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Asertivhost’

Ked' komunikujeme s inymi, pomaha, ak premyslame nielen nad tym, ¢o prezivame my sami
(myslienky, pocity a spravanie), ale aj nad tym, ¢o mozno prezivaju oni. Moze to byt podobné,
iné alebo Uplne opacné k nasej skusenosti (a vSetko medzi tym!). Len preto, ze verite, ze si 0
vas ini nieco myslia neznamena to, Ze je to aj pravda — nasa mysel’ sa sistavne snazi dat’
zmysel svetu okolo nas, ale nemusi sa jej to zakazdym aj spravne podarit’.

Nase myslienky a emdcie nam mozu branit’ v efektivnej komunikacii, moze to skoncit’ tym, ze
veci pokazime a skomplikujeme. Ak si uvedomime lepSie nase vlastné reakcie a pochopime a
uvedomime si, ako moze reagovat’ drua osoba (ich myslienky, pocity a odpovede) ziskame
doblezitym poznatok, ktory nam pomoze uzitonejsSie a efektivnejSie odpovedat'.

Je tak l'ahké veci pokazit’, neporozumiet’ o nam ti druhi
hovoria, ked’ reagujeme na to, €o si myslime Ze si oni myslia,
oni reaguju na to, ¢o si oni myslia, Ze si myslime, .... a tak to
pokracuje

MoOzeme sa naucit’ byt v nasej komunikacii asertivnymi a
efektivnymi v tom, ¢o chceme naozaj povedat’ bez toho, aby
sme toho druhého nahnevali alebo rozrusili. M6zeme
zredukovat’ nedorozumenie na oboch stranach.

Ciel'om je nacviCit’ si asertivnejsSie chovanie a komunikaciu a menej sa chovat’ pasivhym a
agresivnym sposobom, ktoré zvycajne konci stresom.
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Be Wise...
-

MG6ze vam pomoct,, ak si v hlave vybavite osobu, o ktorej verite, Zze jedna a komunikuje
efektivne a asertivne, reSpektuje inych aj seba, ktora je srdecna a priatel'ska. Moze to byt
osoba, ktorl poznate osobne, alebo niekto slavny, ale mozno aj fiktivha postava.

d Y N é MoOzete zacat' tuto osobu napodobnovat’ — predstavte si ju / ho ako jedna

= (gl L v nejakej konkrétnej situacii, ako by to spravil /a , ako by to vyzeralo.
‘a?r . Potom si predstavte ako to robite podobne — a urobte to. Casto si to
i’ trénujte.

Zo zaciatku nevadi ak nemate chut’ byt’ asertivny, trénujte si to aj tak. Ked' si vSimnete, ze
jednate agresivne alebo pasivne, iba si to uvedomte, potom zmerite svoje drzanie tela, vyraz a

chovanie, akoby ste boli asertivny. Funguije to!
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Vseobecne

Presvedcenia

Oc¢i

Drzanie tela

Ruky

Dosledky

Styly komunikacie

Pasivny

Poddajny, submisivny,
malo hovori, komunikuje
vagne a k ni¢omu sa
nezavazuje, seba
zhadzuje, druhych chvali

"Wevadi ... to je v
poriadku ... ano, jasne”

Ty si v poriadku, ja nie
som

Nema iny nazor ako ten,
Ze ten druhy je vzdy
dolezitejsi, takze vlastne
aj tak nezalezi na tom, o
si on / ona mysli

Vyhyba sa o¢nému
kontaktu, pohlad smeruje
nadol, uslzeny, prosiaci

Snazi sa zmesit’ —
nahrbeny, nakloneny,
prikréené ramena

Spolu, nervdzne, spotené

Podvoli sa ostatnym,
nedosiahne o chcel
alebo potreboval,
sebakritika, citi sa
mizerne

www.get.gg

Asertivny

Ciny a vyrazy su
primerané pouzitym
slovam, priame, ale slusné
a jasné informacie,
reSpektuje seba aj inych

