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Asertivita

e zpusob komunikace, ve kterém cClovék oteviené, primé a s respektem k sobé i k /
druhym vyjadruje své potreby, nazory, prani nebo pocity

e asertivni chovani znamena obhajovat vlastni prava, aniz bychom porusovali prava
ostatnich

e asertivni Clovek prebira odpovédnost za svoje chovani, Fika co citi a co mu jde,
nepovysuje se, umi naslouchat a pristoupit na kompromisy, casteji vyjadruje
pozitivni véci, kritizuje vecne a konstruktivne a jde mu vice o spolupraci nez vitezstvi




Asertivita

nas uci schopnostem:

pozadat o to, co potrebujeme

prosadit svoje opravnene pozadavky

rikat ano nebo ne v souladu s tim, co doopravdy chceme
spolupracovat s druhymi k oboustranne spokojenosti
jasne a primerene vyjadrovat vlastni pocity

citlive naslouchat druhemu

umeni konstruktivneé kritizovat

prijmout kritiku Ci odmitnuti od druhého




Asertivita
myty /

e asertivni komunikace je jen pro silné osobnosti se sklonem k vedeni

e asertivni techniky nejsou vuci druhému Clovéku fér

e asertivita je v podstaté jen valcujici zplsob, jak druhého presvedcit

e mytus ,nasi furianti“: mylna predstava, ze se musime prosadit za kazdou cenu
= > omyl: stejne asertivni je rozhodnout se rezignovat

e mytus , kamikadze“: predpoklada neldstupnost dvou znalcl metody
= > omyl: asertivita uci | kompromisu

e mytus ,Niobé“: nazor, ze na asertivitu doplatime
= > omyl: diky asertivite ziskava Clovek vnitrni svobodu
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Asertivita

srovnani s dalsimi komunikacnimi styly

dopady na vztahy

prosazeni na ukor druhych,
. utocCny, direktivni, "Ja jsem dulezitéjsi strach, napeti, odpor ze
agresivni NS . S 4o, » .
obvinovani okoli, nezty. strany okoli
povysovani
50V SkrvEY tlak. vi ,
ipulativni nceifor\llret]}\//’ Sdf;éf’l}:'teltae’l\/lgz, ‘Mohl bys mit nedlvéra, necitelné vztah
moralku
. . bezbrannost, ustupovani, »1Y jsi dulezitéjsi nez zneuzivani druhymi,
plakethinl vyhybani se konflikttim ja.« nefegené problémy
tivni Iyjadrovini potreb, nzort, | hodnotu, 1ty méésvoji | C100Nodobe zdravé vztahy,
i Y] P . ’ 1LY ) ) jasnost, vzajemny respekt
emoci hodnotu.




Asertivita
cviceni /

Priradte komunikacni styly (asertivni, agresivni, manipulativni, pasivni) k jednotlivym
reakcim v dane situaci:

Situace 1: Kolega Vam opakovane pridéli praci, ktera neni Vase.

,NO... dobre, udelam to.”
»,10 snad nemyslis vazne, delas si ze me vola?*

1.

2.

3. ,Hm, zajimalo by mé, jestli nékdy vlibec néco udélas sam.”

4. ,Rozumim, ze je toho hodng, ale tohle neni moje odpovednost. Potrebuji, aby sis to

resil samJ.

by
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Situace 2: Kolegyné Vas opakované prerusuje pri porade, skace Vam do reci.

. ,NO jJasne, jak jinak — zase musis mit posledni slovo.” /
. ,Chtel/a bych domluvit, prosim. Pak ti rad/a dam slovo.”
. ,Nevadi, mluv klidne dal... ja to reknu nekdy jindy.”
,MuzeS konecneée drzet pusu a nechat me domluvit?!“

AwWN R

Situace 3: Kolega Vam dava nevyzadanou kritiku pred ostatnimi

,Diky za zpétnou vazbu. Muzeme si o tom promluvit pozdéji v soukromi?“
. ,J0, asi mas pravdu... omlouvam se.”

