Základní asertivní techniky

 jsou  technikami, která nám umožní přiměřeně se chovat v různých situacích

1. Pokažená gramofonová deska  - technika, která nás klidným opakováním toho, co chceme učí vytrvalosti v prosazování svého požadavku, bez nutnosti připravených argumentů nebo pocitu zlosti. Umožňuje ignorovat manipulativní  a argumentační pasti a trvat při tom na svém

2. Otevřené dveře – technika, která nás učí akceptovat manipulativní kritiku tak, že klidně přiznáte svému kritikovi, že v tom, co říká, je i něco pravdy. Dovoluje vám to zůstat konečným soudcem sebe samého i toho, co děláte. Umožňuje vám přijímat kritiku klidně, bez úzkosti obrany a zároveň vašemu kritikovo neposkytuje žádné posilnění.

3. Sebeotevření – technika ulehčující sociální komunikaci a redukující manipulaci pomocí vyjádření kladných i záporných aspektů vaší osobnosti a chování. Umožňuje klidně vyjádřit i takové věci, které u vás dříve vytvářely pocity nevědomosti, úzkosti a viny.
4. Volné informace- technika, která učí rozpoznávat v konverzaci i prvky, které jsou pro vašeho partnera zajímavé a důležité a současně nabízí to, že o sobe můžete poskytnout informace i vy. Snižuje plachost při zahajování rozhovoru a ulehčuje ho oběma stranám.
5. Negativní aserce -  technika, která vás učí přijímat vaše chyb a omyly bez toho, aby jste se museli ospravedlňovat. Jednoznačně souhlasíte s kritikou vašich negativních kvalit, ať už je konstruktivní nebo agresivní. Umožňuje posouzení vlastního chování bez obrany, úzkosti, či popírání chyb. Zároveň redukuje zlost a agresivitu vašeho kritika.
6. Negativní dotazování – technika, která vede k aktivní podpoře kritiky s cílem použít získané informace pokud jsou konstruktivní, nebo je vyčerpat, pokud jsou manipulativní. Kritik je přitom vedený k větší asertivitě a menší závislosti na manipulativních manýrách.
7. Selektivní ignorování – technika, která také umožňuje vyrovnávat se s kritikou. Nereagujeme na kritiku manipulační, nevěcnou či příliš všeobecnou. Dáme najevo, že jsme řečené vyslechli, k podstatě věci se však nevyjadřujeme.Pokud kritik pokračuje konkrétně a nemanipuluje ihned navážeme věcnou komunikaci.  Umožňuje vyhnout se zkratkovitým a alergickým reakcím. Kritizovaného to vede k větší asertivitě.
8. Přijatelný kompromis – pokud není v sázce naše sebeúcta. Je vhodné v rámci sebeprosazení nabídnout pro obě strany přijatelný kompromis. Tam, kde je v sázce osobní sebehodnocení, kompromisy při asertivním chování neexistují.
