Asertivita

Typy komunikacie

e priama agresia: panovacny, arogantny, buldozérny, netolerantny, domyslavy a
nadmern

e nepriama agresia: sarkasticka, klamliva, nejednoznacna, vyvolavajuca,
manipulativna a navodzujuca vinu

e submisivna: kvilenie, stonanie, bezmocny, pasivny, nerozhodny a apologeticky

e Asertivne: priame, €estné, akceptujuce, zodpovedné a spontanne

V komunikacii existuje Sest hlavnych charakteristik asertivnych
schopnosti.Su to tieto:

1 oCny kontakt: prejavuje zaujem, prejavuje uprimnost
2 drZanie tela: zhodny rec tela zlepSi vyznam spravy
3. gesta: vhodné gesta zvysuju déraz
4 hlas: uroven, modulovany ton je presvedcivejSia a prijatelnejSia a nie je
zastrasujuca

naCasovanie: pomocou Usudku maximalizujte vnimavost a vplyv

obsah: ako, kde a kedy sa rozhodnete komentovat, je pravdepodobne dblezitejSie
ako ¢o poviete

o o



Assertive Communication
Worksheet for Improved
Relationships & Self-Esteem

Summary

Assertive communication is the ability to express your opinions in an open, honest,
and direct way. It allows us to take responsibility for ourselves without judging or
blaming others. Communicating assertively means expressing your ideas in a
civilized way without being too aggressive or too passive.

Passive Assertive Aggressive
too nice, weak firm but polite mean, harsh, sarcastic
overly compliant, gives in compromise take

when conflict arises

avoids eye contact warm, friendly eye glaring eye contact
contact
speaks softly conversational tone speaks loudly,

threatening tones

puts down self builds up others and self puts others down
emotionally dishonest appropriately honest inappropriately honest
allows others to walk all stands up for self walk all over others,

over you, bullied bullies




Asertivne komunikacné techniky

- su formy medzifudskej komunikacie, ktoré nie su ani agresivne ani pasivne

- umozAiuju primeranym spdsobom vyjadrovat svoje pocity, nazory a potreby v interakcii s
inymi fudmi

- Asertivne spravanie je jasné, priame, snazi sa vyjadrit to, €o chce, aby druhi pochopili

Vyuzivame na dosiahnutie nasledovnych komunikaCnych schopnosti:

1. schopnost poziadat o laskavost
2. schopnost uplatnit svoj narok
3. schopnost povedat nie
4. schopnost zacat, udrziavat a ukoncit konverzaciu
5. schopnost vysporiadat' sa s kritikou
6. schopnost prijat uznanie
7. schopnost vyjadrit uznanie
8. schopnost vyjadrit' vlastny pocit, nazor, myslienku.

9. schopnost poZiadat o pomoc

Technika pokazenej platne

Principom tejto zakladnej asertivnej techniky je opakujem vytrvalo, pokojne (bez narastu
neistoty, agresivity, hnevu, Uzkosti,...) - znovu a znovu - to, €o chcem dosiahnut a to bez toho,
aby som zacal byt nahnevany, rozéuleny, ¢i hluény (bez kriku). Nemusim mat pripravené zZiadne
argumenty, neposkytujem zdévodnenia a ani vyhovorky, trvdm na svojom a od problému sa
nenecham odvratit.

Mnohokrat totiz odchadzame s pocitom neopravnenej prehry len preto, lebo nam uz niekto
povedal svoje nie. Kazdy Clovek ale ma v zasobe zvycajne len niekolko takych odmietnuti. Ak

ich je tri i Sest, vSetko, Co potrebujeme ku svojmu uspechu, je ist do toho Styri €i sedemkrat. A

neposkytovat pritom ziadne nové zddévodnenia (iba ak my sami chceme).

Zasady

- ujasnit’ si svoj narok



- udrzovat oCny kontakt
- kludne opakovat svoj nazor alebo rozhodnutie, znovu a znovu

- partner ma v zasobe len niekolko odmietnuti - potrebujeme mat vydrz len o jedno
opakovanie naviac

ignorovat’ pokusy o zlakanie na postranné témy

- nenechat sa zatlacit pocitmi viny

- nebrat ohlad na manipulativne otazky typu "Pre¢o?"

