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- 1. Vymezeni pojmu



Historicky exkurz

I
0 1949 — Andrew Salter



http://www.ceskapozice.cz/magazin/soumrak-bileho-muze/kapitola-20-promena-chucpe-v-asertivitu

Pojem asertivita
—

0 komunikacni dovednost

0 prosazovdni sama sebe,
aniz by to bylo na ukor
druhych

> sebeprosazeni
> sebeduvéra

> vnitfni spokojenost

> spoluprdce
> rozvoj mezilidskych
vztahy



Asertivita jako zbran

S
O asertivita dokdze celit:
o kritice
O manipulaci

O afektovanym a agresivnim vypadim



Vyvdzenost chovdni
_

Pasivita Asertivita § Agresivita




PASIVNI CLOVEK ASERTIVNI CLOVEK AGRESIVNIi CLOVEK

= bere do Gvahy vlastni prava i
= porusuje vlastni prava = nerespektuje prdva jinych
prdava jinych

Tendence vyhybat se konfliktu PFimd, oteviend komunikace Tendence dosdhnout svuj cil

Sklopené oci, pohled dolg,

PFimy, pratelsky pohled Nepratelsky, pronikavy pohled
nedivd se pfimo do odi
Shrbeny postoj, poklesla Postoj je toporny, rigidni,
Stoji rovné, uvolnéné, pevné
ramena nakldni se dopredu
Nervézni gesta, prehnané Uvolnéné gesta, sebejistd Ruce dané v bok nebo zat'até v
prikyvovdni, zakryvdni Ust gestikulace pésti, zkfizené ruce na prsou
Slaby, tichy, vahavy hlas Pfimérené silny hlas PFilis hlasity, povysenecky
Vyroky typu ,,Ma pravdu®, Vyroky typu: ,,Ja médm pravdu”,
Vyroky typu: ,,Toto si myslim®,
»Nezdlezi na tom, co si j& »Pokud si myslis néco jiného, tak
»lakto to vidim*, ,,Takto to citim“
myslim* to neni spravné“
PFi konfliktu: PFi konfliktu:
. P¥i konfliktu:
Bezmocny, depresivni, snizend Resi problém, zdravd
Pochybnd sebeucta
sebelcta sebedivéra

http://evyna.pef.czu.cz/files/CD /novy_kurz1 /resources/3/Obecne_pojmy_definice_asertivity.htm



- 2. Asertivni prdva



- Prvni asertivni prdvo

Prdvo sdm posuzovat svoje vlastni chovani,
myslenky a emoce a byt za né sadm zodpovédny.

Zdakladni pravo

/



- Druhé asertivni prdavo

Prdvo neposkytovat zaddné vymluvy, ani omluvy
vysvétlujici tvoje chovdni.

Neni povinnost vysvétlovat
I'tn s00000 3L

307?yY. .. @ °




- Treti asertivni prdvo

Prdvo sdm posoudit, nakolik jsi zodpovédny za
reseni problému ostatnich lidi.




- Ctvrté asertivni pravo

Prdavo zmeénit nazor




- Pdaté asertivni prdvo

Pravo délat chyby




- Sesté asertivni prdavo

Pravo rict: ,,Ja nevim.”

Ne vzdy je tfeba zndt odpovéd.




Sedmé asertivni prdvo

A4 V 4

Pravo byt nezdvisly na dobré vili a minéni
jinych.
Uménl rlc’r NE




- Osmé asertivni pravo

Pravo délat nelogickd rozhodnuti




- Devdté asertivni prdavo

Prdvo fict: ,,J& ti nerozumim.”




- Desaté asertivni pravo

Prdavo Fict: ,,Je mi to jedno.”

]

/70 not care ...

HMetde B



3. Umeéni rict ne

,Zijeme jen ve zbyteénych obavdch, Ze kdyZ nékomu
rekneme ne, zranime ho, on nds odmitne a budeme se
citit osaméli. Ale nejsme prece osaméli, kdyz jsme sami
sebou.”



DUvody pro¢ neumime rikat NE
N

0 Vérime, Ze odmitnout je sobecké.
0 Ostatni oéekdvaiji ze budeme souhlasit.

0 Osoba, kterd nds o néco zadd, by nasim odmitnutim
byla rozzlobena nebo dotcena.

0 Myslime si, Ze je nezdvorilé odmitnout.
0 Citili bychom se provinile.

0 Nebyli bychom oblibeni.



Pro¢ se naudit rikat NE
N

[l

Bere ndm to Cas a energii a pak ndm nezbudou na to,
co bychom délali sami.

