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Asertivne techniky

e Sebaotvaranie

* Gramofdénova platna

* Otvoreneé dvere

* Negativna asercia

e Asertivne pytanie sa

* Selektivhe ignorovanie
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Otvorené vyjadrovanie pocitov

 Odlisit pocit od nazoru, hodnotenia,
neinterpretovat

* Prekonat obavy z vyjadrenia
pozitivnhych i negativnych pocitov
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“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
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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
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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®.
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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.
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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.
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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.”
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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.”
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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!
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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
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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
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