- nie su nutné Ziadne argumenty, vysvetlenia a nie ospravedinenie
- davat najavo, Ze sme schopni opakovat donekonec¢na ako platha

- ignorovat manipulativne triky

Technika prijatelného kompromisu

Cielom je v pripade konfliktu zaujmov dosiahnutie konsenzu. Rozhodovanie pomocou
konsenzu znamena, Ze chceme, aby bolo rozhodnutie spolo¢né a nie aby zvit'azila vaésina.
Preto sa nepouziva hlasovanie, diskusia prebieha, az dokial nie je s rozhodnutim kazdy
spokojny.

Kedze asertivita neznamena prosté uskutoChovanie vlastnych cielov a vitazstvo na ukor
partnera (moje vitazstvo - prehra partnera), naopak - zohladfiujeme jeho psychicku pohodu
(vitazstvo moje i partnera)- a tato technika nam to umozruje.

Zasady

zvladat' asertivnu odpoved "nie"
- obsahuje vyjadrenie pocitov
- nutné vysvetlenie

- potrebna empatia

- vysledkom ma byt kompromis &i konsenzus

Technika sebaotvorenia

Sebaotvorenie je asertivha komunikacna technika, prostrednictvom ktorej uvolfiujeme
socialnu komunikaciu a redukujeme moznu manipulaciu. Jej podstatou je otvorené a
jednoznacné (nie dvojzmyselné) vyjadrovanie toho, ¢o citime, ako veci vidime, vnimame a
prezivame.



Neasertivni ludia mavaju pri rozhovoroch pocity uzkosti €i hanby, nevedia, o ¢om hovorit. Nas
podiel na rozhovore, ak ma byt rozhovor zaujimavy, vyzaduje obéasny vstup s volnymi
informaciami a ob&asny vstup so sebaotvorenim. M6zeme sa rozhodnut’, ¢i budeme
oznamovat’ nie¢o o vonkajsich veciach a informaciach, ktoré by partnera mohli zaujimat’
(podavanie volnych informacii), alebo o sebe a o vztahu k tymto veciam (sebaotvorenie).

Technika otvorenych dveri

Pokojne suhlasit’ s kazdou pravdou obsiahnutou v kritike. Sthlasit’ so vSeobecnymi
logickymi pravdami v manipulujucich vyrokoch, svoju odpoved vak doplnit’ viastnym
pohladom.

Uznavame vSetky partnerové argumenty, na ktorych by nie¢o mohlo byt'. Partner
postupne straca energiu na hl'adanie d’alSich vyhrad.

V prenesenom vyzname slova (odtial pochadza i nazov): Partner sa chysta vylomit dvere, ale tie
su dokoran otvorené! Rozbehne sa vlozi do toho vSetky sily - a v rozpore s jeho o¢akavanim -
Ziaden odpor ho nepribrzdi. Naopak: vrazi do naprotivnej steny v daldej miestnosti a doudiera sa
vlastnym pri€inenim! Nas o¢akavany protitlak sa nedostavi.

Zasady
- Pokojne suhlasit' s kazdou pravdou obsiahnutou v kritike (je to pravda...).

Matka: Zase si nebola vecer doma! poktSala som sa Ti telefonovat eSte o pol
Jjednej v noci!

Dcéra: To je pravda, mami, véera som sa skutoCne vratila velmi neskoro.
- Suhlasit' s kazdou pravdepodobnostou obsiahnutou v kritike (méze$ mat pravdu...).
Matka: Ak budes§ takto dalej Zit, méZe§ ochoriet.

Dcéra: Mas asi pravdu. (Alebo: Mas pravdu, keby som ostavala ¢astejSie doma,
mala by som viac spanku.)

- Suhlasit’ so vSeobecnymi logickymi pravdami v manipulujucich vyrokoch (dava to
zmysel, mohla by to byt pravda...), svoju odpoved v$ak doplnit vlastnym pohladom (mna to
ani tak vefmi netrapi...).

Matka: Ty predsa dobre vie§, ako je dblezité, aby dievca, ktoré sa chce dobre
vydat, dobre vyzeralo. Ked’ budes takto pokraCovat’ a dobre sa nevyspis, nebude$
dobre vyzerat. A to predsa nechces$?

Dcéra: To mas asi pravdu, na tom nie€o je, ked' budem citit, Ze to potrebujem,
pridem skér domov. (Pripadne aj: Ale v buducich drioch sa budem vracat’ zase
dost’ neskoro, mam dohodnutych niekolko schédzok.)



- Délezité je presne pocuvat’, co nam partner hovori, potrebné pouzit’ presne jeho
slova do odpovede.

