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EMATICKY BLOK SEMINARE

o Stres
- cO je to stres
- historie - vyzkumy v oblasti stresu
- priznaky stresu
- zvladani zatezovych situaci

o Syndrom vyhoreni
- priznaky
- projevy
- terapie
- prevence

+ Asertivita




CO JE TO STRES

o zatéz:

o reakce organismu na stresovy podnet neboli
stresor;

o negativni emocionalni zazitek, ktery je doprovazen
souborem biochemickych, fyziologickych,
kognitivnich a behavioralnich zmen




HISTORIE - OSOBNOSTI, VYZKUMY V
OBLASTI STRESU

o IVAN PAVLOVIC PAVLOV - studium fyziologickych
Zmeén v organizmu zvirat (psu);

o WALTER CANNON - ,sympatoadrenalni system pri
stresu” — v situaci ohrozeni dochazi k mobilizaci celého
organizmu a k celkovému zvyseni Cinnosti sympatickeho
nervoveho systemu;

o HANS SELYE — ,kortikoidni pojeti stresu” — zvysena
funkce nadledvinek ve stresovych situacich;

o RICHARD LAZAURUS - duraz na kognitivni (poznavaci)
charakteristiku zvladani tezkosti lidmi, vnesl pojem
,strain® ‘




PROZiVAJi VSICHNI STRES STEJNE?

Pro stresovou situaci je podstatny:

Pomer mezi mirou (intenzitou, velikosti, tlakem
apod.) stresogenni situace (stresoru Ci stresoru) a
,»Silou® (schopnostmi, moznostmi apod.) danou
situaci zvladnout.

O stresu mluvime v pripade, ze mira intenzity
stresogenni situace je vyssi nez schopnost Ci
moznost daného Cloveka tuto situaci zvladnout.




TEORIE STRESU - LAZAURUS

Stres = k x napeti

o konstanta - ,vulnerabilita®“ (psychicka zranitelnost)
daného Cloveka vystaveneho tlaku tezké situace

- Individualni v zavislosti na véku, aktualnim
psychickém naladeéni, predispozicich aj.
o napéeti - intenzita ,strain” (dusledky ruznych tlaku)
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SLOZKY STRESU

o Stresor - Cinitel pusobici zatéz
o Stresova reakce - odpoved organizmu na zatez
o Stres - cely komplex




STRESORY

o skodliviny fyzikalni (teplo, chlad, zareni, hluk);
o toxické (ruzné jedy);

o infekeni;

o fyzickeé (hlad, télesna namaha az vycCerpani);
o psychické a

o socialni.




STRESOVE SITUACE

Muzeme rozdélit do étyr skupin:

o anticipacni - strach z mozneho neuspechu Ci
zesmesneéni;

O casovy - reseni mnoha veci v kratkém Ccasovem
useku;

o udalostni - aktualni mimoradné zivotni udalosti;

o z negativniho socialniho kontaktu (nedorozumeni v
roding, v praci atd.).
o aj.




NEKTERE PRICINY NEGATIVNIHO

STRESU

o Zmeéna: nove zamestnani, zahajeni studia na
nove skole, stehovani, odchod do duchodu.

o Zamestnani: pretizeni mnozstvim prace, casovy
stres, nevyjasneni pravomoci, neumerne velka
zodpovednost.

o Vztahy mezi lidmi: konflikty, problémy v rodine,
problemy se spolupracovniky.

o Spanek: 30 - 50% lidi, kteri si dobrovolné
zKracuji mnozstvi potrebneho spanku.

o Zivotni krize: umrti v rodine, nehoda, rozvod,
nezamestnanost.

o Kazdodenni neprijemnosti: nepretrzite
malichernosti, ktere vytvareji tlak.

o Zivotni prostredi: poCasi, hluk a zivotni

podminky.




UCITELSKE STRESORY

o pracovni pretizeni;

o vedeni (vedeni skoly, ale i ostatni nadrizené
organy);

O Zacl;

o heuspokojena potreba seberealizace
(,frustrace”);

o rodice zaku;

o pracovni prostredi (,Skola”);

o kolegové.

Dal$i informace: HOLECEK. V. Aplikovana ‘
psychologie pro ucCitele. Plzen: ZCU, 2001 .




