, Ze jsme se
nechali zmanipulovat.

KdyzZ rikame asertivni ,NE“, méli bychom se ridit nasledujicimi
zasadami:

1. Rikame ,NE“ nebo ,ne, nechci, piipadné ,,Nemam o to zajem* a nic nepiidavame.
Vyhybame se ,,Nemohu!“, které ptsobi jako vymlouvani nebo manipulace a
automaticky po ném nasleduje otazka ,,Pro¢?*

2. Vsimame si nasich vlastnich pocitl a podle toho se rozhodujeme.

V zésadé nevysvétlujeme pii¢iny odpovédi. To mizeme jedin€ na zaklad¢ naseho

rozhodnuti, nikoliv proto, ,,ze se to patii“. Pokud se pfece jenom rozhodneme

vysvétlovat, pak strucné.

4. Neomlouvame se! Omluvy vypadaji jako manipulace a zdatny partner vas pak mtize
manipulacemi zatlacit do pocitli viny. Ve skutec¢nosti je omlouvani vétSinou
neupiimne.

5. Vyjadifujeme empatii a respekt osobé pro nas dilezité, tim dojde ke zmekéeni
odmitnuti a zmirnéni chladu.

Ptiklad: ,,Chapu, Ze to ted’ moc potiebujes, ale ja to nechci délat (empatie, NE). Jsi pro
mne dilezity, radd pro tebe udélam jiné véci, ale tohle nechei* (respekt).

6. Davame pozor na otazku ,,Pro¢?*. Manipuluje a nuti k vysvétlovani, nebo omluvam.
Své rozhodnuti v§ak omlouvat nemusime a nemusi byt ani logické. Pouze néco
nechceme. Mame na to plné pravo, aniz bychom pro to museli mit logické divody.
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