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vnitřní konflikt řeší problémy vnější konflikt 

bezmocnost spokojenost frustrace 

deprese pozitivní vztahy pocit viny 

slabý sebeobraz pozitivní vztah k sobě zkreslený sebeobraz 

Ztrácí příležitost ve 

vztazích 

vytváření příležitostí pro mezilidské 

vztahy 

ztrácí příležitost ve 

vztazích 

nemá kontrolu nad sebou kontrola nad sebou nemá kontrolu nad sebou 

osamělost je s druhými osamělost 

stres relaxovanost stres 

snížený sebe respekt udržuje a buduje respekt pochybný respekt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Asertivní dovednosti. 

Ing. Mgr. Marie Nováková 

 

 

 

 
 

2. Dovednost vznášet oprávněné 
požadavky 

                              Asertivní dovednosti 

1. Umění říct ne 

 

 

1.bez pocitu osobní viny 

3. Kdykoliv a kdekoliv 

5. Dovednost navázat, ukončit a udržet 
rozhovor 

5. Aniž by to působilo vlezle či urážlivě 

2. Kdykoliv je to potřeba 

3. Dovednost požádat o laskavost 

4. Dovednost vyjádřit své kladné i 
záporné emoce 

4. Bez úzkosti a agrese 


