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POPIS KURZU

Asertivita a asertivni komunikace jsou v dnesnim
svété nezbytné dovednosti. Cilem tohoto modulu
je poskytnout studentum jasné pochopeni asertivni
komunikace a toho, jak a kdy aplikovat rtuzné
techniky podle scéndfl kazdodenniho zivota. Na
konci tohoto modulu bude student plné vybaven k
tomu, aby rozpoznal asertivhi komunikaci u
ostatnich a vyuzil vyhod tohoto komunikaéniho
pristupu. Obsah pokryva celou fadu Kklic¢ovych
prifezovych kompetenci véetné fizeni konfliktu v
pracovnim i mimopracovnim prostiedi. U&astnici
se nauci techniky aktivniho poslechu a jak zvladat
emoce shizenim urovné stresu. Modul zahrnuje
také vztahové aspekty, uci studenty, jak zvladnout
rdzné techniky mezilidské komunikace. Nakonec
modul vede ucastniky k vypracovani individualniho
pldnu rozvoje. Tento pldn pomaha ucastnikim
identifikovat jejich silné a slabé stranky a vytvorit
pldan pro osobni rlst. Celkové je navrzen tak, aby
vybavil ué¢astniky zakladnimi dovednostmi, aby se
jim darilo v osobnim i profesionalnim prostredi.
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Aasertivita je:
e silny komunikacni styl, ktery zahrnuje
vyjadfovani se jasnym, sebevédomym
a uctivym zplsobem;
o dovednost, ktera umoznuje
jednotlivelm postavit se za sebe a

zaroven respektovat potreby a prava

jinych.

Ve svém jadru asertivni komunikace
zahrnuje pouzivani primého a primého
jazyka k vyjadreni vlastnich potreb, prani
a nazoru, pricemz aktivné poslouchame

ostatni a uznavame jejich perspektivy.

okl MDA
r. 4* Co-funded by the
L '||I' ” == Erasmus+ Programme
= of the European Union

EduConsulting, z.(. —



Tento pristup jej odlisuje od agresivni
komunikace, kterd mulUze byt neuctivd a
odmitava vUci ostatnim, a pasivni komunikace,
kterd mUze vést k nedostatku asertivity a
heschophnosti hajit se. Cviéenim asertivni
komunikace mohou jednotlivci zvysSit svou
sebelctu, vybudovat pevnéjsi vztahy a zlepsit
celkovou kvalitu zivota.

Nékteré z béznych definic asertivity jsou:

"Asertivita je schopnost efektivhé se vyjadfiovat
a postavit se za svlj ndzor a zaroven respektovat
prava a presvédcéeni ostatnich." (Klinika Mayo)

"Asertivita je schopnost pozadat o to, co chcete,
rici ne tomu, co nechcete, a vyjednavat o tom,
co potiebujete, zplUsobem, ktery respektuje sebe
a ostatni." (Harvard Business Review)

"Asertivita je schopnost komunikovat své
myslenky, pocity a potfreby pfimym, ¢esthnym a
pfiméfenym zplUsobem, aniz byste porusSovali
prava jinych nebo jim dovolili porusovat ty
vase."

(Psychologie dnes)
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Oblasti pouziti asertivity jsou:

1. Osobni vztahy: Asertivita muUze pomoci
jednotliveidm komunikovat své potieby, touhy a
pocity svym partnerim, rodinnym prtislusnikm a
pratelUm jasnym a uctivym zplUsobem. MUze také
pomoci nhastavit zdraveé hranice a zlepsit
dovednosti pti feseni konfliktl v osobnich vztazich.

2. Profesionalni vztahy. Asertivita muUze byt
uc¢innym nastrojem pro efektivhi komunikaci s
kolegy, manazery a klienty na pracovisti. Mlze
pomoci jednotlivclm vyjednat lepsSi podminky a
postavit se za sebe, kdyzZ je to nutné.

