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Techniky predchadzania manipulativneho spravania

Neasertivne sprdvanie nazyvame aj manipulativne. Manipulativne spravanie je velmi
¢asto neuvedomelé, osvojené vdaka vychove a z nej vyplyvajucich pocitov Uzkosti, ignorancie a
viny. Jeho zakladom je niekolko vychovou vstepenych neasertivnych povier.

Asertivne komunikacné techniky alebo asertivhe komunikaéné zruénosti su formy medziludskej
komunikacie, ktoré nie su ani agresivne ani pasivne. Ako zru¢nost potom oznacujeme schopnost
pouzit dani komunikaénu techniku v prislusnej situacii. Asertivne komunikaéné zru¢nosti nam
dodavaju nové, asertivne schopnosti komunikdcie apomahaju predchadzat manipuldcii
v komunikacii.

Technika pokazenej gramoplatne

Principom tejto zakladnej asertivnej techniky je opakujem wvytrvalo, pokojne (bez vzrastana
neistoty, agresivity, hnevu, Uzkosti,...) - znovu a znovu - to, ¢o chcem dosiahnut a to bez toho, aby
som zacal(a) byt nahnevany(a), rozcaleny(a), ¢i hluény(a) (bez kriku). Nemusim mat pripravené
Ziadne argumenty, neposkytujem zdévodnenia a ani vyhovorky, trvam na svojom a od problému
sa nenecham odvratit.

Technika prijatel'ného kompromisu

Prijatefny kompromis je asertivha komunikacna technika, jej ciefom je v pripade konfliktu
zaujmov dosiahnutie konsenzu. Rozhodovanie pomocou konsenzu znamen3, Ze chceme, aby bolo
rozhodnutie spolo¢né a nie aby zvitazila vacsina. Preto sa nepouZiva hlasovanie, diskusia
prebieha, az dokial nie je s rozhodnutim kazdy spokojny.

Technika sebaotvorenia

Sebaotvorenie je asertivna komunikacna technika, prostrednictvom ktorej uvolnujeme socidlnu
komunikaciu a redukujeme moznd manipulaciu. Jej podstatou je otvorené a jednoznacné (nie
dvojzmyselné) vyjadrovanie toho, ¢o citime, ako veci vidime, vnimame a prezivame.

Technika otvorenych dveri

« Nepopierat kritiku, nebranit sa, nereagovat odvetou,

« povedat nieco, z ¢oho vyplynie, Ze kritiku viem prijat v zasade so suhlasom.
+ Uznavame vsetky partnerove argumenty, na ktorych by nieco mohlo byt.

« Partner postupne straca energiu na hladanie dalSich vyhrad.

Vyslovovanie a prijimanie komplimentu

Posilfiovat Ziadané spravanie, konanie a ovplyvriovat konanie inych tak, aby zmena spravania bola
pre obe strany potesenim, je mozné vyjadrovanim pozitivhych pocitov formou komplimentov.
Napriek tomuto poznatku nam vyjadrovanie, ale i prijimanie komplimentov €asto robi problémy.
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Komplimenty si namieste, ak su Uprimne myslené. Ak nie su, je to nelprimna manipulacia.
Navyse neldprimnost komplimentu po ¢ase vyjde i najavo.

Negativna asercia

Ak chceme byt nezavisli, slobodni, rezervujme si pravo byt sami sebe najdoélezitejSim sudcom.
Negativna asercia uci prijimat svoje chyby a kfudne o nich hovorit.

Podstata techniky:

* zmenit svoje presvedcenie, Ze kvoli svojej chybe sa musime citit zle a previnilo,

* naucit sa asertivnym postojom ku chybam - povazovat ich jednoducho a ni¢ viac a nic¢
menej ako za chyby,

» asertivne akceptovat vlastnu chybu ¢i omyl a slovne to vyjadrit,

» prijat svoju chybu bez ospravedlfiovania sa,

» pytat sa kritika na podrobnosti, ak su v kritike obsiahnuté zaujimavé informacie, alebo je
mozné tym kritiku vyCerpat, ak je manipulativna.

Negativne opytovanie

Tato technika vedie nasho oponenta k vacsej otvorenosti. Je velmi vhodna ako konstruktivne
prijimanie konStruktivnej kritiky, na rozdiel od techniky otvorenych dveri, ktora je vhodna na
zvladanie manipulativnej kritiky. Metéda ndm umoznuje kritiku upresnit a otvorit komunikaciu.
Partnerovi ddvame najavo, Ze jeho kritiku nepovazujeme za dévod na hadanie sa, ¢i k rozbijaniu
vztahu, nereagujeme ani necitime sa urazeni, kritiku nevnimame ako dévod pre hnev.

Reakcia spatnou vazbou
Spatna vazba na urcité chovanie ¢i vyjadrenie moze byt

« pozitivna (PoteSilo ma, Ze si si spomenul na moje meniny.)
« negativna (Robi mi starosti, Ze nedodrzZiavas slovo, ktoré si mi dala.)

Technika volnych informacii je asertivna komunikacna technika, ktorda nas uéi rozpoznavat v
konverzacii tie prvky, ktoré su pre nasho partnera zaujimavé a doélezité a sucasne ponukaju volné -
nevyZiadané informacie o sebe. ZniZuje hanblivost pri zacati rozhovoru a obom.

Selektivne ignorovanie je asertivna komunikacnd technika, ktord tym umozZriuje vyrovnat sa s
kritikou, Ze na manipulativnu , nevecnd, prilis vSeobecnu kritiku nereagujeme. Davame vsak jasne
najavo, Ze sme zaregistrovali. UmoZnuje vyhnut sa skratkovitym reakcidm najma na opakovanu a
vSeobecnu kritiku a vedie kritizujuceho k vacsej asertivite.
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