MANAZERSKE DOVEDNOSTI

asertivita, tymoveé role



Asertivita

Je to schopnost byt sdm sebou, svobodné se
rozhodovat bez pocitU viny.

Asertivita ndm pomdahad byt méné kritickymi,
ziskat zdravée sebevédomi a zabrdnit
manipulativnimu jednani.



Co to je asertivni chovani

Asertivni chovdni pomdahd predchdzet konfliktum
a manipulaci.

Je jednim ze zpUsobu, jak predejit nechténym
konfliktnim situacim.

Pomdhd konstruktivné resit problematické situaci
a omezit vliv nechténych emoci, hlavné
agresivity, na interakci.



Jaci jsou asertivni lidé??
e Prebirqji za své jedndani a rozhodnuti védomou
zodpovednost

e Rikaji pfimo, co citi, neospravedIfiuji se, dokola
nevysvetluji, pro€ néco udeélali a néco ne

e Nevzbuzuji v druhych pocit viny
e PUsobi klidné a vyrovnané

e Jsou naladéni na spoluprdci a spoleCné reseni
problému

Do napjatych a konfliktnich situaci jdou s
odvahou a s uctou k druhym

* Pokud udélaji chybu, umi ji priznat!!!



V jaké situaci jste se naposledy
zachovali skutecne asertivhe?



J& vyhraiji-ty
vyhrajes
ASERTIVITA

J& prohraji-ty
vyhrajes
PASIVITA

J& vyhraiji-ty
prohrajes
AGRESIVITA




Asertivni chovani je aktivni, vede k jedndni na
rovinu.

Tento Clovék se nebojifict, jaké ma pocity, Ceho
chce dosdhnout, naslouchd ostatnim a déla
kompromisy.

Navic se muze svobodné rozhodnout, jestli bude
jednat asertivngé, nebo v nékterych pripadech
zvoll pasivni/agresivni komunikaci.



Pasivni chovani se vyznacuje nejistotou a

nerozhodnosti.

e Pasivni Clovék radéji ustoupl, stadhne se do
Ustrani a nehada se (to by se mohlo hodit ve
vyse zminéném baru).

e VEétsinou nedokdze vyjadrit svUj ndzor a stdle se
omlouva.

e Asertivnim se stane, pokud zacne vice

vyjadrovat svuj ndzor bez zbytecného
zduvodnovani a bude si vice stat za svym.



Agresivni chovani vede ke zranovdni, urdzeni a

ponizovani ostatnich.

o Agresor si mysli, ze ma vzdycky pravdu,
neustoupi ani o pid.

e Pokud se chce stat asertivni, mél by zacit
vychdzet vsiric ostatnim a prestat s urazkami.

e Rikat pouze konstruktivni kritiku a byt pristupny
vyjedndavani.



Asertivni prava
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Mdm prdavo sadm posuzovat vliastni chovani, myslenky
a emoce ad byt za né a jejich dUsledky zodpovédny

Mdam pravo nenabizet zadné vymluvy Ci omluvy za
své chovani

Mdam prdvo zménit svuj ndzor

Mdam pravo délat chyby a byt za né zodpovedny
Mdam prdvo fici ,,JA NEVIM*

MdAm prdavo byt nezdvisly na dobré vuli ostatnich
Mdam pravo délat nelogickd rozhodnuti

Mdam pravo fici ,,JA Tl NEROZUMIM*

Mdam prdvo fici ,,JA TO VIDIM JINAK*



Asertivni techniky

/aseknutd gramofonova deska

Technika spocivd v neustalém opakovani vaseho
stanoviska. Technika uci vytrvalosti a prosazovani si
svého, bez nutnosti pripravenych argumentu a bez
pocitU zlosti. Umoznuje ignorovat manipulativni o
argumentacni pasti a trvat si pri tom na svéem.

Kdy se pouzivd2? Pri vyjedndvani podminek v
pracovni smlouvé, predpisech, Ustnich
dohoddch apod.

DUlezZité je, abyste pri jejim vyjadreni zustali klidni
a neustupovali.



Otevrené dvere

Technika uci akceptovat manipulativni kritiku
tak, ze klidné prizndate svému kritikovi, ze na fom,
co k& muze byt néco pravdy.

Umoznuje prijimat kritiku klidné, bez uzkosti nebo
obrany a zdaroven neposkytuje vasemu kritikovi
zadné posilnéni.

Jsem se z toho, co jste mi ted' rekl nervozni. Ale
ano, mate pravdu...”. Poté se omluvte. Pokud
vite, jak zrealizovat ndpravu, navrhnéte ji. Pokud
ne, zeptejte se na vhodné reseni.
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Jmenirici “Ne”

Pokud patrite mezi typ lidi, kterym déla velky
oroblém rikat “Ne”, bude se vam tato technika
nodit.

/Asadni je nesouhlas jasné konstatovat. Poté
byste méli vyjadrit porozumeéni, ale trvat si na
svém. V nékterych pripadech muzete navrhnout
kompromis.




/Adost o laskavost

Touto technikou se kromé asertivnhino chovani
ucCite zbavit strachu z odmitnuti.

Jednd se o prosbu, kterd je vyjadrena jasne a
srozumitelné. MUze mit napriklad tuto

formu: “Bud tak hodny a...” Pokud vam vsak
druhd strana nevyhovi, nebudte nastvani.

