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Asertivita jako nastroj komunikace v podminkach
Skoly

Mgr. Michaela Pugnerova, Ph.D.

Co je to asertivita?

Pojmu asertivita (z latinského assere = néco si osobovat, tvrdit, ujiStovat, zdliraziovat) se
uziva v souvislosti s jednanim, které vede k usnadnéni komunikace a dosazeni osobni
spokojenosti v kontaktu s druhymi lidmi.

Nejcastéji se vymezuje jako zdravé ¢i pfimétené sebeprosazeni. Pti asertivnim jednani ¢lovek
dokaze piimétené prosazovat své pozadavky, vyjadiovat své pocity 1 ndzory a h4jit sva prava
aniz by pfitom agresivné narusoval prava jinych osob. Je to jednani na trovni ,,dospély -
dospély*, které smétuje ke kompromisu a dohodé¢, ¢eli manipulacim, sniZuje agresivitu a vede
ke spolupraci.

V zavislosti na vrozenych piedpokladech i na ptisobeni vnéjs$iho prostiedi existuje u kazdého
Z nas rizna mira asertivnich dovednosti.

ZAKLADNI KAMENY ASERTIVITY
e Asertivni ¢lovek si nic nevynucuje nasilim, agresivitou, pasivitou.
e Sdéluje jasné a srozumitelné své pocity, problémy.
e Piimo 7z4d4 o pomoc a sluzbu.
e Nema radost z ciziho nestésti, nepotiebuje vitézit v konfliktech.
e Snazi se o kompromis a dohodu.

e Pii dosahovani velkych cild si stanovi etapy, podcile a raduje se z dosazeni dil¢ich
uspéch.

e Pokud cile nedosdhne, neobvinuje se, netresta, neproziva pocity viny, pokud ma pocit,
ze pro vec udélal vSechno (,,alespoii jsem se pokusil®).




Studijni text k projektu

Podptirné aktivity smérujici ke zkvalitnéni pregradualni pripravy
ucitelti na Univerzité Palackého v Olomouci

e Usiluje svym jednanim o to, aby byl pro druhé ¢itelny, aby ostatni véd¢li, co chce a co
si nepreje, pouziva tzv. pozitivniho posilovani.

e Vychovava své déti jednoznacné, pochvalou, ocenénim, vyjadfovanim nespokojenosti,
nesrovnava své dit€¢ s druhymi détmi, jasné sdéluje, co chce a jaké pocity v ném
vyvolava opacné jednani.

e Pokud néco odmita, ovéfi si, zda to odmitnout mtze (,,NeZ néco odmitnes, ziskej si
informace, jestli to odmitnout mizes*, napt. neodmitneme legitimovat se policistovi).

e Clovek, ktery se asertivitu naucil, vi, ze je to uméni, jako napi. nauéit se cizim
jazyktim, matematiku apod.

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze v komunikaci se mohou vyskytnout tfi formy chovani a
jednani: pasivni, agresivni a asertivni. Jaké jsou jejich charakteristiky?
Pasivni chovani

e (,,Mas pravdu, nezalezi na tom, co si myslim, nezalezi na tom, co citim*)

Kognitivni charakteristiky: oCekévani jsou negativné zameétena, pfevlada uzkost ze selhani,
ma piehnanou snahu ,,dokéazat to*, problémiim se snazi uniknout, ptfedcasné se vzdava.

Emocionalni charakteristiky : v poptedi jsou pocity Uzkosti a deprese, strach z hodnoceni a
odmitnuti druhymi lidmi.

Postoj k prdviim: neumi dosahnout svych prav, pfedCasné se vzdava, je nerozhodny, nechava
za sebe rozhodovat druhé.

Neverbalni chovani: vyhyba se pohledu do o¢i, mluvi tichym hlasem, ptehnané gestikuluje,
ptikyvuje, nevyraznad mimika.

Socidlni chovani: véty zacind s ,,Hmm, nevim...“Casto se pta ,,Pro¢?*, chovanim provokuje
tezi a hnév u partnera, projevy jsou submisivni.

Reakce na konflikt: voli cestu uniku, proziva neptijemné pocity ze sebe, neumi fesit konflikty
vlastni aktivitou, na pfimou vyzvu nevi, co odpovidat, ml¢i, snadno podlehne natlaku.
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Agresivni chovani

¢ (,Mam pravdu, kdyz si mysli§ néco jiného, je to Spatné€, na tvych pocitech nezalezi)

Kognitivni charakteristiky. vynucuje si od druhych své ocenéni, jeho o¢ekavani jsou nerealné
kladna, nepfipousti si moznost selhani.

