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1-DNOVY PRAKTICKY TRENING

ASERTIVITA
V PRAXI

SEBAISTA KOMUNIKACIA
A ZDRAVE HRANICE

Sebado6vera ¢ hranice ¢ reSpekt ¢ vztahy

Dokazete vyjadrit svoj nazor, odmietnut nevhodnu poziadavku alebo sa ohradit voci neprijemnému
spravaniu bez toho, aby ste narusili vztahy?

Na praktickom kurze sa naucite komunikovat sebaisto, vecne a s respektom aj pod tlakom. Osvojite si postupy, ako
nastavit zdravé hranice, povedat ,nie” bez zbyto¢nych vycitiek a presadit svoje potreby bez agresivity.

V modelovych situdcidch si vyskusate zvlddanie kritiky, manipulacie a konfliktnych rozhovorov. Odnesiete si konkrétne
techniky vyuzitelné v préaci aj v osobnom zivote.

DLZKA FORMA CAS

1 den online alebo prezencne 9:00 - 16:00

€O VAM KURZ PRINESIE

° Istota pri presadzovani nazorov a nastavovani hranic
° Schopnost povedat ,nie“ bez zbytocnych vycitiek

° Pokojnejsie zvladanie kritiky, manipulacie a konfliktov

KOMU JE KURZ URCENY

Manazéri ¢ tim lidri « HR profesionali ¢ vsetci, ktori pracuju s ludmi, riesSia narocné situacie alebo chci budovat lepsie
pracovné a osobné vztahy.
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MANAZERSKE ZRUCNOSTI

( ii AlO EDUCATION

Asertivita v praxi -
sebaista komunikacia a zdravé hranice

OBSAH INTENZiIVNEHO JEDNODNOVEHO TRENINGU

PRAKTICKY TRENING * MODELOVE SITUACIE « SPATNA VAZBA

1. ZAKLADY ASERTIVITY

® Co je asertivita, jej vyhody a obmedzenia

® Rozdiel medzi pasivitou, agresivitou a
asertivnym spravanim

® Zdravé presadzovanie nazorov, potrieb a prav
® Respekt k vlastnym hraniciam aj k druhym
® Myty a bariéry asertivnej komunikacie

Cvicenie: rozpoznavanie spésobov spravania v
pracovnych situaciach.

2. VNUTORNE PILIERE ASERTIVITY

® Sebadévera a zdravé sebahodnotenie

® Ochrana pred néatlakom a zneuzivanim

® Sebaisté vystupovanie a jasnad komunikacia
® Praca s obavami, pocitom viny a hnevom

® Pokoj a kontrola nad vlastnymi reakciami

3. ASERTIVNE TECHNIKY V PRAXI

® Jasné vyjadrenie poziadavky a odmietnutie bez

zbytocnych vycitiek

® Reakcie na neopravnené poziadavky a osobné
Utoky

® Zvladanie kritiky a neprijemnych pozndmok

® Pokazend platha, otvorené dvere, negativne
dopytovanie a selektivne ignorovanie

® Rozpoznanie manipulécie a obrana proti nej

4. NACVIK KOMUNIKACIE

Vyjadrovanie nazorov, potrieb a pocitov
Zacatie, vedenie a ukoncenie rozhovoru
Poziadanie o pomoc alebo laskavost
Prijimanie pochvaly a pozitivnej spatnej vazby
Obhajenie vlastnych prav a hranic
Odmietnutie nevhodnej poziadavky

Sebaisté vystupovanie pred jednotlivcom aj
skupinou

Prakticka cast: modelové situacie, nacvik reakcii a
spatna vazba od lektora.

5. ASERTIVITA V PRACI

® Poskytovanie a prijimanie spatnej vazby

Zvladanie kritiky a naro¢nych rozhovorov

Predchddzanie konfliktom a hladanie
prijatelnych rieseni

Komunikacia a spolupraca v time
Vedenie l'udi a nastavovanie oCakavani
Asertivne vyjednavanie

Profesionalne a presvedcivé vystupovanie

INTERAKTIVNE A PRAKTICKY
Pripadové sStidie « modelové situacie ¢ podrobna spatna vazba

Malé skupiny: max. 12 Uc¢astnikov prezenc¢ne / 10 online
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