DRUHY STRESU

o podle uzitku pro organizmus
o podle délky pusobeni a intenzity




PODLE UZITKU PRO ORGANIZMUS

o Eustres
- aktivujici stres, motivujici nas k tvorivym zmenam
- mobilizuje sily a nuti nas prekonat sebe sama
- napr. vzruseni v souvislosti s kladnymi emocemi

o Distres
- negativni stres, ktery vyCerpava
- nepriznivy vliv na nase zdravi, nalady a vztahy




PODLE DELKY PUSOBENI A INTENZITY

o Kratkodobé pusobeni
Akutni: odpoved organizmu je rychla

o Dlouhodobé pusobeni
Chronické: pfrizpusobeni se zatézi
Prerusované: bez moznosti se adaptace




PROJEVY STRESU

o Somaticka oblast
o Emocni oblast
o Behavioralni oblast




SOMATICKE PRIZNAKY

o buseni srdce, zvyseni krevniho tlaku;

o bolest hlavy;

o bolest bricha, prujem ¢&i zacpa, plynatost;

o poruchy traveni, nechutenstvi;

o bolesti zad, svalové napéti v oblasti krcni a bederni
patere;

o sexualni poruchy;

o caste nuceni na moc ;

o poruchy spankui;

o exantém:;

o dvojite videni aj.




EMOCNI PRIZNAKY

zvysena podrazdenost

trapeni se vécmi, které nejsou tak dulezité;
pocity meénecennosti

neschopnost projevit emocionalni naklonnost a
sympatii Ci empatii

vypadky pameti;

poruchy soustredeni;

o nadmerné pocity unavy

O O O O

O O




BEHAVIORALNI PRIZNAKY

o neschopnost spat;

o nechut k jidlu, sexu a zivotu;

o nutkave prejidani;

o snizena kvalita prace;

O shizené mnozstvi vykonane prace,;

o naduzivani navykovych latek (tabaku, alkoholu,
drog aj. )




STRES A NEMOC

Ackoli patogenni mechanismus neni presné znam, stres
se muze podilet na vzniku:
- peptickeho vredu
- hypertenze
- ischemicke choroby srdecni
- migreny
- bolesti hlavy v dusledku vertebrogennich obtizi
- bolesti v krizi
- opakovaného vyskytu herpes

Za spolupodminujici faktor se stres povazuje téz u:
- rakoviny
- nahlé srdecni smrti
- organickych sexualnich poruch ‘




REAKCE NA STRES

PUvod uz od naSich prapredku — slouzily k preZziti v situaci
ohrozeni...

o Aktivni reakce
- utok
- uték

o Pasivni reakce
- Utlum




ETAPY ZVLADANI STRESU

o 1. etapa: poplachova (pohotovostni) - Sok snizuje
rezistenci organizmu

o 2. etapa: rezistence (vyrovnavaci) - adaptace na
stres

o 3. etapa: exhausce (vyCerpani) - hrouti se
adaptace

o Nasledné uziti obrannych prizpusobovacich
technik.




ODOLNOST VUCI STRESU

o Zavisi:
- osobnosti Cloveka (,silné”, ,slabe” osobnosti)
- vrozenych vilastnostech cCloveka
- zdravotnim stavu
- véku a zivotnich zkusenostech

- nau€enych zpusobech vyrovnavani se s naroénymi
situacemi

Postupné zvy$ovani narokd 3 ¢lovék se adaptuje,
odolnost se zvysuje.




UNIK PRED NAROGNYMI ZIVOTNIMI SITUACEMI

o Fyzicky unik:

- utek, ustup
o Psychicky unik:

- umysliné preslechnuti, prehlednuti
- slovni vymluva

- neobvykle pfizpusobivé chovani

- Unik do samoty, izolace

- vyhybani se situacim

- uni
- uni
- uni

K do horlivé prace
K do alkoholu, narkomanie

K do rezignace, do sveta iluzi...




VYROVNANI SE ZATEZOVYMI SITUACEMI

o vedomeé vyrovnavani (coping) — vedoma volba urcité
strategie

o nevedomé vyrovnavani (obranné reakce) — nejsou plnée
uvedomovane

Mezi obema variantami je plynuly prechod.




COPINGOVE STRATEGIE
,wedoma volba strategie”

o Zakladni podminkou pro ovladnuti stresu je identifikovat
a uvedomit si jeho viditelné symptomy.

o K Uuspésnemu boji se stresem je nutne znat:

1.) které faktory a narocne zivotni situace pro mne v
mem svete predstavuji skodlivou zatéez

2.) kdo z mého okoli vytvari stresoveé situace a
negativné pusobi i na mne?

