Material 1

Plati nebo neplati?
Rozhodnéte, ktery z vyrokl plati nebo neplati:

Vyrok

Plati /
Neplati

Méli byste se citit provinile, fikate-li NE na Zadost, zvlasté je-li
nerozumna.

Asertivni komunikace pfispiva k rastu produktivity.

Asertivni lidé Fikaji vSechno, co se na pracovisti déje.

Vzdycky byste méli problém prodiskutovat s osobou, které se
tyka, nez s nim puljdete vys.

Asertivni lidé musi peclivé vazit slova, pokud maji udélat dobry
dojem.

Asertivni dovednosti pomahaji na pracovisti vyloucit frustrace a
odpor.

Asertivita znamena prosadit svou za kazdou cenu.

Rozdil mezi asertivnim a agresivnim jednanim je v tom, do jaké
miry bere zfetel na prava a pohodu ostatnich.

Lidé komunikujici pasivné agresivné mohou mit zhoubny vliv na
moralku ve firmé.

Asertivni lidé by neméli empaticky odporovat druhym.




Material 2

Kdo jsem?

Popiste nasledujici chovani jako pasivni, pasivné agresivni, agresivni

nebo asertivni:

Situace

Chovani

Spolupracovnik nepfispiva k projektu, kterym byl vas tym
povéfen. Kazdému vykladate, jaky z toho mate pocit —
s vyjimkou hlavniho vinika.

Dostal jste néjaké pokyny, ale stale si nejste jist co se od vas
chce, takze feknete: ,M0zete mi to, prosim, jesté jednou
zopakovat — jen abych si byl jist, ze jsem dobfe rozumél”.

Pozadali vas o nesmysl, takze odmitnete a vysvétlite, jak se
citite.

Jste oteviené kriticky k mySlenkam, nazoram a chovani
ostatnich.

Urcitym lidem a situacim se vyhybate, protoze snadno
upadate do rozpaku.

Obvykle véfite svému usudku.

Snadno vybuchnete.

Nékdo vas predbéhl ve fronté a vy protestujete.

Nemuzete prodavadi fici ,ne", i kdyZ to, co nabizi, neni pfesné
to, co chcete.

V sale plném neznamych lidi se klidné predstavite a zapoijite
do hovoru.




Material 3

Shrnuti

Doufame, Ze jste se pfi ueni asertivnim technikam, které pomohou
vaSemu tymu v komunikaci, bavili.
Shrame, co jsme se naucili:

» Asertivni komunikace je vaSe schopnost vyjadiovat se oteviené a
opravdové, aniz byste popirali stejna prava jinych.

» Musite védét, co chcete a hlasité to Fici. Pouzit pfitom prvni osobu
a ,pocitova“ slovesa jako ,Mam pocit", ,citil jsem*, ,zjistil jsem".

» Musite cvicCit techniku spravného naslouchani pouzivanim
vyjasnujicich otazek a parafrazovanim toho, co jste pochopili. Mate
pravo fici ,ne", coz musite fici pevné a klidné, tak, aby obsah
vasich slov byl v souladu se zplsobem, jak je fikate. Potom
jednoduchym zplasobem vysvétlete své pocity. Necitte se ale
povinni vzdy davat vysvétleni a neomlouvejte se, oslabuje to vasi
pozici.

» Cvitte uméni vyjednavat a hledat feSeni. Asertivni komunikace
vam neda vzdycky to, co chcete, ale je to nejlepsi cesta, jak
dosahnout feSeni vyhodného pro obé strany. Navic budete
uspokojiveji fesit konflikty, fikat ,ne”, vnimat zpétnou vazbu,
stanovovat své limity a zvladat stresujici situace.

» Pamatujte si, Ze asertivné komunikujici lidé jsou upfimni, pokud jde
0 jejich vlastni pocity a chovaji se odpovédné k ostatnim.



