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Styl komunikace Typicky postoj Prevladajici modus

Ty jsi hodnotny clovek,
j& nestojim za nic.

Zranéné dité

Acresivni Ja mam svou hodnotu, Kritizujici rodic
5 ty jsi bezcenny. Zlostné dité
Mohl bys mit hodnotu,

Manipulativni kdybys... Kritizujici rodic¢

Ja mam svou hodnotu,

ty mas svou hodnotu. Zdravy dospely

Asertivni




Definice asertivity

Zpusob opravdového, primocarého a
primereného vyjadrovani svych potreb,
pocitU a prani s tim, ze respektujeme
potreby, pocity a prani druhého clovéeka



Asertivni prava a zasady

Hlavnim soudcem svych myslenek, pocitl a chovani jsem ja sam.

Mam pravo neposkytovat zadné vymluvy, vysvétleni ani ospravedInéni svého
chovani.

Mam prdvo posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za reseni problému
jinych lidi.

Mam pravo zménit svij nazor.

Mam pravo délat chyby, za které bych mél byt zodpovédny.

Mam pravo fici ,,Jd nevim.”

Mam pravo fici ,,Ja ti nerozumim.”

Mam pravo fici ,, Je mi to jedno.”

Mam pravo se rozhodnout, jestli budu jednat asertivné.




Asertivni dovednosti

Neverbalni dovednosti
Sdélovani a prijimani komplimentu, sebeocenéni
Zadost o laskavost
Odmitani

Reakce na odmitnuti
Sdélovani kritiky
Prijimani kritiky

Kognitivni slozka
Neverbalni slozka
Verbalni slozka




Neverbalni komunikace

Oc¢ni kontakt

Vzdalenost mezi lidmi pri komunikaci

Podani ruky a dotyky

Télesna pozice pri komunikaci

Rychlost a ton hlasu, artikulace




Sdélovani kritiky/potieb/nastavovani si hranic

Obavy: Proc se lidé obavaji druhym sdélovat to, co jim na nich vadi?
VyvaZenéjsi postoje: Jak o sdélovdni kritiky/potfeb rozumnéji pfemyslet?
Redeni problém(, napéti ve vztahu, nedostatky druhého, psychohygiena
Priprava
Uklidnit se, heslovité na papir, vhodné misto a ¢as, odvaha (vyvazenéjsi postoje)
Tipy Co a jak rikat:
- Ocenéni (opravdovost, ve vztahu k predmétu kritiky)
- Vadi mi... proc (duvod, ale dostacujici EMOCE)
- Potfeboval/a bych..., potésilo by mé, bylo by fajn (nové chovani)
- Vyhody nového chovani
- Co myslis? Co ty na to?
Nezobecnovat, jedna véc, ne , bychy” a ,musy” - o€ni kontakt, pevny hlas
Nefunguje: vyhnout se, jinam myslet nebo resit (nadrizeny)
Problémova reakce (zaseknuta gramofonova deska)



Odmitani

Kognitivni postoje
Neverbalni dovednosti
Verbalni dovednosti

Milan

,Rad bych té pozadal
o laskavost...”

Manipulace

Reakce na
odmitnuti

,Chapu... Je mi to lito..."
Prijeti alternativy

,Chapu, Ze potfebujes...*
LAle je mi lito..."
,Nemohu, nechci, nejde to...“
Stru¢ny dlivod
Alternativa

Odmitnuti

Opétovné
odmitnuti

Zaseknuta gramofonova deska




O

Dékuji za pozornost