- Pozor na "Citanie myslienok"! Nesmieme konstruovat’ a odpovedat’ tym, ¢o si
myslime, Ze nam partner chce povedat, ale tym, €o skutoéne povedal.

Vyslovovanie komplimentu

Vyslovenie komplimentu je prijemnou formou podavania spatnej vazby (je to pozitivna
reakcia spatnou vazbou). Komplimenty si namieste, ak st uprimne myslené. Ak nie su, je to
neuprimna manipulacia. Navyse neuprimnost komplimentu po ¢ase vyjde najavo!

Schopnost a pripravenost’ vyjadrovat’ uznanie a vyslovovat’ komplimenty - kedykol'vek a
kdekol'vek sa na to vyskytne prilezitost’ - spriiemnuje zivot oboch komunikujucich partnerov a
patri do zakladnej vybavy ludi spravajucich sa asertivne.

Prijimanie komplimentu

Brzdou asertivne prebiehajucej komunikacie sa moze stat, ak nedokazeme kompliment
asertivne prijat. M6ze sa zopakovat niekolkokrat, ze kompliment neprijmeme a partner nam
ich prestane davat’! Neprijatie komplimentu méze byt pre toho, kto kompliment vyslovil, velmi
neprijemné! Je vhodné vyjadrit’ svoje pocity.

Reakciou na vysloveny kompliment méze byt odpoved typu:
ano, dakujem, tesi ma, Ze...
som rad,teSi ma, ja to vidim...
dakujem, ale uvadza ma do rozpakov, Ze...

vyjadrenie vyhrad voci pochvale - osobny postoj.

Negativna asercia

Vychadzajuc zo svojho asertivneho prava robit’ chyby a niest’ za ne zodpovednost asertivny
pristup ku kritike nas vedie k zmene presvedéenia, ze kvoli chybe sa musime zakonite citit’
vinnymi. Nemusime! Ak chceme byt nezavisli, slobodni, rezervujme si pravo byt’ sami sebe
najdélezitejSim sudcom. Negativna asercia uci prijimat svoje chyby a kludne o nich hovorit.

Negativne opytovanie

Tato technika vedie naSho oponenta k vaésej otvorenosti. Je velmi vhodna ako konstruktivne
prijimanie konstruktivnej kritiky, na rozdiel od techniky otvorenych dveri, ktora je vhodna na
zvladanie manipulativnej kritiky.



Metdda nam umozniuje kritiku upresnit’ a otvorit’' komunikaciu. Partnerovi davame najavo, ze
jeho kritiku nepovazujeme za dévod na hadanie sa, €i k rozbijaniu vztahu, nereagujeme ani
necitime sa urazeni, kritiku nevnimame ako dévod pre hnev.

Priklad:
A: Tvoje spravanie ma proste urazal

B: Preco, nerozumiem, co sa ti nepaci? (negativne opytovanie)

Reakcia spatnou vazbou
Spatna vazba na urcité chovanie €i vyjadrenie moze byt
- pozitivna (PoteSilo ma, Ze si si spomenul na moje meniny.)
- negativna (Robi mi starosti, Ze si nedodrzal termin ktory som ti stanovil.)

Pozitivna spatna vazba vedie k posiliovaniu uvedeného spravania, negativna, naopak, k
oslabeniu. ZniZuje pravdepodobnost, Ze sa dané spravanie bude opakovat.

Reagovat spatnou vazbou neznamena hodnotit’, ale vyjadrit’ svoje pocity. Ludia, ktori
ukryvaju svoje pocity, preZivaju menej blizkosti, radosti, citia sa osamoteni. Dokonca su
nachylnejsi k chorobam.

Volné informacie

Technika volnych informacii je asertivna komunikacna technika, ktora nas uci rozpoznavat’ v
konverzacii tie prvky, ktoré su pre nasho partnera zaujimavé a dolezité a sucasne
ponukaju vol'né - nevyziadané informacie o sebe. Znizuje hanblivost pri za¢ati rozhovoru a
obom partnerom ufahc&uje jeho priebeh.

Ak chceme tuto metddu pouzivat, je potrebné klast déraz na empatické rozhovory, na
vyjadrenia pocitov a prezivania, vyhybat sa ironii, rozhovory viest bez uzkosti a agresivity,
vSimat' si aj neverbalne prejavy partnera. Partnera posmelujeme. V priebehu rozhovoru sa tak
dozvieme aj rbzne nevyZiadané informacie, ktoré mézeme rozvijat a vyuzit' k pokracovaniu v
rozhovore.

