Asertywnoceeae, czyli sanowczo i 3agodnie do
prz odu.

Szkolenie wyjasnia réznice miedzy asertywnosciq, agresjq i ulegtosciq. Szkolenia
polegajq na praktycznych éwiczeniach pomagajqgcych radzié sobie z negatywnymi
ocenami oraz chroni¢ wtasne terytorium psychologiczne. Uczestnicy uczq sie tego jak
méwié "nie" w sposdb, ktéry nie uraza drugiej osoby a takze ¢wiczq konstruktywne
wyrazanie krytyki. W zakres szkolenia wchodzi nauka krytykowania skoncentrowana
na zachowaniach a nie na osobie a takze asertywne wyrazanie uczué pozytywnych i
negatywnych

I. Odré¢ nianie zachowalfi asertywnych od uleg3ych i agresywnych

1. Analiza konsekwencji zachowan asertywnych, agresywnych i ulegtych w réznych
sytuacjach

2. Asertywno$¢ a gtos dorostego, gtos dziecka i gtos rodzica (mini wyktad: analiza
transakcyjna E. Berne)
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Il. Asertywnoez a myelenie o sobie

1. Praca nad poczuciem wiasnej wartosci uczestnikéw: analiza mocnych stron

2. Czym jest monolog wewnetrzny i jok nad nim pracowaé, by myséleé asertywnie

3. Cwiczenia z komunikacji werbalnej i niewerbalnej jesli chodzi o méwienie o sobie
asertywna autoprezentacja

l1l. Asertywnoez w kontaktach z ludYmi
Cwiczenia:

1. wyrazanie présb i oczekiwan

2. krytykowanie

3. dawanie i branie

4. wyrazanie gniewu/ztosci

5. chwalenie

6. odmawianie

7. wyrazanie wlasnych przekonan

8. obrona wiasnych granic

9. wyrazanie uczué pozytywnych i negatywnych
10. czym sie rézni asertywne zachowanie poza i wewnaqtrz sfery osobiste;

IV. U¢yteczne techniki do stosowania w ré¢ nych sytuacjach:
1. zdarta ptyta

2. asertywne odraczanie

3. pytanie

4. komunikat ja

V. Zachowanie asertywne z trudnymi partnerami:
Reagowanie na postawe partnera:

1. roszczeniowq

2. ponizajgcq

3. Sarkastyczng

4. lekcewazgcq

5. Wyniostq
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VI. Udzielanie informacji zwrotnych uczestnikom oraz sporztdzanie
indywidualnych planéw rozwoju osobisteg

VII. Metody i techniki wykorzystywane podczas szkolenia
- mini wyktad (Power- Point)

- ¢wiczenia w grupach

- praca indywidualna

- nagrywanie Video i analiza zachowan

- odgrywanie rdl

- dyskusja moderowana
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