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Reaktivne cinnosti — asertivna
komunikacia

Financované
Eurdépskou uniou

Nex(GonorationEU (Vzdelavanie pre zamestnancov verejnej spravy v kategorii
pouzivatelov ,,IT manazér®, ,informatik“, ,,zamestnanec v
kybernetickej bezpecnosti“ — modul €. 5)
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Typy spravania

PASIVNE

AGRESIVNE

ASERTIVNE

Mas pravdu

Ja mam pravdu!

Takto vidim
situaciu.
Co ty nato?

Vyhnut sa Dosiahnut to, co | Otvorena
konfliktu chcem za kazdu komunikacia a
cenu ! vzajomny respekt.
Znizené Pochybené Udrzanie a
sebarespektovanie. sebarespektovanie, |budovanie respektu i
Potlacovanie Kratkodobé sebarespektu,
vlastnych potrieb. vitazstva, vytvorené |dosiahnutie cielov,
V podstatnych nepriatelstva. dobré vztahy

veciach nedosahuje
pokrok.

s druhymi l'ud'mi.




- GKcKB Agresivita
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e presadzovanie seba na ukor inych

* ponizovanie ostatnych, kazanie, vycCitky, moralizovanie
* neschopnost priznat si chybu

* zamienanie Uprimnosti s Uto¢nostou

* Casto ako désledok kompenzacie komplexov

* hrube slova, krik, moralizovanie, sarkazmus, ironia,
znackovanie, vyznamné mlcanie

Financované

v r - MINISTERSTVO
Eurdpskou uniou INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVO)A
pskou PLAN OBNOVY, INVESTICIL RECION
NextGenerationEU SLOVENSKE] REPUBLIKY
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NG Pasivita

* bezbrannost voci poziadavkam druhych

* nedostatok sebaistoty, ustupovanie, vyhybanie sa
konfliktnym a napatym situaciam, vymene nazorov

* neustale ospravedlnovanie sa, nadmerna snazivost (len aby
ma niekto nekritizoval)

* pocit, ze je vyuzivany a aj realne vyuzivanie

* niekedy aj vybitie zlosti na niekom este slabsom

Financované

v r - MINISTERSTVO
Eurdpskou uniou INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVO)A
pskou PLAN OBNOVY, INVESTICIL RECION
NextGenerationEU SLOVENSKE] REPUBLIKY




Manipulacia

* snaha nepriamo dostat druhého tam, kam
chcem ja — vacsinou prostrednictvom
vzbudenim pocitov viny

* manipulacia ja casto vlastna ako pasivnym tak aj
agresivnym jedincom
* cielom je vitazstvo, nie spolupraca

* egoizmus, presvedcenie, ze druhym sa neda
doverovat

Financované

v r - MINISTERSTVO
Eurdpskou uniou INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVO)A
pskou PLAN OBNOVY, INVESTICIL RECION
NextGenerationEU SLOVENSKE] REPUBLIKY




Asertivita

* plnd zodpovednost za svoje spravanie a jeho dosledky

vyhybanie sa agresii a manipulacii

priama, otvorena komunikacia, vyjadrenie pocitov,

zamerov

schopnost priznat si chybu

schopnost pocuvat, robit kompromisy, spolupracovat

spatna vazba

Financované
Eurépskou uniou
NextGenerationEU
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K medziludskym vztahom mozete pristupovat
tromi roznymi sposobmi.
Prvy je mysliet na seba a druhych tvrdo porazat.
Druhy — je stavat druhych vidy vyssie nez seba...

Zlatou strednou cestou je treti pristup:
Seba klast na prvé miesto, ale brat ohl'ad aj na druhych.

Joseph Wolpe
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Mate pravo sam posudzovat svoje spravanie, myslienky, emadcie a niest za ne aj
ich nasledky sém zodpovednost.

Mate pravo neposkytovat ziadne vyhovorky ospravedIfiujice vase spravanie.
Mate pravo sam posudit, ¢i a nakolko ste zodpovedny za problémy druhych fudi.
Mate pravo zmenit svoj nazor.

Mate pravo robit chyby a byt za ne zodpovedny.
Mate pravo povedat ,ja neviem®”.

Mate pravo byt nezavislym na dobrej voli ostatnych.
Mate pravo robit nelogické rozhodnutia.

Mate pravo povedat ,ja ti nerozumiem®.

Mate pravo povedat ,je/mi to jedno”.

Financované MINISTERSTVO
INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVO)A
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Asertivne techniky

e Sebaotvaranie

* Gramofdénova platna

* Otvoreneé dvere

* Negativna asercia

e Asertivne pytanie sa

* Selektivhe ignorovanie

Financované

- r - MINISTERSTVO
Europskou Uniou INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA
P . PLAN LOBNOVYJ A INFORMATIZACIE
NextGenerationEU SLOVENSKE] REPUBLIKY
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Otvorené vyjadrovanie pocitov

 Odlisit pocit od nazoru, hodnotenia,
neinterpretovat

* Prekonat obavy z vyjadrenia
pozitivnhych i negativnych pocitov

Financované

- r - MINISTERSTVO
Europskou Uniou INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA
P . PLAN LOBNOVYJ A INFORMATIZACIE
NextGenerationEU SLOVENSKE] REPUBLIKY




“écks Pokazena gramofénova platna
(odmietnutie ziadosti alebo prosby,

ziadost o to, na co mame pravo)

* Pasivny ¢lovek (strach povedat nie — strach zo
straty ,,dobrého vztahu“) hovori nemoézem, alebo
aj za cenu vnutornej zlosti vyhovie

e Podstata techniky: mechanické opakovanie
poziadavky, pokial nie je splnena

* [gnorovat manipuldcie partnera

Financované

r r - MINISTERSTVO
Europskou Uniou INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA
P _ PLAN '-OBNOVYJ A INFORMATIZACIE
NextGenerationEU SLOVENSKE] REPUBLIKY




N Technika otvorenych dveri

e UzitoCna pri zvladani kritiky, s tvrdohlavym a utocnym,
manipulativnym partnerom

e Suhlasime s kazdou pravdou, alebo aspon so ,,zrnkom*
pravdy

* Nesuhlasime vsak s vecami, ktoré nas ponizuju, alebo maju
zasadny vyznam

Financované

v r - MINISTERSTVO
Eurdpskou uniou INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA
pskou PLAN OBNOVY, INVESTICIL RECION
NextGenerationEU SLOVENSKE] REPUBLIKY




Zasady:

* Suhlasit s kazdou pravdou.

