Trening asertywnosci

“Asertywny styl kontaktu to sposob komunikowania sie z ludZmi. To stanowczos¢ bez przemocy, tagodnos¢
wobec innych, a zarazem sita i zdecydowanie”.
Maria Krél-Fijewska

Jesli kiedykolwiek zastanawiates sie jak konstruktywnie wyrazac wtasne opinie
i przekonania, jak odmoéwi¢ przyjecia kolejnego zadania i nie ,podpas¢” szefowi, jak zareagowad
na krytyke i gniew i nie sprowokowac konfliktu to...

TAK! - to szkolenie jest wtasnie dla Ciebie.

W czasie tego dwudniowego treningu przekazemy Ci nieoceniong w budowaniu konstruktywnych relacji wiedze
nt  asertywnosci wg  Marii Kroél-Fijewskie;j. Przepracujemy  modele komunikacji  oparte
za partnerstwie i szacunku do siebie i rozméwcy. Dowiesz sie jak asertywnie wyrazac¢ swoje poglady, prosby,
krytyke, jak odmawiaé¢, jak reagowa¢ na atak, krytyke i agresywne zachowanie. Stworzymy
Ci mozliwosci do przecwiczenia wszystkich tych poznanych umiejetnosci, dzieki czemu bedziesz moagt
juz od pierwszych godzin szkolenia pracowa¢ nad rozwojem swojej asertywnej postawy.

W trakcie szkolenia Uczestnicy:
e Dowiedzg sie czym jest asertywnosé i jakimi prawami sie rzadzi
e Poznajg i przeéwiczg najbardziej efektywne techniki asertywne m.in. wyrazanie opinii i przekonan,
krytyki, prosby
e Dowiedzg sie i prze¢wicza jak sobie radzi¢ w sytuacji ataku, agresji
e Przeéwiczg komunikowanie sie oparte na asertywnosci (m.in. postugiwanie sie komunikatem JA,
przekazywanie informacji zwrotnej)

e Beda budowali postawe oparta na zasadach asertywnosci

Zagadnienia: Formy pracy wykorzystywane w czasie szkolenia:

e Czym jest asertywnosc i dlaczego jest wazna e Praca indywidualna
e Zachowania asertywne — na czym polegaja ijakie e Praca w grupach

daja korzysci e Mini wyktady interaktywne
e Indywidualna mapa asertywnosci e Prezentacje
e Techniki asertywnosci (m.in. asertywna odmowa, e Testy

asertywna krytyka, asertywna prosba) e Kwestionariusze
e Narzedzia budujgcej komunikacji e Burze moézgow

(m.in. komunikat JA, informacja zwrotna) e Dyskusje

e Asertywna postawa - jak sie komunikowac¢
w trudnych sytuacjach

e Postawa asertywna wobec siebie i innych
—na czym polega i jak jg rozwijac



Dostepne wsparcie po zakonczeniu szkolenia:

e Rozwigzania dopasowane indywidualnie do grupy szkoleniowej, oczekiwan uczestnikdw oraz zakresu
szkolenia/pakietu szkoleniowego

Po szkoleniu szefowie zespotéw:
e Otrzymujg zadania zwigzane z tresciami szkolenia, ktére s3 omawiane w trakcie teleklas/konsultacji
telefonicznych/spotkan indywidualnych
e Biorg udziat w teleklasach pozwalajgcych na omodwienie zadan poszkoleniowych, znalezienie
odpowiedzi na pojawiajgce sie pytania oraz na dzielenie sie pierwszymi doswiadczeniami
e  Otrzymujg przez okres dwoch miesiecy wiadomosci z pomocnymi wskazowkami
e Chetni Uczestnicy sg prowadzeni w sposdb coachingowy do uzyskania satysfakcjonujgcych wynikow