Pouzivani zavisi na osobnostnich a na situacnich
faktorech.




STRATEGIE ZVLADANI ZATEZE

o strategie zamé&fena na PROBLEM - ,konstruktivni Fedeni
problemu”

- problém je resitelny: a) shromazdovani informaci
b) planovani cill
c) time - management
d) adherence k rehabilit. programu

o strategie zamerena na EMOCE - ,odstraneni obayv, strachu a
uzkosti”

- problém neni resitelny: a) meditace
b) relaxace
c) usili zmenit vyznam problému




OBRANNE REAKCE

O has organizmus je vyvine pfirozene a jsou pro nas
nevedome, neuvedomovane

o ucinné, ale clovek obelhava sam sebe

o umoznuji Cloveku ziskat Cas a energii potrebnou k
nalezeni ucelngjsiho reseni...

X
o obranneé mechanizmy pohlti osobnost Cloveka...




OBRANNE MECHANIZMY 1.

o Popreni — neakceptace skuteCnosti

o Represe (potlaéeni) — zbavovani se subjektivhé
nepfijatelnych pocitu, myslenek

o Vytésneni — presun urcitého obsahu z vedomi
(traumatizujici zazitky)

o Unik do fantazie — nepfijatelné zazitky nahrazovany
nerealnymi zazitky

o Racionalizace — logické prehodnoceni situace, | kdyz ne
zcela spravnym zpusobem

o Sublimace — transformace nedostupného zpusobu
uspokojeni v jiny, ktery je dostupny a prijatelny




OBRANNE MECHANIZMY II.
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o ldentifikace — snaha o posileni vlastni hodnoty
ztotoznenim se s nekym, koho Ize obdivovat

o Substituce — nahrada jednoho nedosazitelného
uspokojeni jinym, ktery se jevi byt dostupngjsi

o Projekce — pripisovani vlastnich nepfijatelnych
vlastnosti nebo emoci druhym lidem

o Rezignhace — vzdavani se

o lzolace — vyhybani se kontaktu se svym okolim ad.




MANAGEMENT STRESU

o Prvnim krokem v fizeni stresu pro jednotlivce je
identifikovat a uvedomit si viditelné symptomy
stresu.

o Druhym krokem je vybrani strateqii, ktere jsou
zameéreny na jeden nebo vice faktoru stresu




PREVENCE STRESU
,dlouhodoba zalezitost
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Nacvik stylu a strategii zvladani stresu:
o zpusob fizeni vlastni Zivotospravy
o rizeni pohybové aktivity

o life management (energie, socialni opora,
planovani VC, time - management)

o vnitrni reC (jak hovorime sami se sebou)

o relaxacni techniky a meditacni techniky

o asertivita

o psychoterapie (vyuziti kognitivné-behavioralni
terapie, psychodrama, sociodrama)




CO DELAT, KDYZ NEVIME JAK DAL...

Kdo nam muze pomoci?

o rodina nebo jeji Clenove Ci pratelé, se kterymi
muzeme sdilet problémy;

o kolegové, které si vyberete a jsou zkuseni ve
zvladani stresu;

o odbornici (psycholog, psychiatr).




TECHNIKY "PRVNI POMOCI" PRO
ZVLADNUTI AKUTNIHO STRESU

o protistresove dychani (hluboke, alespon 5x zopakovat
hluboky nadech, vydech, nespechat), Cim déle, tim
lépe...

o koncentrace na indiferentni veci pro tuto situaci - pr.
myslim na to, co je v mistnosti - okno, dvere, obrazek...

o odejfit z mistnosti a zustat chvili sam
O zmena cinnosti

o rozhovor s nekym tretim

o pocitani

o poslech relaxacni hudby
o cviceni




,,LAICKE TIPY* ALE VYZKOUSENE

o Usmivej se, kdyz jsi ve stresu!
o Uzivej si ho!

o Modeluj stresové situace!

o Bud pfipraven na neocekavané!
o Zpomal!

o Zamer se na pritomnost!




