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Asertivita

nheni arogance

,Moje potreby jsou
stejné dullezité jako
potreby ostatnich.”

When | Say No, | Feel Guilty
- Manuel J. Smith

Poznas, jaky je rozdil mezi pasivni, agresivni
a asertivni komunikaci.

Dostanes$ nékolik praktickych nastrojt,
jak zacit asertivné komunikovat.



Fkat, co citiS neni drzost

Asertivita je...

... komunikaéni dovednost a schopnost jasné, pfimo a sebevédomé
vyjadiovat své myslenky, potfeby a pocity, aniz by ¢lovék utodil
(agresivita) nebo se nechal zneuzivat (pasivita). Jde o zdravy stred,
ktery respektuje sebe i ostatni a pomaha efektivné nastavovat
osobni hranice. Pomaha budovat zdravé sebevédomi, rovné vztahy
a efektivni komunikaci.
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asertivita

Journaling prompt £

Zastav se u jedné konkrétni situace z posledni doby, ve které jsi nefekl/a to, co jsi
skutecné chtél/a (napf. pozvani, zprava, rozhovor s blizkym, ve skole nebo v praci).

@ Potom si predstav, ze by ses v té samé situaci zachoval/a 0 10 % vic podle sebe:

Co bys fekl/a nebo udélal/a jinak?

Jaky by to mélo dopad na tebe?

Co nejhorsiho by se mohlo stat — a co se nejpravdépodobnéji stane?
(Neprepisuj minulost. Hledej smér.)



asertivita

@ Napi$ nékolik ,které té napadnou, kdyZ se fekne
slovo Asertivita. Co je podle tebe asertivita?

@ Podivej se na konverzace v telefonech.
Pfifad’ k nim jednotliva pfidavna jména z nabidky:

Pagivni  Agresini  Acertivn/
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asertivita

8 nastroju,

jak éy’t vice asertivii v bénem Zivoté

STOP pauza

Kdyz citi$ tlak nebo nepfijemno, zastav
se na jednu vtefinu a 1x se nadechni.
V hlavé si pojmenuj: ,Tohle je pro mé
nepfijemné” a odpovéz az potom.

Kup si cas
Nemusi$ odpovédét hned. Dej si prostor
na rozmysSleni tim, Ze si feknes$ ¢as, kdy
se ozves (napf. ,do vecera“, ,zitra do 10“).

Jednovéta hranice

Rekni jednu kratkou, konkrétni vétu, kterd
nastavi hranici (bez omluv a bez vysvétlo-
vani). Cim kratsi véta, tim mensi §ance, ze
sklouznes$ do obhajovani.

Asertivni most
(NE + diavod + alternativa)

Kdyz chces byt vstricnd/y, fekni NE + struc¢ny

ddvod + co mizes misto toho. Dlvod drz
kratky (1 véta) a alternativa je dobrovolna —
nabizis$ ji jen, kdyZ opravdu chces.

Broken record
(opakovani jadra)

Kdyz druhy tlaci, nepfidavej nové
argumenty — jen klidné zopakuj své
jadro (klidné stejnou vétu). Tim drzi§
hranici a nenechas se vtahnout do
vysvétlovani.

Méné omluyv,

vice respektu

(vyména frazi)
Misto ,promin“ ¢asto pouzij ,,dékuju” -
zni to dospéle a pevné. Omlouvam se
jen tehdy, kdyz jsem néco skutec¢né
pokazil/a, ne za to, ze mam hranice.

“"

»,Musim/méla bych
,volim/rozhoduju“

Kdykoliv slysi$ v hlavé ,musim” nebo
,mél/a bych”, prepis to na ,rozhoduju se“.
Vratis si tim kontrolu a snizi§ pocit viny.

Télo jako kompas

Pfed odpoveédi si rychle zkontroluj télo:
ulevi se mi, nebo se stahnu (zaludek,
hrudnik, Celist)? Kdyz se stahnes, je
velka Sance, Ze by to bylo ,ano proti

sobé” a potrebujes pauzu nebo hranici.



asertivita
Acertivita neni
Agertivita je:
Cilem. asertivity nen:

Cilem. asertivity je:

Co mi dnee utbvélo v hlavé? -@ s

1)

Asertivita je komunikacni
dovednost a schopnost jasnég,
pfimo a sebevédomé vyjadiovat
své myslenky, potreby a pocity, aniz
by ¢lovék utocil (agresivita) nebo se
nechal zneuzivat (pasivita).

Jde o zdravy stfed, ktery respektuje
sebe i ostatni a pomaha efektivné
§ nastavovat osobni hranice. Pomaha
* budovat zdravé sebevédomi, rovné
vztahy a efektivni komunikaci.



asertivita
Journaling prompt &

,Kolem véty: ,NemuZu Fict, co chci, protoZe..." napi$ véechno, co t& napadne.

Pak skrtni véechno, co:

o je strach, ne fakt

o je o druhych, ne o tobé

o znf jako ,musim / mél/a bych”
© to, co zUstane, si zakrouzkuj.



asertivita

Jak komunikuji

LheTom

@ Radéji nékoho ghostnu, nez abych
napsal/a, Ze se mi nechce ven.
ANO / NE

@ KdyZ mi nékdo napi$e a ja nechci
odpovidat, odkladam odpoveéd, i kdyz
vim, Ze se tim situace zhorsi.

