PoznamRy k online kurzu Asertivita pro kazdéeho

2. lekce - shrnuti

K cemu je dobra asertivita?

Definujte si svou listinu prav.

ZlepsSeni vztahu - k sobé

Ujasnéni si vlastnich Zivotnich hodnot a priorit.
Prace se svymi emocemi - seberizeni.
Sebemotivace.
« Pochopeni a nehodnoceni potreb, hodnot a rozhodnuti druhych.

Zlepseni vztahu k druhym

Formulovani svych potreb, pozadavki a prani empaticky.
Sdéleni neprijemneé informace empaticky.
« Umeét fici ne, kdyzZ chci fikat ne.
Vytvareni prijatelnych kompromisd.
Umeéni sdélit druhému sve emoce tak, abych
umoznil/a empatickeé jednani.
Konstruktivni feseni konflikt(.

Zvladani stresu

ZlepsSuje rozhodovani, praci s prioritou.

Otevrenou komunikaci je snadnéjsi dosahovani svych cild.
Pracuje konstruktivné s konfliktem.

Schopnost odmitat.
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