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ASERTIVNI KOMUNIKACE







Kdo mél bonbon
Jaké to pro mé bylo?
Co ovlivnilo mé rozhodnuti? Jak?

Podle ¢eho bych se rozhodoval/a pfisté?

Kdo chtél bonbon
Jaké to pro mé bylo?
Co mi pomahalo? Co mé brzdilo?

Co bych udélal/a pristé?



Co je asertivita?
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Passive Assertive Aggressive




Andrew Salter (1914 - 1996)

- psycholog (USA)
- behavioralni terapie
-> jeden ze zakladatell konceptu asertivity

5 doporuceni:
Feeling talk
Facial talk
Umeni rici ne
Uzivani ,,ja* ve vyjadrovani
Umeéni prijmout pochvalu




Zivotni postoje a komunikace

Vztah k sobé Komunikace Vztah k druhym
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Postoj k sobé a druhym formuje socialni styl chovani:

1. Jaka je verbalni, neverbalni a paraverbalni komunikace
daného typu? Uziva Casto néjaké formulace?

2. Ceho se boji mezi lidmi (v socialnim kontextu)?

Jak se citi sdm/sama se sebou o samoté?
Na co si pfipadné stézuje, co ho/ji trapi?

Prototyp v pohadkach, literature, filmech...?
5. Nazvéte komunikaci daného typu pridavnhym jménem.



Zivotni postoje a komunikace

Vztah k sobé Komunikace Vztah k druhym
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Zivotni postoje a komunikace

Vztah k sobé Komunikace Vztah k druhym

agresivni




Zivotni postoje a komunikace

Vztah k sobé Komunikace Vztah k druhym
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Zivotni postoje a komunikace

Vztah k sobé Komunikace Vztah k druhym

agresivni ) @
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pasivne-agresivni




Zivotni postoje a komunikace

Vztah k sobé Komunikace Vztah k druhym

agresivni ) @
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pasivni +

pasivne-agresivni

asertivni




Asertivni prava

K cemu jsou dobra?
Jaka mame?
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Asertivni prava

1. Mam pravo sam posuzovat své vlastni chovani, myslenky, city a pocity a
byt za né a za jejich disledky zodpovédny.

2. Mam pravo neposkytovat zadné omluvy Ci vymluvy a vysvétleni
ospravedlnujici mé chovani.

3. Mam pravo sam posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za reseni
problému druhych lidi.

Mam pravo zménit svlj nazor.

Mam pravo délat chyby a byt za né zodpovéedny.

Mam pravo fici: ,Ja nevim!“

Mam pravo byt nezavisly na dobré vili jinych lidi.
Mam pravo Cinit nelogicka rozhodnuti.

O 00N O ULk

Mam pravo fici: ,Ja ti nerozumim.”
10. Mam pravo frici: ,Je mi to jedno!”
11. Mam pravo rozhodnout se, zda budu jednat asertivné.



Zakladni asertivni techniky
v' Asertivni NE

v’ Technika otevienych dvefi ‘r N\
v' Obehrana gramofonova deska [

v Negativni dotazovani

v Negativni aserce ‘"

/ . 7 v /’
Asertivni zpétna vazba p. Y
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Zakladni asertivni techniky

v’ Asertivni NE
v’ Technika otevienych dvefi
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Zakladni asertivni techniky

v’ Asertivni NE

v’ Technika otevienych dvefi

v' Obehrana gramofonova deska

v Negativni aserce )

v Negativni dotazovani
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v’ Asertivni zpétnd vazba



Zakladni asertivni techniky

v’ Asertivni NE

v’ Technika otevienych dvefi

v' Obehrana gramofonova deska
v’ Negativni aserce

v Negativni dotazovani

v’ Asertivni zpétnd vazba




Zakladni asertivni techniky

v’ Asertivni NE

v’ Technika otevienych dvefi

v' Obehrana gramofonova deska
v Negativni aserce

v Negativni dotazovani
v’ Asertivni zpétna vazba @



Co je zpétna vazba?

K ¢emu slouzi?

Jaky je rozdil mezi zpetnou vazbou a

o



Informace o tom, jak na nas uréité chovani pusobi:
,KdyZ ty délas X, ja citim Y.~
Pozitivni ZV = posiluje chovani

Negativni ZV = snizuje pravdépodobnosti, ze se bude chovani

opakovat

» ocni kontakt
» mluvim za sebe, v 1. osobé j.C.

» Clovéka nehodnotim (,Jsi hruby, liny, atd.”) - popisuji konkrétni



V idealnim pripadé je ZV

— vyZadana
- osobni
- konkrétni

- konstruktivni

,Muzu s tebou sdilet, jak se citim?“
,,KdyzZ jsi prisel o deset minut pozdéji, nastval jsem se,
protoze jsem tu byl vcas a musel jsem cekat.

Pristé prosim prijd v domluvenou hodinu nebo mi dej dopredu védet.”



Dvojice A+B, C+D, E+F

v’ Asertivni NE

v’ Technika otevienych dvefi

v Obehrana gramofonova deska
v Negativni aserce

v’ Negativni dotazovani

v’ Asertivni zpétna vazba



Asertivita je ...

cesta k druhym lidem, které predchazi cesta k sobe,

svym potiebam, pranim a pravim

dovednost,,3P“:

Poznani (rozeznani ptislusnych pocit a potieb v sobé)

Projeveni (vyjadfeni vlastnich pocitl, stavd, potieb, nazorl a

schopnost vnimat je i u druhych lidi)

Prosazeni (klasické téma asertitivity)




Ukol do pfisté — vyberte si

A) Vyberte si 3 situace,
které zanalyzujete s ohledem na to,

co jste se dnes dozvedéli.

B) Reknéte si 0 ZV a jednu ZV dejte.



Co dal?

Vyzkumy = v Elfu

Otazky, shrnuti

Zpétna vazba

Co si odnasim do své praxe psychologa
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