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Cviceni 1 — Naucdte se bezchybné a co nejrychleji opakovat tento jazykolam. [Frsheli

> Rehor Rehorovic reze rerichu.

» Petr Fletr pletl svetr. Pletl Petr Fletr svetr? Svetr pletl Petr Fletr.
> Rekni Lili, nalili-li liliputani liliim vodu!

» Nas tata ma neolemovanou Cepici. Olemujeme-li mu ji nebo
neolemujeme-li mu ji.
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Asertivita

» Je to schopnost byt saim sebou, svobodné se rozhodovat
bez pocitu viny.

> Asertivita nam pomaha byt méné Kkritickymi, ziskat
zdravé sebevédomi a zabranit manipulativnimu
jednani.
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Jak se projevuje asertivni chovani’

» Asertivni chovani pomaha predchazet konfliktiim
a manipulaci.

» Asertivni chovani je aktivni, vede k jednani na rovinu.

» Pomaha konstruktivné resit problematické situaci
a omezit vliv nechténych emoci, hlavné agresivity,
na interakcil.



") SLEZSKA %

Jak se projevuje pasivni chovani’

» Pasivni chovani se vyznacuje nejistotou a nerozhodnosti.

» Pasivni Clovék radéji ustoupi, stahne se do ustrani a
nehada se.

» VétSinou nedokaze vyjadrit sviij nazor a stale se omlouva.

» Asertivnim se stane, pokud zac¢ne vice vyjadrovat sviij nazor
bez zbyte¢ného zduvodnovani a bude si vice stat za svym.
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Jak se projevuje agresivni chovani?

» Agresivni chovani vede ke zrafnovani, uraZeni a
poniZovani ostatnich.

»> Agresor si mysli, Ze ma vZzdycky pravdu, neustoupi
ani o pid’.

» Asertivnim se stane, pokud za¢ne vychazet vstric
ostatnim, prestane s urazkami, zacne rikat pouze
konstruktivni kritiku a bude pristupny vyjednavani.
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Jaci jsou asertivni lide?

Prebiraji za své jednani a rozhodnuti védomou zodpovédnost.

Rikaji primo, co citi, neospravedlnuji se, dokola nevysvétluji,
proc néco udélali a néco ne.

Nevzbuzuji v druhych pocit viny.
Pisobi klidné€ a vyrovnané.
Jsou naladéni na spolupraci a spolecné reSeni problémii.

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

Pokud udélaji chybu, umi ji priznat.
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Asertivni prava

OBCHODNE PODNIKATELSKA
FAKULTA V KARVINE

1. Mam pravo sam posuzovat vlastni chovani, mySlenky a emoce a byt za né a
jejich disledky zodpovédny.

2. Mam pravo nenabizet Zadné vymluvy ¢i omluvy spravedliujici moje nazory
a postoje, rozhodnuti a chovani.

Mam pravo posoudit, na kolik jsem zodpovédny za problémy druhych lidi.
Mam pravo zménit sviij nazor.

Mam pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.

Mam pravo Fici JA NEVIM*,

Mam pravo byt nezavisly na dobré vili a pochvale ostatnich.

Mam pravo délat nelogicka rozhodnuti.

Mam pravo Fici ,,JA TI NEROZUMIM*.

10. Mam pravo Fici ,,JE MI TO JEDNO*.

11. Mam pravo se rozhodnout, zda chci jednat asertivné nebo ne.
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V jaké situaci jste se naposledy zachovali
skuteCné asertivneé?
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Styly manipulace

OBCHODNE PODNIKATELSKA
FAKULTA V KARVINE

Diktator (Casto pouziva , fikal jsem*, odvolava se na autority, tradice — autoritativni vedouci.)

Chudéra (Rad by néco udélal, ale nema na to dost sil, zdiraznuje své handicapy, nepiijemné tikoly neslysi, zapomene.)

Vypoéitavec (Rychle a lehce si spocita, co je pro n&j v daném momenté& nejvyhodné&jsi, voli taktiku ,,cukru a bi¢e* nebo rad&ji vse zapomene.)
ROdié (Koho si vyvoli, toho chrani pfed nebezpeéimi Zivota, sam nejlépe vi, co je pro druhé nejlepsi, svou chybu nepfipousti.)

Mafian (Jeho krédem je ,,Ochranim t&, hodné pro tebe udélam, ale musis délat jen to, s ¢im souhlasim. Kdo nejde se mnou, jde proti mné, pokud
se mi postavi§ na odpor, zni¢im té.*)

Brectan (Pfedstira zavislost na druhych, chce aby se o ného ostatni vice starali, ma blizko k hypochondrii.)
Drsfiék (Své okoli jednoduse ukfi¢i, manipuluje hrubosti a nehoraznou jistotou, ma patent na rozum.)

Obétavec (Nejlepsi a nejlaskavéjsi — navenek proklamuje, ze nic nechce, alespoii nic pro sebe, v§echno dé€la jen pro druhé, nic za to nechce, jen
malickost.. ., velmi nebezpecna manipulace ze strany nejblizsich (rodice, déti))

Posledni Sp ravedlivy (Neustale kontroluje, kritizuje, vyvolava pocity nedostatecnosti, sebe povazuje za ¢lovéka bez chyb.)
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Cviceni 2 — Moje totemové zvire. N RZITA

» AKktivita rozvijejici schopnost asertivné pojmenovat
své vlastnosti a hovorit o nich.

"Toto zvire jsem si vybral/a, protoze je ..."
"Myslim si, Ze jsme si podobni v ...."
"Chtél/a bych byt ... jako toto zvire."

""Chtél/a bych mit tuto jeho vlastnost, protoze ..."
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