
Základní asertivní techniky
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1. Pokažená gramofonová deska - klidné opakování toho, co chcete. Učí vytrvalosti v prosazování svého, umožňuje ignorovat manipulativní chování druhých a trvat prostě na svém.

2. Otevřené dveře - přijímání kritiky tím, že klidně přiznáme, že na kritice může být něco pravdy.

3. Sebeotevření - technika usnadňující sociální komunikaci a redukující manipulaci sdělováním kladných i záporných informací o sobě. Umožňuje naučit se klidně vyjádřit to, co by jinak způsobovalo pocity úzkosti a viny.

4. Volné informace - učí rozpoznávat v konverzaci prvky, které jsou pro partnera zajímavé a důležité. Snižuje plachost při rozhovoru a rozhovor oběma stranám usnadňuje.

5. Negativní aserce - přijímání svých chyb a omylů, aniž byste se museli omlouvat kritikovi. Umožňuje posoudit vlastní chování bez obrany a zároveň redukuje zlost a agresi kritika.

6. Negativní dotazování - vede k aktivní podpoře kritiky, s cílem použít získané infor-mace (jsou-li konstruktivní) nebo je vyčerpat (jsou-li manipulativní). Kritik tímto způsobem ztrácí svou manipulativnost.

7. Přijatelný kompromis - vhodný všude tam, kde není v sázce vaše sebeúcta. Pokud ale v sázce je, kompromis není možný.


