
PSYCHOHYGIENA
4. CO PROŽÍVÁM? & ASERTIVITA



Ve dvojici/trojici proberte:
1. Jak se Vám dělalo cvičení z minulého semináře? 
(napětí a uvolnění/pohyb)
2. Jakou další jednou věcí/činností jste se minulý týden postarali o 
svou duševní hygienu? (i drobnost)



CO PROŽÍVÁM?

ASERTIVITA



JÁ VÝROK

Cítím… (doplním pocit),
když/protože… (doplním okolnost).
Potřeboval/a bych… (doplním potřebu).



30s

1. A – skládá kolíček

2. B – radí a kecá do toho

3. A si zapíše „já výrok“

Cítím… (doplním pocit),

když/protože… (doplním okolnost).

Potřeboval/a bych… (doplním potřebu).

4. Výměna (B skládá kolíček a A radí, B si pak zapíše „já 
výrok“)

5. Říct si navzájem



ASERTIVITA

►Asertivní NE

►Negativní aserce/Otevřené dveře

►Pokažená gramofonová deska

►Asertivní obligace



ASERTIVNÍ NE

• Říci „Ne, nechci!“. „Ne, nemám zájem!“ „Ne,
to neudělám!“

• Nic nepřidávat. Vyhýbáme se odpovědi „Nemohu!“
• Raději nevysvětlovat příčiny odpovědi, když, tak

stručně.
• Vyjádřit empatii a respekt.



NEGATIVNÍ ASERCE/OTEVŘENÉ DVEŘE

► souhlas s kritikou skutečnosti, aniž bychom se omlouvali 
nebo vysvětlovali

► bez ohledu na to, zda je kritika vhodně podaná
► posouzení vlastního chování bez obrany, úzkosti či popírání 

chyby
► redukuje zlost a agresivitu kritika
► učí nás přijímat chyby a omyly
► např.
A: „Směješ se jako idiot.“
B: „Máš pravdu, že moje reakce mohla někomu připadat 
přehnaná.“



POKAŽENÁ GRAMOFONOVÁ DESKA

► učí vytrvalosti v prosazování svého, bez nutnosti
připravených argumentů nebo pocitu zlosti

► Umožňuje ignorovat manipulativní a argumentativní léčky a trvat 
při tom na svém

1. Ujasnit si svoje právo nebo nárok
2. Udržovat oční kontakt
3. Klidně a stručně mechanicky opakovat znovu a znovu
svůj názor nebo rozhodnutí
1. Komunikační partner má v zásobě jen několik „ne“
2. Ignorovat pokusy o zlákání na postranní témata
3. Nebrat ohled na otázky „Proč?“
4. Nejsou nutné žádné argumenty, vysvětlení ani omluvy



ASERTIVNÍ OBLIGACE
► směřuje ke kompromisu a dohodě

► dobré se nejprve zamyslet - nebojte si klidně říct i o čas 
na rozmyšlenou (co chci, vlastní i partnerova práva, 
důsledky řešení)

1. Asertivní reakce

2. Sdělení pocitů

3. Vysvětlení

4. Empatie

5. Kompromis

Ne, neodvezu tě tam. 

Tvoje žádost mě zaskočila 

Dnes mám zápas

Chápu, že to potřebuješ 

Mohl bych tě tam odvést zítra



1. 2.

3. 4.

A: Snaží se prodat 
kolíček
B: Asertivní ne

Tipy: Ne, nechci, dokola, nevysvětlovat, 
chápu..ale ne, díky

A: Kritizuje B 
výtvor - kolíček
B: Otevřené dveře

Tipy: Máš pravdu, že…(pojmenovat, co je 
pravda), přeformulovat, ignorovat, co je mimo.

A: Chce po B, aby zůstal/a 
přesčas, aby opravil/a 
kolíček.
B: Má koupené lístky do 
divadla. Ohraná deska

Tipy: Rozumím, že…ale dnes potřebuji odejít
zavčas (pořád dokola), neargumentovat, 
neodpovídat na další otázky, vracet se k větě

Tipy: 1. promiň, nejde to; 2. zaskočilo mě to
3. vysvětlení, proč nemůžu 4. chápu, že… 5. 
hledání/nabídnutí kompromisu

A: Chce po B, aby spolu 
jeli koupit nový kolíček.
B: Nemůže, má 
odpoledne zápas.
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