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Pracovny list k aktivite 16: Stante sa asertivnym!

1. Spomeirite si na Cas a situaciu (situacie), ked ste neboli dostatocne odhodlani.

Co sa stalo?

Co ste urobili?

Ako ste sa citili?

2. Teraz premyslajte o lepSom spbsobe rieSenia pripadnej podobnej situacie v buducnosti.
Napiste si lepSiu reakciu a precvicte si ju. Ak je mozné pracovat' v skupine, potom si
zahrajte rolovu hru a/alebo simulaciu moznej buducej udalosti.

3. Spomerite si na situaciu, ked ste boli v komunikacii prisni alebo agresivni.

Co sa stalo?

Co ste urobili?

Ako ste sa citili?

4. Teraz vymyslite lepSi spOsob, ako tuto situaciu riesit v buducnosti. Napiste lepSiu
odpoved a precvicte si ju. Ak je mozné pracovat v skupine, potom si zahrajte rolova hru
a/alebo simulaciu moznej buducej udalosti.

Zdroje: Prevzaté z: Emotional Intelligence, Daniel Goleman (revised January 28, 2003).

2. Bercko Sonja. 2009. Psychosocial Rehabilitation Counselling Brochure. Integra Institute

Tento pracovny list je st¢astou Erasmus+ projektu MICRAG «How Micro can Aggression be?»

Cislo projektu: 2021-1-NL01-KA220-VET-000034782. R Co-funded by the
Financované Eurépskou tniou. Vyjadrené nazory a postoje st nazormi a vyhlaseniami autora(-ov) a '.' '.' Erasmus+ ngramme
nemusia nevyhnutne odréazat nazory a stanoviska Eurépskej nie alebo Eurépskej vykonnej agentdry of the European Union

pre vzdelavanie a kulturu (EACEA). Eurdpska Unia ani EACEA za ne nepreberaju Ziadnu zodpovednost.