Emocionalni charakteristiky: pocity napéti, hnévu k druhym lidem, chova se neptatelsky.

Postoj k prdviim: nerespektuje prava druhych lidi, dosahuje svych cili na jejich ukor,
pfivlastiiuje si pravo rozhodovat za né.

Neverbalni chovani: hledi upiené do oci, skace do teci, hovoii silnym ténem, mimikou
vyjadiuje ironii a pocity hnévu.

Sociadlni chovani: véty zaina s ,,ty*, ,,oni“, je neustupny, podceniuje druhé lidi, provokuje
konflikt, hadku, nikoho neuznava.

Reakce na konflikt: nekompromisné bojuje za kazdou cenu, na vyzvu reaguje odmitavym
postojem, nerespektuje nesouhlas, na natlak reaguje utoéné, ma minimalni Sance naucit se
efektivnéjSimu feSeni problémi.

Asertivni chovdani

e (,,Takhle vidim situaci a toto si myslim. Toto citim, tohle chci a tohle ne. Co si o tom
mysli§?*)

Kognitivni charakteristiky: ma realisticka ocekavani bez zbyte¢nych obav, sva predsevzeti se
snazi realizovat, ale ne za kazdou cenu.

Emocionalni charakteristiky: pfiznivé pocity ze sebe i druhych, kazdé hodnoceni i reakce
druhych lidi si zvazi sam.
Postoj k praviim: svych prav ani cili se nevzdava, respektuje prava druhych, zasadné se

rozhoduje a hodnoti jen sdm za sebe.

Neverbalni chovani: diva se do o¢i nebo na tvar, odpovedi jsou vhodné nacasované, viely ton
hlasu, mimika je uvolnénd, usmiva se.
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Socialni chovani: zafina véty s ,ja“, ,,mné“, trva si na svém, ptipadné nabizi kompromis,
druzi ho respektuji, chova se ptimo a pratelsky.

Reakce na konflikt: pfistupuje klidn€, zhodnoti si své schopnosti a moznosti, na vyzvu
odpovidad okamzité, ptipadné vyjadii svlj nesouhlas, postupuje bez zbyteCnych emoci, své
vlastni hodnoceni klade pfed hodnoceni druhych lidi, nebot’ nema obavy z jejich vyuzivani.

TYPY ASERTIVITY

Vyse popsané charakteristiky asertivniho chovéni se vzhledem ke kontextu konkrétni situace
projevuji s riznou intenzitou, v riiznych podobach. Na zaklad¢ toho rozliSujeme rizné typy
asertivity:

Zakladni asertivita

Jednd se o jednoduché vyjadfovani nazord, myslenek, pocitl (,,Délam si o tebe starosti®,
,Citim se ve tvé spolecnosti dobie®), odmitani pozadavkl (,,Sluzbu si vymeénit nemohu®),
odolavani natlaku (,,Promin, nechci pokracovat v tomto rozhovoru®).

Empaticka asertivita

Obsahuje navic empatii, tj. vnimavost a citlivost vii¢i jinym lidem, posouzeni situace, v nizZ se
nachéazeji. Pronika hloubé&ji do vztahu k jinému ¢lovéku. (,,Chapu, Ze mas na mé zlost. Vim,
jakeé jsem ti zpusobil problémy. Na tu schiizku jsem tGplné zapomnél.*

Eskalujici asertivita

Zpocatku projevujeme minimum asertivity s minimem negativnich emoci. Pokud doty¢ny
neustdle porusuje naSe prava, piijatd pravidla ¢i se chova agresivné, asertivitu stupniujeme.
Neprechazime vSak do agresivity. Pfed zavéreCnym vyrokem davame dost Casu na zménu
chovani. (,,Opakované jsem t€ upozorioval, Ze mas dodrzet domluvenou dobu piichodu. Ale
op€t to nerespektujes. Jist€ si uvédomujes, jak tim zdrzujes préci ostatnich, kteti pfisli véas a
musi na tebe ¢ekat. Proto t¢ musim potrestat.*)

Konfrontativni asertivita

Orientujeme se na popis rozpori mezi slovy a skutky partnera v komunikaci a akci.
Neuto¢ime vSak, naopak Z4adame doplnujici informace potifebné k vyfeSeni problému.
(,,Domluvili jsme se, ze vzdycky v pondéli a ve stfedu budes vynaset odpadky. Vcera byla
stieda a odpadky jsi nevynesl. Pro¢?*)
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Pozitivni asertivita

Vyjadiujeme partnerovi svilj souhlas, pocit lasky, naklonnosti, ocenéni, komplimenty.
Ocetiujeme jeho(ji) pozitivni stranky. Je doprovazena vielym tonem hlasu a o¢nim kontaktem.