3. Vefejné vystupovani. Asertivita mlze byt cennou
dovednosti, pokud jde o sebevédomé a efektivni
vyjadrovani se pfri verejnych vystoupenich nebo pri
prezentovani napadl skupiné.

4. Zdravi a wellness. Asertivita mUze pomoci
jednotlivedm efektivhé komunikovat se svymi
poskytovateli zdravotni péce, hajit své vlastni
zdravotni potifeby a ¢init informovana rozhodnuti o
své zdravotni péci.

5. Sebelcta a sebeduvéra. Asertivnim
komunikovanim svych potireb a ptrani mohou
jednotlivci ziskat vétsi pocit kontroly nad svymi
zivoty a vztahy.
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~ KOMUNIKACNI STYLY
A VYHODY ASERTIVNi KOMUNIKACE

ASERTIVNI

vyjadfovat se jasnym, prfimym a uctivym zpUdsobem.
Zahrnuje to obhajovani vlastnich potfeb a prani a
zaroven zohlednovani potfeb a prani jinych. Asertivni
komunikatofi pouzivaji vyroky ,ja“ aby vyjadrili své
mysSlenky a pocity, prevzali zodpovédnost za své
chovani a aktivhé poslouchali ostatni. Tento
komunikacni styl je obecné povazovan za nejucinnéjsi
a nejzdravéjsi, nebot podporuje upfimny a otevieny
dialog a zaroven zachovava pozitivni vztahy.

PASIVNI

nepfimy a ospravedlnujici projev, casto zcela
vyhybajici se konfliktim. Pro lidi, ktefi komunikuji
pasivné, muze byt naroc¢né prosazovat své vlastni
potreby a touhy, pricemz Casto uprednostniuji potreby
a touhy jinych pred svymi. Mohou pouzivat vagni
vyrazy a nadmérné se omlouvat, pricemz je pro né
obtizné odmitnout zadosti nebo pozadavky. Tento
komunikac¢ni styl mdze zpUsobit problémy, vést k
pocitim odporu a frustrace a branit osobnimu rdstu a
dosahovani cild.

AGRESIVNI

Skodlivy styl vyjadrfovani, ktery zcela ignoruje potreby
a prava jinych. Zahrnuje pouzivani zastrasujiciho nebo
nepratelského jazyka, osobni Utoky a snahu ovladnout
nebo ovlddat ostatni. Tento pfistup mMUadze vazné
poskodit vztahy, coz vede ke konfliktim a
nepratelstvi.
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EFEKTIVNIi KOMUNIKACE:
AXIOMY A UROVNE
KOMUNIKACE

Axiomy (zakladni principy) efektivni

komunikace:

Komunikace je obousmeérny proces. Je
dllezité aktivné poslouchat perspektivu
druhé osoby a reagovat zplisobem, ktery
prokazuje pochopeni a respekt.
Komunikace je kontextova. Je dllezité
uvédomit si kulturni, socialni a
environmentalni faktory, které mohou
ovlivnit komunikaci.

Komunikace je subjektivni. Je dllezité vzit v
Uvahu pohled druhé osoby a pfizplsobit
zpravu podle potreby.

Komunikace zahrnuje verbalni i neverbalni
podnéty. Je dulezité byt si védom a pouzivat
verbalni i neverbalni narazky ke

zprostiedkovani zamysleného poselstvi.
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AKTIVNI POSLOUCHANI

Aktivni poslech je vyvkonna komunikacni technika, ktera zahrnuje vice nez

jen poslech slov mluvéiho. Vyzaduje vasi naprostou pozornost, fyzickou i

psychickou.

Abyste se stali aktivhim posluchacem, je treba mit na paméti nékolik

klicovych komponent:
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Zameérte se na reCnika: Vyhnéte se rozptylovani a vénujte rec¢nikovi svou
plnou pozornost. Postavte se jim tvari v tvar, udrzujte o¢ni kontakt a
aktivné zpracovavejte jejich zpravu.

Ukazte svou angazovanost: Pouzijte neverbalni signaly, jako je
prikyvnuti, usmév nebo vhodné vyrazy obli¢eje, abyste dali najevo, ze
aktivné poslouchate.