ANO / NE

(3) Nékdy odpovim ,v pohod&", i kdy? to
v pohodé vlbec neni.
ANO / NE

(%) Kdyz se mi n&co nelibi v chatu,
radéji to prejdu mi¢enim, nez abych to
pojmenoval/a.
ANO / NE

@ Jdu nékam, kam se mi nechce,
jen abych nikoho nezklamal/a.

ANO / NE

Stava se mi, ze si po setkani fikam:
,Proc¢ jsem to vlastné nerekl/a?"
ANO / NE

@ KdyZz se mé nékdo pta na nazor,
pfizplisobim ho tomu, co chce slyset.
ANO / NE

Kdyz mé nékdo zklame, nefeknu to,
ale uvnitf to se mnou zlstava dlouho.

ANO / NE

U rodiny radéji mi¢im, nez abych
rozjel/a nepfijemnou debatu.
ANO / NE

Kdyz se mé nékdo z rodiny na néco
pta, ¢asto odpovim automaticky ,ano",
aniz bych se sdm/sama sebe zeptal/a,
jestli chci.

ANO / NE

Poznds otyl
komunikoce?

N

@ Mam pocit, Ze nékteré véci ,bych
mél/a vydrzet”, protoze jsou to prece
rodice / blizci.

ANO / NE

42) Nefeknu, ze né¢emu nerozumim,
abych nevypadal/a hloupé.

ANO / NE

@ KdyZz mé nékdo pretizi ukolem,
radéji to udélam, nez abych rekl/a,
Ze je toho moc.
ANO / NE

449) Stava se mi, ze svij nesouhlas vyjad-
fim az sarkasmem nebo podrazdénosti.
ANO / NE

@ Po nékterych rozhovorech citim napéti,
vztek nebo Unavu, ale neumim presné
fict proc.

ANO / NE

Kdyz se rozhodnu podle sebe,
casto se objevi pocit viny.
ANO / NE

/42 Mam pocit, ze kdyz Feknu ,ne",
nékomu ublizim nebo ho zklamu.
ANO / NE

Casto premyslim, co si o mné druzi
budou myslet, nez feknu, co chci ja.
ANO / NE

KdyZz uz néco feknu napiimo, nékdy to
feknu az moc ostre, protoze uz jsem
dlouho micel/a.

ANO / NE

@ Mam pocit, Ze ve stresu pendluji mezi
ml¢enim a vybuchem.
ANO / NE



-/ Sehereflexe o

Podivej se znovu na své odpovédi.
Kde na skalach se momentalné nachazis?

Jsota O OCOCD
Klid COC ™

Autenticita ( ) ( ) ( ) )
Odvaha COCOoOCCE

ASERTIVNT
Nejistota
Napéti
PfizpUsobeni
Mi¢eni
AGRESTVNT PASTVNI
= (tok = dqték/ustrauti

Oznac v trojuhelniku, kde si myslis, 95
ze lezi tvdj komunikaéni styl.

Co mi dneg utbvélo v hlavé? ‘@ :

asertivita

Neasertivni chovani je vétSinou
automaticka reakce na stres.
Ve stresu mozek prepina do
rezimu uték - utok — ustrnuti.
Utok = agresivni komunikace.
Uték nebo ustrnuti = pasivita,
miceni, pfizplsobeni.

Neni to slabost, jen naucené
nastaveni. Zména zacne, kdyz
si téchto reakci za¢ne$ vSimat
a pracovat s nimi.

w\lemusio to umét. Stadi ci zaéit véimat.”



asertivita
[ ] (] (] V4 1 4
Minimise - clenni vyzva

Kazdy den zkus jeden maly krok v asertivni komunikaci.
Nemusi byt dokonaly. Jde o to, aby sis vS§iml/a, co chces$
fict jasnéji, klidnéji a pravdivéji.

Podofile se mi Weva _ B
tov (den v tydny ) 2 ]ﬁk‘/fem se citilfa

Rekni dnes svij nazor v jedné
situaci, kde bys normalné
radsi micel/a.

Pozadej jasné o néco,
co potrebujes, bez
omlouvani navic.

Zkus v jedné vété popsat,
co citi$ nebo co ti vadi, klidné
a bez utoku.

Rekni ,ne” nééemu, co
nechces, struéné a slusné.

V rozhovoru si dej pozor, abys
mluvil/a jasné a nepodkopa-
val/a se vétami jako ,to je asi
blbost, ale...".

Vs§imni si, kde se automaticky
pfizplsobujes druhym, i kdyz
to tak nechces.

Rekni upfimné jednu pravdivou
véc o tom, co chces, nechces
nebo potrebujes.



asertivita

-/ Reflexe lekce &

V rdmci probraného tématu:

ce mi povedllo/se chvilim za:

bych chtél/a zapracovat na:

konkrétni situace, kdy jsem

,bocéi//a agertivni jedndni













