ASERTIVITA pracovni list

Pokuste se nejriiznéjsimi technikami (viz nize) jednat asertivné. Nacvicte a sehrajte fiktivni rozhovor a
uvedte, jakou techniku jste pouZzili. VyuZijte vice technik.

1) Situacel
Zapujceni penéz

Pujcila jste kamaradce 1000 k¢. Ona vam slibila, Ze je vrati do tydne. Ubéhnlo jiZz 14 dn( a penize
stdle nemate. Uz je ale potfebujete. Zfejmé se ji moc nechce. Pfijméte ji, aby vam penize vratila.

2) Situace 2
Reklamace z bozi

Koupili jste si nové boty. Do 14 dnl vam odpadl podpatek. Vratte se do obchodu a Zadejte
vymeénu bot nebo vraceni penéz.

3) Situace 3
Zadost nadfizeného o zvyseni platu.

Vas kolega je nemocny a vy délate praci za néj. Zistavaze v praci prescas. Pracujete poctivé, vse
zvladate. Je to dlouhodoby zastup.



Asertivni prava:
Mam pravo:

1) samostatné posuzovat své vlastni chovani, myslenky a emoce a byt za né a jejich dusledky
odpovédny;

2) nenabizet Zadné vymluvy a omluvy ospravedIiujici moje nazory a postoje, rozhodnuti a chovani;
3) sdm posoudit, na kolik jsem zodpovédny za problémy druhych lidi;

4) zménit svij nazor;

5) délat chyby a byt za né zodpovédny;

6) fici ,, ja nevim*;

7) byt nezavisly na dobré vili a pochvale ostatnich;

8) délat nelogicka rozhodnuti;

9) fici: ,, Ja Ti nerozumim.”;

10) fici: ,, Je mi to jedno.”;

11) sam se rozhodnout, zda chci jednat asertivné nebo ne.

Asertivni techniky:

1) Pokazena gramofonova deska Technika, ktera vas klidnym opakovanim toho, co chcete, uci
vytrvalosti v prosazovani svého, bez nutnosti pfipravenych argumentt nebo pocitu zlosti. UmozZnuje
ignorovat manipulativni a argumentacni lécky a trvat pfi tom na svém. Domahame se svych prav,
prosazeni svého opakovanim svych pozadavkl - Zadost o narok-je tfeba vytrvalosti a dislednosti,
narok zopakuji 3x - 4x, potom sdélime, Ze jde o ndrokovou situaci a sdélime nasledek nesplnéni
naroku. Nenechat diskusi odvést jinam, na citové vydirani nebo agresi protistrany nereaguji. Lze
pouzit u manipulace. Pokud Zaddme o laskavost, nepouzivdme gramofonovou desku.

2) Oteviené dvefe Pouziva se u manipulativni kritiky. Pfi agresi a neopravnéné kritice. Kritik ocekava
utok a my mu klidné ptizndme, Ze v tom, co fikd, mlze byt néco pravdy, nejprve ustoupime. Dovoluje
nam zUstat pfitom konec¢nym soudcem sebe samého i toho, co délame. UmoZzriuje ndm pfijimat
kritiku klidné, bez Gzkosti i obrany a zaroven neposkytuje kritikovi Zadné posileni.

Napft.: , Ty ale vypadas...“, reakce ,Je pravda, Ze nemam na sobé nejnovéjsi model, ale citim se v ném
dobre...”

3)Sebeotevieni Technika usnadnujici socialni komunikaci a redukujici manipulaci. - vypovidame o
svych pocitech. Vhodné pouzit pti Zadosti o laskavost, pfesvédcivy a pfitom neagresivni postup. Kdyz
délas X v situaci Y, citim se Z.Napf. ,,Prosim té mami nekur. Kdyz mas astma a kouftis, tak mam o tebe
strach.” Vyjadreni svych pocita.



4) Volné informace Podavam o sobé volné informace. Technika nas uci hovofit o sobé bez prehnané
plachosti a stydlivosti. Technika snizuje plachost pfi zahajovani rozhovoru a usnadnuje jej obéma
stranam.

