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Asertywnos$¢ utatwia kontakty miedzyludzkie w réznych sferach, takze w pracy. Umiejetnosc
asertywnych zachowan w pracy jest cechg pozgdang w tym obszarze. Lecz to nie tylko umiejetnos¢
odmawiania, ale takze zbudowania wtasnej postawy o wysokim poczuciu wtasnej wartosci. Poprzez
uswiadomienie innym istnienia naszych granic dajemy im szanse na zachowania przez nas pozadane.

Asertywnos$¢ to umiejetnos¢ odmawiania, zaprzeczania, otwartego wyrazania wifasnego zdania,
pokazania odczuc i pragnien, ale z poszanowaniem praw innych do tego samego.

O czym warto wiedzie¢ - asertywno$¢ nie jest cechg wrodzong! Jezeli do tej pory sie jej nie
nauczyliSmy to mozemy to ciggle nadrobid.

To szkolenie jest dla osob, ktére chca:

emiec i wyrazaé swoje zdanie,

epostepowac nielogicznie i nie uzasadniad tego,
epodejmowac decyzje i ponosi¢ tego skutki,
enie wiedzieé, nie znaé, nie rozumied,
epopetniac btedy,

eodnosic¢ sukcesy,

ezmienia¢ zdanie,

ezmieniac sie i korzystac ze swoich praw.

Aktywizujace metody szkoleniowe:

e Dyskusje moderowane

e Cwiczenia indywidualne i zespotowe
e Techniki kreatywne

e Scenkiicasy

e Testy

e Gry szkoleniowe

e  Mini-wyktady
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PROGRAM

1. Istota asertywnosci oraz budowanie postawy asertywnej:

o czym jest asertywnos¢ - uzgodnienie definicji i rozwianie watpliwosci

o prawa asertywnosci oraz ich wptyw na polepszenie skutecznosci i jakosci
relacji z innymi ludZzmi, Swiadomos¢ wtasnych praw i okreslenie praw innych

o indywidualna diagnoza obszardw asertywnosci - mapa asertywnosci

o rozréznienie postaw: agresywna, bierna i asertywna (mozliwosci
i ograniczenia wynikajace z przyjecia danej postawy, komunikacja w danej
postawie, typowe zachowania i zwroty, komunikacja niewerbalna,
znaczenie postawy, gestow, mimiki, tonu gtosu)

o moje wewnetrzne monologi - blokady asertywnych zachowan,
zdemaskowanie wewnetrznego krytyka, obnizacze wartosci we wifasnych
oczach, zachowanie proasertywne i antyasertywne, zamiana zdan
i przekonan z nieasertywnych na proasertywne

2. Stanowienie i obrona swoich praw i granic:
o odmawianie - rdznice miedzy nieasertywng a asertywng odmowa
o jak odmawiac asertywnie i realizowac swoje interesy
3. Relacje miedzyludzkie - asertywna konfrontacja przekonan i opinii oraz uczué

o W jaki sposéb reagujemy na oceny negatywne i pozytywne (pochwat
i krytyki) - nieskuteczne agresywne lub ulegte techniki oraz techniki, ktére
powodujg zachowanie szacunku

o asertywne przyjmowanie ocen

o dialog konstruktywny - aktywne stuchanie, konstruktywna informacja
zwrotna (jak krytykowa¢ konstruktywnie)

o radzenie sobie z krytyka, atakiem i zachowaniami manipulacyjnymi ze
strony pracownika, przetozonego - sytuacje niejednoznaczne i trudne,
rozpoznanie takich sytuacji i odpowiednia reakcja

o zasady, techniki i sposoby radzenia sobie z nieuzasadniong krytyka -
wyrazanie uczu¢ pozytywnych i negatywnych - agresywne wyrazanie
gniewu, pasywny sposéb reakcji, przeciwstawna asertywna postawa,
obrona przed atakiem werbalnym i zachowaniami inwazyjnymi, procedura
stopniowania reakcji P.Butler do zmiany niepozadane] sytuacji, komunikat
"ja"

o wyrazanie wiasnych opinii, przekonan i oczekiwan - postawy wg Thomasa
Harrisa, co robig ludzie, aby mie¢ zawsze racje lub czué sie "w porzadku"
wobec innych, problemy w ujawnianiu swojej opinii, rozmowa w duchu
asertywnosci - podstawowe zasady

4. Wybrane techniki asertywne na trudne sytuacje:
o zdarta ptyta, zamglenie, z tresci na proces, chwila na oddech, odfozenie na
poziniej
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