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Asertywnosc jako metoda do zwiekszenia
efektywnosci wtasnej.

WAZNE INFORMACJE O SZKOLENIU:

Proponujemy Panstwu udziat w szkoleniu, ktére dostarczy uczestnikom nieco wiedzy teoretycznej na temat
asertywnosci ale przede wszystkim pozwoli na éwiczenie zachowan asertywnych w réznych sytuacjach
zawodowych i zyciowych. Uczestnicy po szkoleniu bedg umieli odrézni¢ zachowania asertywne od ulegtych i
agresywnych, a zatem wifasciwie na nie reagowaé. Bedg umieli wzmacniaé poczucie wtasnej wartosci i
zachowywad sie asertywnie: odmawia¢ bez poczucia winy, reagowac¢ na krytyke, wyraza¢ swoje zdanie,
emocje i rozmawiac z agresywnym pracownikiem/ petentem. Wartoscig asertywnych pracownikow jest fakt,
iz dostrzegajg oni pozytywne aspekty popetnianych btedéw, umiejg analizowac¢ i wycigga¢ wnioski, co
umozliwia lepsze dziatania i unikanie podobnych btedéw w przysztosci. To dzieki asertywnym pracownikom,
kierownik moze wypracowaé optymalne rozwigzania. Pracownicy asertywni sg czesto motorem pozytywnych
zmian w firmie, przyczyniajg sie do realnych zyskéw organizacji.

CELE | KORZYSCI:
e usSwiadomienie uczestnikom wiedzy na temat zachowan interpersonalnych,
e pokazanie uczestnikom korzysci z zachowan asertywnych,
e przekazanie narzedzi do samodzielnego znajdowania zasobnych standw emocjonalnych,
e pokazanie technik wyrazania uczu¢, zyczen i opinii,
o ksztattowanie u uczestnikdéw zachowan asertywnych,
e wypracowanie praktycznych umiejetnosci reagowania na agresje, krytyke,
e motywacja do pracy zawodowej,
o zdobycie umiejetnosci skutecznego osiggania celéw,
e znajomos$¢ i obrona wtasnych praw,
e nauczenie pracownikdw réznic pomiedzy ulegtoscig, asertywnoscia i agresja.

PROGRAM:
1. Asertywnosé — czym jest, a czym nie jest?
¢ Ideaizasady zachowania asertywnego.
e Osobowosc¢ a asertywnos¢ — cechy cztowieka asertywnego.
e Odrdznienie asertywnosci od zachowan agresywnych, depresyjnych lub ulegtych.
¢ Inteligencja emocjonalna i inteligencja spoteczna a asertywnos¢.
e Czy kazdy moze by¢ asertywny?
2. Mapa asertywnosci, moje prawa i ich obrona
¢ Mapa asertywnosci — kwestionariusz diagnozujgcy obszary, w jakich obszarach uczestnik przyjmuje
postawe asertywng, a w jakich nie.
¢ Lista moich praw — co oznaczajg one w rzeczywistosci.
e Obrona moich praw w sytuacjach spotecznych i osobistych.
3. Asertywnosc¢ a myslenie o sobie
e Praca nad poczuciem wiasnej wartosci uczestnikdw — analiza mocnych stron.
e Czym jest monolog wewnetrzny i jak nad nim pracowac, by mysle¢ asertywnie.
« Cwiczenia z komunikacji werbalnej i niewerbalnej w méwieniu o sobie — asertywna autoprezentacja.



e Budowanie pozytywnego wizerunku siebie w oparciu o wiasne zasoby.
4. Model postawy asertywnej — warsztatowa czes¢ szkolenia

o Swiadomo$¢ siebie a zwierciadto spoteczne.

e Co utrudnia mi bycie asertywnym?

e Pojecie granic osobistych — wyznaczanie wtasnych granic, respektowanie granic innych ludzi.
5. Techniki komunikacyjne w asertywnosci

e Asertywnos$¢ a komunikacja.

o Ztote zasady asertywnej komunikacji.

e Opis faktéw zewnetrznych i wewnetrznych kontra ocenianie.

¢ Umiejetnosc stuchania.

e Mimika, gestykulacja, jezyk ciata.
6. Cwiczenia wainiejszych sytuacji wymagajacych komunikacji asertywnej

e Asertywna pochwata.

e Wyrazanie wiasnych opinii i przekonan.

e Asertywne wyrazanie présb i oczekiwan.

e Asertywna odmowa.

e Asertywna krytyka.

e Reagowanie na krytyke i atak.

e Wyrazanie gniewu i ztosci.

e Obrona witasnych granic.

e Asertywne tagodzenie sytuacji konfliktowych.
7. Uzyteczne techniki do stosowania w trudnych sytuacjach

e zdarta ptyta.

e Ston.

e Jujitsu.

e Asertywna kanapka.

e Asertywne odraczanie.

e Asertywne pytanie na pytanie.
8. Asertywnos$¢ w organizacji

e Organizacyjne warunki dla asertywnosci.

e Asertywne relacje ze wspoétpracownikami.