. ,Podivej se radsi na sebe! Ty mas co rikat!*

. ,,Diky, ze me tak hezky shodis pred ostatnimi, to ti jde.”
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Spravné odpovedi:
S1.

1.pasivni

2. agresivni

3. manipulativni
4. asertivni

1. manipulativni
2. asertivni

3. pasivni

. agresivni

N

. asertivni

. pasivni

. agresivni

. manipulativni
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Asertivni pravo

1.Mam pravo sam posuzovat svoje vlastni jednani, myslenky a pocity a byt za ne a /
jejich dusledky zodpovédny.
2.Mam pravo neposkytovat zadne vysvetleni ani ospravedlneni svého jednani.
3.Mam pravo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovedny za problemy druhych.
4.Mam pravo zmeénit svuj nazor.
5.Mam pravo delat chyby a byt za ne zodpovedny.
6.Mam pravo fici: ,Ja nevim.“
7.Mam pravo byt nezavisly na dobré vuli druhych.
8.Mam pravo delat nelogicka rozhodnuti.
9.Mam pravo rici: ,Ja ti nerozumim.”

10.Mam pravo nebyt dokonaly. Mam pravo rici: ,Je mi to jedno.”

Uvedomte si, ktera prava ve svem zZivote vyuZzivate a ktera nikoliv (ty si zapiste).
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Aktivni naslouchani

e dulezitym aspektem asertivity je schopnost vést konverzaci /
e aktivni naslouchani je pro udrzovani rozhovoru klicove

Je klicove pro:
e porozumeni druhemu
e vyjadreni zajmu o druhého
e sdéleni pocitu z toho co rika
e vyjadreni, zda sdeleni druhého prijimame
e pomoc druhému v upresneni informace




e Neverbalnim chovanim davame najevo porozumeni a prijeti:
o ocima sledujeme toho, kdo k nam mluvi (nikoliv pocCitac, poznamky,
deniza nim...)
o nechavame druhého domluvit /
o davame najevo zajem
= mimikou
= gesty
= ystricnym nastavenim tela
= prikyvovani hlavou
= tonem hlasu
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jednoduche slovni ujisténi, ze naslouchame
o “Hmmm, aha...”
o “To mohlo byt..” (tézké, vy&erpavajici, zajimavé)
o “Rozumim, chapu vas...” /
e reflexe nejdulezitéjSi myslenek a pocitu
o “Slysim, ze rikate, ze..”
o “Vnimam, ze..”
o “Vidim na Vas, ze..”
o “Zda se mi, ze Vas to dost mrzi...”
e parafraze a sumarizujici vyroky
o “Pokud Vam dobre rozumim, tak...”
o “Takze rikate, ze..”
e ocenujici vyroky
o ,Vazim si toho, ze o tom mluvite tak otevrene.”
o ,Jevidet, ze ste se s tim snazil/a poprat nejlip, jak to slo.”
e otevrene otazky
o “Co.., Kdy,... Jak,...Jaké,...Z jakého duvodu,...Mohla byste mi fici vice o..”
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cteni myslenek a “mezi radky”
o domysleni si, vykladani si zameru, procC se tak druhy chova
o je dulezité se i vzdy ujistit, zda druhému rozumime a potvrdit si i vnimané
emoce
rad, doporuceni
prerusovani partnera, skakani do reci
vénovani pozornosti jinym ¢innostem
vypraveéni vlastni zkusenosti




CVICENI

Mluvci — naslouchac
15 min.
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Jednoduche asertivni reakce
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Reakce zpetnou vazbou

e zpétna vazba jako poskytnuti informace o tom, jak na nas urcité chovani pusobi

e pozitivni ZV > posilovani uvedenéeho chovani
o “Jsem rada, ze Jsi mi pomohla vymyslet nazev projektu.”

e negativni ZV > oslabeni uvedeného chovani
o “Mrzi me, Ze sis neudelala cas na to, abys mi pomohla s projektem”

“Kdyz ty delas to, ja se citim takto.”