Technika otvorenych dveri

* Suhlasit s kazdou pravdepodobnou pravdou (,m6zes mat
pravdu...”, ,mo6ze to tak vyzerat...”).

* Suhlasit so vSeobecnou pravdou (,,dava to zmysel...”, ,,to by mohla

byt pravda®).

/i

* Reagovat iba na to, ¢o nam partner skutocne povedal, vystihat sa

,Citania myslienok®.

Financované
Eurépskou uniou
NextGenerationEU
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Negativhe opytovanie sa

,Povedz mi, ¢o ti na mne vadi”“

* Pomaha otvorit a viac upresnit komunikaciu,
predovsetkym pri nejasnej kritike (,, Nerozumiem tomu, co
sa Ti na tom vilastne nepaci. Rada by som si to ujasnila.”).

* Pri kritike pomo6ze negativne opytovanie sa:

- zlepsit a vycistit komunikaciu

- dat najavo zadujem o zlepSenie vykonu

- vyjadrit, Ze kritiku vnimate ako pomoc.

Financované
Eurépskou uniou
NextGenerationEU
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Negativna asercia
, S tienom na stite”

* \Vlyjadrenie prava robit chyby a byt nedokonaly
Zasady:

* Kvoli chybe sa nemusime citit vinny.

e Chyby nie su nic viac — su iba chyby.

» Akceptovat chybu a vyjadrit to (,TieZ sa mi nepdci, co som urobila,

nabuduce sa pokusim urobit to inak.”).

 Pytat sa kritika na podrobnosti.

Financované - r 1
Eurépskou uniou PLAN LOBNOVYJ E

NextGenerationEU

MINISTERSTVO
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ékckB Pozitivna asercia

* \lyjadrenie pochvaly, uznania, ocenenia druhym ludom
* Pomaha pozitivhe menit atmosféru medzi ludmi

* Ni¢c nema na ludi taky ucinok ako chvala

* Je nakazliva:

,Nakazte pozitivhou aserciou co najviac ludi okolo seba.”

Financované

v r - MINISTERSTVO
Eurdpskou uniou INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVO)A
pskou PLAN OBNOVY, INVESTICIL RECION
NextGenerationEU SLOVENSKE] REPUBLIKY




Vyjadrenie blizkosti, vrelosti,
lasky a podpory

* Ak k niekomu nieco citime a nevyjadrime to, moze to
viest k neistote vo vztahu.

» Kazdy ¢lovek potrebuje vediet, ze je prijimany,
milovany, ze niekam patri.

» Kazdy ¢lovek potrebuje obcéas povzbudit.

,,Co od druhych chces, rob pre nich tiez.”

Financované

v r - MINISTERSTVO
Eurdpskou uniou INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVO)A
pskou PLAN OBNOVY, INVESTICIL RECION
NextGenerationEU SLOVENSKE] REPUBLIKY




Kompliment,
alebo , kyticka z cistého srdca“ s @

Davanie komplimentu:

* Ma byt v prvej osobe, konkrétny, Uprimny
(,Potesilo ma...,” ,Paci sa mi...” ).

Prijimanie komplimentu:

* Prijatie komplimentu (podakovanie, radost...)

* Osobna reakcia g,, TieZ ma to potesilo” , Dakujem, ale ja
to vnimam inac.”)

Nezlahcujte, nepouzivajte ironiu!

Financované PI.A," r BNOVY.. MINISTERSTVO

Eurdpskou uniou INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA
P _ ‘-o < A INFORMATIZACIE

NextGenerationEU SLOVENSKE] REPUBLIKY




Vyjadrenie empatie

4

* Je zakladom pre porozumenie a akceptaciu druhého

* Vlyjadruje ochotu prijimat druhého bez hodnotenia
* Chapat ho s Uctou a respektom
* Otvara komunikaciu a buduje vztah

* Empatiu mbézeme vyjadrit slovne i mimoslovne

Financované

v r - MINISTERSTVO
Eurdpskou uniou INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA
pskou PLAN OBNOVY, INVESTICIL RECION
NextGenerationEU SLOVENSKE] REPUBLIKY




Vyjadrenie empatie {'

* Neverbalne prejav empatie — ocny kontakt, naklonenie sa,
pokyvovanie hlavou, ,uhm®, ...

* Pouzivanie viet naznacujucich, ze chapeme — zrkadlenie pocitov
(,Chapem, muselo to byt pre vas tazke“)

 Opakovanie celej vety (,Ano rozumiem, hovorite, e sa v tom
vobec neviete vyznat.”

 Parafrazovanie

e Zhrnutie

Financované

v r - MINISTERSTVO
Eurdpskou uniou INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVO)A
pskou PLAN OBNOVY, INVESTICIL RECION
NextGenerationEU SLOVENSKE] REPUBLIKY
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e Dakujem za pozornost

NextGenerationEU

PLAN OBNOVY
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