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Co je to asertivita?

o Uceleny komunikacni styl souvisejici s
pohledem na sebe a druhé

o Predpokladd nejen komunikacni
dovednosti, ale i schopnost vciténi a
stabilitu osobnosti

o Uméni prosadit se a zdaroven respektovat
potreby druhého

| am OK - you are OK




Pasivita, agresivitq, i
manipulace a asertivita

o Pasivni chovani
o Agresivni chovani

o Manipulativni chovani

o Asertivni chovani




Pasivni chovani

o
o
o
o
o

o
o
o

bezbrannost vUCi pozadavkium druhych
chybéni sebejistoty v projevu
neschopnost vyjadrit svoje potreby
ustupovani druhym

zAvislost, podbizeni se, nadmeérné omlouvani se,
casto narikani si na osud

pocit, ze je vyuzivan druhymi

role ,,chuddcka", ,,obéti*

nadmeérné obvinovdni sebe sama za chyby

JDE O NADMERNOU POTREBU BYT PRIJAT DRUHYMI




Agresivni chovani

o prosazovani sebe na ukor druhych

o Ccasto primd hostilita, zastrasovani, zranovani
o kazdni, moralizovani

o uprimnost zameénuje s utocnosti

o role , diktatora” , kontrolora", ,mravokarce*
o v pozadi velmi Casto labilni sebevédomi

o svoje chyby nepriznavad, vse je chybou
druhych
JDE O VITEZSTVi NA UKOR DRUHEHO




Manipulativni chovani

o hecestnd snaha dosdhnout oklikou svého
zAjmu na ukor druhého

o vyvoladvdani pocitu viny
o vyuzivani slabosti druhého
o hrani emoci
o lichotky, plac, predstirani bezmoci atd.
o mUze byt védomd i nevédomd
JDE O SKRYTY ZISK NEBO VITEZSTVI




Asertivni chovani

o vyladuje atmosféru ke spoluprdci
o sdéluje primo, co Clovék citia o co mu jde
o Sefri city druhého
o priznava chyby bez sebevycitek
0 neponizuje sebe
o dovednost naslouchat
o uzavirat kompromisy
0 hepovysuje se
JDE VICE O SPOLUPRACI NEZ O VITEZSTVI




Stresory a jaddrovd )
oresvedceni




Asertivni dovednosti

KONVERZACNiI DOVEDNOSTI

POZITIVNI ASERTIVITA

o empatické naslouchdni, pochvala, kompliment, posileni,
zadost o laskavost

NEGATIVNi ASERTIVITA

o persistence, asertivni NE, oteviené dvere, negativni
dotazovani, negativni aserce

PRIJIMANI A PODAVANI KRITIY

RESENi KONFLIKTU A PROBLEMU




Pauza?




KONVERZACNI
DOVEDNOSTI




Konverzacni dovednosti - test




Vyhodnoceni - konverzace

o 80 - 100 bodu: Prakticky nemdate Zzddné konverzacni slabiny —
nevérfime vam, ze si nefandite prehnané ©

o 60-80 bodu: V z&dsadé mdate dobré konverzaéni schopnosti,

vetsinu mezilidskych situaci zviddate velmi dobre I
o 40 - 60 bodu: Mdate primérné konverzacni dovednosti,

fungujete podobné jako vétsina lidi, fadu dovednosti se mUzete

snadno naucit

o 30 - 40 bodu: Vase konverzacni dovednosti potrebuji

podstatné vylepsit Naucit se asertivni dovednosti pro vas bude

velmi dulezité

o Méné nez 30 bodu: Bud si déldte legraci, nebo se velmi vdzné
podcenujete. Pokud se jednd o druhou alternativu, najdéte si

dobrého terapeuta dfive, nez zacnou vAaznégjsi problemy.
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Principy uspésneé interakce s ditétem

v Uusmermevam _
Rezeni N”.N

~ Naladénise

Proces ridi dospéla osoba

>




POZITIVNI ASERCE




Bazadlni potfreby v détstvi

o Potreba bezpedi (nic zleho se mi nestane)

o Potreba akceptace (rozumi mi a prijimda me

takoveého, jaky jsem)

o Potreba ocenéni (davd mi najevo ze umim -

dovedu)