Negativni asertivita

Vyjadifujeme opravnény hnév, upifimny nesouhlas, v€etné odmitnuti chovani, které v nas
vyvolava zlost nebo podrazdéni. Je spojena s napjatym ocnim kontaktem, rdznym tonem
hlasu, struénym vyjadifenim odmitavého stanoviska.

Iniciacni asertivita

Asertivni interakci s osobou od niz néco chceme nebo néco odmitame zac¢iname my. Tato
asertivita mize byt jak pozitivni, tak negativni.

Reaktivni asertivita

NaSe asertivni projevy jsou reakci na chovani, ndzory a postoje partnera. Akce druhé osoby je
podnétem nasi asertivity. I tato forma muze mit podobu jak pozitivni (pfijeti komplimentu,
akceptace navrhu), tak negativni (odmitnuti pozadavku, kritiky aj.)

Z hlediska vztahu k danym osobam pak rozliSujeme a aplikujeme asertivitu jednordzovou
(Gsili dosdhnout svého cile U osob, se kterymi se jiz vicekrat v Zivoté nemusime setkat - napf.
pfi reklamaci v obchod¢€), pravidelné se opakujici (napt. na pracovisti, ve vztahu k autorité -
sméfujeme spise ke kompromisu) a kentinudlni (s blizkymi osobami - chceme, aby se vztah
rozvijel, nikoliv blokoval, snaZime se co nejlépe odhadnout, jak osoba zareaguje, jaky to bude
mit vliv na vztah, zda ten dopad uneseme).

Vzhledem K situaci a zucastnénym osobam se snazime volit adekvatni formu a techniky
asertivity.

Jak jsme si vySe uvedli, agresivni lidé nerespektuji prava druhych osob, pasivni lidé si
mnohdy vSechna své prava ani neuvédomuji nebo je neumi vyuzit. Asertivni lovek pfi svém
jednani naopak préava cti. O ktera prava se jednd?

DESET ASERTIVNICH PRAV A JEDNO NAVIC:

V souvislosti s asertivnimi pravy uvadime i tzv. neasertivni povéry, které jsme si osvojili
vétSinou diky vychové (od rodi¢i, vychovateld, ucitelll) a svym pocitim tzkosti. Pomoci
téchto prav se jich snazime v dospélosti opét zbavovat.
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1. Mam pravo sam posuzovat své myslenky, chovani, emoce a nést za né i jejich
diisledky sam zodpovédnost.

Manipulacni povéra:

Nemeél bys nezavisle posuzovat sam sebe a své reakce. Musis byt posuzovan vnéjsimi pravidly
a autoritou, kterd je moudrejsi a vétsi nez jsi ty sam.

2. Mam pravo nenabizet Zadné vymluvy ¢i omluvy ospravedliiujici mé jednani.
Manipula¢ni povéra:

Za své chovani jsi odpovédny druhym lidem a mél bys tedy to, co délas, zduvodnit a
ospravedInit.

3. Mam pravo sam posoudit, zda a nakolik jsem zodpovédny za problémy druhych
lidi.

Manipula¢ni povéra:

Vuci nekterym institucim, vécem a lidem mas vétsi zavazky nez viici sobé samému. Mel bys
obétovat své viastni hodnoty, abys udrzel tyto systéemy v chodu. Jestlize nepracuji efektivne,
musis se prizpiisobit ty, nikoliv systém.

4. Mam pravo zménit sviij nazor.
Manipulacni povéra:

Jakmile sis uz jednou prisvojil urcity ndzor na véc, nikdy bys ho uz nemél menit! Musel by ses
omluvit nebo priznat, Ze ses zmylil, tzn. Ze jsi nezodpovedny, budes se castéji mylit a jsi
neschopny sam rozhodovat.

