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11. Manazérske zhrnutie:

V styku s inymi fudmi sa ¢asto stdva, Ze sa nevyhneme situdcidam, ktoré sa velmi tazko rieéia.
nevyhovuje. Takéto situdcie treba riesit. K ich rieSeniu kaZdy pristupuje podla svojho uvazenia.
Prijatefnou formou reagovania v takychto situécidch je asertivita.

Asertivita - je to schopnost, komunika¢na zru¢nost, kedy primeranym spdsobom vyjadrujeme svoje
pocity, nazory, potreby vo vztahu s inymi fudmi. Je to schopnost komunikovat, sthlasit, nesthlasit,
kritizovat a Ziadat bez manipuldcie, agresivity alebo pasivity.

Asertivne spravanie — presadzovanie svojich poziadaviek bez obmedzovania inych.

® pouZiva stru¢né, jasné, vecné vyroky v prvej osobe,
e rozliduje nazory a fakty,

® nepouZiva vyrok ,mali by ste”

¢ konS$truktivna kritika bez obviriovania,

e vystupovanie je pokojné,

e 7z vystupovania citit istotu,

e znelspechu neobvifiuje druhych,

e reSpektuje moralne zasady spravania.




Asertivne prava — ich zmyslom je , nedovolit manipulovat so spravanim a myslenim éloveka.

1. Méam prdvo sam posudzovat svoje vlastné spravanie, myslienky a emocie a byt si za ich
dosledky plne zodpovedny.

Mam prédvo neponukat Ziadne ospravedIinenia a vyhovorky.

Mam pravo posudit, ¢i a na kolko som zodpovedny za rie$enie problémov ostatnych ludi.
Mdm prdvo zmenit svoj nazor.

Mém pravo robit chyby a byt za ne zodpovedny.

Mam pravo povedat: ,“Ja neviem.”

Mém pravo byt nezévisly na dobrej véli ostatnych.

Mam pravo robit nelogické rozhodnutia.

Mam pravo povedat: ,Ja Ti nerozumiem.”
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10. Mam pravo povedat: ,Je mito jedno.”
11. Mam pravo nebyt asertivny.

Asertivita rozvija:

* schopnost riesit kazdodenné medzifudské situdcie bez stresu,
e schopnost povedat ,,ano” alebo ,nie” ak to skuto¢ne chceme
* schopnost prijat odmietnutie bez pocitu urazky.

Asertivnu komunikaciu sprevadza niekolko nasledovnych komunikaénych schopnosti:

1) schopnost poZiadat o laskavost,

2) schopnost uplatnit svoj narok,

3) schopnost povedat ,nie”,

4) schopnost zacat, udrziavat a ukoncit konverzaciu,
5) schopnost vysporiadat sa s kritikou,

6) schopnost prijat uznanie,

7) schopnost vyjadrit uznanie,

8) schopnost vyjadrit vlastny pocit, ndzor, myslienku.

Ako povedat ,,nie””

S asertivnym spravanim velmi uzko sdvisi i schopnost povedat ,,nie”” bez pocitu viny. Ak to viak
nevieme, fudia nas velmi jednoducho dotlacia tam, kde nds budd chciet mat. Nejde len o to, ¥e
Castokrat nemame na vyber a odmietnutim sa niekoho musime dotkn(t. Je ale mnoho situdcii, pri
ktorych okamZité odmietnutie voci partnerovi je podstatne humannejsie ako nakoniec zbyto&na
snaha vyhoviet, resp. nemoznost vyhoviet. Treba vak vediet ako povedat ,,nie”.

Ako poziadat inych o laskavost

Niekedy mavame trdpne pocity, ak mdme niekoho poZiadat o ldskavost. Je to najmi v takych
situaciach, kde predpokladdme, Ze je povinnostou toho druhého vykonat urcité veci a on ich
neurobi. Ak Ziadame o laskavost, spravajme sa dostatotne sebaisto. Laskavosti véak nielen ziadajme,
ale aj poskytujme. Je velmi prijemné, ked' sa nam laskavost pontkne prave preto, 7e druhd strana
pochopila potrebu poméct.