Vv

Napt. Mluvit o tom, co délame radi a neradi, jaké mame zajmy, co nas tési, co a jak planujeme a tfeba
i odkud pochazime, kde a proc bydlime

5) Negativni aserce Technika, kterd nds uci pfijimat chyby a omyly (aniz bychom se museli omlouvat)
tak, Ze jednoznacné souhlasime s kritikou nasich skuteéné negativnich kvalit, at je jiz konstruktivni
nebo agresivni. Umoziuje posouzeni vlastniho chovani bez obrany, Uzkosti ¢i popirani chyby, pricemz
zaroven redukuje zlost a agresivitu kritika.

Priklad: ,,Mas pravdu, nemusel jsem to udélat takhle. Mohu to zkusit délat jinym zplsobem.” ,Je to

vrv I “

moje chyba, pristé to zkusim jinak.” ,,Uvédomuji si, Ze jsem to zvoral.” ,Taky se mi nelibi, jak jsem to

I.” I’”

udélal.” ,Byla to ode mne hloupost, ani mné se to takhle nelibi.

6) Negativni dotazovani Technika, kterd vede k aktivni podpore kritiky, s cilem pouzit ziskané
informace (jsou-li konstruktivni) nebo je vycerpat (jsou-li manipulativni). Kritik je pfitom veden k vétsi
asertivité a mensi zavislosti na manipulativnich manévrech.

Pouzivdme zde podnécujicich otazek typu: ,,Co bych mohl délat jinak?“ ,Myslis, Ze to je vSe, co by se
tomu dalo vytknout?“ , To je vSechno, co se ti na tom nelibi?“ Co jesté se ti nelibi?

7) Selektivni ignorovani Technika, kterd ndm umoziuje vyrovnavat se s kritikou. Pfitom na kritiku
manipulativni, nevécnou ¢i pfilis obecnou nereagujeme. Dame vsak jasné najevo, ze jsme slySeli
(Napft. ,Myslim, Ze ti rozumim...“), k jadru véci se vsak nevyjadiujeme. Pokud kritik pokracuje
konkrétné a nemanipulativné, hned navazeme vécnou komunikaci. Technika ndm umoznuje vyhnout
se zkratkovitym ,alergickym® reakcim, zvlasté na ¢asto opakované a obecné kritiky, pfiéemz vede i
kritizujiciho k vétsi asertivité. Pfechazime bez povsimnuti nevhodné ¢i nerozumné poZzadavky.

8) Prijatelny kompromis Neni-li v sdzce vase sebelcta, je vhodné v rdmci sebeprosazeni nabidnout
pro obé strany pfijatelny kompromis. Tam, kde je v sazce osobni sebehodnoceni, kompromisy pfi
asertivnim jedndni neexistuji. Na zacatku nasi reakce by mélo zaznit jasné stanovisko, napt. ,Ne..”,
,Ne to nepljde...“, ,To nechci..” Dale ddme najevo snahu o pochopeni druhého, napft. ,Chapu, Ze ti
to zpUsobi komplikace..., ,,..tusim, Ze se ti to nelibi...“ Uzavirdme vlastnim navrhem, tedy jakymsi
kompromisem, napft. ,, ...mél bych, ale ndvrh...”, ,....ale myslim, Ze by to Slo jinak...“ Jak se pfijatelny
kompromis sestavuje: - na za¢atku nasi reakce by mélo zaznit jasné stanovisko, napft.: ,Ne...“, ,Ne to
nepujde...“, , To nechci...” - dadle ddme najevo snahu o pochopeni druhého, napf.: ,Chapu, Ze ti to
zpUsobi komplikace”, ,,...tusim, Ze se ti to nelibi...” - uzavirdme vlastnim navrhem, tedy jakymsi
kompromisem, napft.: ,,...mél bych navrh..., ... myslim, Ze by to slo jinak...“



