TRENING . ‘
ASERTYWNOSCI I Rozwdj osobisty

Asertywnos$c¢ nie jest ani miekkoscia, ani twardoscig - to klarowno$é¢, szacunek i autentycznosc.
Dla wielu os6b wyrazanie siebie w sposob stanowczy i spokojny stanowi wyzwanie - zwtaszcza
w trudnych relacjach zawodowych, presji czasu, czy konfliktach intereséw. W wieli przypadkach
to trudne réwniez w zyciu prywatnym i rodzinnym.

Jesli chcesz:

« umie¢ wyraza¢ swoje potrzeby i granice bez poczucia winy,
« reagowac stanowczo, ale z szacunkiem - nawet pod presja,
 radzi¢ sobie z trudnymi rozmdéwcami i sytuacjami, to

TAK! - ten warsztat jest wtasnie dla Ciebie!

Podczas warsztatu:

« rozpoznasz wiasny styl reakcji i prze¢wiczysz zachowania asertywne,

* poznasz konkretne techniki komunikacji asertywnej w sytuacjach zawodowych,
* zmniejszysz tendencje do ulegtosci lub agresji w relacjach,

« nauczysz sie chroni¢ swdj czas, energie i granice - bez poczucia winy.

/ W trakcie szkolenia Uczestnicy: \ / Formy pracy wykorzystywane w czasie \

szkolenia:

Poznaja réznice miedzy ulegtodcia, Interaktywne wyktady z prezentacjami

agresja, manipulacjq a asertywnoscia,

Praca w grupach i podgrupach nad
rzeczywistymi przypadkami

Naucza sie wyrazac opinie, emocje i
granice w sposéb jasny i szanujacy Cwiczenia praktyczne

druga strone, Gry

Przec¢wicza reagowanie w sytuacjach Symulacje

konfliktowych i presji, Autodi
utodiagnoza

Naucza sie przyjmowac oraz odmawiac

prosb i krytyki, Studia przypadkéw

Opracuja wtasny zestaw zachowan i Sesje coachingowe

komunikatéw asertywnych, Symulacje i role-play
t isty pl iani

* Stworza osobisty plan wzmacniania Dyskusje moderowane

asertywnosci w relacjach zawodowych i

prywatnych Analiza studiéw przypadkow

NG )

Prezentacje i wystapienia uczestnikéw

Rekwizyty /




Zagadnienia poruszane na szkoleniu:

/1. Asertywno$¢ — czym jest naprawde? \

Podstawy teoretyczne: postawy komunikacyjne wg Alberti & Emmonsa; model 4 stylow
zachowan (ulegtos$¢ - asertywno$é - agresja - manipulacja)

e Czym rozni sie asertywnos¢ od ,bycia mitym” i ,stawiania na swoim”?

* Asertywnos¢ jako wyraz szacunku do siebie i innych.

« Cwiczenie: rozpoznawanie styléw w konkretnych sytuacjach zawodowych.

« Dyskusja: jakie sq moje skojarzenia z asertywnoscia - i skad sie biorg?

2. M6j styl reakcji - diagnoza i refleksja

Podstawy teoretyczne: test styléw reakcji (np. kwestionariusz asertywnosci, koto reakcji)
* Jak zwykle reaguje w sytuacjach presji, oceny, krytyki?

« Gdzie przeginam w strone ulegtosci lub agres;ji?

« Cwiczenie: ,Lustro zachowan” - jak mnie odbieraja inni?

« Refleksja indywidualna: co chce wzmocni¢, co ostabic?

3. Komunikaty asertywne - struktura i praktyka

Podstawy teoretyczne: komunikat JA, model FUKO, DESC, emocje w komunikacji
« Jak wyrazac swoje potrzeby, zdanie i emocje bez oskarzen?

« Model FUKO w praktyce - ¢wiczenia na realnych sytuacjach.

« Ton gtosu, postawa, mimika - niewerbalna strona asertywnosci.

* Rozgrzewka komunikacyjna: ,Asertywne domino” - szybkie reakcje w parach.

