Socialni psychologie




Asertivita - ukol

Nakreslete, jak si predstavujete pojem asertivita.
» Své kresby vystavte a prohlédnéte si je
* \ysvétlete svuj obrazek

* Pokuste se najit v kresbach spolecné prvky




Asertivita

Vymezeni pojmu

e To assert — tvrdit, prohlasovat, prosadit,
uplatnovat

* Je to soubor pravidel, jak prosadit vlastni
opravneny zajem, a pritom neposkodit opravneneé
zajmy druhého. (Gruber, 1994, s. 31)

e Zdraveé primerené prosazeni. Nejednat na ukor
druhych, ale nepfipustit jednani ostatnich na svuj
ucet.

» Sebeprosazeni bez agrese a bez pasivniho
pfizpusobeni se.

e Dovednost plného sebevyjadreni Y,
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Historie

e Andrew Salter — otec asertivity, 40 léta 20.stol.,
behavioralni terapeut, tvurce asertivniho tréninku,
sebeprosazeni, obrana pred manipulaci
masmedii (v 50.letech v USA)

e Uzivala se nejprve v oblasti managementu

e Asertivita — ver sam sobe ve smyslu rozpoznani
vlastnich moznosti a limitu. Programové
zdUraznuje individualismus, ne vSak ve smyslu
egoismu.

» Vyjadrit vlastni stanovisko, oponovat, uzivat
argumenty

e Ujasneni toho, co chci a schopnost pozorné




Asertivita

Dovednost 3P:

* Poznani — byt vnimavy k sobé&, k tomu, co citim
* Projeveni - vyjadreni vlastnich pocitu a potreb
e Prosazeni — prosadit sve pozadavky a prani

V ranem veku dité umi dité dobre prosadit, co chce
nebo odmitnout, co nechce.

Manipulace je navozovani pocitu viny nebo uzkosti
v druhé osobé s cilem dosahnout vlastnich cilu.
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Agresivita, pasivita, asertivita

* Pasivni €lovék — nedovede jasné sdelit sva prani
a potreby

e Agresivni — prosazuje se na ukor jinych, jak
vnimam druhée

e Asertivni — presne a jasné definuje o co mu jde,
pfimérené sebeveédomi, pozitivni postoj k sobe i
druhym, vytvari kolem sebe pohodu, pusobi
uvolnéné, umi se ubranit manipulaci, co a jak o
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Asertivni prava

e 1) Sam posuzovat sve chovani,
myslenky a emoce a byt za née
zodpovedny

» 2) Nenabizet zadné vymluvy Ci
omluvy ospravedInujici vase
chovani

* 3) Posoudit na kolik jsem
zodpovedny za problemy druhych
lidi
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Asertivni prava

*6) Rict ,Ja nevim.*

» 7) Byt nezavisly na dobré vuli
ostatnich

» 8) Déelat nelogicka rozhodnuti

*9) Rici ,, Ja ti nerozumim®.

» 10)Rici ,, Je mi to jedno®, Vidim to
jinak

. 11) Rozhodnout se, zda budu jednat
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Asertivni techniky

» Zadat to, na co mame pravo - preskakujici
gramofonova deska

e Schopnost odmitnout - fikat ne bez pocitu viny

e Pozadat druhé o laskavost — konec strachu z
odmitnuti

e Prijatelny kompromis a konsenzus

e Asertivni kritika

e Otevrené dvere — reakce na neopravnenou
Kritiku

 Dotazovani na negativa




Asertivni zasady

e /) Vzajemny respekt a ucta

» 8) UCme se kontrolovat své emoce
* 9) Respektujme osobnost druhého
* 10) Vyjadrujeme sve city

* 11) Snazme se videt sebe | druhého

realné

* 12) Pokusme se poznat stanovisko

druhého
¢ 13) Nasloucheijt

e druhému




Asertivni zasady

- 1) Vazme si nazoru druhych

*2) Nesnazme se zvitezit za
azdou cenu

*3) UCme se nachazet
kompromis

*4) Priznejme omyl a pokusme
se ho napravit

*5) Uvedomme si col chceme
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