Cviceni

Pozitivni ,,drbdni*




Pozitivni aserce

o soubor dovednosti - umoznuji vyjadrit
druhym lidem pochvalu a ocenéni, dat
najevo blizkost, vrelost, |asku, pochvdlit je
a povzbudit nebo slozit jim kompliment

o pomdadhdad pozitivné meénit atmosféru mezi
lidmi

oje ,nakazlivg"




Pozitivni aserce - dovednosti

o Empatické naslouchani

o Pochvala a ocenéni

o Povzbuzeni a podporo

o Pritakani a vyjadreni souhlasu

o Vyjadreni blizkosti a vrelosti

o Pozitivni zpétnd vazba - kompliment




Pochvala a ocenéni

o viimnout si ¢inU nebo viastnosti k pochvale Ci
oceneéni nemusi to byt nic velkolepého, staci
bézné kazdodenni Ciny a Jevy

o problem: Casto spisSe vnimame na druhych to, co
se nam nelibi, v cem chybuji a v ¢em bychom je
mohli kritizovat

o co je dobré pokldddme za samozrejmost a proto
to nijjak nekomentujeme.

Ta polévka je moc dobrd
Moc si t& vazim.
Jsi hezky opdlenad.




Povzbuzeni

o stejné jako my sami, lidé kolem nds potrebuiji
obcas povzbudit a posilit.

o zejmeéna, kdyz délaji néco, co je tezke,
zdlouhavé, kdyz musi prekondvat svoji
nechut.

Jde fi to dobre.
Vydrz, moc fi fandim.
To jsi udélala vyborné.
Vim, ze je to tézke, ale libi se mi, jak to zviadds.
Vérim ti, ze to dokdzes.
Spoléhdm se na tebe




Pritakdani a vyjadreni souhlasu

o Vyjadreni souhlasu pomdhd lidem notovat si a citit
se spolu bezpecné a pruemne

o Pouzivime tehdy, kdyz se zavery, které nadm druhy
rekl, doopravdy souhlasime

o Neméeli bychom souhlasit s nécim, co se nam nelibi
jen proto, abychom podporili feC druheho

o Pritakdni se vyjadiuje jednoduchym ,,ano
vyjadreni souhlasu »aNo, mas pravdu* nebo ,,v
tom s tebou souhlasim* apod.

o Veéfsina lidi vyjadrit souhlas umi, ale Casto na to
zapomind nebo si to neuvedomi (Uzkost, zlost,
prekoncepce, soustredeni na sebe apod. brani
soustredéni na sdéleni druhého)




Vyjadreni blizkosti a vielosti

o Pokud lidem, které mame radi nevyjadiujeme, co k nim
citime, mohou mit pocit nejistoty, jak fo s nasim vziahem k
nim je. Potize s vyjadrenim citu mivajilideé jak k rodlcum tak
k por’rnerum bohuzel nékdy i k détem, které to nejvice
poftrebuji. Uzkostni lidé city nékdy nevyjadiuji z obav, aby se
neztrapnili. Prijde jim to hloup&. Sami vsak po vyjadreni
blizkosti a vielosti od blizkych lidi fouzi a to jim hloupé
nepripadd. Nevedi ovsem, jak na to reagovat.

Mdm té& moc rad.
Jsem rada, ze t&€ mam.
Tésim se, ze budeme spolu.
Jsem s tebou rad.
Kdyz jsem t& uvidél, uvédomil jsem si, jak dobre se s tebou citim.
Jsem na tebe pysna.




