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OPIS KURZU

Asertivita a asertivha komunikacia su v dneSnom
svete nevyhnutné zrucénosti. Cielom tohto modulu
je poskytnut Studentom jasné pochopenie
asertivhnej komunikacie a toho, ako a kedy
aplikovat rézne techniky podla scenarov
kazdodenného zivota. Na konci tohto modulu bude
Student plne vybaveny na to, aby rozpoznal
asertivhu komunikaciu u ostatnych a vyuzil vyhody
tohto komunikacného pristupu. Obsah pokryva
cely rad klucéovych prierezovych kompetencii
vratane riadenia konfliktov v pracovnom aj
mimopracovhnom prostredi. Uc&astnici sa naucia
techniky aktivheho poc¢uvania a ako zvladat
emocie znizenim uUrovne stresu. Modul zahrhna aj
vztahové aspekty, uci Studentov, ako zvladnut
rézne techniky medziludskej komunikacie.
Nakoniec modul vedie ucastnikov k vypracovaniu
individualneho planu rozvoja. Tento plan pomaha
Ucastnikom identifikovat ich silné a slabé stranky a
vytvorit plan pre osobny rast. Celkovo je navrhnuty
tak, aby vybavil ucastnikov zakladnymi
zru¢nostami, aby sa im darilo v osobnom aj
profesionalnom prostredi.
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Aasertivita je:

e silny komunikacny Styl, ktory zahina
vyjadrovanie sa jasnym,
sebavedomym a uctivym spésobom;

e zrucnost, ktora umoznuje
jednotlivcom postavit sa za seba a
zaroven reSpektovat potreby a prava

inych.

Vo svojom jadre asertivha komunikacia
zahrna pouzivanie priameho a priameho
jazyka na vyjadrenie vlastnych potrieb,
zelani a nazorov, pricom aktivne
pocuvame ostatnych a uznavame ich

perspektivy.
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Tento pristup ho odliSuje od agresivnej
komunikacie, ktora moéze byt neldctivd a
odmietava voci ostatnym, a pasivhej
komunikacie, ktora moéze viest k nedostatku
asertivity a neschopnosti obhajovat sa. Cvicenim
asertivhej komunikacie moézu jednotlivci zvysit
svoju sebauctu, vybudovat pevnejsSie vztahy a
zlepsit celkovu kvalitu zZivota.

Niektoré z beznych definicii asertivity su:

"Asertivita je schopnost efektivhe sa vyjadrovat
a postavit sa za svoj nazor a zaroven reSpektovat
prava a presvedcéenie ostatnych." (Klinika Mayo)

"Asertivita je schopnost poziadat o to, ¢o chcete,
povedat nie tomu, ¢o nechcete, a vyjednavat o
tom, ¢o potrebujete, spésobom, ktory respektuje
seba a ostatnych." (Harvard Business Review)

"Asertivita je schopnost komunikovat svoje
myslienky, pocity a potreby priamym, ¢esthnym a
primeranym sposobom bez toho, aby ste
porusSovali prava inych alebo im dovolili
porusovat tie vase."
(Psycholdgia dnes)
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Oblasti pouzitia asertivity su:

1. Osobné vztahy: Asertivita moéze pomoct
jednotlivcom komunikovat svoje potreby, tuzby a
pocity svojim partnerom, rodinnym prislusnikom a
priatelom jasnym a uctivym spoésobom. Mobze tiez
pomoéct nastavit zdravé hranice a zlepsSit zru¢nosti
pri rieSeni konfliktov v osobnych vztahoch.

2. Profesionalne vztahy. Asertivita moéze byt
uc¢innym nastrojom na efektivhu komunikaciu s
kolegami, manazérmi a klientmi na pracovisku.
M6ze pomoéct jednotlivcom vyjednat lepSie
podmienky a postavit sa za seba, ked je to
potrebné.

3. Verejné vystupovanie. Asertivita moéze byt cennou
zruénostou, pokial ide o sebavedomé a efektivne
vyjadrovanie sa pri verejnych vystupeniach alebo
pri prezentovani napadov skupine.