SNIZENA AKTIVACE
,chceme ji zvysit"

O muzZe nam Pomoci:
- pokrik, ritual
- poslech hudby (energické, co nabudi, zmobilizuje)
- Imaginace

- vnitrni rec

- dechova cvicCeni (pomaly, prodluzovany nadech a
rychly energicky vydech, nadech muze byt i
stupnovany jako kdyby jsi Sel po schodech)




ZVYSENA AKTIVACE
,chceme |i snizit"

O MuZe nam pomOoci:
- odvedeni pozornosti od podnétu, které navozuiji
strach a oCekavani (pohyb, kamaradi, humor apod.)

- tepla sprcha, masaz
- uklidnujici hudba, spanek

- dechova cviCeni (energicky kratky vdech,
prodluzovany a zpomalovany hluboky vydech)
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SYNDROM VYHORENI
BURN OUT

o, Ten, kdo hofi, muze vyhoret: Na
pocatku jedné cesty, ktera koncCi
syndromem vyhoreni, je nadseni.”

Karel Kopriva




KOHO MUZE POSTIHNOUT?

o syndrom ,vyhoreni“ muze postihnout kazdéeho
cloveka, ktery ma rad svou praci, je pro ni nadseny,
hodne se své praci venuje a zaroven je tato prace
emocionalnée velmi naroCna a vycerpavajici

o syndrom vyhoreni byva zamenovan s pojmem
STRES - ten nemusi vést k vyhoreni, pokud Clovek
vnima praci jako smysluplnou (dulezita je motivace,
oceneéni)




Cim vSiM MUZE SYNDROM VYHORENI
BYT?

o reakci na mimoradne zatezujici praci

o totalnim vycCerpanim sil

o pocitem Cloveka, ktery si rika ,uz nemohu dal”

o stavem, kdy Clovék ztratil nadéji, ze se jesSté néco muze
zmenit

o dusledkem selhani adaptace

o stavem totalniho odcizeni lidem a hlavne sobe sameéemu




PRICINY VZNIKU SYNDROMU VYHORENI

o Individualni faktory:

- vysoké naroky na sebe (nesplnéni cilu vnimano
jako porazka)

- neschopnost pozadat druhé o pomoc

- vnitrni potreba neustale pomahat jinym lidem
- Spatny telesny stav

- stres (nachylnost ke stresu)




PRICINY VZNIKU SYNDROMU VYHORENI

o Pracovni a organizacni faktory:
- monotonni rutina
- pocitovani konfliktu roli
- nevyjasnenost mezi povinnostmi a pravy
- nedostatek uznani a oceneni (radosti z prace)
- prace bez dostatecneho odpocCinku




PRiZNAKY SYNDROMU VYHORENI

o psychicke priznaky:
1.) kognitivni rovina (poznavaci a rozumova)
- ztrata nadseni, schopnosti pracovniho prosazeni,
- nechut, Ihostejnost k praci
- negativni postoj k sobe, k praci, k instituci, ke
spolecnosti, k zivotu
- potize se soustredenim, zapominani
2.) emocionalni rovina

- sklicenost, pocity bezmoci, popudlivost, agresivita,
nespokojenost

- pocit nedostatku uznani




PRIiZNAKY SYNDROMU VYHORENI

o telesné priznaky:
- poruchy spanku
- ztrata chuti k jidlu
- nachylnost k nemocem
- vegetativni obtize (srdce, dychani, zazivani)




PRIiZNAKY SYNDROMU VYHORENI

o socialni vztahy:

- ubyvani angazovanosti, snahy pomahat problemovym
klientum

- omezeni kontaktu s klienty a jejich pribuznymi
- omezeni kontaktu s kolegy

- pfibyvani konfliktu v soukromém Zzivoté

- nedostateCna priprava k vykonu prace




FAZE PRUBEHU SYNDROMU VYHORENI

o nadseni: vysokeé idealy, vysoka angazovanost

o stagnace: idealy se nedari realizovat, meni se
jejich zamereni

o frustrace: pracovnik vnima klienta negativne,
pracoviste predstavuje velke zklamani

o apatie: mezi pracovnikem a klientem vladne
nepratelstvi, pracovnik se vyhyba odbornym
rozhovorum s kolegy a jakymkoliv aktivitam

o vlastni syndrom vyhoreni: dosazeni stadia
uplneho vycerpani, ztrata smyslu prace,
odosobneni




