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1. CO JE ASERTIVITA
1. zplsob chovani a mezilidské komunikace
2. 3 zplsoby chovani:

("= pasivni

E e nedovede jasn¢ sdélit sva piani a potieby

5. e je,bezbranny* vici pozadavkim druhych (neodold manipulaci)

S e nedokaze trvat na svém => je snadno ovlivnitelny

§ < e !!! Ne kazdé vyhovéni druhé stran€ ¢i vzdani se svych cili je projevem pasivity !!!

I = agresivni

S e prosazuje se na ukor druhych
:‘z( e nedba na cizi prava, ponizuje a srazi sebedtvéru druhych

i‘ e ne vzdy dosahne svého (, Rekl jsem jim to od plic... “ X nic se nezménilo)

- e pouziva sarkasmus a ironii X tiché, presladlé sd€leni, které neni k véci, jen ponizuje

druhého (sdé€leni ,,mezi fadky*)
= asertivni
e umi pozadat o laskavost
e pfesn¢ a jasn¢ formuluje svlij pozadavek
e pozitivni postoj k druhym
e druhy je pro négj partner, ne protivnik
e primétené sebevédomi
e umi naslouchat
* vefi tomu, o Cem je piesvédceny (neboji se pod vahou argumentii zmenit nazor)
=>» Clovék se rozhoduje sam za sebe a za své rozhodnuti nese zodpovédnost.
2. ASERTIVNi DESATERO

1. Mam pravo sam posuzovat svoje vlastni jednani, myslenky a pocity a byt si za né a za
jejich disledky sam zodpovédny.
Manipulativni poveéra: ,, Nemél bys nezavisle na jinych posuzovat sam sebe nebo svoje chovani.
Musis byt posuzovan a hodnocen vnéjsimi pravidly a autoritou, kterd je moudrejsi nez ty sam.
—>Jde o nas Zivot, zadna vné&jsi autorita jej za nas zit nebude. Odvolani se na to, ,,co se ma“ a
,C0 nema* je manipulativni (pokud nejde o piesné¢ dany zakon, predpis apod.).

2. Mam pravo neposkytovat Zadné vymluvy, vysvétleni, ani ospravedInéni svého jednani.
Manipulativni povera: ,,Za své chovani jsi zodpovédny druhym lidem, mas jim skladat své ucty
a mel bys vSechno, co délas, zduvodnovat a omluvit.
—>KdyzZ néco nechci, nemusim vysvétlovat proc. Prosté nechci.

3. Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za FeSeni problému jinych lidi.
Manipulativni povera: ,, Vuci nékterym institucim a lidem mas vetsi zavazky nez viici sobe. Mel
bys obétovat sveé vlastni hodnoty a prizpusobit se.



10.

- Neékdo uz nechce psa. ,,Pfece ho nenechas utratit... . nebo ,,Protoze jsi nam nepomohl se
psem, nemiizeme na dovolenou.*

Mam pravo zménit sviij nazor.
Manipulativni povera: ,,Jakmile sis uz jednou udélal urcity nazor,nikdy bys ho nemel menit!
Musel by ses omluvit nebo priznat, ze ses mylil a to znamena, Ze jsi nezodpovédny.

Mam pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.

Manipulativni povera: ,, Nesmis délat chyby! Pokud je délas, musis mit pocit viny! Ostatni lidé
by v takovém pripadé méli tvoje chovani a rozhodovani kontrolovat! *

- Je tieba chybu pfiznat: ,,Mas pravdu, udé€lal jsem chybu a zpisobil ti starosti. Bylo to ode
mne hloupé.*

Mam pravo Fict: ,,Ja nevim.*

Manipulativni povera: ,,Mél bys znat odpoved na kazdou otazku, tykajici se nasledkit tvého
chovani. Kdyz tyto odpovedi neznas, nejsi si vedom problémii, které zpiisobujes ostatnim lidem.
Jsi nezodpovédny a mél bys byt kontrolovan. “

—> Typické manipulativni otazky ,,A co si myslis, kdyby kazdy d¢la..., co by se stalo? Nebo
»A co bude az...?* nebo ,,Jak by ses citil, kdyby...?* Odpoved’ pfece nemusime znat. Staci
otevrené fict: ,,Ja nevim.*

Mam pravo byt nezavisly na dobré vili jinych lidi.

Manipulativni povera: ,,Lidé, se kterymi prichazis do styku, by k tobé méli mit kladny vztah.
Potrebujes preci druhé, bez nich se zit neda. Je velmi diilezité, aby te vsichni méli radi.

—> Jde o manipulaci typu: ,,Co by si fekli...?*, v dialogu pak natlak typu: ,,Tohle si teda budu
pamatovat...!”, ' Toho budes litovat...!*

Nase chovani nemusi byt zavislé na schvéaleni druhymi lidmi. Vhodné odpovédi jsou napf.
»INechéapu, to zni, jako Ze mé uz nebudes mit rad?*, ,,Pro¢ bych m¢l védét, co by tomu
rikal...?*

Mam pravo ¢init nelogicka rozhodnuti.

Manipulativni povera. ,,Mél by ses drzet logiky, zdravého rozumu, racionality a umét jimi
zdiivodnit vse, co délas. Pokud néco logicky zdiivodnit nemiiZes, neni to rozumné a délat bys to
proste nemél. Nejsi preci malé dité. *

- Pan damé nabidne pomoc s kufry, pak ma neptijemné otazky. Zena jej pozada, aby kufry
polozil a odesel. Ona ucinila ,,nelogické* rozhodnuti - je zase na zac¢atku a neni schopna
dopravit kufry do hotelu.

Mam pravo Fict: ,,Ja ti nerozumim®.

Manipulativni povera: ,, Musis byt vaimavy a citlivy a umét predvidat potieby svych bliznich.
Musi chapat co potiebuji, i kdyz to jasné nerekli. Jestlize nechapes, co druzi chtéji i bez toho,
Ze by ti to vysloven rekli, jsi ignorant nebo hlupak!“

Mam pravo Fict: ,,Je mi to jedno!*

Manipulativni povera: ,, Musis se snazit byt stale lepsi, dokonalejsi. Asi se ti nepodari byt
perfektni, ale jsi povinen se o to snazit. Kdyz ti nékdo naznaci, jak by ses mohl vylepsit, mas
povinnost ho poslechnout. Pokud to neudélas, jsi liny, bezcenny, degenerovany a nezaslouzis si
uctu. Nemuizes si ani sam sebe vazit. *

- Clovék ma pravo nebyt dokonaly. Navic co je perfektni pro jednoho, miize byt ubohé pro
druhého.

3. ASERTIVNi TECHNIKY
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prosazovani opravnéného pozadavku - Technika posSkrabané desky

obrana pfed manipulaci - Uméni rikat NE bez pocitu viny

obrana pted kritikou - Otevrené dvere

béZny rozhovor - Technika otevienych otdzek a volnych informaci / otevirenych odpovedi
umeni pozadat o laskavost, prijmout laskavost, odmitnout laskavost

Kompromis, konsensus — vrcholné uméni asertivniho ¢lovéka



