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1. Spomerite si na situdaciu, ked ste neboli dostatocne rozhodny.
Co sa stalo?

Co ste spravili?

Ako ste sa citili?

2. Teraz skuste vymysliet nejaky lepsi spdsob, ako pobobnu situdciu zvladnut v buducnosti.
LepSiu odpoved si zapiste a vyskusajte si ju. Ak mate moznost pracovat v skupine, skuste si
spravit hranie roli a/alebo simuldciu podobnej udalosti.

3. Spomernte si na moment, ked'ste boli vo svojej komunikacii prisny alebo agresivny.
Co sa stalo?

Co ste spravili?
Ako ste sa citili?

4. Teraz skuste vymysliet nejaky lepsi spésob, ako pobobnu situaciu zvladnut v buddcnosti.
LepSiu odpoved si zapiste a vyskusajte si ju. Ak mate moznost pracovat v skupine, skuste si
spravit hranie roli a/alebo simulaciu podobnej udalosti.

Ak je aktivita sucastou tréningu malej skupiny, mala by nasledovat spolo¢na diskusia o vyzname
asertivity v nasej kazdodennej komunikacii. Aké doleZité je rozpoznat a uznat potreby druhych ako
aj nase vlastné a najst asertivny sposob ako si vybudovat zdravé hranice.

5. Diskusia
6. Zavery/vystupy mozu byt zachytené na skupinovom plagate.
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