Jak stac sie
cztowiekiem
asertywnym

Czy wydaje Ci sie (lub jestes o tym przekonany), ze troche asertywnosci w Twoim zachowaniu
zmienitoby wiele w Twoim zyciu?

Czy i Ty czasem czujesz bariere przed odmoéwieniem i powiedzeniem NIE naprzykrzajgcemu sie
akwizytorowi? Wiesz, ze chciatbys czu¢ sie w porzadku wobec niego i dlatego kupujesz po raz kolejny
niepotrzebne rzeczy? Czy to powoduje, ze ztoscisz sie sam na siebie i pomimo tego, ze obiecujesz
sobie, ze nastepnym razem odmodwisz, to i tak Ci to nie przechodzi przez gardto?

Czy zdarzyto Ci sie kiedy$ siedzie¢ caty dzien w pokoju/biurze petnym dymu, mimo iz Ty nie palisz,
a batas sie zwrdcié¢ uwage dlatego iz uwazasz "ze kazdy ma prawo robic co chce"? Caty nastepny dzier
bolata Cie od dymu gtowa, nie méwiac jak "pachniaty” ciuchy ...

A moze przykra krytyka, ktérg ustyszates wytracita Cie tak z rownowagi, ze wsciekty nie wydusites
z siebie stowa, lub co gorsza, jeszcze gorzej nawymyslates rozmowcy?

Lub szef znowu zlecit Ci tyle zadan a Ty nie mogtas mu odmdwié i siedziatas nie dosy¢, ze po
godzinach to takze prawie caty weekend w pracy? A nowy film to chyba przestang w kinach gra¢, jak
w korcu bedziesz mogta na to péjsé...

Brzmi znajomo? Chciatbys powiedzie¢ NIE a méwisz TAK ? Czy wiesz, ze:

»Masz prawo do wyrazania siebie, swoich potrzeb, uczu¢, opinii
- tak dtugo dopdki nie ranisz innych.
Masz prawo do wyrazania siebie - nawet jesli rani to kogos innego
- dopdki Twoje intencje nie sg wrogie.
Masz prawo do przedstawiania innym swoich zyczen
- dopdki uznajesz, ze inni majg prawo odmoéwic.
S3 sytuacje, w ktérych kwestia praw poszczegdlnych osdéb nie jest jasna.
Zawsze masz jednak prawo przedyskutowania tej sytuacji z drugg strona.
Masz prawo do korzystania ze swoich praw.”

“Prawa cztowieka”. Herbert Fensterheim
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To szkolenie jest dla osdb, ktére chca:

e mieéiwyrazac swoje zdanie,

e postepowac nielogicznie i nie uzasadniac tego,
e podejmowacd decyzje i ponosi¢ tego skutki,

e nie wiedzieé, nie znaé, nie rozumied,

e popetniac btedy,

e odnosié sukcesy,

e zmieniac¢ zdanie,

e zmieniac sie i korzystac ze swoich praw.

Dzieki temu szkoleniu uczestnicy:

e uzyskajg pewnos$c¢ siebie w trudnych sytuacjach

e nauczg sie méwié NIE osobom, ktére mogg chcied ich wykorzystac

e beda potrafili wyrazi¢ swojg ztos¢ nie ranigc innych

e poznajg prawa cztowieka asertywnego i zaczng je stosowac

® Wwyrazg Swojg opinie pewnie i stanowczo

e przeprowadzg wewnetrzny monolog, ktéry pozwoli lepiej pozna¢ siebie i odblokuje
asertywne zachowania

Korzysci:

e Lepsze rozplanowanie zaje¢ i zadan

o Zwiekszenie efektywnosci i mozliwosci planowania, dziatania i realizacji zadan

e Umiejetnos¢ wyznaczania celéw

e Praktyczne wyéwiczenie metod zarzadzania czasem, delegowania, ustalania priorytetéw,
hierarchii i celow

Cele:

e Zadbanie o swoje prawa i interesy

e Rozwiniecie umiejetnosci asertywnych zachowan na co dzien

e Nauka wyrazania uczué¢ negatywnych bez ranienia innych

e Zwiekszenie poczucia pewnosci siebie poprzez asertywne myslenie

Aktywizujgce 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
JA jestem O.K.

10.

11.

12.
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Czym jest asertywnosé

uzgodnienie definicji i rozwianie watpliwosci T¥jestes O
Postawa agresywna, bierna i asertywna

jak odrdzni¢ zachowania nieasertywne od asertywnych, twoja mapa asertywnosci -
test na asertywnosé,

Stanowienie i obrona swoich praw i granic

prawa kazdego z nas, okreslenie terytorium psychologicznego, ktopoty

z odmawianiem a asertywna odmowa, 5 praw Fensterheima

Obrona swoich praw w sytuacjach spotecznych

bariery obrony swoich praw, do czego mamy prawo i dokagd dochodzi granica, na
czym sie koncentrujesz?

Asertywne przyjmowanie ocen

nieskuteczne agresywne lub ulegte techniki, techniki, ktére powodujg zachowanie
szacunku, zamiana oceny na opinie, naturalne reagowanie na pochwaty
Reagowanie na krytyke i atak

sytuacje niejednoznaczne i trudne, rozpoznanie takich sytuacji i zastosowanie
odpowiedniej techniki

Wyrazanie uczu¢ pozytywnych

Wyrazanie uczué negatywnych

agresywne wyrazanie gniewu, pasywny sposob reakcji, przeciwstawna asertywna
postawa, komunikat JA, procedura stopniowania reakcji P.Butler do zmiany
niepozadanej sytuacji

Wyrazanie wtasnych opinii i przekonan

postawy wg Thomasa Harrisa, co robig ludzie aby mie¢ zawsze racje lub czu¢ sie "w
porzadku" wobec innych, problemy w ujawnianiu swojej opinii, rozmowa w duchu
asertywnosci - podstawowe zasady

Moje wewnetrzne monologi

blokady asertywnych zachowan, zdemaskowanie wewnetrznego krytyka, zamiana
zdan i przekonan z nieasertywnych na pro-asertywne

Wybrane techniki asertywne

zdarta ptyta, z tresci na proces, chwila na oddech, odtozenie na pdzniej
Autoakceptacja i pozytywne myslenie jako podstawa bycia asertywnym
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PRZYKLADOWE OPINIE KLINETOW

© ... Szkolenie pomoze blizej poznac siebie i zrozumiec swoje zachowanie...
-Uczestnik szkolenia otwartego

® ... Szkolenie to otworzyto mi oczy na wiele zagadnieri. Mam nadzieje, ze ufatwi mi to kontakty
ze wspotpracownikami
-Uczestnik szkolenia otwartego

© ... Zdecydowanie polecam wszystkim, ktorzy nie czujq sie pewnie w relacjach
Interpersonalnych.
-Uczestnik szkolenia otwartego

® ... Szkolenie pomaga zrozumiec swoje emocje i mechanizm, ktory pozwoli uniknac konfliktow,
-Uczestnik szkolenia otwartego

® ... Polecam wszystkim, ktorzy chcg w jasny i czytelny sposob wyrazac swoje opinie.
-Uczestnik szkolenia otwartego
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