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»~Asertywnosé, czyli stanowczo i tagodnie do przodu”

Opis szkolenia:

Podczas szkolenia wyjasniamy réznice miedzy asertywnoscia, agresja i ulegtoscia.
Uczestnicy wykonuja szereg Cwiczen pomagajacych radzi¢ sobie z negatywnymi
ocenami oraz chroni¢ witasne terytorium psychologiczne. Kursanci uczg sie jak wyrazac
swoje potrzeby, oczekiwania

a takze wtasne zdanie szczegélnie gdy jest odmienne od zdania innych ludzi, a takze jak
mowic¢ "nie" w sposdb, ktory nie uraza drugiej osoby. Uczestnicy ¢wiczg konstruktywne
wyrazanie pochwat i krytyki. W zakres szkolenia wchodzi nauka udzielania informacji
zwrotnej skoncentrowana na

zachowaniach a nie na osobie a takze asertywne wyrazanie uczu¢ pozytywnych
i negatywnych.

Cele szkolenia to: skuteczniejsze realizowanie wtasnych potrzeb i interesow,
zwiekszenie pewnoSci siebie i wiary we wtasne sity, lepsze radzenie sobie z agresja
i manipulacjg ze strony innych, umiejetno$¢ zachowania postawy asertywnej podczas
konfliktow i negocjacji biznesowych, umiejetno$¢ asertywnego moéwienia i mys$lenia o
sobie.

Uzyskane umiejetnosci:
» Skuteczniejsze realizowanie wtasnych potrzeb i interesow
= Zwiekszenie pewnosci siebie i wiary we wtasne sity
» Lepsze radzenie sobie z agresja i manipulacjg ze strony innych

» Umiejetnos¢ zachowania postawy asertywnej podczas konfliktow i negocjacji
biznesowych

* Umiejetnos$¢ asertywnego mowienia i mys$lenia o sobie
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Program szkolenia:

1. Odroéznianie zachowan asertywnych od uleglych i agresywnych
* Analiza konsekwencji zachowan asertywnych, agresywnych i ulegtych w réznych
sytuacjach
= Asertywno$¢ a gtos dorostego, gtos dziecka i gtos rodzica (mini wyktad: analiza
transakcyjna E. Berne)

2. Asertywnos¢ a myslenie o sobie

* Pracanad poczuciem wtasnej wartosci uczestnikdéw: analiza mocnych stron

* (Czym jest monolog wewnetrzny i jak nad nim pracowac, by mysle¢
asertywnie

= Cwiczenia z komunikacji werbalnej i niewerbalnej jesli chodzi o méwienie o
sobie - asertywna autoprezentacja

3. Asertywnos¢ w kontaktach z ludzmi
Cwiczenia:

* wyrazanie prosb i oczekiwan

= krytykowanie

* dawanie i branie

* wyrazanie gniewu/ztoSci

= chwalenie

* odmawianie

* wyrazanie wlasnych przekonan

= obrona wiasnych granic

= wyrazanie uczu¢ pozytywnych i negatywnych

* czym sie rozni asertywne zachowanie poza i wewnatrz sfery osobistej

4. Uzyteczne techniki do stosowania w réznych sytuacjach:

= zdarta plyta

= asertywne odraczanie
= pytanie

= komunikat ja

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

*  roszczeniowag
* ponizajaca

= sarkastycznag
» lekcewazaca
= wynioslia

KM Studio - szkolenia Tel: Bl2-344-837 krnstudio@kmstudio.com.pl
todz, ul. Piotrkowska 125 Sl2-344-836 www. kmstudio.com.pl



studio KM Studio - szkolenia Inspirujemy do rozwoju
szkolenia

6. Udzielanie informacji zwrotnych uczestnikom oraz sporzadzanie
indywidualnych planéw rozwoju osobistego

Metodologia:
Podczas szkolenia wykorzystujemy nastepujace metody szkoleniowe:

* mini wyktady w Power Point

= gry zespotowe i ¢wiczenia w grupach

» dyskusja na forum

» odgrywanie roél

» pracaz kamerg i analiza uzyskanego materiatu
* mini filmiki szkoleniowe

Informacje organizacyjne:
[lo$¢ godzin szkolenia: 12 godzin / 2dni
Godziny szkolenia: 9:15-15:15
Miejsce szkolenia: £.6dz, ul Piotrkowska 125 - KM Studio - szkolenia
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