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Asertivitou proti stresu

V8em tém, ktefi chtéji umét eliminovat stres vznikajici ze socialniho kontaktu,
kdo se pfi kontaktu s ostatnimi chtéji citit pfirozené a partnersky, ktefi chtéji
umét na rovinu a pfitom nezranujicim zpusobem Fikat to, co si doopravdy mysli
a co citi, ktefi se chtgji naucit Iépe zvladat situace, v nichz se citi nepohodiné,
a ktefi se chtgji umét branit agresivité nebo manipulaci ve svém okoli

= Uvédomite si vliv zpusobu komunikace na lidskou psychiku

= Poznate specifika jednotlivych typu chovani a naucite se je identifikovat
= Qdhalite vyhody asertivniho jednani

= Prohloubite svou dovednost zakladnich asertivnich reakci

= Posilite své uméni asertivni komunikace a aktivniho naslouchani

= Naucite se uplathovat zasady asertivniho pfistupu pfi zvladani konfliktd
= Zdokonalite se v podavani a pfijimani kritiky

= Rozsifite svou dovednost reagovat na neopravnéné pozadavky

= Naucite se Fikat NE bez pocitd viny

Stresory plynouci z mezilidské komunikace
Ctyfi typy chovani (trénink konkrétnich situaci)
= pasivita
= agresivita
= manipulace
= asertivita
Co je asertivita?
Asertivni verbalni komunikace
Asertivni neverbalni komunikace
Asertivni etudy
Jednoduché asertivni reakce
= reakce zpétnou vazbou
= asertivni NE
= technika pfeskakujici gramodesky
= pfijimani kritiky

= Zakladni asertivni prava
» Vyznam asertivni komunikace a pfistupu pfi pfedchazeni konfliktim
= Nacvik asertivity pfi obtiZnych situacich se spolupracovniky

PaedDr. Lenka Fasterova

2 dny od 9:00 do 16:00 hod
V sidle klienta, nebo dle dohody

Ing. Zdenék Michalek, Mail: zmichalek@hmpartners.cz, Tel: 606 760 130
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