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1. typy chovani

- pasivni agresivni manipulativni asertivni

zakladni rys

zpUsoby

davod

role

styl

mozny
dusledek

prizpUsobivost
pozadavkim
druhych

ustupovani,
vyhybani se
konfliktim
zavislost na
druhych a jejich
hodnoceni

chudacek,
obétavy dobrak

lose-win, lose-
lose

zneuzivani
druhymi

prosazovani na
ukor druhych

obvinovani okoli,
natlak,
moralizovani

skryta potreba
zvyseni
sebevédomi

diktator,
mravokarce

win-lose

odcizeni od
druhych

sledovani cile
neprimo

vyvolavani pocitd
viny, lichoceni

sobectvi, vnitrni
prazdnota

obét, svétice

skryté win-lose

neschopnost
opravdovosti ve
vztazich

primost,
otevrenost,
sebevédomi

respektovani
sebe i druhych

Ucta k sobé i
druhym, Cestnost,

odvaha

sebe sama

win-win

psychické a
socialni ,,zdravi“



Velka tcta ke zdrojum / LIDEM

Problém se resi

PFrimeé MNaslduchani
Cestné Empaticka
Oteviené reakce
Primocare Asertivni chovani
ovliviiovani ovliviiovani
Hych iV Taat!
Agresivni Pasivni
Manipulativni chovani chovani
Hrubé _muéednik”
Neslusne chudinka®
Pokorujici Jobét”
Utoéné
. . v Problém se zhorsuje
Velka ucta k sobé Mala ticta k sobé

Mala ucta ke zdrojum / LIDEM



2. asertivni komunikacni techniky

Technika poskozené gramofonové desky
Technika prijatelného kompromisu
Technika sebeotevieni

Technika otevienych dveri
Vyslovovani a pfijimani komplimentu
Negativni asertivita

Negativni otazky

Reakce zpétnou vazbou



3. zpUsoby chovani

Chovani Pasivni Agresivni Asertivni

Mas ravdu Mam pravdu. Takhle vidim
Formulace Nezalezi na tporcn cﬁ Ty si myslis Spatné. | situaci.

si mvslim ani ::iti1m Na tvych pocitech|To chcia to ne.

y © |nezalezi. Coty na to?
) Vvhnout co Dosahnout toho, co|Oteviena
Ucel kgnfliktu chci  za  kazdou|komunikace a
' Cenu. vZajemny respekt.

Slaby, nejisty, |Hlasity,  staccato.|Pevny, viely, dobre
Hlas vahavy. Polykani | Intonace — [ modulovany,

casti slov a vét |sarkasticka nebo [ dynamicky,

pomlky. Jizliva. zduraznuje

Oc¢ni kontakt

Odvraceny, divajici
se dold nebo do
stran

Pronikavy, chladny,
nepratelsky upreny

Primy, otevieny,
poctivy, udrzujici
pferusovany kontakt

.. . . | Uvolnény,
Naprimené tuhy, VWVATeny
Postoj Shrbeny, ochably ukazovani prstem, D;“-""i’ y:uzpfimen‘_{f
hlava prilis nahoru poSto]
;‘S 1;:2 Febseneykt Udrzeni
Snizeny nutnc:-atgrz"e‘t ozice | 2 budovani
seberespekt, za  kasdou pcenu respektu
Vysledek nenaplnéni potieb a narugené  vztah il seberespekiu,
pfani, litost. Bez kratkodobé Y, dosaZeni cild, dobré
pokroku. e i vztahy s druhymi
vitézstvi,

nepratelstvi

lidmi, vykonnost




4. ukazkové priklady

Pozadejte nadrizeného o zvyseni platu. Mate na to pravo. Vase
kolegyné je na materské dovolené a vy délate pracii za ni.
ZUstavate v praci prescas. Pro firmu jste nepostradatelny
zamestnanec.

Koupila jste si rténku. Kdyz prijdete domu a odlepite cenovku,
najdete pod ni proslé datum spotreby. Vratte se do obchodu a
zadejte vymeénu nebo vraceni penéz.

Partner vam vytyka, ze ,uz zase jdete na fotbal“ a ,Ze se ji viibec
nevenujete®. Vy ale chodite na fotbal jednou tydné a ostatni
vecery vetsinou travite s ni. Mate pravo si jednou za ¢as vyrazit
sam. Reagujte asertivné na jeji kritiku.

Vas kamarad vas zada, abyste mu pujcil na vikend auto. Chce se
svoji partnerkou vyrazit na vylet. Je to sice vas nejlepsi kamarad,
ale ma ridicak teprve chvili a neridi prilis bezpecné. Navic auto
mozna budete potfebovat. Odmitnéte jeho zadost.

Pujcil jste kamaradce 500 K¢ a ona vam slibila, Ze Vam je do
&trndcti dnd vrati. Ctrnact dni ub&hlo a ona vam je stale jesté
nevratila. Nyni penize potrebujete. Priméjte ji, aby vam pujcku
vratila.



