!'_ Asertivita



i Asertivita.

= Znamena zdravé a primerené sebeprosazeni.
Znamena to nejednat na ukor druhych, ale
nenechat druhé jednat na nas ukor.

= Jde o jednani vyrovnaného, dospéleho cloveka,
ktery je si véedom své ceny, ale i ceny ostatnich
lidi.

= Je to jednani slusné, nepodlézavé, nenapadajici.

» Existuji zakladni asertivni prava a dovednosti.




i Asertivni prava.

1.
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Mas pravo sam posuzovat své jednani, chovani, myslenky a
emoce a byt za jejich dlsledky zodpovedny

Mas pravo nenabizet zadné vymluvy ¢i omluvy
ospravedInUJC| tvé chovani.

Mas Pravo posoudit zda a nakolik jsi odpovedny za feseni
problémU ostatnich lidi.

Mas pravo zménit svlj nazor.

Mas pravo délat chyby a byt za né zodpovédny

Mas pravo fici ,,Ja nevim".

Mas pravo byt nezavisly na dobré vdli ostatnich.

Mas pravo délat nelogicka rozhodnuti.

Mas pravo fici ,Ja ti nerozumim®.

Mas pravo fici ,je mi to jedno"

Mas pravo rozhodnout se, zda budes jednat asertivné nebo
ne.



i Zakladni asertivni dovednosti.

= Pokazena gramofonova deska
= Otevrené dvere

= Sebeotevreni.

= Volné informace

= Negativni aserce

= Negativni dotazovani

= Prijatelny kompromis.
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Zasady ucinneho jednani.

= P podavani informace budte pfimi, popisni, neradte, neovliviujte
prijemce.

m Pfi_ vyjadroyvani vlastniho nazoru se drzte svych prav, hlaste se k nému uziti
zajmena JA.

= Pri vyjadrovani svych prani a potfeb se zameérte na to, co chcete a
ocCekavate. Vyzvete k odpovedi, nesnizujte sebe sama.

= PFi sdélovani pocitll feknéte jaké pocity mate a hlaste se k nim zajmene JA.
= Rikejte ano a ne, vyjadrete jasné stanovisko, bud'te pevni.

Pri kritice bud'te konkrétni, popiste o co jde a uvedte priklady. Stejné pri
pochvale.

Pri vyhledavani informaci vyzadujte data, nehodnotte.

Dejte najevo, ze poslouchate, co vam druzi rikaji, ale hned nehodnot'te.
Svou schopnost empatie dejte najevo uznani pocitd druhého.

Pri prijimani kritiky nereagujte emocionalné. Dotazujte se, zeptejte se na
priklady, chybu uznejte.

Pochvalu prijimejte bez vyhrad, potvrd'te prijem.

= Bud'te schopni zménit svlj nazor po didkusi, soustredte se na podstatné. O
slavu se podelte.



