ZAKLADNI PRAVIDLA ASERTIVNI
KOMUNIKACE

Asertivni komunikace je dllezitd dovednost, kterd ndm umozniuje vyjadfovat své nazory,
potfeby a pocity otevrené a s respektem k sobé i druhym. Tento pracovni list vam
pomUZze pochopit zakladni pravidla asertivity a naucit se je uplatfiovat v kazdodennim
zZivote.

NA ZAMYSLENI
Zamyslete se nad nasledujicimi otdzkami:

1. Pro¢ si myslite, ze je obtizné nékterym lidem fici ,ne"?

2. Jak byste zvladli situaci, kdy nékdo nereaguje respektujicim zplsobem na vase
odmitnuti?

3. Dokazete si vzpomenout na situaci, kdy jste zménili svij ndzor? Jak jste to
oznamili druhym?

PRAKTICKA CVICENI

MODELOVA SITUACE — ODMITNUTI:
Va8e kamaradka vas prosi, abyste ji pomohli s Ukolem, ale vy uz mate své plany. Jak
byste ji asertivné odmitli? Napiste svUj ndvrh odpovédi.

MODELOVA SITUACE — VYJADRENI NAZORU:
B&hem tymové prace mate jiny nadzor na postup nez vasi kolegové. Jak svlj nadzor
asertivné vyjadrite? Napiste svUj ndvrh odpovédi.

MODELOVA SITUACE — POZADANI O POMOC:
Potfebujete od kolegy, aby vam vysvétlil néco, co jste nepochopili na poradé. Jakym
zpusobem ho asertivné pozadate o pomoc? Napiste svuj ndvrh odpovédi.
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REFLEXE
Zamyslete se nad tim, jak mlzZete zékladni pravidla asertivity uplatnit v bézném Zivoté:

1. Jaké pravidlo povaZzujete za nejdUlezité;jsi a proc?

2. Jakym zpUsobem vdm osvojeni asertivity mize pomoci zlepsit vztahy s
ostatnimi?

3. Vyberte si jedno pravidlo a napiste konkrétni situaci, kde byste ho chtéli pouzit.

UPLATNENI V PRAXI

V pfistim tydnu zkuste v rediné situaci pouzit jedno z pravidel asertivity (napf. pravo
odmitnout). Napiste si poté kratkou reflexi:

e Co se stalo?

Jak jste pravidlo uplatnili?

Jak druha strana reagovala?

Co jste si z toho odnesli?
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