Reakce zpetnou vazbou

pouzivame v situacich, kdy potrebujeme:

e vyjadrit své pocity, potreby nebo nesouhlas zplusobem, ktery je respektujici a
zaroven otevreny

e upozornit na nevhodné chovani bez utoku nebo obvinovani

e poskytnout konstruktivni zpetnou vazbu kolegovi, nadrizenému nebo podrizenemu

e stanovit hranice, kdyz neco zasahuje do nasich potreb nebo kompetenci

e pojmenovat, co nas zranuje, obtézuje nebo brzdi, aniz bychom vyvolavali obranné
reakce

e podporit pozitivni chovani, kterée chceme u druheho posilit (pozitivni zpetna vazba)




Reakce zpetnou vazbou
PFriklady:

Kolegyné Vam nepomohla s projektem, prestoze jste na tom byly domluvené.

,Clitila jsem se vtom osamocené, protoZe jsem doufala, Ze mi s projektem pomuzes.
Rada bych se domluvila, jak to muZeme udélat pristé jinak.“

Kolega opakovane chodi pozdé na porady.

LVsimla jsem si, ze nekolikrat za sebou jsi prisel na poradu pozde. Kdyz se to stane,
narusuje to prubeh a ztéZuje nam to prdci. Potrebuji, abychom zacinali vcas.”
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Reakce zpetnou vazbou

Zasady:
e mluvit za sebe v prvni osobé
o prvni osoba jednotného Cisla - “Ja...(to tak vidim), Mne... (se to tak jevi)”
o tim zdUraznujeme, ze jde o osobni nazor, NE obecné pravidlo
o “Citila jsem se osamele, kdyZ jsi odesel...” vs “Zase jsi me nechal o samote, Jsi
sobec...”
e poskytnuti informace a NE hodnoceni
o rikame, jak my vnimame chovani druheho, ne jaké je (nevnucujeme meritka)
o “Libise mijak se smejes.” vs “Mas hezky usmev.”
e popisovat konkrétni chovani, a ne jedince jako takového
o NEkritizujeme/nechvalime celého Cloveka - pouze prvek jeho chovani
o “Nelibi se mi, ze sis tu informaci nechala pro sebe.” vs ‘Jsi sobecka.”
e reagovat kratce, strué¢né a srozumitelné

TR
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CVICENI
10min. /

Napiste asertivni zpetnou vazbu k nasledujicim situacim a pote si je navzajem prectete a
zreflektujte ve skupine:

1.Kolegyne s Vami komunikuje pres e-maily, prestoze sedite v jedné mistnosti.

2.Kolega Casto prebira pripady/ukoly bez konzultace.

3.Nadrizeny zadava ukoly narychlo a bez jasnych instrukci.

4.Na poradach mluvi vzdy jen ti stejni lide — ostatni mlci.

5.Mladsi kolega opakovane nerespektuje domluveny léCebny protokol/pracovni
postup.

6.Na schuzkach dochazi k podcenovani Vasich navrhu - reaguje se ml¢enim nebo
rychlym preskocenim tematu.




Asertivni perzistence

princip: klidné opakovani stejného sdéleni bez vysvétlovani ¢i emoci /

e v situacich, kdy potrebujeme dusledné a klidné opakovat své stanovisko, pozadavek
nebo hranici, i kdyz druha strana opakuje svuj pozadavek, tlaci, zlehCuje nebo

ignoruje nase sdeleni

“sramofonova deska“ — opakujeme totez bez emoci, vyCitek nebo vysvetlovani

o stejne jako kdyz gramofonova deska ,,uvizne“ — porad dokola hraje stejnou cast
skladby.
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Asertivni perzistence

pouzivame v situacich:

e kdyz druhy ¢lovek nerespektuje vasi zadost nebo odmitnuti

e pri opakovaném tlaku nebo manipulaci

* pri prechazeni Vaseho stanoviska bez reakce

e privyjednavani, kdy druha strana opakuje nesplnitelné podminky
e kdyz nekdo meni domluvene podminky




Asertivni perzistence

Priklad: /

Kolega Vas znovu zada, abyste zustal/a déle v praci, i kdyz uz jste odmitl/a.

