


Postoje k sobe a druhym urcuji
komunikacni pozici

= Ja jsem OK, ty jsi OK. (asertivni komunikace)
= Ja jsem OK, ty nejsi OK. Arogance jako

obranny mechanismus, v podvedomi pocit vlastni
nedostacCivosti. (agresivni komunikace)

= Ja nejsem OK, ty jsi OK. Lidi maji vatsi
pravo na Stesti, potrebuju jejich souhlas. (pasivni
komunikace)

= Ja nejsem OK, ty nejsi OK. (pasivns

agresivni komunikace



Asertivita

=Andrew Salter

\/ pocatcich rozvoje asertivity byla zformulovana tato
doporuceni:

= Feeling talk

» Facial talk

= Umeni rici ne

= Uzivani ,ja" ve vyjadrovani
= Umeni prijmout pochvalu




Asertivita je ...

= cesta k druhym lidem, které predchazi cesta
k sobé, svym potiebam, pranim a pravum
= dovednost ,,3P*:
= Poznani (rozeznani pfislusnych pocitu a
potreb v sobe)
= Projeveni (vyjadreni vlastnich pocitu, stavu,
potfeb, nazoru a schopnost vnimat je i u
druhych lidi)

* Prosazeni (klasické tema asertitivity).



Asertivni techniky

= Asertivni NE

= Gramofonova deska

= Technika otevrenych dveri
= Negativni aserce

= Negativni dotazovani



Charakteristiky zdravé komunikace

= Bezprostrednost reakce
= Kognitivni pfizpusobovani se partnerovi

= Zajem o druhého (pozorné a aktivni
naslouchani, otevrene otazky, trpelivost,
pratelsky pohled a hlas)

= OcCni kontakt

= Reciprocita (vyvazenost, symetrie)
= Vyladenost

= Humor

= Podpora vyvoje a flexibility

= Konzistence — trvalost vztahu



