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Coping Strategies Against Information Disorder

Priloha
Som asertivny? |
HAROK S PRIKLADMI ASERTIVITY

Zvdzte danu situdciu a analyzujte ju na zdklade réznych odpovedi, ktoré méZete uviest.

Situdcia
M@Gj priatel si stdle poZiciava moje knihy a nikdy ich nevracia.

Agresivna reakcia
Vasa odpoved:
Nikdy ti uz nepoZiciam Ziadnu inu!

Pozitivny vysledok:
O svoje knihy by som neprisiel.

Negativne pocity:
Je mi luto, Ze by som mohol zranif city svojho priatela alebo dokonca stratit cenny vztah
kvéli obycajnej knihe.

Submisivna/pasivna reakcia
Vasa odpoved:
Budem to ignorovat. Je to len kniha.

Pozitivny vysledok:
Svojho priatela udrZiavam stastného. Md knihu a nechce odo miia poéut staznost.

Negativne pocity:
Stratil som svoje knihy, co ma stdlo. Potrebujem ich aj ako referenciu, ale teraz ich
neméZiem pouiit,

Asertivna reakcia

Vasa odpoved:

Pozi¢al som vam niekolko svojich knih a rad vam poZi¢ciam dalSie. Chdpem, Ze ste ich
mozno nestihli preéitat, Mnohé z nich pouZivam ako referencie a potrebujem ich vrdtit.
Ocenim, ak ich budete méct vrdtit ¢oskoro po tom, ako vam ich dam.

Pozitivny vysledok:
Méj priatel teraz chdpe, Ze potrebujem knihy spdt a ja si méZem nechat svojho priatela.

Negativne pocity:
Teraz sa citim dobre, ale chdpem, Ze asertivita si vyZaduje odvahu, pldnovanie a
zruénost,
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