Kolega: , Fakt te potrebujeme, staci jen dve hodinky... Nechces nds v tom nechat, ze ne?“
,Rozumim, Ze toho mdte hodné, ale dnes odpoledne zustdvat nemohu.“
Kolega: ,Ale ty to prece zvladas nejlip, jsi v tom fakt dobry/a!*
,Dékuju, vazim si toho. Ale opravdu dnes zustdvat nemohu.“
Kolega: , Tak si to preplanuy, jde o tym!“
,Chdpu, Ze je to ndrocné, ale dnes zustavat nemohu.”




Asertivni perzistence

Kli¢ové prvky techniky: v
e Klidné s neutralnim tonem opakujte stejné sdéleni - bez vysvetlovani, emoci.
e Drzte sve stanovisko bez utoCnosti.
e Nezvysujte hlas, neutocte - mluvte klidne a vecne.
e Neargumentujte znovu dokola - reknete jen zakladni sdeleni.
e Nenechte se vyprovokovat — nereagujte na zlehcovani, ironii nebo vycCitky.
e Nepreskakujte na jina témata — drzte se své jedne vety nebo myslenky.

ProcC to funguje:
e Snizuje napeti — neni to hadka ani vzdor.
e Dava druhému Cas si uveédomit, ze to nema cenu zkouset dal.
e Posiluje VaSi duslednost a sebeduvéru.




CVICENI

Tlacici - asertivni

15min. /

1.Dvojice - jeden hraje ,tlacCiciho® kolegu / nadrizeneho / klienta, druhy trénuje asertivni
perzistenci.
2., Ilacici“ ma za ukol vymyslet ruzné argumenty, manipulace, pochvaly, vyCitky, natlak.
3.Ten, kdo trénuje asertivitu, ma jediny ukol:
Opakovat klidné a s mirnym obmenénim své rozhodnuti / odmitnuti.
1.Po 3 minutach si role vymente.
2.Na zaver si ve dvojici sdelte, co bylo narocné, co fungovalo, jaky to melo ucinek.
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CVICENI

situace k tréninku (vyberte si JEN JEDNU):
V kancelari:
e Vezmi siten ukol, ty to zvladnes rychleji nez ja.*
e _Udelas mi prezentaci? Mne to nejde a nestiham.

Pro akademicke prostredi:
e NemuZu pfijit na konzultaci, neslo by to online v nedéli?“
e _Nepridate mi par bodu? Chybi mijen kousek.”

Pro veterinare:
e Ale my nemame tolik penéz, nemuzete néco levnéjsiho?*
e ,To osetreni prece zvladnete i bez objednani, ne?”




Technika otevrenych dveri

zpusob, jak reagovat na kritiku, natlak nebo manipulaci, aniz byste sli do konfliktu /
nebo se hned branili
jedna se o prijeti, souhlas s tvrzenim druhého (alespon s okolnosti, pocitem,
nekterym faktem)
pri uznani “otevirate dvere” tomu, co rika druhy Clovek a tim postupne ztraci energii
na hledani dalSich argumentu

o jakoby plnou silou zatlacil na dvere, které nejsou zavrene
nevzdavate svuj postoj, jen minimalizujete konflikt a napéti
casto to druhého odzbroji, protoze necCeka, ze budete souhlasit — Ceka obranu nebo
protiutok
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Technika otevrenych dveri

PEiklady: v

Kolega: ,, Ty mas ty reporty vzdycky tak zdlouhave.“
,2ANo, je pravda, ze jsou hodne podrobne.“ (nebranite se, ale ani se nevzdavate
presvedceni, ze podrobnost je nutna)

