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Seminar asertivity
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Cviceni

B Jsou potreba dva "Dobrovolnici"- A a B.

B Ostatni mohou pozorovat, ale ne komentovat nebo cokoli naznacovat.
]

B Jeden z vas je osoba B a diva se jinam. Osoba A si precte své pokyny.
B Poté se osoba A podiva jinam a osoba B si precte své pokyny.

B Cviceni zaCne ve chvili, kdy lektor rekne "start".
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Cviceni — Pést, osoba A

B Osoba B zatne pést. MUSITE zajistit, Ze se ta pést rozevre.
B Nyni se podivejte jinam, aby si B precetl své pokyny.
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Cviceni - Pést, osoba B

B Sevrete pést. Osoba A se vas pokusi primeét, abyste otevreli pést.
B NESMITE otevtit pést, pokud vas o to zdvorile a asertivné nepozada.
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Prehled

B Co je to asertivita?
B Rozdily od jinych typu chovani.
B Nacvik asertivni komunikace.

B Scénare na cviceni.
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Jaka je vase definice asertivity?
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Jaka je vase definice asertivity?

B Schopnost chovat se sebevédomeé a byt schopen primo Fici, co chcete nebo cemu
verite.

B Asertivita znamend hdjit sva osobni prdva - vyjadrovat myslenky, pocity a
ndzory primym, cestnym a vhodnym zpiisobem.

B Primé a pozitivni trvani na uzndni prav vsech. Asertivita znamend, Ze bychom
méli vzdy respektovat myslenky, pocity a ndzory ostatnich lidi.
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Asertivita a dalSi zpusoby chovani
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Priklady

Agresivni
"Nevim, kde beres tu drzost davat mi takové véci k
podpisu. Je to plné chyb."
Asertivni
,Byla bych rada, kdybyste ten dokument prepracovala,
protoze je v ném nékolik chyb."
Pasivni
"Vim, Ze je to pravdépodobné moje chyba, ze jsem
nepopsal prilis jasné co chci, ale je viibec néjaka Sance,
ze byste mohla najit néjakou volnou minutu a zménit mi
v tom dopise jednu nebo dvé drobnosti?"

(Nebo nefrict vibec nic)
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CviCenl: Agresivni, pasivni nebo asertivni?

B ZastraSovani
B Agresivni

B Nesdélovani svych napadu
M Pasivni

B Akceptovani komplimenti

B Asertivni
B [gnorovani ostatnich
B Agresivni
B Nerikat ano/ne kdyz chci

M Pasivni
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CviCenl: Agresivni, pasivni nebo asertivni?

B Veérit ve vlastni nazor a pravo na to byt slysen
B Asertivni

B Vyhybani se konfliktu
M Pasivni

B Porusovani prav a hranic ostatnich ve snaze ziskat to, co chce
B Agresivni

B Casté pouzivani slova JA
B Asertivni

B Obavy z toho, Ze se ostatni rozzlobi
M Pasivni
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Asertivni techniky

B Zaseknuta deska
B Pozitivni dotazovani

B Negativni dotazovani
B Udery do mlhy
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Zaseknuta deska

B Zahrnuje opakovani toho, co chcete, znovu a znovu

B Aniz byste zvySovali ton sveho hlasu, rozzlobili se, projevili podrazdéni nebo
se zapletli do vedlejSich témat.

B Snazite se Setrit svou silu, neustalym opakovanim pozadavku zajistite, zZe se
diskuse neodchyli na vedlejsi kolej

B Klicem je zustat v klidu, mit jasno v tom, co chcete, drZet se véci a nevzdavat
se.
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Pozitivni dotazovani

B Ke zpracovani pozitivnich hodnoceni a komentaru

B Zejména ti s nizSim sebevédomim mohou mit pocit, Ze pozitivni hodnoceni a
komentare nejsou opravnéné.

B Je dllezité vhodné reagovat na pozitivni zpétnou vazbu, kterou obdrzite.
B Pozitivni dotaz je na to, Ze

M 7jistite vice podrobnosti o udéleném komplimentu nebo pochvale
B A pozitivne pokracujete v interakci
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Negativni dotazovani

B Slouzi k ziskani dalSich informaci o kritickych komentarich a poznamkach

B Dobra alternativa k agresivnéjSim nebo rozzlobenéjsim reakcim na kritiku.

B Z4idate o objasnéni véci o sobé nebo o svém chovani, které by mohly byt
negativni.