Pozitivni zpétnd vazba -
kompliment

o Pokud chceme pomoci rozvinout rozhovor a
povzbudit vypravéni Cloveka, se kterym
vedeme konverzaci, muZzeme pouzit pozitivni
zpétné vazby. Mohou to byt véty jako:

Moc meé zajimq, co rikate.
Dobre se mi to poslouchda.
Libi se mi, jak jste se usmdall
Moc jste mé poté&sil, jak jste byl laskavy k pani Vaskove.
PEkné se mi s vami povida.
To co fikdate, je pro mé velmi dilezité apod.




Pauza?




NEGATIVNI

ASERTIVITA




Negativni asertivita

o persistence
o asertivni NE
o oteviené dvere

o negativni dotazovani

o negativni aserce




Asertivni ,Ne*

Predem — ujasnit si situaci, zvazit dopad
Lasady:

o Rici ,,Ne, nechcil“. ,Ne, nemdm zdjem!* ,Ne,
to neudelam!*

o Nic nepriddavat. Vyhybdme se odpovedi
+Nemohul"

o Radéji nevysvétlovat priciny odpovedi, kdyz,
tak strucné.

o Neomlouvat se.

o Vyjadrit empatii a respekt.




Cviceni

o Nezndte se

o Jeden po druhém néco chce, idediné
sifuace ,,ze zivota" (telefonni operdtor,
prodejce...)

o Ukolem 1. je presvédcit a prodat
o Ukolem 2. je odmitnout




Gramofonova deska

Mechanické opakovdani pozadavku znovu a znovu, dokud
neni splnen.

Z&sady:
o Ujasnit si svoje pravo nebo ndrok
o Oc¢Zni kontakt

o Klidné a stru¢né mechanicky opakovat znovu a znovu svUj
nazor nebo rozhodnufi

Partner ma v zasobé jen nékolik ,,ne"
lgnorovat pokusy o zIakdani na postranni témata
Nebrat ohled na manipulativni otdzky ,,Proce"

Nejsou zpravidla nutné zadné argumenty, vysvétleni ani
omluvy

o Davdme najevo, ze jsme schopni mluvit jako ,deska* freba
den a manipulace ignorovat




Cvicenl
o Dohodneéete se a vyberte si 0 néco

komplexnéjsi situaci — z pradce nebo napr.
reklamaci

o Ukolem 1. je ujasnit si v situaci své prava,
cile a strategie

o Ukolem 2. je tfrochu 1. ,,zavaiit* — tzn.
Nesplnit jeho prani okamzité, zkusit
manipulovat, uhybat... rezhodnout se az
na zakladé reakci




Asertivni obligace

o ,Cistd asertivita" neni vhodnad v blizkych vztazich
o asertivni obligace sméruji ke kompromisu a dohodé

o vzdy nutnd predem kognitivni rekonstrukce (co chci,
vlastni i partnerova prdava, dusledky reseni)

o Zasady:

Asertivnireakce Ne, neodvezu té tam.
Sdéleni pocitu Tvoje zddost mé zaskocila
Vysvétleni Dnes jedu pro déti
Empatie Chdpu, ze to potrebujes
Kompromis Mohl bych té tam odvést

zitra




KRITIKA




Formy kritiky

Vécna a presnda
- pro nds dulezitd joko zpétnd vazba, mivd jeji formu, je krdtkd
o Konstruktivni — smérfuje k pomoci druhému

o Destruktivni — nedavd Sanci, vede k zahndni druhého do rohu, kritizujicimu jde
o vitézstvi, nikoliv o vec

Pravdiva (oprdvnénd) a nepravdiva (neoprdvnénd - védomeé, nevédomeé)

Manipulativni - zakryvé pravy divod

Nevhodné podana:

o Ponizujici - hrubd a nepiiléhavad - skrze povySovani faleSné ochranuje chabé
sebevedomi kritizujiciho.

o Vycitava - snazi se v nds vyvolat pocity viny a apelovat na svédomi — vétiinou
byva manipulativni

o Chaba - podand s rozpaky, omluvami — je nel&innd




Problémy s prijimanim kritiky

o Neékteri lidé se citi dot€ené a urazené, kdyz
jsou kritizovani.

o Jini se citi nestastné, omlouvaiji se, vysvétluji a
neprimeérenée se stydi.

o Rada lidi se citi byt zranéna ve své distojnosti
a nuti je to, aby se postavili na svoji obranu -
casto predcasné a ani se nedovi, co
drunhému presné vadi.