NE neznamend ,,Neotravuj, nezajimds mé, nemdm té
rad®. Je to vyraz sebelcty a zdravého sebevédomi.

Kdyz se ndm do néceho nechce, tak to nebudeme délat
jenom proto Ze neumime nékoho odmitnout.

My sami vime co je pro nds nejlepsi a co potrebujeme.

Ze samaritdna, ktery mysli na druhé a chce vsem
pomoci, se snadno stdvd stvanec, u kterého si vsichni
velmi rychle zvyknou, Ze plni Ukoly i za né a zneuzivaji
toho.



Jak odmitnout bez pocitu viny

0 Nevysvétlujte vse, co nehodldte udélat. Kazdy mé
prdvo fict ne, aniz by vysvétloval, z jakého divodu.

0 Bojite-li se NE Fici naplno, pouzijte zdrzovaci véty
typu: Jesté o tom popremyslim. Potfebuji ¢as na
rozmyslenou. Uvidime...

0 Kdyz chcete odmitnout, udélejte to jasné a
jednoznacné.

0 Neomlouveijte se a chovejte se sebejisté.

0 Pokud budete mit pocti, Ze to tak bude lepsi,
neboijte se fict pravé duvody odmitnuti.



Laver
S =
0 Vyhybeijte se lidem, ktefi vds jen vyuzivaiji, ale
kdyz po nich pak chcete na opldatku néco vy,
vétsinou nebo nikdy vdm nevyhovi.



- 4. Asertivni techniky

RozliSujeme osm zdkladnich asertivnich technik,
které popisuji, jak se v urcité situaci zachovat



Pokazend gramofonovd deska
N

0 Klidné opakovdni toho, co chceme

0 Nacviceni vytrvalosti v prosazeni si svého

0 Nenechdme se odklonit od problému

00 Bez nutnosti pFipravenych argumentu &i pocitu zlosti
0 Umoznuje trvat si na svém

0 Jasné a jednoznacéné definujeme svuj pozadavek,
ktery opakujeme stdle dokola



Otevrené dvere
N

0 U&i ndas prijimat manipulativni kritiku

0 Klidné prizndme svému kritikovi, ze na tom, co rikq,
mUze byt néco pravdy

0 Tato technika nds uci prijimat kritiku s klidem, bez
Uzkosti ¢i obran

0 Neposkytuje kritikovi Zzddné posileni



Sebeotevreni
N

0 Technika, kterd usnadnuje socidlni komunikaci

0 Redukuje manipulaci pomoci sdélovani kladnych i
zdpornych vlastnosti nasi osobnosti

0 Diky ni jsme schopni vyjddfrit i takové véci, které v
nds drive vyvoldvaly pocity nevédomosti, Uzkosti Ci
viny



Volné informace
B

0 Technika, kterd ndm umoznuje v konverzaci
rozpoznat, co je pro naseho partnera zajimavé
nebo dilezité

0 Soucasné poskytujeme ,,volné" (nevyzddané)
informace o sobé

0 Tato technika nds uci mluvit o sobé bez prehnané
plachosti a stydlivosti (snizuje tedy obavy o
plachost pred zahdjenim jedndni)



Negativni aserce
N

0 Technika, kterd nds udi prijimat vlastni chyby o
omyly
0 U&i ndas souhlasit s oprdvnénou kritikou

0 Souhlasime s kritikou nasich skuteénych negativnich
vlastnosti

0 Tento postup redukuje zlost a agresivitu kritika



Negativni dotazovdni
N

0 Tato technika vede k aktivni podpore kritiky s cilem
pouzit ziskané informace — v pripadé, ze jsou
konstruktivni, nebo je za predpokladu, zZe jsou
manipulativni, vyéerpat

0 Pozaduje dalsi kritiku — at’ jiz sebe sama, nebo
svych ¢inu



Selektivni ignorovani
I =
0 Technika, kterd umoznuje vyrovnat se s kritikou

0 Na nevécnou a nekonstruktivni kritiku nereagujeme,
pouze ddme kritikovi najevo, ze jsme ho slyseli, ale
nijak se k ni nevyjadfujeme

0 Slouzi k zvldddéni hnévu a zlosti



Prijatelny kompromis
N

0 Technika, kterd se vyuzije pfi snaze nalézt spolecné
reseni problému

0 Nelze ji pouzit, pokud je v sdzce nase sebelcta

0 Jde o opakované zdUraznéni pozadavky, ale i
uzndni argumentu protistrany

0 Tam, kde je v sdzce osobni sebehodnoceni,
kompromisy pFi asertivnim jedndni neexistuji
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