KDO JSEM?

* cClovek se zajmem o lidi

e |ektor, trenér, kouc, konzultant

* tvor se zajmem o celkové zdravi a s touhou
pomahat a podporovat ostatni na jejich
ceste

lenka.fasterova@tiscali.cz



CIL:
POOTEVRIT DVERE K TOMU,

> jak mit diky asertivité lepsi
vztahy

» jak diky asertivité snizit naloz
stresu ze socialniho prostredi

> jak resit nékteré obtizné
mezilidské situace



D\(NAM‘CKA ROVNQVAHA

PROSPERITA LASKA
FINANCE KLIENTI

PRA

DUSE

HODNOTY
LIDE
RADOST




PODSTATA ASERTIVITY rP
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ProC byvame

neasertivni?




PODSTATA ASERTIVITY

Dva zakladni instinkty:

* Boj (agresivita)

o Uték (pasivita) ! =<0\



PODSTATA ASERTIVITY

POD TLAKEM maiji lide tendenci
reagovat jednim z téchto zpusobu:

—agresivhe - otevrené

- neprimo

— pasivneé



PODSTATA ASERTIVITY

yuceleny komunikacni styl, ktery zohlednuje nejen
komunikacni dovednosti, ale i stabilitu osobnosti.
Vyzaduje, aby se clovek rozhodoval sam za sebe a za
sva rozhodnuti nesl odpovednost.” (H. Praskova)

» umeéni prosadit se a zaroven respektovat potreby
druhych

» umeéni stat si na svych pravech bez toho, abychom
ponizovali druhého

» umeéni uznat pravo druhého na jeho néazor




ZAKLADNI TYPY SOCIALNIHO JEDNANI

PASIVITA AGRESIVITA

MANIPULACE ASERTIVITA




ZAKLADNI TYPY SOCIALNIHO JEDNANI

PASIVITA: TY |, Ty jsi hodnotny ¢lovék

1A a ja nestojim za nic.”

Ucel:
- vyvhnout se konfliktu

- libit se”

- v ,,zajmu druhych” potlacovat své emoce
a prani




ZAKLADNI TYPY SOCIALNIHO JEDNANI

AGRESIVITA: ,Ja mam svoji hodnotu,
A to ty jsi bez ceny.”

Uéel: TY
- dosahnout toho, co chci, za kazdou cenu
Obsah:

- ,Mam pravdu. Kdyz si myslis neco jiného,
myslis Spatné. Na tvych pocitech nezalezi.”




ZAKLADNI TYPY SOCIALNIHO JEDNANI

MANIPULACE: Ty | Mohl bys mit hodnotu,
kdybys ...

- TY
Ucel:
- dosahnout toho, co chci, oklikou

Obsah:
- ,Kdybys chtél, tak bys...”

- Ted nemuzes couvnout. Mamince to udéla
radost.”




ZAKLADNI TYPY SOCIALNIHO JEDNANI

ASERTIVITA: J4 mam svoji hodnotu i ty
. 1A Y mas svoji hodnotu.

Ucel:

- komunikace a vzajemny respekt

Obsah:

- ,JJak vidim situaci ja.”

’)

- ,Joto si myslim.”
- Toto citim.” , To chci a toto nechci.”

7




PODSTATA ASERTIVITY

Proc je uziteCné byt asertivni?

Nebyt asertivni vede k postupnému stradani

frustraci, zvySovani stresu a k jinym zdravotnim
problémum.



STRESORY V SOCIALNIM KONTAKTU

» Lidé s uréitymi projevy chovani
» Komunikacni zlozvyky v rodiné

» Vztahy a komunikace na pracovisti



PODSTATA ASERTIVITY

Jaky vliv maji komunikacni dovednosti a socialni
zdatnost pri prevenci a zvladani stresu?

Socia
> do
> do
> do

neé zdatni lidé:

kazi prirozené vyjadrovat své potreby

kazi mluvit o svych pocitech a zameérech

kazi pritom brat ohled na potreby druhych




CO NAS ASERTIVITA UCI?

" umeéni konstruktivné kritizovat

" vyjadriti prijmout kompliment

®  prosadit svoje opravnéné pozadavky
" citlivé naslouchat druhému

®  uzavirat rozumné kompromisy

®  spolupracovat s druhymi k oboustranné
spokojenosti



CO NAS ASERTIVITA UCI?

®  snaset bez stresu i komplikované mezilidskeé
situace

® jasné a primérené vyjadrovat vlastni pocity

" fikat ano nebo ne v souladu s tim, co doopravdy
chci

® pozadat o to, co potrebuiji
" prijmout odmitnuti bez pocitu urazky

" prijmout kritiku bez vzdoru Ci sebeodsuzovani



ASERTIVNI TIPY

REAKCE ASERTIVNI ZPETNOU VAZBOU:

,Kdyz ty délas to, ja se citim takto.”




TECHNIKA ,SCENAR"

Priklad pouziti: sousedské spory, neshoda s kolegou
v praci, opakované situace, které mi nevyhovuiji a
chci je resit

» Vysvétleni » Potreby
e objektivni e byt konkrétni
e strucné e realisticky
e 7adné teorie e byt pripraven na
Kompromisy
» Pocity » Dusledky
o vciténise e ,odmeény”

e vlastni pocity e tresty”



REKAPITULACE

Podstata asertivity

Asertivita v kontextu dalsich
typu jednani

Asertivita a socialni stres

Asertivni jednani a komunikace
— volba kazdého z nas

Asertivni tipy

IRL S ERES ey
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Doporucena a pouzita literatura: J. a H. Praskovi,
Asertivitou proti stresu (Grada Publishing, 1996)



Dékuji Vam za Vasi ucast na prednasce
a tésim se na setkani na nékterém z
tréninku asertivniho jednani a komunikace.

Preji hodné zdaru s asertivitou v praxi a v
Zivote!

© Lenka Fasterova



