Asertivni prava

Méme pravo sami posuzovat své ¢ Maéme pravo byt nezavisli na dobré
chovani, myslenky a emoce a nést vuli ostatnich

za né a za jejich disledky ¢ Mame pravo zménit svilj nazor
odpovédnost ¢ Mame pravo d¢lat nelogicka

Mame pravo nenabizet zadné rozhodnuti

vymluvy ¢i leuvy ¢ Mame pravo fict: ,,J4 ti nerozumim.*
ospravedliujici naSe chovani ¢ Mame pravo Fict: ,,Je mi to jedno.*
Mame pravo sami posoudit, zda a ¢ Mame pravo sami se rozhodnout, zda
nakolik jsme zodpovédni za budeme jednat asertivné

problémy druhych

Mame pravo délat chyby a byt za
n¢ zodpoveédni
Mame pravo fict: ,,Ja nevim.
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NaSe zavazky vuci druhym

Kontroluyme své emoce

Respektujme a tolerujme osobni prava druhého
Stru¢né€ a upfimné vyjadiujme své pocity
Snazme se vidét sebe 1 druhého redlné
Pokusme se poznat stanovisko druhého
Nasloucheyme druhému a vyslySme ho

Vazme si nazoru druhych a jejich presvédceni
Nemé&jme navrch za kazdou cenu

NSO I

Uc¢me se nachazet kompromis
Ptiznejme omyl a pokusme se jej napravit

ek
—_ O

. Uvédomme si1 v¢as, co vlastné chceme
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Asertivni techniky

Asertivni ne

Pokazena gramofonova deska
Otevien¢ dvere

Negativni aserce

Negativni dotazovani
Selektivni 1ignorovani
Sebeotevieni

Voln¢ informace

Piyjeti prijatelného kompromisu



Asertivni techniky

Asertivni Ne

* Neumime-l1 fikat ne, 11dé nas snadno dotlaci tam,
kde nas cht¢ji mit. Pak délame véci, které se nam
nelibi. Pokud uz nemame na vybranou a
odmitneme, trpime pocitem viny, Ze jsme se sveho
protéjsku dotkli. OvSem fici ne je lepsi, nez s1 hrat
na schovavanou a vymyslet si nejruznéjsi vymluvy.
Samozieymé, Zze musime jednat s taktem.
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Pokazena gramofonova deska

¢ Pokud s nami chce nékdo manipulovat a pripravuje
na nas nejruznéjsi lecky, staci, kdyz klidné
opakujeme to, co uz jsme jednou vyslovili, aniz
bychom museli hledat dalsi argumenty. Chce to
vytrvalost a zachovani chladn¢ hlavy. Pfedstavme si
preskakujici jehlu na gramofonové desce a pujde to
snadnéji.
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Otevrené dvere

¢ Klidné€ ptizneyme svemu kritikovi, ze na tom, co
fika, muze byt zrnko pravdy. (Pfedstavme si, jak se
prifitil a chce prudce oteviit dvere. My ho
predejdeme. Vidite, jak probéhl mistnosti? Je
prekvapen. Vzali | Jsme mu vitr z plachet.) Tato
technika nam umoznuje piijimat vyhrady jinych

klidné, bez uizkost1, bez nutnosti se branit.
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Sebeotevreni

¢ B¢hem rozhovoru sdélujeme kladné 1 zaporné
stranky sve osobnosti. Cinime tak bez pocitu viny
nebo uzkosti.

Volné informace
¢ Podavani nevyzadanych informaci snizuje plachost
pi'1 zahajovani rozhovoru na obou stranach.
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Negativni aserce

* Technika, ktera nas uci piijimat sve chyby a
omyly, aniz bychom se museli omlouvat.
S kritikou souhlasime. (,,Mas pravdu, to se
mi1 nepovedlo.) Zmirnujeme tak agresivitu
kritika.
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Negativni dotazovani

¢ Cilem je pouzit ziskan¢ informace o sob¢ samych,
abychom piipadné mohli se sebou néco udélat. Tim,
Ze se ptame, se od druhého snazime vyzvédéet co
nejvice. Nékdy dokonce 1 to, Ze kritizovana
skuteCnost vlastné zastira jiny problém, tfeba 1
dlouhodob¢éjsi, ktery nas protéjSek trapi, ale jeste se
neodhodlal o ném hovorit.
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¢ Selektivni ignorovani

¢ Na manipulativni, nevécnou €1 priliS obecnou
kritiku nereagujeme, ale dame jasn¢ najevo,
Ze jsme rozumeli. (,,Myslim, ze t1
rozumim.*) Dal se vSak k véci
nevyjadiujeme.



Asertivni techniky

* Prijatelny kompromis

* N¢ékdy je v ramci sebeprosazeni a pri
respektovani stanoviska oponenta vhodné
navrhnout kompromis. Kazdy o kousek

ustoupime a dohoda bude jista. Nesmi tim
vSak utrpét nase sebeucta.
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