5. Mam pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.
Manipulacni povéra:

Nesmis delat chyby, jakmile je délas, musis§ mit pocit viny. Jini by té méli kvili tomu
kontrolovat, tebe i tva rozhodnuti.

6. Mam pravo Fict ,,Ja nevim®.
Manipulacni povéra:

Mel bys umét odpovedet na kazdou otazku s ohledem diisledkii tvého chovani, jinak jsi
nezodpovédny a Spatny.
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7. Mam pravo byt nezavisly na dobré viili ostatnich lidi.
Manipulacni povéra:

Lideé v tvém okoli by méli k tobé mit kladny vztah. Potrebujes druhé, bez nich se neda Zzit. Je
velmi duilezité, aby té vsichni méli rddi.

8. Mam pravo délat nelogicka rozhodnuti.
Manipulacni povéra:

Mel by ses drzet logiky, rozumnosti, racionality a zditvodnovani toho, co deélas. Plati, Ze co je
logické, je rozumné.

9. Mam pravo Fict ,,Ja ti nerozumim®.
Manipulacni povéra:

Musis byt vaimavy a citlivy viic¢i potiebam druhych lidi, cist jejich myslenky. Nedeélas-li to, jsi
bezcitny ignorant a nikdo té nemiize mit rad.

10. Mam pravo Fict ,,Je mi to jedno*.
Manipulacni povéra:

Musis se stale snazit byt lepsi, dokonalejsi. Asi se ti to nepodari, ale mél by ses o to ze vsech
sil neustdle snazit. Mas povinnost drzet se zdsady dokonalosti a snazeni se o ni.

.....

11. Mam pravo rozhodnout se, zda se budu chovat asertivné ¢i nikoliv.
Manipulacni povéra:

Musis za vSech okolnosti jednat asertivne, kdyz uz vis, co to je, a kdyz sis tuto dovednost
osvojil.

Uplatnovani a respektovani vyse zminénych prav je ovsem nutné chapat vzdy s ohledem na
konkrétni situa¢ni kontext.
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ASERTIVNI POVINNOSTI

Se souborem asertivnich prav jsou logicky spjaty i asertivni povinnosti, s nimiz je nutné
pocitat, a které je nutno akceptovat. Formulovali je V. Capponi a T. Novak a je jich celkem
sedm:

1. Védét, co chci

Chci-li asertivné prosazovat uréity pozadavek, musim jasné v&dét, Ze to opravdu chci, Ze o
jeho naplnéni opravdu stojim. Mnohdy se v zivot€ stane, Ze urcitou véc zaroven chceme, ale
zaroven z toho mame obavy. v tom piipad¢ ale nemiizeme hovofit o asertivnim chovani.

2. Nést zodpovédnost za diisledky svého jednani

Samostatné a svobodné chovéani a rozhodovani s sebou nese zdroven zodpovédnost za né.
musim si byt védom, dusledkti vlastniho chovani, byt jsou negativni a nepiesouvat
zodpovédnost za n¢ na druhou osobu.

3. Nenalhavat si do vlastni kapsy

Je nutné jasné a redlné nahliZzet nejen na své prednosti, ale 1 na nedostatky. Nezastirat si své
chyby a pfipustit si pravé pticiny vlastniho chovani.

4. Nenalhavat si o druhych

v

Snazime se o co nejspravedlivéjsi, nejobjektivnéjSi hodnoceni ostatnich osob, pfijimame
jejich pozitiva i1 negativa at’ je to soupet nebo Clovek, ktery je ndm velmi blizky.

5. Nestydét se Fici, co chci a jak situaci prozivam

Druzi nejsou povinni porozumét nam, pokud jim néco pouze ,,naznacujeme*. Naopak - pokud
to ocekavame, zpravidla se nedockdme. Je potfeba jasn€, piimo, oteviené sdélit své
pozadavky nebo pocity.

6. Nesnazit se s druhymi manipulovat

Pro férové jednani, jakym asertivita je, neni manipulace piipustnd. Neni mozné poruSovat
prava druhych osob na vlastni nazor, rozhodnuti ¢i osobni zodpovédnost? Pokud nechceme,
aby druzi manipulovali s ndmi, nemtzeme to pak Cinit sami.

7. Naudit se pozorné naslouchat a slySet

Zejména v situacich, kdy se nazory druhych odliSuji od naSich, nejsme naklonéni poslouchat
jejich argumenty nebo piistoupit na jejich feseni. Ale konstruktivni pfistup k feSeni problému
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¢i konflikt to vyzaduje. Pravé odliSny ndzor ndm miiZze oteviit nové obzory a posunout nas
dal.