4. Zdravie a wellness. Asertivita moézZze pomoct
jednotlivcom efektivhe komunikovat so svojimi
poskytovatelmi zdravotnej starostlivosti, obhajovat
svoje viastné zdravotné potreby a robit
informované rozhodnutia o svojej zdravotnej
starostlivosti.

5. Sebaucta a sebadébvera. Asertivhym
komunikovanim svojich potrieb a zelani mézu
jednotlivci ziskat vacsi pocit kontroly nad svojimi
zivotmi a vztahmi.
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~ KOMUNIKACNE STYLY %
A VYHODY ASERTIVNEJ KOMUNIKACIE

ASERTIVNY

vyjadrovat sa jasnym, priamym a Uctivym spdsobom.
Zahrfna to obhajovanie vlastnych potrieb a zelani a
zaroven zohladnovanie potrieb a Zelani inych.
Asertivni komunikatori pouzivaju vyroky ,ja“ aby
vyjadrili  svoje  myslienky a  pocity, prevzali
zodpovednost za svoje spravanie a aktivhe pocuvali
ostatnych. Tento komunikacny styl je vseobecne
povazovany za najucinnejsi a najzdravsi, pretoze
podporuje Uprimny a otvoreny dialédg a zaroven
zachovava pozitivne vztahy.

PASIVNY

nepriamy a ospravedliujuci prejav, Casto uUplne
vyhybajuci sa konfliktom. Pre ludi, ktori komunikuju
pasivne, modze byt narocné presadzovat svoje vlastné
potreby a tuzby, pricom Casto uprednostnuju potreby
a tuzby inych pred svojimi. Mézu pouzivat vagne
vyrazy a nadmerne sa ospravedlnovat, pricom je pre
nich tazké odmietnut ziadosti alebo poziadavky. Tento
komunikacny Styl méze spdsobit problémy, viest k
pocitom odporu a frustracie a branit osobnému rastu
a dosahovaniu cielov.

AGRESIVNY

Skodlivy styl vyjadrovania, ktory Uplne ignoruje
potreby a prava inych. Zahrfhna pouzivanie
zastrasujuceho alebo nepriatelského jazyka, osobné
Utoky a snahu ovlddnut alebo ovladdat ostatnych.
Tento pristup Mmbze vazne poskodit vztahy, ¢o vedie
ku konfliktom a nepriatelstvu.
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ASERTIVNE KOMUNIKACNE QS)
TECHNIKY

KLUCOVE TRANSVERZALNE KOMPETENCIE

EFEKTIVNA
KOMUNIKACIA: AXIOMY A
UROVNE KOMUNIKACIE
AKTIVNE POCUVANIE
RIADENIE EMOCII
MANAZMENT KONFLIKTOV




EFEKTIVNA KOMUNIKACIA:
AXIOMY A UROVNE
KOMUNIKACIE

Axiomy (zakladné principy) efektivnej

komunikacie:

Komunikacia je obojsmerny proces. Je
dolezité aktivne pocuvat perspektivu druhej
osoby a reagovat spésobom, ktory
preukazuje pochopenie a respekt.
Komunikacia je kontextova. Je délezité
uvedomit si kulturne, socialne a
environmentalne faktory, ktoré moézu

ovplyvnit komunikaciu.

Komunikacia je subjektivna. Je dblezité vziat
do uvahy pohlad druhej osoby a prisposobit
spravu podla potreby.

Komunikacia zahrna verbalne aj neverbalne
podnety. Je doblezité byt si vedomy a
pouzivat verbalne aj neverbalne narazky na

sprostredkovanie zamyslaného posolstva.
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AKTIVNE POCUVANIE

Aaktivne pocuvanie je vyvkonna komunikac¢na technika, ktora zahrna viac

nez len pocuvanie slov hovoriaceho. VyZaduje si vasu Uplnl pozornost,

fyzicku aj psychicku.

Aby ste sa stali aktivnym posluchacom, je potrebné mat na pamati

niekolko kluc¢ovych komponentov:

[
s

Zamerajte sa na recnika: Vyhnite sa rozptylovaniu a venujte re¢nikovi
svoju plnu pozornost. Postavte sa im tvarou v tvar, udrzujte ocny
kontakt a aktivne spracovavajte ich spravu.

