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Asertivita v praxi
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schopnost ,zastavat se svych prav a nenechat se
zneuzivat® je jednou z definic asertivniho chovani

je urcena kazdému, kdo chce efektivné budovat
vztahy se svym okolim, podporovat svijj ispéch,
predchazet stresovym situacim a v pripade jejich
vzniku je efektivné resit



e Sdéluji primo, co citim a o co mi jde, zaroven vsak
prihlizim k citim okoli i citim vlastnim

» Priznavam sve chyby, bez sebeponizovani

e Umim naslouchat druhym a pristupovat ke
kompromisum

» Nepovysuji se, ani neponizuji, spiSe nez o vitézstvi
nad ostatnimi mi jde o spolupraci



Jednat asertivné neni dovednost, kterou se
muzeme naucit béhem jednoho dne

Je to soubor mnoha technik a dovednosti, které
aplikujeme v prubéhu celého svého zivota

A to diky asertivnimu pravu ...



vlastni odpoveédnost a posouzeni chovani, myslenek a
pocitu
neposkytovani vymluv a vysvétleni za vlastni chovani

vlastni 1;l)osouzeni odpovédnosti za reseni potizi
druhyc

zmena nazoru

délani chyb

rikani "nevim"

nezavislost na dobré viili a minéni druhych
délani nelogickych rozhodnuti

rfikani "nerozumim"

rikani "je mi to jedno"






Pokud to sami nedovolite, nikdo nemuze
manipulovat Vasimi emocemi a chovanim

prikladem mohou byt ,,Ja jsem jen poslouchal
rozkazy“ nebo ,Ja jsem ale délal jen to, co mi

rekli...”

Vsechna ostatni asertivni prava se odvozuji od
tohoto zakladniho asertivniho prava



Pravo neposkytovat zadné Vymluvy, ani




» Na otazky typu:
Co myslis, co by se stalo, kdyby...?
Jak by ses citil, kdyby...?
Co by to bylo za pritele, syna, dceru, matku, ktera by...?
» Na podobné otazky neni treba znat ani hledat
odpoved, staci odpovedet: ,nevim®



» Vibec neni pravdou, Ze se vSemi lidmi, se kterymi
prichazime do styku, bychom meéli mit dobry vztah
» Poznamky typu:
Tohle si budu pamatovat!
Toho budes litovat!

» Staci odpovedet:
"Nechapu, proc by sis to mél pamatovat”
"Ja ti nerozumim, zni to jako Ze uZ me nebudes mit rad?"
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