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vnitini konflikt resi problémy vnéjsi konflikt

bezmocnost spokojenost frustrace
deprese pozitivni vztahy pocit viny
slaby sebeobraz pozitivni vztah k sobé zkresleny sebeobraz
Ztraci prilezitost ve vytvareni prilezitosti pro mezilidské ztraci prilezitost ve
vztazich vztahy vztazich
nema kontrolu nad sebou kontrola nad sebou nema kontrolu nad sebou
osamélost je s druhymi osamélost
stres relaxovanost stres

shizeny sebe respekt udrzuje a buduje respekt pochybny respekt



Asertivni dovednosti.
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Asertivni dovednosti

1. Uméni fict ne

1.bez pocitu osobni viny

2. Dovednost vznaset opravnéné
poZadavky

2. Kdykoliv je to potieba

3. Dovednost pozadat o laskavost 3. Kdykoliv a kdekoliv

J
4. Dovednost vyjadrit své kladné i 4. Bez uzkosti a agrese
zaporné emoce )

5. Dovednost navazat, ukoncit a udrzet
rozhovor

5. AniZ by to pUsobilo vlezle ¢i urazlive