Vyznam vycviku asertivity

Nekteti lidé si osvojuji a rozvijeji asertivni formy komunikace a chovani v kazdodenni zivotni
praxi, na zaklad¢ svych dosavadnich zkuSenosti. Jini dokazi vhodné¢ aplikovat principy a
techniky na zékladé pouceni, které najdou v literature.

Mnohym ale mlze pomoci systematicky a cilevédomy nacvik v n¢kterém z kurzl asertivity.
Hlavni formy nécviku se v zavislosti na vychozi teorii zaméfuji bud’ na zménu stylu
uvazovani, na osvojeni jednotlivych prvkl asertivni reakce nebo na prozivani nacvicenych
asertivnich dovednosti.

ZAKLADNI SLOZKY ASERTIVITY
Asertivni styl komunikace sestava ze dvou zakladnich slozek:
1. neverbdlni asertivity (7 zakladnich komponentti )
2. verbdlni asertivity (obsahové slozky — viz dale asertivni dovednosti)

Pti nacviku asertivity nestaci naucit se jen ,,spravnym slovim ¢i vétam*, ale celkove ,,stylu a
tonu ,, komunikace®. Zde si uvedeme sedm zdkladnich komponenti asertivity, nezbytnych pro
nacvik asertivniho jednani a v takovém potadi, které zohlednuje vySe uvedené rozdéleni na
neverbalni a verbalni slozky asertivity:

1. Celkovy vyraz tvare a mimika (mimika by se méla shodovat s obsahem tvrzeni)
2. Udrzovani ocniho kontaktu (béhem rozmluvy se divime partnerovi do oci)
3. Pohyby rukou, gestikulace (gestikulace by méla byt sladéna s obsahem sdéleni)

4. Zdkladni postoj, drzeni tela (postoj a drzeni téla pfirovnavaji nektefi autofi k ramu
obrazu, bez néhoz by byl celkovy dojem z dila znacné ochuzeny)

5. Hlasitost a modulace hlasu (ptiméfena hlasitost, ani Sepot, ani kiik)

6. Spravné nacasovani odpovedi (co nejrychlejsi rozhodnuti, jak odpovédét na
partnerovu vyzvu — vyzaduje nacvik, nékdy dlouhodoby)

7. Obsah a forma sdeleni (stru¢nd, upiimna a spontanni odpoveéd’
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ASERTIVNI DOVEDNOSTI

Nasledujici dovednosti jsou zaroven technikami, které umoziuji jedinci uplatnit se priméfené
V riznych situacich. Vybirdme z mnoha jen nékteré, zejména ty, které budou soucasti nacviku
ve vyuce.

e Asertivni zpétnd vazba

Vyjadiuje poskytnuti informace o tom, jak urcité chovani ptisobi na okoli. Mlize byt pozitivni
(vyjadfeni pozitivnich pocitll), vede k posilovani dan¢ho chovani a zvySuje pravdépodobnost,
7ze se chovani bude opakovat. Mlze byt i negativni (vyjaddieni negativnich pocitl), vede
k zeslabeni daného chovani a snizuje pravdépodobnost, Ze se dané chovani bude opakovat. Pfi
vyjadfovani negativni zpétné vazby musi byt jasné, Ze ndm nevadi partner, ale jeho chovani.

e Kompliment — asertivni pochvala

Dovednost, kterd umoziiuje druhé chvalit a pfijimat pochvalu bez pocitu, ze se druhému
podfizuje, Ze mu podléza apod. Ten, kdo se sezndmi se zdsadami spravné asertivni pochvaly,
je piekvapen, ze dosud neumél druhé pochvalit. Umét pochvalit je velmi dilezitd dovednost,
nebot’ pochvala je zakladem komunikace.

o PoZadani o laskavost

V urcitych situacich potfebujeme a mame pravo pozadat druhé o laskavost. PoZadani o
laskavost by nemélo sklouznout ke zneuZivani dobroty druhych. Zisk z poskytnuté laskavosti
nepfipadne vSak jen tomu, komu byla laskavost poskytnuta. Mnohdy plati, ze kdo poméaha
druhym, poméha i sdm sobé.