¢ Dlaczego asertywnos¢ jest potrzebna w zarzadzaniu?

e Przywileje i obowigzki asertywnych menedzerdw i pracownikdéw.

PROWADZACA: certyfikowany trener ACC, doswiadczony coach, trener biznesu i zarzadzania. Od wielu lat
prowadzi szkolenia z zakresu wypalenia zawodowego, stresu, budowania zespotu, liderowania, organizacji
pracy, zarzgdzania pracownikami, zaréwno dla administracji jak i dla klienta biznesowego.

Szkolenia zamkniete realizujemy w formie stacjonarnej jak rowniez w formule on-line.

Jak organizujemy szkolenie zamkniete stacjonarne?
W przypadku organizacji szkolenia zamknietego w formule stacjonarnej Trener i koordynator szkolenia
przyjezdzajg do Panstwa w ustalonym terminie do siedziby Zamawiajgcego lub innym ustalonym miejscu.

Cena szkolenia stacjonarnego jest kazdorazowo wyceniania przez koordynatora uwzgledniajgca wielkos¢
grupy i dobér trenera, koszty dojazdu.

Zwolnione z VAT w przypadku finansowania szkolenia ze srodkéw publicznych (zwolnienie z art. 43, ust.1, pkt
29C u.p.t.u). Ptatnosc¢ przelewem po szkoleniu w terminie 14 dni.

Cena obejmuje:

* Analize potrzeb szkoleniowych i dostosowanie programu szkolenia do potrzeb Zamawiajgcego,
* Przygotowanie i przeprowadzenie dedykowanego programu szkolenia przez 1 trenera,

e Materiaty szkoleniowe dla kazdego uczestnika dostepne w wersji elektronicznej,



¢ Imienne certyfikaty ukonczenia szkolenia,
* Ewaluacje szkolenia i przekazanie jej wynikow Zamawiajgcemu,
* Konsultacje poszkoleniowe.

Jak organizujemy szkolenia zamkniete online?

Uczestnicy mogg uczestniczy¢é w szkoleniu w formule stacjonarnej (w sali urzedu czy dowolnym miejscu
wyposazonym w rzutnik i internet), mieszanej tj. czes¢ oséb w sali urzedu, czes¢ przy komputerach lub
wszyscy przy komputerach (praca zdalna lub przy swoich stanowiskach pracy).

Ekspert bedzie prowadzit szkolenie z sali multimedialnej (zdalnie) dzieki czemu bedg go Panstwo widzieli i
styszeli, a materiaty, prezentacje, filmy instruktazowe, dokumenty bedg wyswietlane przez niego na ekranie
Panstwa monitora lub w sali urzedu za posrednictwem rzutnika multimedialnego.

Zaréwno przed spotkaniem, jak i w jego trakcie mogg Panistwo zadawaé pytania poprzez mikrofon lub czat.
Trener odpowiada na te pytania na biezgco lub w drugiej czesci szkolenia w sesji pytan i odpowiedzi.
Platforma, na ktérej odbywa sie webinarium, jest dostepna bezposrednio przez przegladarke internetows,
(Google Chrome). Potrzebny jest komputer z dostepem do Internetu. Przydatne mogg byc¢ réwniez stuchawki z
mikrofonem lub gtos$niki.

Cena szkolenia on-line wynosi 3100 zt netto, zw. z VAT w przypadku finansowania szkolenia ze $rodkéow
publicznych (zwolnienie z art. 43,
ust.1, pkt 29C u.p.t.u). Ptatnos$¢ przelewem po szkoleniu w terminie 14 dni.

Cena szkolenia online obejmuje:

* Analize potrzeb szkoleniowych i dostosowanie programu szkolenia do potrzeb Zamawiajgcego,
* Przygotowanie i przeprowadzenie dedykowanego programu szkolenia przez 1 trenera,

e Materiaty szkoleniowe dla kazdego uczestnika dostepne w wers;ji elektronicznej,

e Imienne certyfikaty ukonczenia szkolenia w wersji elektroniczne;j,

* Ewaluacje szkolenia i przekazanie jej wynikéw Zamawiajgcemu,

» Konsultacje poszkoleniowe.

Zapraszamy do kontaktu:
Elzbieta Silny - Koordynator szkolen

elsilny@frdl.szczecin.pl
tel.: 725 302 313
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