Asertivni pravidla

6. 10., 2AZZ



Asertivita je komunikacni styl, pri kterém je
uplatnovano primeé a uprimné vyjadrovani vlastnich
nazoru, negativnich i pozitivnich emoci, aniz by byla

porusovana prava ostatnich lidi a nase vlastni.



Mam pravo

e samostatné posuzovat své vlastni chovani, myslenky a
emoce a byt za né a jejich dusledky odpovédny



Mam pravo

* nenabizet zadné vymluvy a omluvy ospravedInujici
moje nazory a postoje, rozhodnuti a chovani



Mam pravo

* sam posoudit, na kolik jsem zodpovedny za problémy
druhych lidi



Mam pravo

* zménit svUj nazor



Mam pravo

e délat chyby a byt za né zodpovédny



Mam pravo

*fici,, ja nevim®



Mam pravo

* byt nezavisly na dobré vuli a pochvale ostatnich



Mam pravo

e délat nelogicka rozhodnuti



Mam pravo

*rici: ,, Ja Ti nerozumim.”



Mam pravo

*fici: ,, Je mito jedno.



Asertivni techniky



1) Pokazena gramofonova deska

technika, ktera vas klidnym opakovanim toho, co chcete, uci vytrvalosti
v prosazovani svého, bez nutnosti pripravenych argumentt nebo pocitu

zlosti. Umoznuje ignorovat manipulativni a argumentativni lécky a trvat
pri tom na svém.

 domahame se svych prav, prosazeni svého opakovanim svych
pozadavku-zadost o narok

* je treba vytrvalosti a duslednosti, narok zopakuji 3x-4x, potom

sdelime, ze jde o narokovou situaci a sdelime nasledek nesplnéni
naroku

* nenechat diskusi odvést jinam, na citoveé vydirani nebo agresi
protistrany nereaguji-lze pouzit u manipulace



2) Otevrene dvere

Pouziva se u manipulativni kritiky. Svému kritikovi klidné prizname, ze
vtom, co fika, muze byt néco pravdy. Dovoluje ndm zustat pritom
konecnym soudcem sebe samého i toho, co délame. Umoznuje nam
prijimat kritiku klidné, bez uzkosti Ci obrany a zaroven neposkytuje
kritikovi zadné posileni.

Napr.: Ty ale vypadas..., ,Je pravda, ze nemam na sobé nejnovejsi
model, ale citim se vném dobre...



3)Sebeotevreni

* Technika usnadnuijici socialni komunikaci a redukujici manipulaci.-
vypovidame o svych pocitech, vhodné pouzit pri zadosti o laskavost,
presvedcivy a pritom neagresivni postup. Kdyz délas X v situaci Y, citim
se /.

* Napr. ,,Prosim té mami nekur. Kdyz mas astma a kouris, tak mam o
tebe strach.”



4) Volné informace

e Podavam o sobé volné informace. Technika nas uci hovorit o sobé bez
prehnané plachosti a stydlivosti.

* Napr. Mluvit o tom, co délame radi a neradi, jaké mame zajmy, co nas
tési, co a jak planujeme a treba i odkud pochazime, kde a proc
bydlime...Technika snizuje plachost pri zahajovani rozhovoru a
usnadnuje jej obéma stranam



5) Negativni aserce

* Technika, ktera nas uci prijimat chyby a omyly (aniz bychom se museli
omlouvat) tak, ze jednoznacné souhlasime s kritikou nasich skutecné
negativnich kvalit, at je jiz konstruktivni nebo agresivni.

* Umoznuje posouzeni vlastniho chovani bez obrany, uzkosti Ci popirani
chyby, pricemz zaroven redukuje zlost a agresivitu kritika.

* Priklad: ,,Mas pravdu, nemusel jsem to udélat takhle. Mohu to zkusit délat
jinym zpUsobem.” , Je to moje chyba, pristé to zkusim jinak. “Uvédomuiji si,
Ze jsem to zvoral.”

e ,Taky se mi nelibi, jak jsem to udélal.“,,Byla to ode mne hloupost, ani mné
se to takhle nelibi.”



6) Negativni dotazovan

* Technika, ktera 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. Pouzivame zde
podnécujicich otazek typu:

» ,Co bych mohl délat jinak?“,Myslis, ze to je vse, co by se tomu dalo
vytknout?”“

10 je vsechno, co se ti na tom nelibi?



/) Selektivni ignorovani

* Technika, ktera nam umoznuje vyrovnavat se s kritikou. Pritom na
kritiku manipulativni, nevécnou ci prilis obecnou nereagujeme. Dame
vsak jasné najevo, ze jsme slyseli

* Napr. ,Myslim, ze ti rozumim...”), k jadru véci se vsak nevyjadrujeme.
Pokud kritik pokracuje konkrétné a nemanipulativnée, hned navazeme

vecnou komunikaci. Technika nam umoznuje vyhnout se zkratkovitym
yalergickym® reakcim, zvlasté na casto opakované a obecné kritiky,

pricemz vede i kritizujiciho k vétsi asertivite.