"To je vyborny napad a co
keby sme urobili aj toto

... ”alebo " Chapem, co
chcete povedat, ale ja by
som naozaj rad ...” "

Ja som v poriadku aj ty
si v poriadku

Veri alebo kona tak, akoby
si vSetci zucastneni boli
rovni, kazdy si zasluzil
narok ako ostatni, aby sa
robili veci podl'a neho

Srdecny, otvoreny,
priatel'sky a prijemny ocny
kontakt

Uvol'neny, otvoreny,
prijimajuci

Otvorené, priatel'ské a
primerané gesta

Dobré vzt'ahy s ostatnymi,
spokojny s vysledkom,
pripraveny na kompromis
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Agresivny

L

\QW ;
Sarkasticky, prudky, vzdy
ma pravdu, nadradeny,
vSetko vie, prerusuje, skace
do redi, kritizuje, zhadzuje,
povysuje sa, nerespektuje
druhych

"Budeme robit’ toto, ak sa ti
nepaci, smola”

Ja som v poriadku, ty
nie si

Veri, Ze ma narok na to,
aby sa veci diali jeho
sposobom, spdsobom,
ktory on / ona chce,
pretoze on / ona ma pravdu
a ostatni (vratane ich
potrieb) s menej doleziti

Prizmdreny pohlad bez
emocie a vyrazu

Snazi sa zvacsit' —
vzpriameny, hlava vysoko,
ramena vystreté, ruky na
bokoch, nohy od seba

Ukazuje prstom, zatina
paste, ruky na bokoch

Narobi si nepriatel'ov,
nahneva ostatnych aj seba,
citi sa zlostne a urazene
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Ako odpovedat’ na kritiku

Ked pocCujeme, ako niekto kritizuje nie€o, ¢o sme urobili, mame sklony to vnimat ako kritiku
“nas” a nie nasich Cinov. Méze to byt spésobené tym, Ze nas v minulosti kritizovali sposobom,
ktory nam vobec nepomohol. Skoncilo sa to tym, Ze sme sa citili vinni, odmietnuti a nechceni.
Ale treba si uvedomit, Ze Castokrat Clovek, ktory nam ponuka kritiku nam chce vlastne pomoct
— chce nam ukazat désledky nasSich €inov. Ak by sme boli schopni takuto kritiku prijat’ v tom
duchu, v ktorom bola mienena, mohli by sme vykonat pozitivhe a uzitoéné zmeny.

“To bolo v poriadku, ale
{NK mozno, keby si bol byval.....”

N

PASIVNY PASIVNE-AGRESIVNY AGRESIVNY

AWt

“To mi je luto — mas “Prepac’. “Coze?! Ty neméas &o
pravdu, vSetko je to moja (Mysli si: “Pche. Nie je to hovort! Ako sa

vina. Som taky hlupy a moja vina! Ved'ja ti to raz opovazuje$ ”
neuZzito¢ny “ vratim”)
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Na druhej strane, ak by sme boli schopni pozriet na kritiku z inej strany, mohlo by z toho vyjst

nieCo pozitivne. Ked' niekto kritizuje €o ste spravili, zvazte Ci je kritika:

« Pravdiva
% Nepravdiva
+ CiastoCne pravdiva

Kritika je pravdiva

,

Sdhlasim

Asertivna odpoved’ na kritiku

Kritika je nepravdiva

,

NesuUhlasim

Kritika je ¢iasto¢ne pravdiva

,

Ciastoéne sthlasim

Ano, niekedy sa tak
chovam. Ako to na teba
pbésobi? Ako by som mohol
robit’ veci lepSie? Je mi Iuto,
ak som ta rozladil.

Nesuhlasim s tebou,
nemyslim si, Zze mas pravdu
a trochu ma to rozladilo, ze
to hovoris. Mohol by si mi
vysvetlit podrobnejsiec¢o si
tym myslel?