TERAPIE SYNDROMU VYHORENI

o vzdy potrebujeme pomoc druhého, protoze sami si
nejsme schopni pomoci

o je nutno vyhledat odbornou pomoc psychologa nebo
psychoterapeuta, ktery situaci posoudi

o v akutni fazi je potreba dostatek odpocCinku

o v nékterych pfipadech pomuze:
- relaxace a reseni problému
- Zmena v organizaci prace a v pracovni dobée
- Zmena pracoviste




PREVENCE SYNDROMU VYHORENI
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hodnoty

o obecné zasady dusevni a fyzické hygieny
(doplnovat energii)

o celozivotni vzdelavani

o pestovat dobré mezilidske vztahy

o shizit prilis vysoke naroky

o naucit se rikat NE

o stanovit si priority

o vyuzivat nabidek pomoci




LITERATURA K SYNDROMU VYHORENI

o Capponi, V.; Novak, T. (2003). Sam sobe mluvéim.
Praha: Grada.
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ASERTIVITA

o zpusob mezilidské komunikace (teorie a praxe
mezilidské komunikace)

o stop manipulaci

o A. Salter - se ve Ctyricatych letech 20. stoleti snazil
naucit své zaky primerenemu projevu emoci, umeni
dat najevo sva prani, pozadavky.




ZPUSOBY CHOVANI

o pasivne jednajici Clovek,

o agresivne jednajici Clovek,

o manipulativne jednajici Clovek,
o asertivne jednajici Clovek.

Jak se chovaji jednotlive typy lidi?




PASIVNE JEDNAJICI CLOVEK

- nedovede jasne sdelit sva prani a potreby

- se vSim souhlasi

- ustupuje ostatnim

- nedokaze trvat na svem - je snadno ovlivnitelny

- je ,bezbranny” vuci pozadavkum druhych (neodola
manipulaci)

- je nejisty, stale se omlouva,
- vyhyba se vyméné nazoru

I Ne kazde vyhoveni druhe strané Ci vzdani se
svych cilu je projevem pasivity 11! ‘




AGRESIVNE JEDNAJICI CLOVEK

- prosazuje sve pozadavky silou

- prosazuje sebe na ukor druhych, sikanuje

- nedba na cizi prava, ponizuje a srazi
sebeduvéru druhych

- ne vzdy dosahne svého

- pouziva sarkasmus a ironii X tiche, presladle
sdeleni, které neni k veci, jen ponizuje
druhého (sdéleni ,mezi radky")

- Krici

- neadekvatni zlost, zastrasovani a
vyhrozovani ‘




MANIPULATIVNE JEDNAJICI CLOVEK

o protipol asertivity
o shazi se dosahnout toho, co chce, oklikou

o apelovanim na moralku, pocity viny, na to, co
reknou druzi lide

o K manipulaci pouzivaji plac, krik, vyCitky nebo
moralizovani, lichotky, sliby




DELENI TYPU MANIPULACE

Shostormovo déleni typu manipulace:
o Diktator

o Chudacek

o Poctar

o BrecCtan

o Drsnak

o Obetavec nejhodnejsi a nejlaskavejsi
o Posledni spravedlivy

o,lata mama”

o Mafian




ASERTIVNE JEDNAJICI CLOVEK

o prebira plnou odpovednost za své chovani;

o Vi, co chce délat a jakym zpusobem to bude délat.
o rika svoje pocity a prozitky

o respektuje druhého a cti dustojnost ostatnich

o ma pozitivni postoj k druhym lidem (druhy je pro n€j partner,
ne protivnik)

o veri tomu, o cem je presvedceny (neboji se pod vahou
argumentu zmenit nazor)

o0 nepovysuje se nad ostatni a zasadne je neponizuje
© ma primerené sebevedomi

o chova se sebejiste

o mluvi pomalu, hlasite a zretelné

o ma pevny stisk ruky ‘
o diva se do oCi




ASERTIVITA NAS UCI

o Presné a jasné formulovat svoje pozadavky.
o Jasneé a primerene vyjadrovat své pocity.

o Rikat ano nebo ne v souladu s tim, co doopravdy
chceme.

o Pozadat o to, co potrebujeme.
o Prosadit svoje pozadavky.

o Prijmout kritiku bez vzdoru.

o Konstruktivne kritizovat.

o Citlivé naslouchat druhému.

o Uzavirat rozumneé kompromisy.

o Spolupracovat s druhymi k oboustranné
spokojenosti. ‘




ASERTIVNI DESATERO

1. Mam pravo sam posuzovat své chovani, myslenky a
emoce a nest za ne i za jejich dusledky sam
odpovednost.

Mam pravo nenabizet zadné vymluvy Ci omluvy
ospravedInujici moje chovani.

