Zdsady

Hlavnim soudcem svych myslenek, pocitii a chovdni jsem jd sam.

Jd urcuji, €i ndzor mé zajima.

Mdm prdvo neposkytovat vymluvy, vysvétleni, ospravedinént.

Mdm prdvo posoudit, nakolik jsem odpovédny za reseni problémi dalsich lidi.

Mam prdvo zménit ndzor.

Asertivita

Mdm prdvo délat chyby, za které jsem odpovédny.

Mdm prdvo Fict: ne, nechci, jG nevim, jd ti nerozumim, je mi to jedno.

Styl komunikace:

Asertivni:

Jd mdm hodnotu, ty mds
hodnotu.

Empatie, konstruktivni
komunikace, kompromis

Pasivni

Pasivni:

Ty jsi hodnotny, ja za nic
nestojim.

Obhajovani se,
vysvétlovani, omlouvani

Dovednosti

Neverbdlni projev

Sdélovani kritiky (pfijimdni)

Zddost o laskavost
Odmiténi

Reakce na odmitnuti

—

Manipulativni:
Mohl bys mit hodnoty,
kdyby (xy).

Vzbuzeni pocitu viny,

kladeni podminek vztahu.

Kognitivni / Verbdlni / Neverbdini sloZka

Agresivni

Agresivni:

Jd mdm hodnotu, ty jsi
bezcenny.

Kritika, odsuzovani, utok
(poloha kritizujici rodic)

Stupné asertivity

1 2 3

Cizi lidé Znami Blizci
Ci nerespektujici / agresivni Lidé, které viddm nebo se rozhodnu k nim Lidé, se kterymi chci nebo potrebuji
byt mily udrZovat dobré vztahy

Zakladni asertivita Empaticka asertivita Empaticka asertivita s

kontextem, sdilenim

Ano / Ne.
Chci / Nechci.

Ne + pochopeni, podékovdni Ci
vysvétleni.

Ne + vyjadreni empatie + sdileni
mych emoci / pohledu na situaci,
mdj poZadavek nebo ndvrh
PFimé, strucné vyjadreni potfeby, kompromisu k jedndni.
postoje nebo odmitnuti bez
ospravedinovani a bez ttoku.

Vyjadreni vliastniho postoje pri
soucasném uzndni perspektivy
druhého nebo pfidani strucného
vysvétleni.

Vyjadrim svij postoj a zdroveri
pecuji o vztah a emoce druhého,
jsem ochotny pfFistoupit na
kompromis, pokud pro mé bude v
poradku.

Neni potfeba dékovat a obhajovat
se. Je ok néco nechtit.

<

Pokud v situaci s blizkym nebo znamym clovékem nefunguje adekvatni strategie, vracim se ze 3 k 2 nebo
rovnou k 1 (napfiklad nerespektujici, manipulujici nebo agresivni blizky clovék, ktery nereaguje na
empatickou asertivitu).
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*Konkrétni situace, na kterou se chci pfipravit (kde, kdy, s kym):

Ceho chci dosdhnout / docilit:

Mij postoj, ktery mi brani nékomu sdélit, Ze se mi na jeho chovdni néco nelibi:

VyvdZenéjsi postoj:

Co by mé mohlo podpo¥it? Jak se nachystam?

Pfiprava Pri sdélovdni:

e Projdu si konkrétni situaci, se kterou mdm problém e UdrZuji ocni kontakt

e [dentifikuji disfunkini presvédleni a postoje, které mi e Mluvim jasné a srozumitelné
brdni provést o co mi jde e Stojim zpfima

e Myslenky / pfesvédCeni podrobim restrukturalizaci, e Strucné, konkrétni, pravdivé pozorovatelné chovdni
projdu minulé zkuSenosti e Resim jen jednu konkrétni véc

e Pfipravim si / nacvic¢im si co a jak chci sdélit a jak e Nezobecriuju (jsi sobec), nepouZzivam “vZdycky, vsechno”
bych rad pasobil apod.

e Napldnuji kdy, kde a pfi jaké prFileZitosti budu chtit e Nendlepkuju
jednat e NepouZivam “mél bys, musis”

V asertivité plati pravidlo, Ze kdyZ nékomu néco sdélujete, nejste zodpovédni za zplsob, jakym si Vase sdéleni
interpretuje a jak se potom citi. Jste zodpovédni jen za zpisob, jakym dotyénému néco sdélujete.

“SCENAR SDELENI™:

e LBl SE MI, OCENUJI NA TOBE, CHAPU, ZE...

ALE VADI MI, KDYZ DELAS...

JE MI TO NEPRIJEMNE (STVE ME TO, CITIM SE...)

POTREBOVAL BYCH, POTESILO BY ME, BYLO BY FAJN, PRIMA...

BUDE TO PRO ME, TEBE, NAS VZTAH VYHODNEJS], PROTOZE...

e COSIOTOM MYSLIS, SLO BY TO?

MizZe pomoci:
e ddtsi “pauzu” (vtefinu, nddech-vydech) pred kaZdou odpovédi, abychom ziskali prostor vrdtit se k pldnu
e z{stdvat u sebe, neutoCit (na mé plsobi, j citim, mé vadi)
e vracet se k tomu, co chi Fici, opakovat poZadavek nebo vyrok (chdpu, Ze mds takovy pocit / chces reagovat, ale rad bych
dokoncil co chci Fict, pfipadné opakovat znovu to samé, neustupovat, neomlouvat se, vytrvat)
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