e Asertivni ,Ne*

Dovednost odmitani v situacich, kdy je na nds pozadovano néco, co nechceme ud¢lat.
Neschopnost odpovidat ,,Ne“ je hlavnim problémem pasivnich lidi. Jadrem této techniky je
opravdu jen stru¢né ,Ne!“a nic nepfidavat, nebot’ sohledem na asertivni prava jsme
odpovédni predev§im sami sob¢ za své chovani.

e Gramofonova deska

Podstatou této techniky je mechanické opakovani argumentace znovu a znovu, dokud neni
pozadavek splnén. Nenechdme se zatdhnout do argumentace, kterd vede k odvedeni od
tématu, nenechdme se zatlacit do pocitl viny a do nenechame sebou manipulovat. Nas partner
ma v zasob¢ pouze nékolik ,,Ne“, my potiebujeme o jedno ,,Ne“ navic. Pfi této technice
davame zieteln€ najevo, ze jsme schopni mluvit jako ,,deska* tieba cely den.
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e Kiritika

Podavat kritiku a pfijimat je dovednost, ktera je té¢zka. Kritiku bychom méli pouzit vzdy jen se
zamérem vyrtesit urCity problém, ktery brani naSemu sblizeni nebo spolupraci. Negativni
pocity vici druhému se projevuji casto tim, Ze druhého kritizujeme, napominame, vycitdme a
takovyto typ kritiky partnera urazi a ponizuje. Nutné pak vede ke stavéni se do opozice a
muze vzniknout hadka. Misto téchto ponizujicich vét mizeme vyjadfit konkrétné to, co se
nam na chovani druhého nelibi.

e Oteviené dvere

Dovednost, kterd nds uci pfijimat manipulativni kritiku tak, ze klidné pfizndme svému
kritikovi, Ze v tom, co fikd, mlze byt néco pravdy. Dovoluje nam pfitom ziistat kone¢nym
soudcem sebe samého 1 toho, co délame. UmoZiluje nam piijimat kritiku klidné¢, bez uzkosti a
zaroven neposkytuje naSemu kritikovi zadné posileni.

Ukazky: pozitivni asertivita

https://www.youtube.com/watch?v=kl8zig72W1tQ

https://www.youtube.com/watch?v=QCAJyRGgWyo

Ja vam asi nerozumim

https://www.youtube.com/watch?v=wxnluBJO8bQ

Efektivni komunikace:

uroven 0: https://www.youtube.com/watch?v=eAhstWGCpKE

uroven 1: https://www.youtube.com/watch?v=-4Fhy311930Q

uroven 2: https://www.youtube.com/watch?v=CZAHr1bZFBI

uroven 3: https://www.youtube.com/watch?v=juZN9pLcJeQ

uroven 4: https://www.youtube.com/watch?v=1DAxq7Rm2gY

uroven 5: https://www.youtube.com/watch?v=f--wdenVVNJO



https://www.youtube.com/watch?v=kl8zig72WtQ
https://www.youtube.com/watch?v=QCAJyRGgWyo
https://www.youtube.com/watch?v=wxnIuBJQ8bQ
https://www.youtube.com/watch?v=eAhstWGCpKE
https://www.youtube.com/watch?v=-4Fhy3l1q3Q
https://www.youtube.com/watch?v=juZN9pLcJeQ
https://www.youtube.com/watch?v=1DAxq7Rm2gY
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Kompliment

Posilovat Zadané chovani a konani a ovliviiovat konani jinych tak, aby zména chovani byla
pro ob¢ strany potéSenim, je mozné vyjadiovanim pozitivnich pociti formou
komplimentii. [ pfes tento poznatek ndm vyjadfovani, ale i pfijimani komplimentti ¢asto
pusobi problémy!

Vyslovovani komplimentu

Komplimenty jsou namisté, kdyz jsou uptimné myslené. KdyZ nejsou, je to neupiimna
manipulace. Navic neupiimnost komplimentu po Case vyjde i najevo!

