ASERTIVITA




ASERTIVITA.

® Znamena zdrave a priméerené sebeprosazeni.
Znamena to nejednat na ukor druhych, ale
nenechat druhé jednat na nas ukor.

® Jde o jednani vyrovnaného, dospéléeho
cloveka, ktery je si vedom sve ceny, ale i
ceny ostatnich lidi.

@ Je to jednani slusne, nepodlezave,
nenapadajici.

® Existuji zakladni asertivni prava a
dovednosti.
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ASERTIVINI PRAVA.

1.

Mas pravo sam posuzovat své jednani, chovani,
myslenky a emoce a byt za jejich dus’ledky
zodpovedny.

Mas pravo_nenabizet zadné vymluvy ¢i omluvy
ospravedlnujci tve chovani.

Mas pravo pgsoudit zda a nakolik jsi odpovédny za
resent problemu ostatnich lidi.

Mas pravo zmeénit svij nazor.

Mas pravo délat chyby a byt za né zodpovédny
Mas pravo rici ,,Ja nevim*.

Mas pravo byt nezavisly na dobré vuli ostatnich.
Mas pravo deélat nelogicka rozhodnuti.

Mas pravo rici ,,Ja ti nerozumim*.

Mas pravo rici ,,je mi to jedno*

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




ZAKLADNI ASERTIVNI DOVEDNOSTI.

® Pokazena gramofonova deska
® Otevrené dvere

® Sebeotevreni.

® Volné informace

® Negativni aserce

® Negativni dotazovani

® Prijatelny kompromis.




ZASADY UCINNEHO JEDNANI.

@ Pri podavani informace bud’te primi, popisni, nerad’te, neovlivnujte
prijemce.

@ Pri vyjadrovani ylastniho nazoru se drzte svych prav, hlaste se k nému
uziti zajmena JA.

@ Pri vyjadrovani syych prani a potreb se zameérte na to, co chcete a
ocekavate. Vyzvete k odpovedi, nesnizujte sebe sama.

® Pri sdélovani, pociti reknéte jaké pocity mate a hlaste se k nim
zajmenem JA.

Rikejte ano a ne, vyjadrete jasné stanovisko, bud'te pevni.

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

Pri vyhledavani informaci vyzadujte data, nehodnotte.

Dejte na%evo, ze poslouchate, co vam druzi rikaji, ale hned
nehodnotte.

® Svou schopnost empatie dejte najevo uznani pocitt 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 sv(j nazor po diskusi, soustred’te se na
podstatne. O slavu se podelte.
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