Ukazte svoju angazovanost: Pouzite neverbalne signaly, ako je
prikyvnutie, usmev alebo vhodné vyrazy tvare, aby ste dali najavo, ze
aktivne pocuvate.

Objasnenie a zhrnutie: Parafrazujte alebo zhrnte posolstvo re€¢nika, aby
ste sa uistili, ze ste uplne pochopili jeho perspektivu.

Vyhnite sa prerusovaniu alebo unahlenym zaverom: Nechajte recnika
dokoncit svoje myslienky a naplnho sa vyjadrit. Nepredpokladajte, Ze
viete, ¢o chcu povedat.

Reagujte primerane: Po skonceni hovoriaceho odpovedzte spésobom,
ktory demonstruje, Ze ste sprave porozumeli. M6ze to zahrnhat kladenie
doplnujucich otazok, vyjadrenie empatie alebo podpory alebo
ponuknutie vlastného pohladu.
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RIADENIE EMOCII

Efektivny manazment emocii zahrna viackrokovy proces, ktory zahrna

rozpoznanie, pochopenie a regulaciu vlastnych emocii, ako aj
primeranu reakciu na emaocie druhych.

Praktické stratégie
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Rozvijajte sebauvedomenie: Zacnite tym, ze si uvedomite svoje
vlastné emodcie a to, ako ovplyvAuju vase myslienky, spravanie a
interakcie s ostatnymi.

Identifikujte spustace: Identifikujte situacie, ludi alebo myslienky,
ktoré vo vas vyvolavaju silné emécie.

Preformulujte negativhe myslienky: Vyzvite negativhe myslienky a
preformulujte ich pozitivhejSim alebo vyvazenejsim sposobom.
Cvicte relaxacné techniky: Zapojte sa do aktivit, ktoré vam pomaozu
uvolnit sa a znizit stres, ako je hlboké dychanie, meditacia alebo
cvicenie.

Vyhladajte podporu: Porozpravajte sa s déveryhodnymi priatelmi,
rodinnymi prislusnikmi alebo odbornikmi na dusevné zdravie o
svojich emodciach a vyhladajte ich podporu a vedenie.

Komunikujte efektivne: Pouzivajte efektivhe komunikaéné techniky,
ako je aktivne pocuvanie a asertivha komunikacia, aby ste vyjadrili
svoje emocie konstruktivnym a respektujlicim sposobom.

Pouzite zrucnosti na rieSenie problémov: Pouzite zrucnosti na
rieSenie problémov na identifikaciu rieSeni zlozitych situacii, ktoré
mozu sposobovat negativhe emaocie.
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RIADENIE
KONFLIKTOV

V akejkolvek komunikacii nevyhnutne vznikaju konflikty z
rozdielov vo viere, hodnotach, potrebach alebo o¢akavaniach.
Konflikt vSak nemusi byt negativhou skusenostou. V
skutoénosti efektivhe zvladanie konfliktov zahrha rozpoznanie
a riesenie konfliktov konstruktivnym a reSpektujucim
spoésobom.

Niektoré stratégie:

e Zachovajte pokoj: Vyhnite sa impulzivnej alebo agresivnej
reakcii na konflikty. Namiesto toho sa niekolkokrat zhlboka
nadychnite a snazte sa zostat pokojni a vyrovnani.

o Aktivne pocuvajte: Praktizujte techniky aktivnheho
pocuvania, aby ste plne pochopili perspektivu druhej
osoby. Prejavte empatiu a uznajte ich pocity a obavy.

e Komunikujte asertivne: Pouzivajte asertivne komunikacné
techniky. Vyhnite sa obvinovaniu, kritike alebo utokom na
druhu osobu.

o |dentifikujte spolocné ciele: Zamerajte sa skér na hladanie
obojstranne vyhodného riesenia ako na ,vyhratie“ sporu.
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RIADENIE
KONFLIKTOV

e Preskiumajte alternativne rieSenia: Namiesto toho, aby
ste sa drzali jedného riesenia, je dolezité premyslat o
roznych moznostiach. To vam umozni preskumat ich
potencialne vyhody a nevyhody a najst najlepsi mozny
vysledok pre vsetky zucastnené strany. Budte otvoreni
kompromisom a vyjednavaniu, aby ste zabezpedili
spravodlivé rieSenie.