4. Odmowa bez poczucia winy

Podstawy teoretyczne: mechanizmy ulegtosci i wewnetrzne przekonania (Beck, Ellis)
« Dlaczego tak trudno powiedzie¢ ,nie”?

« Jak odmawiac jasno i spokojnie - bez tltumaczenia sie nadmiernie?

« Cwiczenia w tréjkach: ,Twarde nie - migkko powiedziane”.

« Techniki stopniowania odmowy i ochrona swoich zasobdw.

5. Asertywnos$¢ w sytuacjach konfliktowych

Podstawy teoretyczne: model Thomasa-Kilmanna, piramida komunikacji konfliktowej
o Jak utrzymac asertywno$¢, gdy druga strona jest agresywna lub manipulacyjna?
* Przekierowywanie rozmowy - asertywna kontrola toru dyskusji.

« Symulacja: ,Rozmowa na granicy wybuchu” - scenariusze z zycia uczestnikow.

e Rozmowa z ,trudnym rozmoéwcq” - ¢wiczenie empatii i stanowczosci.

6. Asertywne przyjmowanie informacji zwrotnej i krytyki

Podstawy teoretyczne: reakcje emocjonalne i obrona ego (Freud, Beck)
e Czym rozni sie konstruktywna krytyka od ataku - i jak to rozpoznac?
« Technika ,aktywnego przyjecia” - nie musisz sie zgadzac, by wystuchaé.
« Cwiczenia w parach: ,Tarcza i lustro” - reakcje na rézne formy feedbacku.
KAutorefleksja: co we mnie najbardziej uruchamia - i jak moge to przepracowac? /




7. Trudne emocje a asertywnos$c

Podstawy teoretyczne: regulacja emocji (Gross), model ABC Ellisa

« Czy moge by¢ asertywny, kiedy czuje ztos¢, wstyd, strach?

» Techniki rozpoznawania i wyrazania emocji w sposob bezpieczny.

« Cwiczenie: ,Mapa moich emocji” - gdzie zto$¢ jest sita, a gdzie putapka?

* Radzenie sobie z wing i obawq przed odrzuceniem - przekonania do zmiany.

8. Asertywnos$¢ wobec autorytetdw i przetozonych

Podstawy teoretyczne: relacja wladzy w komunikacji (Berne, transakcje psychologiczne)
* Jak by¢ asertywnym ,w goére” - wobec przetozonych, liderdw, klientéw?

« Kontraktowanie oczekiwan i granic w relacjach hierarchicznych.

« Cwiczenie: ,Delikatna konfrontacja” - scenariusze z realnych sytuacji zawodowych.

« Granice odpowiedzialnosci - kiedy asertywnos¢ chroni przed wypaleniem.

9. M6j osobisty plan asertywnosci

Podstawy teoretyczne: cele SMARTER, zmiana nawykéw (Duhigg, Fogg)

* W jakich sytuacjach chce by¢ bardziej asertywny - i dlaczego?

» Jakie konkretne komunikaty, techniki i nawyki chce stosowac?

« Cwiczenie: ,Plan 5 krokéw” - wdrozenie mikro-zmian w codziennych rozmowach.
e Podsumowanie: Asertywnosc to wybdr — codzienny, konsekwentny i $wiadomy.

Po szkoleniu Uczestnicy:

Otrzymuja zadania zwigzane z tresciami szkolenia, ktdre sq omawiane w trakcie teleklasy
Biorg udziat w teleklasie pozwalajacej na omdwienie zadan poszkoleniowych, znalezienie
odpowiedzi na pojawiajace si¢ pytania oraz na dzielenie sie pierwszymi doswiadczeniami
Chetni Uczestnicy mogq skorzystac¢ z dodatkowych sesji coachingowych

Skontaktuj sie z nami

£ > Min

R, +48 604 434 393
P4 kontakt@tylkodobrerozwiazania.pl

www.tylkodobrerozwiazania.pl



http://linkedin.com/company/tak-tylko-dobre-rozwi%C4%85zania?originalSubdomain=pl
https://www.facebook.com/Tylkodobrerozwiazania
https://www.youtube.com/@Tak-Tylkodobrerozwi%C4%85zania
https://tylkodobrerozwiazania.pl/

