dte et Pozvanka na kurz

JAK MABYT

Nazev: Asertivita v&nbsp;praxi
- spole¢né s nami se miZete stat asertivnéjsi a sebevédoméjsi lidé

Termin: 23.9. 2026 - 08:00 - 15:30 Misto: DTO CZ, s.r.o.; Marianské nam. 480/5;
Ostrava-Marianské Hory

Rozsah: 1 den, 8 hodin Forma: Prezen¢ni
Cena: 3 751 K¢ v¢. 21% DPH Lektor: PhDr. lvana Seberova

Manazer: Bc. Eva GDULOVA
Tel: (+420) 595 620 111;(+420) 595 620 145
E-mail: e.gdulova@dtocz.cz

Asertivita je schopnost vyjadrovat své nazory, potieby a emoce otevrené, s klidem a respektem - bez zbytec¢nych konfliktd,
vycitek nebo pocitu viny. Pomaha budovat zdravé pracovni vztahy, zvladat ndrocné situace a posilovat vzdjemnou divéru. V
prubéhu praktického workshopu tcastnici poznaji svij komunikacni styl, nauci se rozlisovat mezi pasivnim, agresivnim

a asertivnim jednanim a pochopi, jak jejich postoje, emoce a sebevédomi ovliviiuji kazdodenni komunikaci. Zaméfime se

na rozvoj zdravé sebedlvéry, nastavovani osobnich hranic, zviadani kritiky i konstruktivni vyjadfovani viastnich potreb

a emoci.

I Obsah

1. Jak funguje komunikace mezi lidmi

1. Jak vznikad nase komunikacni chovani.
2. Proc si lidé stejné situace vykladaji odlisné.
3. Jak emoce ovliviuji zplsob komunikace.

4. Nejcastéjsi pri¢iny nedorozumeéni a konfliktd.

2. Poznejte sami sebe

1. Sebepoznani jako zaklad asertivniho jednani.
2. Nase potreby, hodnoty a presvédceni.
3. Jak reagujeme pod tlakem.

4. Co ovliviiuje nase rozhodovani a vystupovani.

3. Komunikacni styly

Pasivni komunikace - pro¢ ¢asto ustupujeme.
Agresivni komunikace - pro¢ nevede ke spolupraci.
Pasivné-agresivni chovani a jeho dopady.

Asertivni komunikace jako cesta ke zdravym vztahtm.
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Kdy je ktery styl nejcastéji pouzivan.
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4. Pozitivni psychologie v kazdodennim zivoté

1. Jak nase mysleni ovliviiuje chovani.
2. Vnitini dialog a jeho dopad na sebevédomi.
3. Nejcastéjsi mentalni bariéry.

4. Jak budovat psychickou odolnost a vétsi vnitrni klid.

5. Emoce pod kontrolou

1. Jak rozpoznat vlastni emoce.
2. Jak je vhodné pojmenovat a vyjadfovat.
3. Rozdil mezi emoci a reakci.

4. Jak zvladat vypjaté komunikacni situace.

6. Sebehodnota a zdravé sebevédomi

1. Co je zdrava sebehodnota.
2. Jak souvisi sebevédomi s asertivitou.
3. Jak si nastavovat zdravé hranice.

4. Jak posilovat vlastni jistotu bez pfehnaného sebeprosazovani.

7. Prakticka asertivita

1. Jak rikat ,ne" bez pocitu viny.

2. Jak vyjadrit svlj nazor s respektem.

3. Jak pozaddat o zménu nebo pomoc.

4. Jak prosazovat své potreby profesionalnim zplsobem.

5. Asertivni prava a jejich vyuziti v praxi.

8. Jak pracovat s kritikou

1. Jak pfijimat opravnénou kritiku.
2. Jak reagovat na neopravnénou nebo manipulativni kritiku.
3. Jak poskytovat zpétnou vazbu druhym.

4. Jak zvladat konfliktni rozhovory s nadhledem.

9. Prakticky ndacvik asertivniho jednani

1. Modelové situace z pracovniho prostredi.
2. Trénink asertivnich technik.

3. Nejcastéjsi chyby a jak se jim vyhnout.
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. IndividudIni doporuceni pro dalsi rozvoj.

10. Co muzete zménit hned po $koleni

1. Jednoduché techniky pro kazdodenni komunikaci.
2. Osobni akéni plan.

3. Jak dlouhodobé rozvijet sebejistotu, klid a respekt v komunikaci.



VSe probiha interaktivné, diskuze, prace ve skupinach, projektivni metody atd. vzdy s ohledem na aktudlIni potieby konkrétni
skupiny.

I Poznamka:

Prezence: 7:45 - 8:00 hodin
Vyuka: 8:00 - 15:30 hodin

V cené Skoleni 'ASERTIVITA v praxi' jsou zahrnuty zékladni u¢ebni texty a malé obcerstveni.
Na zavér Skoleni 'ASERTIVITA v praxi' obdrzi Ucastnici osvédéeni o absolvovani.

AKCI PRO VAS PRIPRAVIME | NA KLIiC

Organizator: DTO CZ, s.r.0., Maridnské ndmésti 480/5, 709 00 Ostrava



