Asertivita



Asertivita

v’ sebeprosazovani, nenasilné projevené
sebevedomi, troufalost

v’ schopnost prosazovat vlastni nazor
v’ dudlezitd komunikac¢ni dovednost

v Cil — rozpoznat a zastavit manipulativni
chovani



Asertivni prava

v'Mdame pravo sami posuzovat své chovani a city
a byt za né odpovéedni.

v’ Mame pravo nenabizet zddné omluvy
a vymluvy ospravedlnujici nase chovani.

v'Mdame pravo posoudit, zda a nakolik jsme
zodpovédni za reseni problému druhych lidi.

v’ Mdame pravo zménit svUj nazor.
v’ Mdame pravo fici: "Ja nevim."



Asertivni prava
v’ Mdame pravo byt nezavisli na dobré vili ostatnich.
v’ Mdame pravo délat chyby, a byt za né zodpovédni.
v’ Mame pravo délat nelogicka rozhodnuti.
v’ Mame pravo fici: "Nerozumim."

v’ Mame pravo fici: "Je mi to jedno."



Asertivni techniky

v’ pokazena gramofonova deska

v'technika, kterad nas uci vytrvalosti
Vv prosazovani svého bez nutnosti pripravenych
argumentu Ci pocitu zlosti

v umoznuje ignorovat manipulativni [é¢ky
a pritom trvat na svém



Priklad:

,Pojd’ s nami vecer, zahulime.”
,Ne, uz mam jiny program.”

IH

,Tak ho zmen

,Ne, nechci ho meénit, protoze s tvym
programem nesouhlasim.”

1Y nejsi kamarad.”

,Ne, nezlob se, kamaradi prece muzeme byt

v v7s (f

porad. Takhle se prece kamaradstvi neméri.



v oteviené dvere

v uéi nas prijimat manipulativni kritiku tak, Ze
klidné prizname svému kritikovi, ze v tom, co
rika, muze byt i néco pravdy

v umoznuje nam prijimat kritiku klidné, bez
uzkosti nebo branéni a zaroven neposkytuje
nasemu kritikovi zadné posileni



Priklad:

,Zase jsi nebyla vecer doma! Zkousela jsem ti zavolat
jesté o pul jedné v noci!”

,10 je pravda, mami, vCera jsem se skutecné vratila
velmi pozde.”

,Pokud takhle budes zit i dale, muzes onemocnét.”
,Mas asi pravdu.”

,,Kdyz se dobre nevyspis, budes vypadat spatné. A to
prece nechces?”

,10 mas asi pravdu, na tom néco je, ale v nasledujicich
dnech se budu vracet dost pozdé; mam dohodnutych
nékolik schuzek.”



v’ sebeotevreni

v’ pomoci sdélovani kladnych i zapornych
aspektu nasi osobnosti a chovani nam tato
technika usnadnuje socialni komunikaci

v'umozriuje ndm vyjadrit i takové véci, které
drive zpusobovaly pocity viny a Uzkosti



Priklad:

,5am toho o golfu mnoho nevim, v cem vilastné
spociva?”

,Je velmii pro mne zajimavych veci, napriklad
golf, ale néjak si na né nemuzu najit Cas; jak vy
to delate?”



v'volné informace

v'technika, kterd udi rozpozndavat v konverzaci
prvky pro naseho partnera zajimavé a dulezité
a soucasneé nabizet volné (nevyzadané)
informace o sobé

v'snizuje plachost pfi rozhovoru



v’ negativni aserce

v technika, ktera nds udi pfijimat nase chyby
a omyly, aniz bychom se museli omlouvat

v’ souhlasime s kritikou nasich skute¢nych negativ

v umozfiuje ndm posouzeni vlastniho chovani bez
obrany, uzkosti nebo popirani chyb

v’ snizuje zlost a agresivitu naseho kritika



Priklad:

,Na Tebe neni zadné spolehnuti, chodis pozdé!

,Ano, mas pravdu, nékdy chodim pozdeji... Jak jsi
se dnes mel?“

,S vasim pocitacovym programem nejsem
spokojen.”

,Mate pravdu, mneé se taky nelibi... Zkusme se
vSak zameérit na jiné jeho prednosti, nez je
vzhled.”



v negativni dotazovani

v'technika, ktera vede k aktivni podpore kritiky

v’ pouziva ziskané informace (jsou-li uzite¢né)
nebo je vycerpava (jsou-li manipulativni)

v kritik je veden k vétsi asertivité a mensi
zavislosti na manipulaci



v selektivni ignorovani

v'technika, kterd ndm pomaha vyrovnat se
s kritikou

v’ na kritiku pfilis nereagujeme, ale davame
najevo, ze jsme ji slyseli (napf. ,,Myslim, ze ti
rozumim®), k jadru véci se vSak nevyjadrujeme

v umoznuje ndm vyhnout se “alergickym”
reakcim a opakované obecné kritice

v'vede kritizujiciho k vétsi asertivité



v pfijatelny kompromis

v’ pokud neni v sdzce nase Ucta, je vhodné
v ramci sebeprosazeni habidnout pro obé
strany prijatelny kompromis