DUlezité je, ze jste to zkusili. Negativnim emocim
a pocituUm predejdete tak, ze nebudete
mit zadna ocekavani.



Prijeti opradvnéné kritiky

Va&s séf, kolega nebo clen rodiny vds muze
opravnénée zkritizovat.

Pokud budete citit negativni emoce, je dobré je
ihned po vyslechnuti kritiky popsat a

zaroven priznat chybu: “Jsem se z toho, co jste
mi ted rekl nervozni. Ale ano, mate

pravdu...”. Poté se omluvte. Pokud vite, jak
zrealizovat ndpravu, navrhnéte ji. Pokud ne,
zeptejte se na vhodné reseni.



Reakce na neopravnénou kritiku

* MUzete souhlasit s kazdym pravdivym
tvrzenim, které je v kritice obsazeno. Tim
druhou stranu unavite (prestane mit energii no
hleddni dalSich argumentu).

e Dalsi variantou je zachovat si nadhled a zvolit
vety typu: “Ano, obcas nejsem zrovna dvakrat
Sikovnd.” Kritiku mUzete také s humorem
preformulovat. Jestlize se vas vytky dotknou,
meli byste se ohradit a své emoce popsat.



Vyjednavani

Chcete-li byt opravdu dobrym partnerem/kou,
af uz v praci, nebo doma, snazte se misto
prosazeni svéeho vzdy hledat reseni, které

bude vyhovovat obéma stranam.



Asertivni reakce - zadost a laskavost

Vyslovovani zadosti Mate pravo kdykoli, od
kohokoli, cokoli zadat.

Druhd osoba ma stejné tak pravo Vasi zadost
odmitnout nebo poukdzat na tézkosti, které by ji
to mohlo zpusobit.



Zachovaveijte tyto zasady:

Mluvte slusne a jasne.
Uvedte dUvody své zadosti.

Snazte se vyvarovat téchto chyb, i pokud se Vam to
muze zddt ,tvrdé".

Neomlouvejte se, napr.: ,,Velmi mé mrzi, ze VAas musim
obtezovat.”

Nedélejte nejasné nardzky, napft.. ,Nemdme ndhodou
spolecnou cestue”

Nechodte na véc oklikou, napr.: ,,Vim, ze mate dnes
hodné prace a md zprdva Vds nemusi vubec zajimat,
ale...”

Nelichofte, napr.: ,,Nikdo na svété nepise zpravu tak
dobre jako Vy."

Nemanipulujte, napr.: ,,Pokud to udéldte, jste andél.”



Touto technikou se kromé asertivnhino chovani
ucCite zbavit strachu z odmitnuti.

Jednd se o prosbu, kterd je vyjadrena jasné a
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srozumitelné. Napr. “Bud tak hodny a...”

Pokud vém vsak druhd strana nevyhovi, nebudte
nastvani. Negativnim emocim a pocitum
oredejdete tak, Zze nebudete mit Zadnd
ocekavani.



Jak rozeznat manipulaciee
Podsouvani; ,Urcité to rad/a udelas."

Podminovani; ,,Pokud mé mas rad..."

/evseobecnovani: ,,Vsechna oddéleni to tak
délaiji.”

/avadéjici informace

Unik ze situace: ,,Tak si to udé&lej sém."

Vydirani: ,,Pokud to nespravis, doplatis na to."
Télesna argumentace: ,,Boli mé z tebe hlava.*
Argumentace potrebou nékoho jiného: ,,Ne
kvuli mné, ale kvUli XY bys to mél udélat



Styl manipulace

* Pri manipulaci se obéf citi odpovednou
ZAQ VYVO| a reseni situace.

e Styl manipulace zavisi na typu osobnosti:
Diktator — Casto pouzivd ,fikal jsem®,
odvolavad se na autority, fradice —
autoritativni vedouci

Chudéra - rad by néco udélal, ale nema
na to dost sil, zduraznuje své handicapy,
neprijemné ukoly neslysi, zapomene



Styl manipulace

Vypocitavec —rychle, lehce a Uspeésné si
spocCitd, co je pro Néj vdaném momenté
nejvyhodnéjsi, voli taktiku ,,cukru a bice" nebo
radeji vse zapomene

Rodi¢ — koho si vyvoli, toho chrdani pred
nebezpelimi zivota, sam nejlépe vi, co je pro
druhé nejlepsi, svou chybu nepripousti

Mafian - jeho krédem je ,,Ochrdnim t&, hodné
poro tebe udéladm, ale musis délat jen to, s &im

souhlasim. Kdo nejde se mnou, jde proti mné,
pokud se mi postavis na odpor, znicim té."



Styl manipulace

Brectan — predstird zavislost na druhych, chce aby se o
neho ostatni vice starali, ma& blizko k hypochondrii

Drsndk — své okoli jednoduse ukfici, manipuluje hrubosti a
nehordznou jistotou, ma patent na rozum

Obétavec — nejlepsi a nejlaskavejsi — navenek
proklamuje, ze nic nechce, alespon nic pro sebe,
vsechno déld jen pro druhé, nic za to nechce, jen
malickost..., velmi nebezpelnd manipulace ze strany
nejblizSich (rodice, déti)

Posledni spravedlivy — neustdle kontroluje, kritizuje,
vyvolava pocity nedostacivosti, sebbe povatuje za
Cloveka bez chyb