Zlozvyky pri prijimani kritiky

o Ma-li byt kritika dobre a bez manipulaci
zvlddnuta, je vhodné vynechat omsely
repertodr obran, popirdni a protidtoku




Zakladni pristup k prijimani
kritiky
U vSech typu se vyplati:

o Pozorné poslouchat obsah sdéleni a
vsechny informace.

o Reagovat vzdy konkrétné a specificky.

o Véty zacinat v 1. osobé jednotneho Cisla -
"JO .., Mné.."




Kognitivni rekonstrukce

Reagovat az po zvazeni - kognitivni rekonstrukci.
Ujasnit si:

Je to vUbec kritika?2 Nejde o pouhé vécné konstatovdni faktu?
Jaky motiv a Umysl md Cloveék, ktery kritizuje, jaky k ndm md vztah?
Uvdzit, zda opravdu chdpeme, co ndm sdéluje.

Je vtom néco, co ndm muize pomoci?

Neslyseli jsem néco podobného uz od jinych lidie Opakovand kritika, zviaste
od ruznych osob, mUzZe zachycovat néco, co je pro nds hodné dllezité.

Chceme tuto kritiku vibec pfijmout?

Jaké to md vyhody a jaké nevy'/hody2

Jakdkoliv kritika se mUze tykat nanejvys urcitého chovdni a nemize se tykat
Clovéka celého.

Necitim se zbytecné urazen?

Neberu si to moc?

Jak mi zdlezi na vztahu k osobé, kterd mé kritizuje?

Mohu tuto kritiku vyuZit k nécemu konstruktivnimu?e

0O 00O0OO

0O 0O

0O 00O




Chyby pri reagovani na kritiku

pochopeni:

o nadmérné zobecnovani

o cteni myslenek

o precitlivélé vnimani

o fiché pldnovani pomsty

neverbalni chovani:

o zvyseny ton hlasu

o cynické nebo pohrdavé mi¢eni, urazeny vyraz tvare
o agresivita - rozbijeni véci, facka

o Ustup do pasivity

verbdlni chovani:

o Ustup - "Tak se uz na mé nezlob ... "

o hqgjnofici obrannd interpretace - "Ne, to je tvoje chyba, to ty nejsi v poradku

poucovdni a posuzovani - "To bys mél délat takhle ... "
chybnd generalizace - "Jako vzdycky, ty pokazdé ... "
pasivni agresivita - "To od tebe neni pékné ... "

zievna agresivita - "To ti teda vratim, jen pockej az..."
popirdni - "Coze? To mluvis o mné? To neni pravda..." "
obvinovani - "To jsi zvoral ty ... "

sebeobvinovani - "J& vzdycky vsechno zvordm ... "
infantilismy - "No, podivejme se na néj, nenion ... "
odvetnd kritika - "Ty mi nemds co vycitat, kdyz prave ... "

0 0000O0O0O0OOOO
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Zakladni schéma prijimani
kritiky

Pozorneé partnera vyslechnete. Pak ho informujte:
o 1. o pocitech (eventualné celda zpétna vazba):
Citim se ...., Mrzimé .... Pfrekvapilo mé to.

Mrzi mé&, ze mi to rikas pred svoji matkou.

o 2. o pohnutkdéch:

Nejradeji bych udelal...

Neminim s tim nic délat ...

Rad bych se tomu vénoval pristi tyden.

o 3. a o koneéném rozhodnuti:

Nabizim toto reseni (kompromis)....




Prijimani opravnéne kritiky

o Rozlisime mezi zpétnou vazbou a hodnocenim,
dotazovanim na konkretni prevadime partnerovo
hodnoceni na zpetnou vazbu

o Udrzujeme si vlastni klid, bez potreby reagovat na viechno
o Odpoviddme konkrétné
o Zacinat v prvni osobé jednotného cCisla: ,,Ja.. Mné..."

