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KURS ASERTYWNOSCI - TRENING ASERTYWNOSCI

O SZKOLENIU:

Kurs Asertywnosci - Trening asertywnosci polecamy wszystkim osobom, ktére chcg naby¢ lub doskonali¢ umiejetnosci
zwigzane bezposrednio z zachowaniami asertywnymi. Asertywnos¢, zachowania asertywne to sposob budowania relacji
z wilasnym otoczeniem (zawodowym i prywatnym) umozliwiajgcy nam wyrazenie wiasnych pogladéw i emocji z
poszanowaniem praw drugiej osoby.

Kompetencje i umiejetnosci rozwijane poprzez trening asertywnosci znajdujg bezposrednie zastosowanie w budowaniu

relacji zawodowych pomiedzy m.in:

Przetozonym a pracownikiem,
Poszczegolnymi cztonkami zespotu pracowniczego lub menedzerskiego,

Handlowcami a klientami.

CELE SZKOLENIA:

Celem treningu asertywnosci jest nabycie przez uczestnikdw umiejetnosci zachowan asertywnych w relacjach
zawodowych i osobistych.

Nasz trening (kurs) asertywnosci pomoze Ci:

Naby¢ umiejetnosci budowania relacji w oparciu o0 szacunek do samego siebie i drugiego cztowieka.
Nauczy¢ sie stawiania granic w sytuacjach presji i manipulaciji.

Poznac¢ techniki radzenia sobie z krytyka.

Naby¢ umiejetnosci krytykowania.

Nauczy¢ sie wykorzystania technik asertywnego reagowania na pochwaty.

Zdoby¢ umiejetnosé konstruowania asertywnych pochwat.

Sposob prowadzenia zajec:
Trening asertywnosci ma charakter warsztatu. Zajecia sg prowadzone metodami aktywnymi, angazujacymi uczestnikow:

¢éwiczenia w parach,
praca indywidualna,
kwestionariusze diagnostyczne,

odgrywanie scenek itp.

W bardzo matej czesci, ograniczonej do prezentacji definicji, modeli itp. w trakcie treningu asertywnosci korzystamy z

wyktadu prezentacji multimedialnych.
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PROGRAM SZKOLENIA:
1. WPROWADZENIE W TEMATYKE ASERTYWNOSCI

Definicja
Filary asertywnosci - podstawy psychologiczne postawy asertywne;j

2. UWARUNKOWANIA ASERTYWNOSCI

Osobowos¢

Postawa zyciowa
Przekonania

Poczucie wptywu
Poczucie wtasnej wartosci
Prawa asertywne

Umiejetnos¢ odpuszczania
3. ASERTYWNA ODMOWA

Budowa komunikatu odmowy

Radzenie sobie w sytuacji presji i manipulaciji

Stawianie granic

Techniki asertywne wzmacniajace komunikat asertywny

Technika stawiania i egzekwowania granic

4. RADZENIE SOBIE Z KRYTYKA

Poznanie indywidualnej reakcji na sytuacje krytyki
Radzenie sobie z ukrytg krytyka

Sprowadzanie rozmowy do konstruktywnej krytyki
5. KONSTRUKTYWNE KRYTYKOWANIE
Budowa informacji zwrotne;j

6. REAGOWANIE NA POCHWALY

Asertywne przyjecie pochwaty

7. SZTUKA ASERTYWNEGO CHWALENIA
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Wyrazanie pochwat

8. INDYWIDUALNY PLAN DZIALANIA

TRENER:
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