KOMUNIKACIA, KTORA PRE@ﬁMA

Komunikacia zohrava v zivote velmi déleZitd tlohu uz od tutleho veku. Vdaka nej sa u¢ime, i
ako vyjadrit svoje pocity, potreby a nazory. Jednym z cielov efektivnej komunikécie je
nautit sa komunikovat tak, aby sme respektovali seba aj ostatnych. Casto sa \

totiZ ocitdme v situdcidch, ked ndm nieco prekdza, no nevieme to pomenovat Iz '\L’
inak ako pla¢om, krikom alebo tichym dstupom. DoleZité je, Ze si postupne - :

zalnete uvedomovat, Ze vas hlas mé hodnotu a Ze povedat svoj ndzor je v poriadku.

Asertivita znamena schopnost povedat, o citime a potrebujeme, slusne, jasne a
bez ubliZovania druhym. Pripravili sme jednoduché vety, ktoré vam pomézu si ju precvicit.

Skuste sa zamysliet a porozpravajte sa o tom, v akych situaciach by ste ich vedeli pouZit.

@ Nepdcdi sa mi to, prosim, @ Prosim, hovorme na seba QO Nesuhlasim, chcem to inak.
prestari. pekne. @ Prosim, poctivaj ma.

O Chcem sa hrat aj ja. @ "I'el:az sa chcem hrat s niekym @ Takto sa necitim dobre.

@ To je moje, prosim, vrdt mi to. inym.

O Je mi to neprijemné. O Potrebujem pomoc.

Asertivna komunikécia zdroveil podporuje empatiu ~ Tréning asertivity je maly krok, ktory ma velky
a lepsie vztahy vo vasich komunitach, ¢iuz vtriede vyznam. Pomdha detom i odspelym rédst nielen
alebo v rodine. Ked sa naucite hovorit slusne po vedomostnej, ale aj po socidlnej a emociondlnej
a odvazine, zniZi sa i pocet konfliktov a trieda sa  strdnke — a to je zdklad zdravého a prostredia, kde
stane bezpecnejSim miestom pre vSetkych. Kazdy sakazdy citi prijaty.

dostane moznost byt vypocuty a citit sa prijaty,

bez ohladu na svoju povahu ¢i schopnosti.

JE TENTO SPOSOB KOMUNIKACTE EFEKTIVNY? u

Otestujte sa, ponechajte efektivne navyky a neefektivne zmeiite. " .
ANO NIE ANO  NIE

PNDHIUALAVEOD.OT (T gt st
PRERUSOVAT DRUHEHO CLOVEKA, AK VAM & BYT PEVNY/A V DODRZANE SLOVA,
NIECO NAPADNE, ALE TAKTNY/A
DAT ST AS NA UPOKOJENIE, AK STE 3 IGNOROVAT NIEKOHO.
NAHNEVANL, ESTE PRED ROZHOVOROM,
HOVORIT JASNE A PRIAMO. ' -
PREMYSCAT PREDTYM, NEZ NIECO POVIETE. 11 Z‘X@E{% ﬁézﬁgﬁé‘ém” o’
IVYSIT HLAS, AK NEDOSAHUJETE, CO » POVEDAT KAMARATOVI SVOJ NAZOR,

CHCETE. A NECHAT HO DOPOVEDAT AJ TEN SVOJ.
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