Objasnéni a shrnuti: Parafrazujte nebo shrinte poselstvi recnika, abyste
se ujistili, ze jste plné pochopili jeho perspektivu.

Vyhnéte se prerusovani nebo ukvapenym zavérim: Nechte fecnika
dokoncit své myslenky a naplno se vyjadrit. Nepredpokladejte, ze vite,
co chtéji rict.

Reagujte pfimérené: Po skonc¢eni mluvéiho odpovézte zplusobem, ktery
demonstruje, Ze jste zpravé porozuméli. Muze to zahrnovat kladeni
doplnujicich otazek, vyjadireni empatie nebo podpory nebo nabidnuti
vlastniho pohledu.
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RIZENI EMOCI

Efektivni management emoci zahrnuje vicekrokovy proces, ktery
zahrnuje rozpoznani, pochopeni a regulaci vlastnich emoci, jakoz i
primérenou reakci na emoce druhych.

Praktické strategie
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Rozvijejte sebeuvédomeéni: Zacnéte tim, ze si uvédomite své vlastni
emoce a to, jak ovliviuji vase myslenky, chovani a interakce s
ostatnimi.

Identifikujte spoustéce: Identifikujte situace, lidi nebo myslenky,
které ve vas vyvolavaji silné emoce.

Preformulujte negativni myslenky: Vyzvéte negativni myslenky a
preformulujte je pozitivhéjSim nebo vyvazenéjSim zplsobem.
Cvicte relaxacni techniky: Zapojte se do aktivit, které vam pomohou
uvolnit se a snizit stres, jako je hluboké dychani, meditace nebo
cviceni.

Vyhledejte podporu: Promluvte si s duvéryhodnymi prateli,
rodinnymi prislusniky nebo odborniky na dusevni zdravi o svych
emocich a vyhledejte jejich podporu a vedeni.

Komunikujte efektivné: Pouzivejte efektivhi komunikaéni techniky,
jako je aktivni poslech a asertivhi komunikace, abyste vyjadrili své
emoce konstruktivnim a respektujicim zplsobem.

Pouzijte dovednosti k feSeni problému: Pouzijte dovednosti k feseni
problémU k identifikaci feSeni slozitych situaci, které mohou
zpUsobovat negativni emoce.
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RIZENI
KONFLIKTU

V jakékoli komunikaci nevyhnutelné vznikaji konflikty z rozdilG
ve vire, hodnotach, potrebach nebo ocekavanich. Konflikt vsak
nemusi byt negativni zkusSenosti. Ve skutecnosti efektivni
zvladani konfliktl zahrnuje rozpoznani a feSeni konfliktu
konstruktivnhim a respektujicim zplsobem.

Nékteré strategie:

o Zachovejte klid: Vyhnéte se impulzivhi nebo agresivni
reakci na konflikty. Namisto toho se nékolikrat zhluboka
nadechnéte a snazte se zustat klidni a vyrovnani.

o Aktivhé poslouchejte: Praktikujte techniky aktivhiho
poslechu, abyste plné pochopili perspektivu druhé osoby.
Projevte empatii a uznejte jejich pocity a obavy.

o Komunikujte asertivné: Pouzivejte asertivhi komunikacéni
techniky. Vyhnéte se obvinovani, kritice nebo utokim na
druhou osobu.

o |dentifikujte spolec¢né cile: Zamérte se spiSe na hledani
oboustranné vyhodného reseni nez na ,vyhrani“ sporu.
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RIZENI
KONFLIKTU

e Prozkoumejte alternativni reSeni: Misto toho, abyste se
drzeli jednoho feseni, je dllezité premyslet o ruznych
moznostech. To vam umozni prozkoumat jejich
potencialni vyvhody a nevyhody a nalézt nejlepsi mozny
vysledek pro vSechny zucastnéné strany. Budte otevreni
kompromistim a vyjednavani, abyste zajistili spravedlivé
reseni.