1. Navazat o¢ni kontakt, ktery vyjadiuje otevienost, upfimnost a srdecnost,
2. upiimnost ve vyjadienich, konkrétnost,
3. nutnost vyjadrit osobni postoj, ne vyslovovat svoje postiehy jako vSeobecné platné
"pravdy",
4. nevhodné je
o prehanéni,
o falesné lichoceni,
o pouziti komplimentu za uc¢elem manipulace.
5. Vysloveni komplimentu je piijemnou formou podavani zpétné vazby (je to pozitivni
reakce zpétnou vazbou). Je zakladem komunikace.
6. Schopnost a pfipravenost vyjadfovat uznani a vyslovovat komplimenty - kdykoliv a
kdekoliv se na to vyskytne pftilezitost - zptijemnuje zivot obou komunikujicich
partnerti a patii do zakladni vybavy lidi chovajicich se asertivné
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http://cs.wikibooks.org/wiki/Asertivita/Reakce_zp%C4%9Btnou_vazbou
http://cz.clipartlogo.com/image/abstract-flower-design-vector-graphic_319796.html
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Kritika

Jedna se o zplisob podavani cennych informaci, nemél by to byt utok.
Mnoho lidi kritiku vnima negativng.
Uvédomme si vSak, jaké by to bylo, kdyby nam nikdo nikdy netekl, co délame Spatn&?
Je to efektivni zplisob podavani informaci. Samoziejmeé od toho, kdo ji umi vhodné sdélovat.
Jaké jsou tedy zasady podavani spravné kritiky?
Podavat ve spravny ¢as a na spravném misté, mezi ctyfmi oCima.
Ptipoustét 1 hledisko druhého.
Kritizujeme proto, abychom dosahli néjaké zmény v chovani, ne abychom si ulevili!
Asertivni podavani kritiky:
1. Co citim ,,...ja citim to, nelibi se mi...*

2. Sdéleni informace o partnerové chybé nebo nedostatku ,,...nezavolala jsi mi, ze se
zdrzis. . .

3. Sdéleni zmény-co chci ,...chci, abys mi vzdy dala védét, v kolik piijdes. ..«
4. a) ¢ije to problém ,,...chapu, ze je to muj problém, mn¢ to vadi...
b) respekt odmitnuti ,,...rozumim, ze mne nemusis respektovat...*
c) rekapitulace-zopakuji celé schéma znovu, tim kritiku uzaviu nebo opakuji
Priklad:

,»Mrzelo mne, Ze sis na vecirku vsimal vic Very, citila jsem se osaméla, chci, abys priste tancil
vice se mnou. Chapu, Ze je to miij problém a ty ho treba ani nebudes resit, ale..
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Progresivni svalova relaxace podle Jacobsona

Najdéte si co nejpiijemnéjsi polohu, polozte se na podlozku. Vyhrad’te si na relaxaci misto a
¢as, kdy nebudete nikym ruseni. Napéti jednotlivych svalii by mélo trvat asi pét sekund,
uvolnéni 10 az 15 sekund. Muzete zavftit o¢i, okolni zvuky jsou vam lhostejné. Budete napinat
a uvolnovat svaly a soustfedit se na pocity uvolnéni.

Napnéte chodidla, propnéte §picky na nohou, uvolnéte.

Napnéte lytka, Spicky dopiedu, paty dozadu, uvolnéte.

Napnéte holenni svaly, uvolnéte.

Napnéte zadni stranu stehen, tlacte paty do podlozky, uvolnéte.
Napnéte piredni stranu stehen, propnéte nohy v kolenech, uvolnéte.
Napnéte sedaci svaly, uvolnéte.

Napnéte brisni svaly, jako byste zvedali nohy od podlozky, uvolnéte.
Napnéte hrudni svaly, vypnéte hrud’, uvolnéte.

Napnéte svaly na zadech, vystréte bficho, uvolnéte.

Napnéte svaly na ramenech, tlacte ramena dozadu a k sobé¢, uvolnéte.
Napnéte bicepsy, zatnéte ruce v pést, uvolnéte.

Napnéte piedni stranu predlokti, propnéte ruce v loktech, uvolnéte.

Napnéte zadni stranu predlokti, ruce v pést, uvolnéte.


http://cz.clipartlogo.com/image/abstract-flower-design-vector-graphic_319796.html
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Napnéte zapésti, ohnéte ruce na jednu stranu v zapésti, uvolnéte.
Napnéte zapésti, ohnéte ruce na druhou stranu, uvolnéte.
Napnéte kréni svaly, tlacte hlavu do podlozky, uvolnéte.
Napnéte svaly kolem ust, naSpulte rty, uvolnéte.

Napnéte zZvykaci svaly, skousnéte, uvolnéte.

Napnéte nosni svaly, skrcte nos, uvolnéte.

Napnéte €elo, svrastéte Celo, uvolnéte.

Napnéte svaly kolem o¢i, silné tlacte vicka dold, uvolnéte.
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