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3. lekce - shrnuti
Zasady asertivni komunikace

Komunikujte klidné a konstruktivné.

Zasady asertivni Romunikace:
[ ] S & ~ ~
Klidna rec tela
Nejprve si uvédomte své emoce — pokud jsou silng, vénujte cas
uklidnéni.
Udrzujte priméreny ocni kontakt, prijemnou mimiku.

Pozor na dodrzovani osobniho prostoru — primérené situaci
a partnerovi.

Klidny ton hlasu

Laskavost v hlase pracuje s emoci druhého vic nez slovo.
« Primérena hlasitost a tempo projevu.

Komunikujte k véci, bez slovni vaty

Vyvarujte se zbytecného vysvétlovani, omlouvani.
Vyvarujte se zbytecnych slov.

« Neposkytujte nevyzadané rady a posuzovani.
Sledujte cil rozhovoru.
PFi neprijemneé informaci pouzijte empatii.
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Naslouchejte

- Soustredte se na komunikaci a dejte najevo, Ze naslouchate.
« Pokud nerozumite obsahu sdéleni, pokladejte otazky.
- Neskakejte do reci.

Pouzivejte empatii

« Pochopeni, porozuméni. ,,Ano, chapu tvuj pohled...”
« Vnimejte emoce druhého: ,Vidim, Ze té to rozrusilo...“
- Empatie v hlase je vic nez slova.

Vyhnéte se chytakim

- Drzte se cile rozhovoru - posunujte rozhovor k cili.
-V konfliktech se soustredujte na reSeni, minulost nezménite.
« Nezabyvejte se vycitkami a osobnimi hodnocenimi.
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