Mam pravo sam posoudit zda a nakolik jsem
odpovedny za problemy druhych lidi.

Mam pravo zménit svuj nazor.

Mam pravo delat chyby a byt a ne zodpovedny.

Mam pravo rict ,ja nevim®.

Mam pravo byt nezavisly na dobré vuli ostatnich.

Mam pravo delat nelogicka rozhodnuti.

Mam pravo fict ,ja ti nerozumim®. ‘

O Mam pravo fict ,je mi to jedno”.

JOPNPOR © N




ASERTIVNI TECHNIKY

- Preskakujici gramofonova deska (metoda
poskrabane desky

- Rikani NE bez pocitt viny

- Pozadani o laskavost

- Kompromis

- Koncens — koncensus

- Vyjadfovani a pfijimani komplimentu.
- Pozitivni aserce.

- Negativni aserce.




METODA POSKRABANE DESKY

o Prosazovani opravneneho pozadavku.

o Schopnost zadat to, na co mame pravo a vydrzet
u toho prosazovani: mechanické opakovani
pozadavku znovu a znovu, dokud neni
pozadavek splnen.

o Jak se chovat? Nenechame se zatahnout do
argumentace, ktera slouzi k odvedeni od tematu.
Do pocitu viny.

o Klidné opakovani. Partner ma v zasobe pouze
nekolik NE. Potreba mit o jeden naboj vice...

o Kdy pouzit? Prosazovani opravneneho
pozadavku. Hrozi riziko, ze nekdo nebude bra
ohled na vasSe prava.




OTEVRENE DVERE

o Obrana pred kritikou

o Asertivni judo - asertivni souhlas: obrana pred
vymenou nazoru s kritickym Clovékem. Nechceme
vyvracet argumenty, nekdo na nas utoci.

o Jak se chovat? Prijeti, souhlas s partnerovym
tvrzenim. Uznani argumentu. Souhlasime se vSim x
vyjma veci, které nas ponizuji nebo maji pro nas
zasadni vyznam.

o Kdy pouzit? Jste tercem manipulativni kritiky. Branite
se kritice, ktera by vedla k hadce. Pr. Zase jsi prise
pozde. Mas pravdu, prisel jsem pozde. b




UMENI RIKAT NE BEZ POCITU VINY

o obrana pred manipulaci

o Uméeéni, jak rikat NE v souladu s tim, co chceme
— asertivni NE: nesmélym lidem déla potize
odmitnout zadost, prosbu, | kdyz jejich splnéeni
muze byt proti jejich vlastnimu zajmu.

o PriCiny v detstvi (moudrejsSi ustoupi). Predstava, ze
odmitnu-li nekomu néeco, prestane mne mit rad. Pr.
Rozumim ti, Ze to ted hodne potrebujes, ale ji Ti
v tom opravdu nepomohu.




KOMPROMIS, KONSENSUS

o vrcholné umeéni asertivniho Clovéeka

o Kompromis — dohoda, oba z Casti ustoupi, vyhoveni
pozadavku druhé osobé nezasahuje do nasich cilu.

o Konsenzus - oba zucCastneni ziskaji ,,své" hodnoty.




POCHVALA A JEJI FORMY

o Umet prijmout pochvalu
o Umet rici pochvalu a ocenéni (pozitivni aserce)




LASKAVOST A JEJI FORMY

o Umeni pozadat o laskavost
o Umet prijmout laskavost
o Umet odmitnout laskavost




KRITIKA A JEJI FORMY

o Umét prijmout kritiku (negativni aserce )
o Umét konstruktivné kritizovat

o Opravnéna kritika
o Neopravnena kritika




PROC BYT ASERTIVNI?

Neschopnost asertivnino jednani vede ke stradani
frustraci, coz zvysuje stres (uzkost, deprese) a
vede K jinym zdravotnim problémum.

Budeme-li asertivitu ovladat:

- zvySi se nase sebevedomim, uvedomi si svou
pravou cenu a nezavislost na druhych, bude sam
sebe vnimat jako hodnotného Cloveka nehlede na
to, co se mu kdo snazi vsugerovat.
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