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Asertivni dovednosti



Formy asertivity

= zakladni asertivita — primé vyjadrovani svych myslenek,
prani, pozadavku, nazoru, pocitt

= empaticka asertivita— vyjadrovani (vysloveni)
svych myslenek, prani, pozadavku, nazoru a
pocitll spojené se vciténim se do pocitli druhé
osoby

= eskalujici asertivita = stupnovani asertivniho prosazovani v
pripade, ze komunikacni partner opakované porusuje nase
asertivni prava ¢i opakovaneé porusuje zavazna pravidla
pracovisté ; vice durazna asertivita, uziva se jako mozna
reakce na neuspéch pri predchozim uplatnéni asertivniho
jednani, a to v pripade, ze ma clovéek na prosazeni néceho
narok (tj. ma zakonny narok €i je to v jeno pravomoci); v
zadném pripadé ovSsem neznamena prechod k agresivitd) || 1
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Zakladni asertivni dovednosti

(pro manazerskou praxi)

vyjadrovat svoje nazory ¢i pozadavky primérenou
formou

pozadat o laskavost

odmitnout neprijatelny pozadavek
vyjadrit asertivni pochvalu
vyjadrit asertivni kritiku

prijmout kritiku
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Vyjadrovani svych nazoru €i pozadavku
primerenou formou

Chcete-li vyjadrit svlj nazor ¢i pozadavek pfimérenou formou, pak:

= 0 obsahu svého sdéleni uvazujte pokud mozno predem
- zvazujte pritom sva i partnerova osobni prava
- zvazujte mozné negativni u€inky na partnera (pokuste se vcitit do vaseho
komunika¢niho partnera, podivat na problém jeho oc¢ima)

= svlj nazor €i pozadavek sdélte strucné a srozumitelné
- formulujte kratce, jednoduse a jasné svoji zakladni myslenku (jadro sdéleni)
- vyvarujte se nadbyteénych slov, vyvarujte se neurcitosti

= povazujete-li to za konstruktivni a uziteéné, podejte struéné a uprimné
vysvétleni svého stanoviska €i dlivodil (napomuizete tim partnerovu
porozumeéni)
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Umeni pozadat o laskavost

Chcete-li nekoho pozadat o laskavost, pak:

= dopredu si dobre promyslete, 0 co chcete pozadat,
co konkrétné potrebujete

= svou zadost formulujte srozumitelné, jasné (jednoznacné)
a strucné (bez nadbytecnych vysveétleni)

= svou zadostvyslovte klidné abez ostychu, udrzujte pri tom
priméreny o€nikontakt
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Umeni odmitnout neprijatelny pozadavek

Je-li pro vas pozadavek (€i zadost o laskavost), ktery vyslovil
vas partner v komunikaci, neprijatelny:

vyslovte jednoznacné ,ne" ato jasné a zdvorile

nepodléhejte nutkani podavat nadbytecna vysvetleni
vyhybejte se nadbyte€énému omlouvani (mate pravo neprijmout
pozadavek, ktery je pro vas neprijatelny)

je-li pro vas druha osoba dulezita, doplnte ,,ne“ empatiia slovnim
vyjadifenim pocitu.
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Asertivni pochvala

oslovte ¢lovéka, kterého chvalite

pochvalu formulujte zcela konkrétné

pochvalu formulujte struéné chvalte chovani, nehodnot'te
osobnost Cloveka

chvalte uprimne

udrzujte o¢ni kontakt
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Asertivni kritika

= zvolte vhodnou dobu a vhodné misto

* uzijte osloveni

= kKritiku vyslovte velmi struéné, vystizné a srozumitelné

= kritizujte zcela konkrétné, nepouzivejte zobecnujici vyroky
= kritizujte chovani, nehodnot’te osobnost daného ¢lovéka

» vyjadrujte se v ,,ja“ forme, mluvte za sebe

= obsah a formu sdéleni prizpusobte mire zavaznosti
nedostatku, bud'te konstruktivni

= kritiku vyslovte klidné, pratelskym ténem, kontrolujte projevy
emoci
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Asertivni reakce na kritiku

Klidné a pozorné poslouchejte, co vam kritik rika
Rozliste obsah kritikya partnerovo dodate¢né hodnoceni (obsahemse
zabyvejte, hodnoceniignorujte, nereagujte na néj)

Zvazte,zda je vam obsah kritiky srozumitelny (neni-li, zeptejte se,
pozadejte o upresnujiciinformace)

Zvazte, zda je obsah kritiky pravdivy €i nepravdivy
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Dojdete-li k zavéru, ze obsah kritiky je ¢i muze byt pravdivy:

pouzijte techniku ,oteviené dvere®

Dojdete-li k zavéru, ze obsah kritiky je nepravdivy:

informuijte partnera

vyjadrete svuj pocit

m =

(QEDJY e
O =
— =



Asertivni techniky

sebeprosazovaci

Pokazena gramofonova
deska

Prijatelny
Kompromis

obranné

Pokazena gramofonova
deska

Otevrené dvere

DalsSidotazovani
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Pouzita literatura:

viz literatura uvedena ve studijnim textu k predmetu
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Dekuji za pozornost.
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