o Dajte si prestavku: Ak sa konflikt stane prilis vyhrotenym
alebo emotivhnym, prestavka moze byt prospesna. Obom
strandm umozniuje vychladnut, zamysliet sa nad
situaciou a pristupit k diskusii s novym nadhlfadom.

e Vyhladajte mediaciu: Ak je pre vas tazké vyriesit konflikt
priamou komunikaciou, vybornou moznostou moéze byt
vyhladanie pomoci neutralnej tretej strany. Mediator
alebo poradca moéze pomoct ulahcéit diskusiu a najst
rieSenie, ktoré vyhovuje vSsetkym. Nebojte sa poziadat o
pomoc, ked je to potrebné.
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VZTAHOVE ASPEKTY

WOBIS

e Zavazok
: Dovera

: ResSpekt
: Konflikt
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ZAVAZOK

Zavazok je klucovym aspektom kazdého vztahu, pretoze odzrkadluje
ochotu investovat Cas, Usilie a zdroje do neho a zahfna aj pojmy dovery,
konfliktu a reSpektu.

Sposoby, akymi moze zavazok ovplyvnit dynamiku vztahov:
e Do6vera a bezpecnost: Zavazok moze posilnit pocit dovery a bezpecia
vo vztahu.

e Komunikacia a riesenie konfliktov: ochotnejsi zapojit sa do otvorenej
a uprimnej komunikacie
o Zdielané ciele a hodnoty: Ked' su si dvaja ludia navzajom oddani, je
pravdepodobnejsie, Zze budu pracovat na spolocnych cielfoch
Stabilita a dlhovekost: Ked' su ludia oddani, je pravdepodobnejsSie, ze
preckaju vzostupy a pady zivota a prepracuju sa
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PLAN
ROZVOIJA

Individualny rozvojovy plan
(IDP) je mocny nastroj,
ktory pomaha jednotlivcom
identifikovat ich silné
stranky, zaujmy a kariérne
aspiracie. Poskytuje jasny

plan na dosiahnutie
osobného a
profesionalneho rastu
naértnutim konkrétnych

cielov a stratégii na ich
dosiahnutie. S IDP mézu
jednotlivci prevziat
zodpovednost za SVOj
kariérny rozvoj a ziskat
konkurenénu vyhodu na
trhu prace.
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Sposoby, ako identifikovat svoje oblasti
zlepSenia:

1. Sebareflexia: Najdite si ¢as na
zamyslenie sa nad svojimi silnymi a
slabymi strankami. Zamyslite sa nad
aktivitami, ktoré robite radi, a nad tymi,
ktoré povazujete za narocné. Pozrite sa
spat na minulé skusenosti a urcte
oblasti, v ktorych ste mohli byt lepSie.

2. Hrladajte spatnu vazbu: Ziskajte
spatnu vazbu od ostatnych, ako su
mentori, kolegovia alebo nadriadeni.
Poziadajte ich o konkrétnu spatnu vazbu
tykajucu sa vasho vykonu a oblasti, v
ktorych by ste sa mohli zlepSit.

3. Pouzivajte nastroje sebahodnotenia,
ako su osobnostné testy, hodnotenia
zrucnosti a 360-stupnové prieskumy
spatnej vazby.

4, Zvazte svoje kariérne ciele:
Identifikujte svoje kariérne ciele a
preskumajte zrucnosti a znalosti, ktoré
potrebujete na ich dosiahnutie. To vam
moze pomoct rozpoznat oblasti, v
ktorych sa mozno budete musiet zlepSit.

5. U¢ast na vzdelavacich a rozvojovych
programoch: Zapojte sa do sSkoliacich a
rozvojovych programov, aby ste ziskali
nové zrucnosti a zlepSili tie existujuce.
To vidm pomdzZze rozvijat sa a rast ako

profesional
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PROJEKT WOBIS
INFO

POSILNENIE VIDIECKYCH
ZENSKYCH ZDRUZENIi AKO

SANCA PRE RAST PODNIKANIA

ZIEN

WEBOVA STRANKA
www.wobis2022.eu

FACEBOOKOVA STRANKA
WOBIS
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