Selektivne ignorovanie

Selektivne ignorovanie je asertivha komunikacna technika, ktora tym umoznuje vyrovnat' sa s
kritikou, Ze na manipulativnu , nevecnu, prili$ vdeobecnu kritiku nereagujeme. Davame
vSak jasne najavo, ze sme zaregistrovali.

Umozriuje vyhnut sa skratkovitym reakciam najma na opakovanu a vSeobecnu kritiku a vedie
kritizujuceho k vacsej asertivite.



Asertivne prava

Manipulativnost

Mél bys Cas spiSe v utery, nebo Ctvrtek?“
Ako spoznat manipulaciu? Snaha manipulatora o navodanie zlého
pocitu alebo podsunutie nazoru

e ,Suhlasite s tym, co som Vam povedal? Potrebujem od vas
teraz pocut’ jasné ano alebo nie.”

1. Pravo sam posudzovat’ svoje vlastné spravanie, myslienky a emaécie a byt za ne
sam zodpovedny.

a. "ja jsem jen vykonaval pokyny". Jenze jde o Tv(j zivot a o to, co se v ném stane.
Zalezi jen na Tobé a na nikom jiném, je to i Tvoje zodpovédnost.

2. Pravo neponukat’ ziadne vyhovorky, ani ospravedinenia vysvetlujlice svoje
spravanie.

a. Jak to, Ze se Ti tato koSile nelibi, neni tfeba uvést duvod, staci jen oznamit:
nemam zadny duvod, prosté se mi nelibi.

3. Pravo sam posudit’ mieru zodpovednosti za rieSenie problémov ostatnych ludi.

a. PFiklad: Chci si stéZovat na vadny vyrobek a prodavaé ve mé NEOPRAVNENE
vzbuzuje pocit viny argumentem, ze zdrzuji frontu ¢ekajicich. Asertivni reakce
odmitne zodpovédnost za problém s frontou napf. slovy: "To je pravda, skute¢né
zdrzuiji frontu. Navrhuji urychlené vybavit reklamaci, jinak lidé za mnou budou
muset Cekat jesté déle." nebo reakce: "Nezaujimaji mé problémy, za které
nezodpovidam. Zajima mé vyieSeni reklamace."

4. Pravo zmenit’ nazor.

a. Nazor, ke kterému si se uz jednou pfiklonil, bys nemél nikdy ménit. Jestli si se
mylil, znamena to, Ze jsi nezodpovédny, vypada to tak, Ze se budes§ mylit znovu,
prosté nejsi schopny rozhodovat se samostatné. A mél by ses omluvit!

5. Pravo robit’ chyby — a byt’ za ne zodpovedny.

a. Odpovédi muze byt: "Mas pravdu, udélal jsem chybu (pfiSel jsem pozdé,
zapomnél jsem koupit listek, splnit dohodnuté...)", bez omlouvani a
ospravedInovani se, ale hlavné bez pocitl viny, které manipulujici u€astnik
rozhovoru muze zneuzit.

6. Pravo povedat’ ja neviem.

a. Manipulativni otazky tohoto typu zacinaji Casto: "Co mysliS, co by se stalo,
kdyby...? Co by to bylo za pfitele, dité, manzela, ..., ktery by...?" Pfi zvladani
podobnych manipulaci neni tfeba znat a hledat odpovéd. Staci odpovédét:
"nevim". Pokud chce manipulator spekulovat a hadat, miize sam.

7. Pravo byt nezavisly od dobrej vole a mienky inych.

a. Je to feSeni na poznamky jako "toto si budem pamatovat”, "toho budes litovat",
ale i na pouhé dotcené a chladné pohledy. Pravé tato povéra je divodem toho,
pro¢ ma tolik lidi potiZze s jednoduchou odpovédi "NE". Nemuzeme jednat a Zit v
hrize, ze se dotkneme citd druhych lidi. Ob&as se nékoho dotkneme.

8. Pravo robit’ nelogické rozhodnutia.

a. Byt logickym, znamena délat jen véci, kterym naprosto rozumime, zatimco feSeni

mnoha problému je mimo takovéto hranice.
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9. Pravo povedat’ ja nerozumiem.
a. Priklad: KdyZ nechape§, co druzi od tebe olekavayji, jsi necitlivy ignorant, nejsi
schopny s nimi Zit v harmonii.
10. Pravo povedat’ je mi to jedno.



