Asertivita



Uvod

e Znate tu o zameéstnanci, ktery se chtél prihlasit
na kurz asertivity, ale nemohl sebrat dost
odvahy, aby o to pozadal?



Asertivita

* Je schopnost vyjadrovat se otevrené a
opravdove, aniz byste popirali stejna prava
jinych



Asertivni osobnosti

* Uméji se hajit sami

e Uzivaji otevrenou rec tela

e Udrzuji oCni kontakt

* Bez obav kladou otazku ,,proc”

(o

* Bez obav rikaji , ne



Pasivni osobnosti

Malokdy se zapojuji

Maji nedostatek sebevedomi
Snadno upadaji do rozpaku
Malokdy si stézuji



Pasivneé asertivni osobnosti

* Vyhybaji se konfliktu
e Zridkakdy se vyslovuiji
e Stézuji si na vas nebo na situaci za vasimi zady



Agresivni osobnosti

e Maji sklon k vybuchnuti
* Jsou uminéné
* Dokoncuji véty jinych lidi



Proc byt asertivni

Snizuje se fyzicky a mentalni stres
Problémy se resi rychleji
Zvysuje se produktivita

Umoznuje dosahovat oboustranné vyhodnych
reseni



Jak byt asertivni

Vychazejte z pozitivnich predpokladu

Budte proaktivni

Uveédomte si, co chcete

Pouzivejte zajmeno ,,ja“ a ,,pocitova“ slovesa
Mluvte hlasité

,Ne“ fikejte pevné a klidné, to, co rikate, necht
je v souladu se zpusobem, jak to rikate

Hledejte reseni



Deset asertivnich prav

. Pravo sam posuzovat vlastni chovani,
myslenky a emoce a byt za né a jejich
dusledky sam zodpovédny

. Pravo nenabizet vymluvy ¢i omluvy
ospravedlnujici nase chovani

. Pravo sam posoudit, zda a nakolik jsme
zodpovedni za problémy druhych lidi

. Pravo zmeénit vlastni nazor



Deset asertivnich prav

5. Pravo délat chyby a byt za né zodpovédny
6. Pravo rici: ,Ja nevim“

7. Pravo byt nezavisly na vuli druhych

8. Pravo délat nelogicka rozhodnuti

9. Pravo fici: Ja ti nerozumim

10. Pravo rici: Je mi to jedno



Jedenacté pravo

Kazdy sam ma pravo rozhodnout, zda bude ci
nebude jednat asertivne.



Asertivni dovednosti

Preskakujici gramofdénova deska
Otevrené dvere

Sebeotevreni

Volné informace

Negativni aserce

Dotazovani na negativa
Selektivni ighorovani

Prijatelny kompromis



