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Asertivni techniky — pracovni list

Cviceni — predved'te ve skupiné vice asertivnich technik v rozhovoru na
zadané téma. Nacvicte a sehrajte fiktivni rozhovor. Predvedte:

1. Pasivni, Ci agresivni chovani

2. Asertivni zplisob

PREHLED ASERTIVNICH TECHNIK S PRIKLADY

Preskakujici gramodeska

Jasné a jednoznacné definujeme a sdélujeme svlij pozadavek. At protistrana fika, co
chce, my ho opakujeme stale dokola - tak jako jehla, preskakujici na posSkozené
gramodesce. Musi vSak jit o néco, na co mame nezadatelné pravo, nejlépe pokud
jsou nase prava jasné definovana. Nedame se odvést od ,naseho problému",
nebranime se, nezdlvodriujeme. Jediné na ¢em trvame je nas pozadavek. Hlidame

neverbalni signaly.

Na jaké Cislo voldte nejcasteji?
Nezlobte se, nechci si s Vami povidat.
Kolik provolate?

Jak jsem rekl, nebudu s Vami hovorit.

Material vznikl v ramci projektu SES TEACHER, podporeneho Evropskou unii, StfedoCeskym krajem a
statnim rozpoctem Ceské republiky.
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Oteviené dvere

Pri setkani s agresi a neopravnénou kritikou. Agresor ocekava obranu a protiltok, ale
my mu nejprve ustoupime.

« Klidné souhlasit s kaZzdou pravdivou vytkou obsazenou v kritice (je to
pravda...)

 Pfipustit moznou platnosti kazdé pravdépodobné vytky obsazené v kritice
(mozna mas pravdu...).

« Souhlasit se vSeobecnymi logickymi pravdami v manipulujicich vyrocich (dava
to smysl, mohla by to byt pravda...), svoji odpovéd’ vSak doplnit vlastnim
pohledem (mé to vSak neznepokojuie...).

« Pozor na "¢teni myslenek"! Nesmime konstruovat a odpovidat tim, co si
myslime, ze nam partner chce fict, ale tim, co skutecné rekl.

« Ignorujeme subjektivni hodnoceni kritika

- Tohle mélo jiz byt ddvno hotové!

- Mate pravdu.

Technika sebeotevreni

Vyjadfujeme své emoce. Odbourava u ostatnich pocit Uzkosti a napéti. Technika je
narocna na nasi dovednost a schopnost emoce vyjadrovat. Sebeotevreni fika — ,Vy
také vylozte karty a otevrete se."

- Rad bych Vam pomohi, ale kdyZ na mé kricite, jsem z toho nervozni.

Technika prijatelného kompromisu

Kazda strana Castecné ustoupi ze svych pozadavkl. Znamena jak uméni kompromis

nabidnout tak pfijmout. Partner mlze mit jiné cile neZ ja a mdze pfitom byt i stejné
asertivné zdatny. Jestlize neriskujeme nasi sebeakceptaci a pocit spokojenosti se

Material vznikl v ramci projektu SES TEACHER, podporeneho Evropskou unii, StfedoCeskym krajem a
statnim rozpoctem Ceské republiky.
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sebou samym, je vhodné navrhnout mu pfijatelny kompromis. Nevyhodou mdze byt
snizeni nasich narokd. Je nutno moznost Ustupku jasné vyjadrit.

Selektivni ignorovani

Prechazime bez povsSimnuti nevhodné ¢i nerozumné pozadavky. Pouzijeme, kdyz
protéjSek umysIné nabourava nase snahy, nebo zaujima zasadné odmitavy postoj.

Séf+ TakZe vsichni technici se hned presunou ven k havarii sité.
Technik: Jasné, ale nékdo z ,,oblibencd" zdstane zase vevnitf, Zejo?
Séf: Takze, pokud nejsou otazky, jdeme na to.

Negativni dotazovani

Vyzadujeme dalsi a dalSi informace, reagujeme tak napf. na obecnou kritiku. Jde o
zpresnéni opravnénych informaci a vyCerpat manipulativni kritiku. Dotazujeme se na
podrobnosti. Musime se pripravit, Ze kritika bude skute¢né konkrétni, musime dat
pozor, aby se dotazovani nezvrhlo vy ironii.

- Vase prdace ma mnoho nedostatkd?

- Jaké mdte presné na mysli?

- Prosté s Vami nejsem spokojen.

- Ano, rozumim tomu, co fikate, ale co tim presné myslite?

Material vznikl v ramci projektu SES TEACHER, podporeneho Evropskou unii, StfedoCeskym krajem a
statnim rozpoctem Ceské republiky.
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TEMATA / SITUACE PRO CVICENI VE DVOJICICH /
SKUPINACH:

« PoZzadejte nadrizeného o zvysSeni platu. Mate na to pravo. Vase kolegyné je na
matefské dovolené a vy délate praci i za ni. Zlstavate v praci prescas. Pro
firmu jste nepostradatelny zaméstnanec.

+ Koupila jste si rténku. Kdyz prijdete dom{ a odlepite cenovku, najdete pod ni
proslé datum spotreby. Vrat'te se do obchodu a Zadejte vyménu nebo vraceni
penéz.

« Partnerka vam vytyka, Ze ,uz zase jdete na fotbal® a ,Ze se ji vlbec
nevénujete". Vy ale chodite na fotbal jednou tydné a ostatni vecery vétSinou
travite s ni. Mate pravo si jednou za Cas vyrazit sam. Reagujte asertivné na jeji
kritiku.

« Vas kamarad vas z7ada, abyste mu pUjcil na vikend auto. Chce se svoiji
partnerkou vyrazit na vylet. Je to sice vas nejlepsi kamarad, ale ma Fidi¢ak
teprve chvili a neridi prili§ bezpecné. Navic auto mozna budete potrebovat.
Odmitnéte jeho zadost.

« P0jcila_jste kamaradce 500 K a ona vam slibila, Ze Vam je do Ctrnacti dni
vrati. Ctrnact dni ubéhlo a ona vam je stale jeSté nevratila. Ji se zfejmé moc
nechce. Nyni ale jiz penize potfebujete. Pfiméijte ji, aby vam pajcku vratila.

Material vznikl v ramci projektu SES TEACHER, podporeneho Evropskou unii, StfedoCeskym krajem a
statnim rozpoctem Ceské republiky.