B Je dllezZité ziskat konkrétni informace bez emoci a eskalace



MASARYK UNIVERSITY
FACULTY OF ECONOMICS AND ADMINISTRATION www.econ.muni.cz

0900390
GOMO WO M
0OG0390€EO0
MOWwWOMmOWw

© o 2 v & ©
O w O m O w
20 e © 3 ©
o @ O w O am
© 0 =20 e
O w O ™ O w
S5 O & O3 O

MOLOMOW
090030

O
an
(@]
[0)
O
a
(@]

Udery do mlhy (Fogging, Grey rock)

B Vhodna pri konfliktu s nevyhodnym rozlozenim sil

B Minimalni, klidné reakce pomoci vyrazu, které jsou uklidnujici

B Ale bez souhlasu s plnénim neopravnénych pozadavka.

B Souhlaste s jakymikoli pravdami, i kdyz kritickymi.

B Doufate, Ze druha osoba prestane s konfrontaci, protoze utoky na vas
nedosahuji pozadovaného efektu, Ci se proste vycCerpa

B Az bude atmosféra méne rozpalena, bude mozné diskutovat o otazkach
rozumneéji.

B Udery do mlhy se tak nazyva proto, Ze jedinec se chové jako "sténa z mlhy",
do které jsou utoky vhozeny, ale nejsou vraceny. (Jiny nazev: Grey Rocking)
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Udery do mlhy - ptiklad

"V loznici je Sileny neporadek!"

"Mas pravdu - je to trochu chaoticke."

"Opravdu mé rozciluje, kdyz nechavas tohle misto v takovém stavu."
"Ano, vidim, ze jsi nastvany. Poradek nepatfi k mym silnym strankam."
,Pry nepatri kK mym silnym strankam! Petileté ditéte by vypadalo jako ten nejorganizovangjsi
clovek na svete oproti tobe!"

"Souhlasim, ze Casto nejsem pfilis organizovany."

"Je to k vzteku - copak nevidis, ze to lidi rozCiluje?"

"Pravdépodobné mas pravdu - nékterym lidem to muze pripadat otravné."
"Nevim, jestli se nékdy zmenis - je to k vzteku!"

"Ano, vidim, ze se kvuli tomu zlobis."

MPV_COMA Communication and Managerial Skills Training
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Udery do mlhy - ptiklad

B Colleague: “You are over 15 minutes late for our meeting this morning. Where have you been?” (delivered with

aggression)

B You: “You're right,  am 15 minutes later than planned and I can see this is frustrating” (delivered calmly)

B Colleague: “Frustrated? Yes, I'm very frustrated. I could have been working on something else” (delivered with
aggression)

B  You: “Irecognise that you could have been working on something else during the time [ wasn’t here” (delivered
calmly)

B Colleague: “In future, let me know that you are going to be late” (delivered with a more calm tone)

B You: “Yes, I should have tried to let you know that [ was running late” (delivered calmly)

B Colleague: “Why were you late, is everything OK?” (delivered calmly)

MPV_COMA Communication and Managerial Skills Training
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Zaveérecné cviceni

B Jeden clovék zkousi asertivni chovani, druhy oponuje, treti dava zpétnou vazbu. Poté se
prehod’te v ramci skupiny. Oponujici clovék variuje obtiznost.

B Cekate pred kancelari dcetni/ajtdka. Oponujici se pied vas procpava, ale vy si myslite, Ze by mél ¢ekat
ve fronté.

B Na briefingu s vedenim prijde vas oponujici manazer s ndpadem, o kterém jste se vy sami zminili pred
pouhymi 3 dny. ManaZer se o vas nezminil. Jste z toho naStvani, protoze to neni poprvé.

B Chcete jit na vzdélavaci seminar pro celé oddéleni. Vas oponujici nadrizeny se rozciluje: ,VSichni
nemohou jit a vy jste minule nebyli moc uZitec¢ni, proto musite zlistat tu a zvedat telefony." Chcete jit.

B VaS vlastni scénar.

B Nezapomente pouzit zminéné techniky! ZamlZovani, zaseknuta deska, pozitivni a negativni

dotazovani. Osoba, ktera poskytuje zpétnou vazbu, by na né meéla upozornit, pokud nejsou pouzity v
dialogu.

MPV_COMA Communication and Managerial Skills Training
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Dékuji za pozornost

e \
/b\,E" A

v« \iﬁ;’%

MPV_COMA Communication and Managerial Skills Training




