Mezilidska komunikace'a asertivits
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Mezilidska komunikace

 Pri setkani s druhym clovékem neni mozné nekomunikovat.

 V procesu komunikace si sdélujeme:
- zpravy a informace
* jak se citime
+ jak chapat to, co rikame
 nas postoj k predmétu hovoru
 nas postoj ke komunika¢nimu partnerovi
* své sebepojeti - za koho se povaZzujeme
- za koho povazuji svého komunikacniho partnera

- zadouci pravidla nasich dalsich setkani...



Komunikace nejsou jen slova

 Informace ziskavame v procesu
komunikace z nékolika ,,zdroju*.

- Rozlisujeme komunikaci:
- verbalni
 neverbalni

 paraverbalni




Verbalni komunikace

- slova, ktera volime pro vyjadreni nasich myslenek

» kultivovanost slovniho projevu

- mluvena x psana

« V ramci komunikace je vyznam slov dotvaren dalSimi komunikacnimi
prostredky.



Neverbalni komunikace

- mimika

gestika

posturika/posturologie

ocni kontakt

proxemika

haptika

chronemika...



Paraverbalni komunikace

hlasitost reci

rychlost reci

plynulost reci, pomlky

Intonace

duraz

- vyplnova slova, slovni vata

- vy¥ka ténu..



Jak spolu souvisi komunikace a asertivita?

* To, jakym zplisobem spolu komunikujeme, vyznamné ovliviiuje vzajemné
vztahy.

* Jednim ze zpusobu komunikace, ktery prispiva k budovani pozitivnich
vztaht, je komunikace ASERTIVNI.



Co pro vas znamena BYT ASERTIVNI“?




Byt asertivni znamena:

stat si na svych pravech bez toho, abychom ponizovali druhého -
uznavame pravo druhého i jeho nazor

jasné a primérené vyjadrovani pocitt

umeét pozadat o to, co chci/potrebuji

prijimat odmitnuti, kritiku - bez urazky, vzdoru

konstruktivné kritizovat a prijimat komplimenty

uzavirat rozumné kompromisy

spolupracovat s druhymi k osobni spokojenosti



Nebyt asertivni znamena:

« stridani frustraci
- zvySeni stresu (Uzkost, deprese)

« zdravotni problémy



Trocha historie nikoho nezabije...

* vznik
+ kdy: 40. léta 20. stoleti
« kde: USA

« kdo: Andrew Salter, psychoterapeut - , otec asertivity”

- = asertivita jako psychoterapie

* CO potom?
« 60.1éta 20. stoleti, stale USA

« rozsSireni masmedialni komunikace

- = asertivita jako obrana proti manipulaci

U nas???




Zakladni doporucCeni Andrew Saltera

- feeling talk

facial talk

nebat se rict ,ne“

uzivani ,ja“ = mluvit za sebe

prijimani pochvaly



Moje oblibena definice asertivity

,2Asertivita je cesta k druhym lidem,
Tve

které predchazi cesta k sobé potieby

(svym pravum, potrebam, pranim).”

Submisivita




Typy socialniho jednani

POSTO] K SOBE
+

AGRESIVNI

POSTO] KDRUHYM -

PASIVN{

NEGATIVISTICKE




A z toho vyplyva...

- Asertivita = predevsim zména mysleni, ktera je teprve pozdéji
nasledovana zménou chovani.

* I kdyz.... Naopak to taky jde © jen s 0 néco méné jistym vysledkem...



3P asertivity

« Poznani
+ poznani sebe sama - svych potreb, pociti, prani, hranic...

 poznani komunikacniho partnera - jaky je jeho postoj, motiv, vztah je mné...

* Projeveni

« komunikacni dovednosti
- verbalni komunikace- vhodna volba slov, verbalizace emoci
« neverbalni komunikace - priléhava mimika, gesta,...
- paraverbalni komunikace - predevsim odpovidajici ton hlasu

« Prosazeni

- asertivni techniky



Prosazeni

Asertivni techniky

- gramofonova deska

- asertivni ,NE®

- otevrene dvere

- selektivni ignorovani
* negativni aserce

 negativni dotazovani
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