Suhlasim, ze som to
nespravil dobre. Bola to
chyba, ale nesuhlasim s tym
¢o si potom povedal o mne
osobne. Mohol by si mi
vysvetlit podrobnejSieco si
tym myslel?

Povedat “Nie”

Castokrat to méze byt velmi tazké povedat nie fudom, ktori od nas nie¢o pozaduju, a ked uz
aj povieme nie, tak sa zamotame do sebakritickych myslienok, ktoré nas privedu k pocitu viny.
Aby sme sa vyhli pocitu viny zvykneme si hovorit “a4no” na kazdu poziadavku.

Niekto nas poZiada, aby sme nieco urobili:
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Ak poviem ,,Nie“,
_--% Dbudem sa citit’ -

Lo vinny T~
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Citim sa Suhlasim: poviem
nahnevana, ,»ANO*

unavena, vyuzita

-
~ -
e —— - ——-—

Mb6Zeme sa naucit povedat' “Nie” sposobmi, ktoré nevedu ku sebakritike a pocitom viny.
Napriklad:
% Je mi [Uto, ale teraz si naozaj uz nemézem nabrat ni€ nové
+» Teraz som dost zaneprazdneny, mozno inokedy.
+ Velmi rad by som ti pomohol, ale teraz sa na to naozaj
necitim.
+ Nepotrebujem novu strechu (okna, vysavac, atd.). Som
spokojny s tym, ¢o mam, dakujem.
< Dakujem, Ze si sa opytal. Si mily &lovek, ale nechcem s
tebou ist' na rande.

Ak ma dotyCna osoba problem s akceptovanim vasho “Nie”, tak ak je to nutné, len dokola
opakuijte, o ste mu povedali. Mozno budete musiet pridat slovi¢ko “Nie” aj na zacCiatok tychto
viet, mozno to budete musiet aj troSku zdbdraznit. Napriklad:

X/

% Nie. Je mi [Uto, ale teraz naozaj nem&zem.

Davajte si pozor na tie sebakritické myslienky, co vam potom napadnu. Nacvicte si, Ze ich
mdzete spochybnit, alebo zastavit, ak si budete hovorit

Vysvetlila som im, pre€o to nemdzem spravit
Nie je to moja zodpovednost
Keby som suhlasila, iba by ma to nahnevalo — takto je to pre mia
najlepsie. Ak budem menej unavena a nebudem nafu¢ana, budem im
moct lepSie pomdct’ nabuduce

% Su to iba myslienky — nemusim im venovat' Ziadnu pozornost (a
i ) mdzete si sustredit pozornost na nie€o iné)

]
X/ 7/
L X X4

7/
X

L)
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Ako povedat inym ¢o chceme

Ked nieCo chceme, snazime sa to dat druhym najavo réznymi spdsobmi ako su nadznaky,
vyrazy, gesta a skryté vyrazy v tom, ¢o hovorime.

Ale jedinym sp6sobom, ako sa skuto€ne uistit, Ze niekto iny )
naozaj porozumel, ¢o potrebujete, je povedat to jasne: ( "E . @ \,‘:m ’é'ﬁlﬁ'
\ o4

- Wy

+ Chcela by som, aby si ma objal

% Chcem byt tvojou kamaratkou, ale nie tvojim
diev€atom

% Chcel by som s niekym hovorit....

+ UZ by som chcel odist

Mozno nebude vzdy mozné, aby sme dostali Co chceme, alebo
citime, ze potrebujeme, mozno preto, Ze by to malo dosah aj na
= inych fudi. Ked' ste uz povedali, o by ste chceli, potrebujeme
5 o zvazit odpoved aj z pohladu prav druhej osoby. Casto je mozné
dospiet’ ku kompromisu, ktory moze reSpektovat prava vSetkych
zuCastnenych: Davat' a brat..

\
o)
§

DAVAT <—=> BRAT
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