o Dejte si prestavku: Pokud se konflikt stane piilis
vyhrocenym nebo emotivhim, prestdvka muze byt
prospésna. Obéma stranam umoznuje vychladnout,
zamyslet se nad situaci a pristoupit k diskusi s hovym
nadhledem.

e Vyhledejte mediaci: Pokud je pro vas obtizné vyresit
konflikt pfimou komunikaci, vybornou moznosti muze
byt vyhledani pomoci neutralni treti strany. Mediator
nebo poradce mlze pomoci usnadnit diskusi a nalézt
reSeni, které vyhovuje vSem. Nebojte se pozadat o
pomoc, kdyz je to nutné.
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VZTAHOVE ASPEKTY

WOBIS

e Zavazek
e DUOvéra
e Respekt

o Konflikt
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ZAVAZEK

Zavazek je klicovym aspektem kazdého vztahu, protoze odrazi ochotu
investovat Cas, Usili a zdroje do néj a zahrnuje i pojmy duvery, konfliktu a
respektu.

ZpUsoby, jakymi mUlze zavazek ovlivnit dynamiku vztaht:
e DUvéra a bezpecnost: Zavazek mulze posilit pocit duvery a bezpeci ve
vztahu.
e Komunikace a feSeni konfliktl: ochotnéjsi zapojit se do oteviené a
uprimné komunikace
e Sdilené cile a hodnoty: Kdyz jsou si dva lide navzajem oddani, je

v ew .,

e Stabilita a dlouhovékost: Kdyz jsou lidé oddani, je pravdépodobnéjsi,
ze preckaji vzestupy a pady zivota a prepracuiji se
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PLAN
ROZVOJE

Individualni rozvojovy plan
(IDP) je mocny nastroj,
ktery pomaha jednotlivedm
identifikovat jejich silné
stranky, zajmy a Kkariérni
aspirace. Poskytuje jasny
plan na dosazeni osobniho

a profesniho rdstu
nac¢rtnutim konkrétnich
cild a strategii na jejich
dosazeni. S IDP mohou
jednotlivci prevzit
odpovédnost za svUj

kariérni rozvoj a ziskat
konkurenéni vyhodu na
trhu prace.
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ZpUsoby, jak identifikovat své oblasti
zlepSeni:

1. Sebareflexe: Najdéte si c¢as na
zamysleni nad svymi silnymi a slabymi
strankami. Zamyslete se nad aktivitami,
které délate radi, a nad témi, které
povazujete za naroc¢né. Podivejte se zpét
na minulé zkusenosti a urcete oblasti, ve
kterych jste mohli byt lepsi.

2. Hledejte zpétnou vazbu: Ziskejte
zpétnou vazbu od ostatnich, jako jsou
mentori, kolegové nebo nadrizeni.
Pozadejte je o konkrétni zpétnou vazbu
tykajici se vaseho vykonu a oblasti, ve
kterych byste se mohli zlepsit.

3. Pouzivejte nastroje sebehodnoceni,
jako jsou osobnostni testy, hodnoceni
dovednosti a 360-stupnové prlizkumy
zpétné vazby.

4. Zvazte své kariéerni cile: Identifikujte
sveé kariérni cile a prozkoumejte
dovednosti a znalosti, které potrebujete
k jejich dosazeni. To vim muUzZe pomoci
rozpoznat oblasti, ve kterych budete
mozna muset zlepsit.

5. U&ast na vzdélavacich a rozvojovych
programech: Zapojte se do Skolicich a
rozvojovych programl, abyste ziskali
nové dovednosti a zlepSili ty stavajici. To
vdim pomUze rozvijet se a rust jako
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PROJEKT WOBIS
INFO

POSILENI VIDIECKYCH
ZENSKYCH SDRUZENIi JAKO
SANCE PRO RUST PODNIKANi
ZEN

WEBOVA STRANKA
www.wobis2022.eu

FACEBOOKOVA STRANKA
WOBIS
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