ASERTIVNE TECHNIKY
PHDR. ZuzANA ONDRUSOVA

1. Pokazena gramofonova platina je asertivna komunikacna technika, pri ktorej
vytrvalo, pokojne (bez vzrastania neistoty, agresivity, hnevu, Uzkosti,...) opakujeme,
¢o chceme dosiahnut, bez nutnosti pripravenych argumentov, alebo pocitu hnevu.
Umoznuje ignorovat’ manipulativne a argumentativne pasce a nenechat’ sa odklonit’
od problému.

2. Prijatel'ny kompromis (asertivna obligacia) je asertivna komunikacna technika,
jej cielom je v pripade konfliktu zaujmov dosiahnutie konsenzu.

3. Sebaotvorenie je asertivna komunikacna technika, ktora umoznuje uvolnit
socialnu komunikaciu a redukovat’ moznu manipulaciu. Jej podstatou je otvorené a
jednoznacné (nie dvojzmyselné) vyjadrovanie osobnych myslienok, pocitov,
pohnutok, preferencii a hodnoteni. Metdda umoZnuje prejavit prezivané citové
reakcie, rozhovor sa stava osobnejsi, pricom osoba, ktora metddu pouziva, rozhoduje

o tom, nakol'ko sa chce partnerovi "otvorit™. , Vravite, Ze ste boli v Grécku? Aj ja som
tam bola. Pacilo sa Vam tam?"

4. Otvorené dvere alebo asertivneho sihlasu je jedna z metdd asertivneho
zvladania kritiky. Predpokladom je prijatie akejkol'vek, aj Ciastocne pravdivej kritiky
bez snahy popierat’ ju, branit’ sa proti nej alebo ju oplacat’ (ale naopak, odmietnutie
suhlasu v pripade, ak tvrdenie ponizuje, alebo ma zasadny vyznam). Vychadza z
asertivneho prava "robit’ chyby — a byt’ za ne zodpovedny"a z prava "byt’ sam sebe
najdéleZitejsim sudcom”. ,Viy ste mi doniesli lieky neskoro!" — ,Ano, lieky som Vam
teraz doniesla neskor."

5. Negativna asercia je asertivna komunikacna technika, ktora umoznuje otvorené
priznavanie vlastnych chyb a omylov, s akceptaciou vlastnej omylnosti a bez
naslednych nekonecnych pocitov viny a ospravedlfovania sa, ¢i hnevu. ,Mas pravadu,
neurobila som to dobre, skusim to este inak."

6. Negativha vypytovanie sa je asertivna technika, ktora umoZznuje blizSie
upresnit’ kritiku, Ci previest vSeobecne vyslovenu kritiku na konkrétnejSiu formou
upresnujucich otazok, pricom na kritiku nereagujeme obranou, odvetou a ani
popieranim. Negativna asercia je jedna z metdd asertivneho zvladania kritiky. Ide o
konstruktivne prijimanie konstruktivnej kritiky, no aj maly naznak irénie ju meni na
Utoénl provokaciu! , Teraz si ma urazill" — ,,Cim som ta urazil?" — ,Vbbec sa mi
nevenujes!" — ,,Neuvedomila som si to. Este nieco ta urazilo?"

7. Selektivne ignorovanie je asertivna komunikacna technika, ktora umoziuje
vyrovnat’ sa s kritikou tak, Ze na manipulativnu, nevecnu, prili§ vSeobecnu kritiku
nereagujeme. Davame vSak jasne najavo, Ze sme ju zaregistrovali. Umoznuje vyhnut’
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sa skratovym reakciam najma na opakovanu a vSeobecnu, nekonkrétnu kritiku a
vedie kritizujuceho k vacsej asertivite.

8. Vol'né informacie je asertivna komunikacna technika, ktora uci rozpoznavat' v
konverzacii tie prvky, ktoré su pre partnera zaujimavé a dolezité a sucasne ponukaju
volné - nevyziadané informacie o sebe (aby na tieto mohol nadviazat’ v rozhovore
partner). Znizuje hanblivost’ pri zacati rozhovoru a obom partnerom ul'ahcuje jeho
priebeh a zblizovanie sa.

9. Reakcia spatnou vazbou je zakladom kvalitnej a asertivnej komunikacie.
Podstatou metddy je vyjadrovanie pohnutok a pocitov. Spatna vézba na urcité
spravanie Ci vyjadrenie moze byt pozitivna (,,PotesSilo ma, Ze si si spomenul na moje
meniny.") a negativna (,Robi mi starosti, Ze nedodrziavas slovo, ktoré si mi dala.").

Pozitivna vedie k posilfiovaniu uvedeného spravania, negativna, naopak, k oslabeniu.
Znizuje pravdepodobnost, ze sa dané spravanie bude opakovat'.

DESATORO ASERTIVNYCH PRAV

1. Mate pravo sami posudzovat’ svoje spravanie, myslienky a city a byt za ne, aj za
ich nasledky zodpovedni.

2. Mate pravo neponuknut’ Ziadne vyhovorky, ospravedinenia.

3. Mate pravo si urcit,, ¢i a nakol'ko ste zodpovedni za spravanie inych l'udi.
4. Mate pravo zmenit’ svoj nazor.

5. Mate pravo robit’ chyby a byt za ne zodpovedni.

6. Mate pravo povedat’ "nie" a "neviem".

7. Mate pravo robit’ nelogické rozhodnutia.

8. Mate pravo povedat’: "Ja vam nerozumiem".

9. Mate pravo byt’ nezavisli na voli inych (nemusia vas mat’ radi).

10. Mate pravo povedat’: "Je mi to jedno".
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