Klient: ,,Vy veterinari jenom vydelavate na lidech!”
,Rozumim, Ze vam to tak muze pripadat, kdyz se sectou ndklady na lécbu.“
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Technika otevrenych dveri

pouzivame v situacich: 4

e manipulace a prehnanych pozadavku
e prehnané kritiky, utoénych vyroku

e kdyz se chcete vyhnout hadce

e kdyz vite, ze hadka nikam nevede




CVICENI

Otevrit dvere.
10 min.
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Negativni dotazovani

cilem je zustat otevreny kritickym pfipominkam a misto popirani ¢i vysvétlovani se /
aktivné ptat na detaily

zadame dalsi kritiku svého chovani, svych vlastnosti, projevu, nebo Zzadame presnéjsi
a konkretnejsi detaily, abychom si co nejlepe objasnili, co nam partner rekl

tim ukazujeme, ze jsme ochotni naslouchat a rozumet druhé strane, a zaroven
odlehCujeme napeti v situaci

pomaha odhalit, jestli je kritika opravnena a konstruktivni, nebo spise neurcita Ci
emocionalne zabarvena

efekt: druhy Clovek ma pocit, ze ho bereme vazne, a my ziskame konkretni informace,
se kterymi muzZzeme pracovat
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Negativni dotazovani

Postup: /

1. Prijmeme kritiku bez okamzite obrany (,,Rozumim, ze to tak vidite®). .
2.Polozime otevienou otazku, ktera ma ziskat vice detailu: >
o ,Co presne vam na tom vadilo?“
o ,V Cem konkrétne to podle vas nebylo dobre?”
o ,Jak byste si predstavoval/a lepSi postup?“
3.Poslouchame a zjistené informace vyuzijeme pro zlepseni nebo pro vysvetleni.
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Negativni dotazovani

Priklad: -~

Kolega: , Tvoje prezentace byla dost chaoticka.”
,Rozumim, Ze to tak vnimds. MuzZes mi prosim rict, co konkretne ti pripadalo
chaoticke?”

VVVVVV ((

Kolega: ,Bylo tam hodne textu a ne vZdy jsi rekl, co je nejduleZitejsi.
,DIKy, to mi pomaha — priste se zamerim na strucnejsi slidy a jasne vyzdvizeni
hlavnich bodud.“




CVICENI

10min

Napiste b kritickych vyroku na svoji adresu, které si sami nékdy Ffikate, a
odpovézte na née tak, jako by vas kritizoval nékdo jiny. Uzijte negativniho
dotazovani.

Priklad - vadi mi, Zze se rano dlouho vypravuji.

>> “Hrozne dlouho ti rano trva, nez se vypravis.”
>”Tomu nherozumim, co konkretne ti na tom vadi?”

ba
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Negativni aserce

podstatou je vyjadreni naseho prava délat chyby, byt nedokonali v chovani a za sve /

nedostatky prevzit plnou zodpovednost (chyby dela prece kazdy - )

e cilem je uznat nasi chybu, nedostatek nebo slabost otevrene a klidne, aniz bychom se
snizovali nebo se obvinovali vic, nez je nutneé

e asertivne akceptovat vlastni chybu Ci omyl a slovné to vyjadrit bez omlouvani se
“nad miru”

e pomaha to udrzet atmosféru klidnou a zaroven ukazat, ze jsme si vedomi reality a
dokazeme ji prijmout a k sebeprijeti
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Negativni aserce

Priklady slovniho vyjadreni: é

e ‘Je to moje chyba, priste to zkusim jinak.”

o “Taky se mi nelibi, jak jsem to udelal/a.”

e “Byla to ode mne hloupost, ani mne se to takto nelibi.”

e “Uvedomuji si, Ze jsem to zvoral/a.”

e “V poradku, zkazil/a jsem to. Opravdu bych na to mohl/a vic dbat.”




BONUSOVE CVICENI

-~

Vzpomente si na nejméne 5 chyb z posledni doby, ktere jste udelali, a zkuste
si napsat kratké dialogy, ve kterych tyto chyby konstatujete (za pomoci
negativni aserce).




Reflexe

e Co siodnasite?
e Jake pro Vas bylo zkouset si asertivni techniky?
e Co vyzkousite v pristim tydnu? (zapiste si)




Zpétna vazba
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