Pfi odpovédi mUzeme pourzit:
zpétné vazby

negativnino dotazovani
asertivniho souhlasu
negativni aserce

empatie

o

O 00O




Zpétna vazba

o zpeétnd vazba znamend poskytnuti informace o tom, jak
urCity jev nebo chovani tykajici se druhého pusobi na
nas:

J& citim to, kdyz ty délds ono
1. pozitivni:
Ocenuiji, ze o fom mluvite primo.

Pozitivni zpétnd vazba vede k posilovani uvedeného chovani, tj. ke zvyseni
pravdépodobnosti, ze se chovani bude opakovat.

2. negativni
Nelibi se mi, kdyz mi to fikate zvysenym tonem.

Negativni zpétnd vazba muize vést k zeslabeni daného chovani a ke snizeni
pravdépodobnosti, ze se dané chovani bude opakovat. Pri formovani chovani je
vsak daleko mené ucinnd nez pozitivni zpétnd vazba.




Negativni dotazovani

o Na kritiku nereagujeme obranou, odvetou nebo
popirdnim, misto toho sami aktivné zddadme dalsi
kritiku, upresnéni, ujasneni podle zasady: ,Kritika neni
nic Spatného, mUze mi pomoci'

Zasady:

o ocni kontakt

o klidné prijimani kritiky

o formulace vét v prvni osobé

o zadame dalsi kritiku, jeji upresnéni, detaily

o ptdme se klidnym zpusobem, se z&jmem, bez ironie
Ci provokovani na negativni strdnky naseho chovani




Otevrenée dvere - asertivni
souhlas

o Reakce na nékteré druhy kritiky (pravdiva,
manipulativni)

o Partner postupneé ztrdci argumenty, jakoby pinou
silou zatlacil na dvere, ktere byly otevrené

Zasady:

o Presné naslouchat, co partnerrikd, pouzit jeho slov
VvV reakci

o Pozor na ¢teni myslenek

o Souhlasit s kazdou pravdou

o Souhlasit s kazdou pravdépodobnou pravdou

o Souhlasiti s obecnou pravdou ,,Dava to smysl...*




Pranyr ¢




Negativni aserce

o Veétsina lidi ma problém s prijetim kritiky, kterd se , irefi
do cerného', nastve se, stdhne nebo zadtodi

o Negativni aserce nds uci prijimat své chyby a klidné
o tom mluvit, mame pravo byt nedokonali

Zasady:

o slovné vyjadiujeme, ze jsme udélali chybu, muzeme
se prihlasit i k chybé, kterou nadm druhy nevycCitd

o bereme chybu jako samozrejmost, zda to pristé

zmeénime nebo ne, radeéji neslibujeme, protoze
nevime, zda se to podarl

o pokud to druhému ubliZzilo, omluvime se, vyjadiime
pochopeni




Jak reagovat na pravdivou,
ale nevhodnou kritiku

o partner kritizuje néco pravem, ale podava to nepruq’relnym zpusobem (na
vereén;)sh s pouzitim neadekvdatnich vyrazd, se sziravou ironii, s pohrddnim,
apo

o Mdlo asertivni lidé svoje pocity pOﬂGCUJI piipadné nastvani prendseji do jiné
sk|’rErJ<k]ce kde se citi jistejsi (napr. s viastnimi détmi), nebo reaguji odvetnou

ritikou

Reakce na nevhodné podanou kritiku

o odlozime feseni sporné situace na pozdéjsi a klidné&jsi dobu, pak mizeme
reagovat postupem popsanym pfi pfijmu pravdivé kritiky:

1. vyjadreni nepiijemnych pocits -

* To, co 1ikds, je mozZnd pravda, ale zpUsob, jakym to fikds, mi zdsadné vadi.
2. pokusime se odlozZit feseni sporné situace na klidnéjsi dobu -

* MoZnd mds pravdu, ale ted o tom mluvit nechci.

