Asertivni tfechniky

Asertivni fechniky

| Jsou to formy merzilidské komunikace, které
nejsou ani agresivni  ani  pasivni.  Jako
V dovednost potom oznacujeme schopnost

pouzit danou komunikacni techniku v
prislusné situaci.




Asertivni techniky

Asertivita je:

» sebeprosazovdni, nendsiiné projevené
sebevédomi, froufalost

» schopnost prosazovat vliastni nézor

« dulezitd komunikacni dovednost
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Mdme prévo byt nezdvisli na vli ostatnich.
Mdme pravo délat chyby a byt za né
zodpovédni.

Mdme pravo délat nelogickd rozhodnuti.
Mdme pravo fici: "Nerozumim."

Mdme pravo fici: "Je mi to jedno."
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PokaZend gramofonovd deska
e Prosazovani svého bez nutnosti
pripravenych argumentl &i pocitu zlosti,
umoznuje ignorovat manipulativni 1€Cky a
‘ ' pfitom trvat na svém.

Priklad:

»Neudélal jste svou praci." ,Nestihl jsem to, mél
jsem jinou prdci, tuto dnes dodé&ldm* ,,Vy jste to
neudélal, asi jste byl liny." ,,Mél jsem jinou prdci,
dnes to dokoncim." ,Jak si to predstavujete,
takhle se chovat, chcete, abych vds vyhodil2*
»Abych mohl dodélat tuto prdci dnes, musel
jsem nejprve dokoncit tu predchoz."
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Sebeotevreni
« Odbourdvani stresu a napéti. Rikdme
kladné i zdporné véci. Sdélujeme: | vy
)I \\ vylozte karty.

e § N PHiklad:
»Rdd bych vic pomohl, ale kdyz na mé kfici,
jsem z toho nervézni.”




Asertivni fechniky

. Negativni aserce
e Souhlas s kritikou nasich skutecnych

negativ, snizuje zlost a agresivitu kritika

K// Priklad:
/. .Nikdy se na tebe nedd spolehnout, porad

chodi§ pozdé." ,To je pravda, uz bych s fim
mél néco udélat."
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Negativni dotazovdni

e Technika pouzZivd ziskané informace
(isou-li uvZiteCné) nebo je vycerpdava
(isou-li manipulativni).

Priklad:
,Dnes vypadds néjok divné:" ,Jak fo
mysli§, divné2 Tomu nerozumim." ,Jsi
hrozné& nevkusné oblecen." ,,ProcC si myslis,
7e nevkusné&, nelibi se ti kombinace
bareve"
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Selektivni ignorovani

» Pomdhd vyrovnat se s kritikou. Na kritiku
prilis nereagujeme, ale ddvdme najevo, ze

jsme ji slyseli, ale k jadru véci se

nevyjadfujeme.

Priklad:

.Vsichni ted pUjdou pracovat na havdrii,
Novdk zUstane u telefonu v kanceldii.
»Jasné, oblibenec Novdk si tu bude vdlet
Sunky a my to odedreme." ,Takze, pokud
nejsou otdzky, jdeme na to."
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JAf Uz jste doma, v prdci, odpocivdate
nebo se bavite, vase asertivita rozhodne o
fom, zda dostanete, co chcete, anebo
selzete v naplnéni vasich  vlastnich
standardd. * (David Holdgate)