Konsenzus

Konsenzus je rozhodnutie, pri ktorom kaidy clen skupiny prijme riedenie, na ktorom sa skupina
dohodne a je ochotny ho podporovat. Nemusi to viak byt vyber, ktory preferuje vdésia ¢ast skupiny.
Kazdy Clen skupiny sa zdcastriuje na diskusii a hovori svoj vlastny nazor. Pri takomto type riedenie
problému sa nehlasuje.

Kritika

V beznych medzifudskych vztahoch je tazké rozhodnut, kto a na ¢o ma nepopieratelné pravo. Svojou
kritikou ¢asto nemdzeme vnucovat druhému svoje subjektivne vnimanie vhodného, ¢i nevhodného
spravania. Ak sa v3ak rozhodneme kriticky ohodnotit spravanie niekoho, neznamena to, Ze
nesmieme druhej strane povedat, ¢o sa ndm na jeho konani nepaci.

Kladieme doraz na popis spravania:

e hovorime len za seba,

¢ hovorime o veci, uritom spravani a nie o osobe,

¢ pochvalme druhu stranu za to, ¢o za pochvalu stoji,

e pokojne, vytrvalo, trvajme na tom, na ¢o mame narok,
e akje to potrebné, poZiadajme o laskavost.

Niekedy sa v3ak ocitdme v situdcii, ked' sme kritizovany za chybu, ktord sme naozaj urobhili a kvoli
ktorej sa citime vinni. Mnoho [udi sa za¢ne ospravedlfiovat, vysvetfovat, preco sa to stalo a hladat
pri¢iny pochybenia. Asertivna cesta, ako reagovat na opravnenu kritiku, je povedat ,, Ano, urobil
somto”.

12. Hlavné body, témy stretnutia, zhrnutie priebehu stretnutia:
Asertivite techniky — tréning:

Na stretnuti ¢lenovia klubu najskor samostatne a neskér v skupine riesili nasledovnu Glohu:
»Uvedte aspof jednu situdciu, kedy ste nedokazali niekomu povedat ,nie”, hoci vam to vdbec
nevyhovovalo.

Potom si ucastnici pozerali vided s ukdzkami pasivneho, agresivneho, manipulativného a asertivného
spravania. Nasledne ¢lenovia klubu vo dvojiciach trénovali a porovnavali riesenie zafazovych,
modelovych situdcii formou pasivneho, agresivneho, manipulativného a asertivného spravania.

Hranie cvi¢nych dialégov:

1) PoZiadaj nadriadeného o zvy3enie platu. Mas na to prévo. Tvoja kolegyfia je na materskej
dovolenke a ty robi$ pracu aj za fiu. Zostavas v praci aj po pracovnom c¢ase. Pre firmu si
nepostradatelny zamestnanec.

2) Vobchode si si kupila jogurt. Ked' si prisla domov a odlepila cenovku, tak si zistila, ze




vyrobok je uZ po zaruke. Vratis sa do obchodu a Ziada$ o vymenu alebo o vratenie pefazi.

3) Priatel ti vytyka, Ze ide$ s kamoskami do fitka a on sa musi starat o dieta. Pritom ty chodis
do fitka len raz tyZdenne. Na druhej strane, on chodi v nedelu na futbal a minimélne raz
tyZdenne s kamo3mi na pivo. Reaguj na jeho kritiku vSetkymi uvedenymi spésobmi.

4) Pozicala si kamardtke 100 eur. Slubila ti, Ze do konca tyZdria peniaze vrati. TyZzder ubehol,
no kamaratka peniaze nevrdtila. Teraz peniaze potrebujes. Presve¢ kamardtku aby svoj sfub
dodrizala.

13. Zavery a odporuéania:

Asertivny clovek dokéZe vyjadrit svoj nazor a akceptovat nazory inych, Zije slobodne, pritom vsak
neobmedzuje slobodu inych. Asertivita znamena davat priestor nielen svojim nazorom, ale aj
cudzim. Je spojena s pozitivnym videnim druhych a umenim nacuvat, ¢o je pre profesiu utitel,
nesmierne ddélezité. Vinterakcii so Ziakmi je pocuvanie, resp. aktivhe pocdvanie ddlefZitou
diagnostickou ale i terapeutickou metddou. Je prejavom Ucty, snahy poméct, akceptovania druhého,
navy$e v tomto pripade Studenta, ktory nam déveruje a hfada u nas pochopenie. Asertivny ¢lovek
spaja svoju sebadctu s tGctou k druhym.
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