3. A nakonec v klidu pockdme, az ndm partner spornou zdlezitost rekne
prijatelnéjsim zpUsobem.




3
Jak reagovat na nepravdivou

kritiku

o Pfi nepravdivé kritice se citime zaskoCeni. Mivime neprijemné
pocity, podobné jako kdyz je pravdiva kritika feCena nevhodnym
ZpUsobem.

Reakce na neoprdvnénou kritiku

o partnera informujeme o nasem nazoru (Nesouhlasim s tim, co fikds,
Nemyslim si, Ze, je to pravda ...)

o primo vyjadiime svoje pocity (Mrzi me, Ze si to myslis ... Udivuje me,
gfev;o)mu VETrTs ... Plekvapilo me, ze si to o mné myslis. Dost mé to

o z&ddme upresnujici informace (Mohla bys mifici, jak jsi na to prislae

Nerozumim fomu, mUzes mi to objasnite Takto jsem o sobé esfe
neuvazoval. MUzZes mi fici, jak si ziskal mné Tokovyfo dojemg,,)

o zdleZi-i ndm na tom, mUZeme navrhnout reseni




Jak reagovat na Utocnovu
kritiku

KdyzZ nds nékdo urdzi nebo ponizuje, je dulezité to presné vyjadirit:

o Tim, co jsi mifekl, jsimé nastval.

o Urdzi mé, kdyZ mi naddavas

o ZpUsob, jakym jsi mi to fekl, ve mné vyvoldvd zlost.

Snazime se vyhnout odvetné kritice. Vyhnéme se vétam typu:

o Uz zase mé shazujes. Tak se chova jenom hulvat. Nevim, pro€¢ mé
opét ponizujes!"

o Pokud partner neprestane, lepsi je hrdé odejit.

Uto&nd kritika je Casto jenom zastérkou, kterd ma ukryt pohnutky jako
je zarlivost, nevrazivost, zavist a hnév. Vhodné pouzit takové
odpovedi, kterd co nejpresnéji vyjadruje nase pocity.

Ponizovani druhych lidi muUzZe byt pro nékteré zakomplexovane lidi
jedinou cestou k ziskavani iluzorniho pocitu vlastni nadfazenosti a
sebevédomi.




Konstruktivni kritika

o respektuje dustojnost druhého Clovéka - je konkrétni a specifickd, nejlépe

pomoci zpétné vazby:
Kdyz delas X v situaci Y, ja citim Z

o je provedena v spravne situaci (napr. Iépe osobné nez ve skuping) a ve
spravném case (napr. nikoliv, kdyz druhy je "na dné")

Asertivni poddvani kritiky vyZzaduje:

o stru€¢nost a jasnost

o snizeni z&bran a neprijemnych pocity, které se automaticky objevi, kdyz

mdame chut nékoho kritizovat

snizeni obav z moznych dusledkd nasi kritiky

formulace v 1. osobé jednotného Cisla - J4... nebo Mné ...

vyjadreni viastnich pocitl: Stve mé kdyz....

konklgré’rni informace o partnerové chybé nebo nedostatku formou zpétné
vazby

o Mdam strach, kdyz mi predem nereknes, ze se vrdatis domU pozdé v noci.

0O 00O

vyhnout se manipulativnim frikdm:
o Myslel jsem si, Ze se sam dovtipis, ze mi to vadi...




RESENI KONFLIKTU

Definovani problému

- obé strany popisou problém co nejkonkrétnégiji a
uvedou chovani, které jim na partnerovi vadi.

- Nezabyvaji se ani vlastnostmi ani mo’nvy partnera.

- Kazdy uvede svoji verzi a druhy je vyzvan, aby
zopakoval, jak rozumi stanovisku prvniho

Reseni problému:
- Brainstorming nejriznéjsich feseni z obou stran
- bez komentovani

- Kompromisni navrh po zvazni vhodnosti vsech
reseni z brainstormingu

Dohoda a plan kroku




