PSYCHOHYGIENA
4. €0 PROZIVAM? & ASERTIVITA

i




Ve dvojici/trojici proberte:

1. Jak se Vam délalo cviceni z minulého seminare?

(napéti a uvolnéni/pohyb)

2. Jakou dalsi jednou véci/Cinnosti jste se minuly tyden postarali o
svou dusevni hygienu? (i drobnost)

b ]

PRACE S TELEM — UVOLNENI NAPETI

o Zatnu urcitou c¢ast téla (béhem toho normalné dycham) na 5 nebo 10 s (pocitam si),
pak se nadechnu a s vydechem uvolnim, pokrocim k dalsi casti téla

postupné: nohy na polospicku (zatnu lytka); natahnu nohy pred sebe (zatnu stehna);

zatnu zadek a bricho; zatnu dlané do pésti a dam je pred ramena; natahuju napnuté

ruce co nejdal pred sebe az nad hlavu a pak do boku a zpét (zde nezatinam, jen

natahuji); zatnu celist; prilepim jazyk na horni patro; zkrabatim cely oblicej (hlavné oci

a Celo); zatnu celé télo (tlacim k sobé boty, kolena, zatnu zadek, bricho, ruce v pést

pred rameny, zatnuty oblicej)

o Zkracené formy:
o Zatnu celé télo na 5 nebo 10s a povolim, takto 3x
o Vytrepavam koncetiny, ramena, hlavu, celé télo
o Tla¢im proti zdi 10s, povolim
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JA VYROK

Citim... (doplnim pocit),
kdyz/protoze... (doplnim okolnost).
Potreboval/a bych... (doplnim potrebu).



30s
4 1. A —sklada kolicek

2. B—radi a keca do toho

3. AsizapiSe ,ja vyrok”

Citim... (doplnim pocit),

kdyz/protoze... (doplnim okolnost).

Potfeboval/a bych... (doplnim potrebu).

4. Vymeéna (B sklada kolicek a A radi, B si pak zapise ,,ja
vyrok“)

. Rict si navzajem



ASERTIVITA —

Other’s desires |

» Asertivni NE

» Negativni aserce/Otevrene dvere
» Pokazena gramofonova deska

» Asertivni obligace




* - ASERTIVNI NE

- Rici ,Ne, nechci!“. ,Ne, nemam zajem!“ Ne,
to neudélam!”

- Nic nepridavat. Vyhybame se odpovédi ,Nemohu!“

- Radeéji nevysvétlovat priciny odpoveédi, kdyz, tak
strucne.

- Vyjadrit empatii a respekt.




% - NEGATIVNI ASERCE/OTEVRENE DVERE

» souhlas s kritikou skutecnosti, aniz bychom se omlouvali
nebo vysvétlovali

» bez ohledu na to, zda je kritika vhodné podana

» posouzeni vlastniho chovani bez obrany, uzkosti Ci popirani
chyby

» redukuje zlost a agresivitu kritika

» uci nas prijimat chyby a omyly

» napr.

A: ,Smejes se jako idiot.” =

B: ,Mas pravdu, ze moje reakce mohla nékomu pripadat
prehnana.”




POKAZENA GRAMOFONOVA DESKA

» uci vytrvalosti v prosazovani svého, bez nutnosti
pripravenych argumentu nebo pocitu zlosti

» Umoznuje ignorovat manipulativni a argumentativni lécky a trvat
pri tom na svéem

1. Ujasnit si svoje pravo nebo narok

2. Udrzovat ocni kontakt
3. Klidné a strucné mechanicky opakovat znovu a znovu
svUj nazor nebo rozhodnuti

1. Komunikacni partner ma v zasobé jen nékolik ,,ne*

2. Ignorovat pokusy o zlakani na postranni témata

3. Nebrat ohled na otazky ,,Proc?“

4. Nejsou nutné zadné argumenty, vysvetleni ani omluvy
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ASERTIVNI OBLIGACE

» sméruje ke kompromisu a dohodé

» dobré se nejprve zamyslet - nebojte si klidné rict i o Cas
na rozmyslenou (co chci, vlastni i partnerova prava,
dusledky reseni)

Asertivni reakce
Sdéleni pocitu
Vysvéetleni
Empatie
Kompromis

Ne, neodvezu té tam.

Tvoje zadost mé zaskocila
Dnes mam zapas

Chapu, ze to potrebujes
Mohl bych té tam odvést zitra




1. 2.
A: SnaZi se prodat| ||A: Kritizuje B
koli¢ek vytvor - kolicek
B: Asertivni ne B: Otevrené dvere

. Tipy: Ne, nechci, dokola, nevysvetlovat,

Tipy: Mas pravdu, Ze...(pojmenovat, co je
~ chapu..ale ne, diky

pravda), preformulovat, ignorovat, co je mimo.

3, 4.

A: Chce po B, aby zUstal/a A: Chce po B, aby spolu

prescas, aby opravil/a jeli koupit novy kolicek.

kolicek. B: NemUze, ma

B: Ma koupené listky do odpoledne zapas.

divadla. Ohrana deska
| Tipy: Rozumim, Ze...ale dnes potrebuji odejit Tipy: 1. promin, nejde to; 2. zaskocilo me to
zavéas (porad dokola), neargumentovat, 3. vysvétleni, pro¢ nemuzu 4. chapu, Ze... 5.
z neodpovidat na dalsi otazky, vracet se k vété hledani/nabidnuti kompromisu
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\uf‘ I STATEMENTS
% Asimple Tool to Help N x5 )WIWJV
\\‘ Kids and Parents Be Heard R | A
Being passive Being assertive  Being aggressive
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Or does it feel
middle-gized ..
like the size of
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Oras small as a button? i F E

If you could touch your feeling. how might it feel? A snack
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AW % and try to

spikey bumpy prickly
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Parenting
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Passive
You hide

You feel you

have no control.

You're not
eXpreSsin

You avoid
problems.

A lack of eye
contact

Assertive
You inform

You're in control
of yourself.

You respect your

and others' needs.

You are calm but
firm.

A steady eye

o

e

Aggr.“iv‘

¢+ You attack

¢+ You want to
control others.

+ You focus on
your own

¢+ You're rude or

Eye rolling




JA VYROK

Reknu nebo napisu okomentovani konkrétniho momentu:

o Citim (doplnim pocit), kdyz/protoze (doplnim okolnost).
Potfeboval/a bych (doplnim potrebu).

4. CiTiMm, PROTOZE/KDYZ, POTREBOVAL/A BYCH

Datum

Citim..., protoze/kdyz...,potreboval/a bych...

Poznamky:

Co mi sedélo:

Co mi moc nesedélo:

Co si beru do dalsiho zivota:
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Asertivitou ra——

st‘;.'gté u 2 ASERTIVNI

2. plepescovand o doplndnd vydini ik YRS Vs v S

KONVERZACN| COVEDNOSTI A NASLOUCHANI
HKOMUNIKACNI ZLOZVYKY

PRLIMANT A PODAVANI KRITIKY

ASERTIVNI RESENI KONFLIXTU A PROBLEMUD
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