Trening asertywnosci
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Szkolenie jest interaktywnym treningiem zachowan asertywnych. Podczas dwdch dni szkoleniowych kazdy z uczestnikow
nie tyko nauczy sie mowic ,nie” w sposdb skuteczny i bezpieczny dla relacji z drugg osoba, ale przede wszystkim lepiej
pozna wtasne granice psychologiczne, popracuje nad pewnoscig siebie i samooceng — co stanowi fundament postawy
asertywnej.

Szkolenie przeznaczone jest w szczegdélnosci dla oséb,
ktore spetniajg przynajmniej 3 z ponizszych kryteriow:
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Przesadnie dbajg o relacje z ludZmi, przez co unikajg
konfrontacji nawet kosztem wtasnego komfortu
i samooceny.

S3 zbyt ulegte lub roszczeniowe w stosunku do
wspotpracownikdw lub/i klientow.

Wskutek braku umiejetnosci odmawiania, majg nadmiar
obowigzkéw zleconych przez innych.

Nie potrafia przyjmowac lub udziela¢ konstruktywnej
informacji zwrotne;j.

Manipulujg  innymi lub zbyt tatwo poddajg sie

manipulacjom.

Odczuwajg dyskomfort pracy z ludzmi, wskutek braku
umiejetnosci skutecznego wyrazania wtasnych potrzeb
i oczekiwan.

S3 nie$miate.

Chca popracowaé¢ nad wiasng samooceng i pewnoscig
siebie.

Ttumia w sobie emocje, wskutek braku umiejetnosci ich
wyrazania.
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Po szkoleniu uczestnicy:

Sq bardziej pewni siebie i wiedzg jak te pewnosé
wzmacniac w codziennych zachowaniach
intepersonalnych.

Potrafig korzysta¢ z
odmowy.

poznanych technik asertywnej

Maja wiekszg kontrole nad wtasnymi emocjami.
Maja wiekszg kontrole nad relacjami z innymi ludZmi.

Potrafig przyjmowac i udziela¢ konstruktywnej informacji
zwrotne;j.

W sposob proaktywny podchodzg do relacji z innymi,
sami prowokujg wazne rozmowy.

W  sposéb swobodny uzywajg stéw ,prosze”,

,przepraszam”, ,dziekuje”.

Majg wiekszg swiadomos¢ konsekwencji swoich postaw
i zachowan.

Potrafia w sposdb swiadomy kreowac
wspotpracownikami i klientami.

relacje ze

Znajg swoje granice psychologiczne i potrafig ich broni¢
w sposob nieinwazyjny dla innych.

Formuta szkolenie zaktada 20% teorii i 80% praktycznego prze¢wiczenia wszystkich poznanych zagadnien, przez co kazdy z
uczestnikow wyjdzie ze szkolenia z przekonaniem, ktére z poznanych technik s najlepiej dopasowane do jego
indywidualnych potrzeb i preferenciji.

Inwestycja:

Szkolenie dwudniowe dla grupy 12-osobowej

z success fee:

bez success fee:

9.800 PLN netto /2 dni
8.900 PLN netto / 2 dni

(4.900 PLN netto / 1 dzien)
(4.450 PLN netto / 1 dzien)

Przy zamodwieniu szkolenia prowadzonego wg naszego standardowego scenariusza, na pewno nhie zaptacisz za nie wiecej,

niz podana wyzej cena. Mozliwe jednak, ze zaptacisz mniej. Ewentualne rabaty na to szkolenie uzaleznione s3 od
wielkosci zamdwienia oraz liczebnosci grupy. Po szczegétowa wycene zapraszamy do kontaktu.

www.trainyou.pl



Program szkolenia

Dzien 1

)

Nawigzanie do oczekiwan uczestnikdw. Wprowadzenie do szkolenia.

® Charakterystyka zachowan asertywnych, rodzaje asertywnosci, najczestsze nieporozumienia.

® Rozrdznianie zachowan asertywnych, agresywnych i nieasertywnych (ulegte i manipulacyjne).
Przyjrzenie sie swoim uczuciom i nazwanie ich — pierwszy krok do komunikatu ,JA” .

® Stanowienie i obrona swoich praw. Praca w parach w oparciu o ,Prawa asertywnosci” wg
Herberta Fensterheima.

® ,Okregi bliskosci — Moje granice” — okreélanie i ochrona swoich granic psychologicznych
(wprowadzenie do asertywnosci reaktywnej).

® Co mi utrudnia zachowanie asertywne? - autodiagnoza mysli ograniczajacych przyjmowanie
postawy asertywnej (praca wykonywana indywidualnie).

® Asertywne zachowania wobec wspoétpracownikéw czyli na czym polega budowanie relacji
W oparciu o zasady asertywnosci ?

® Swiadomos¢ wiasnego potencjatu — éwiczenie ,Moje mocne strony w budowaniu postawy
asertywnej”, wzmocnienie poczucia wartosci oraz pewnosci swoich cech do budowania
pozytywnych relacji ze wspoétpracownikami.

® Podsumowanie pierwszego dnia.

Dzien 2

® Przypomnienie informacji z dnia pierwszego.

® Mini wykfad interaktywny na temat: Komunikatu ,JA”, mozliwosci zastosowania, modelu
»Wulkan Uczu¢”. Model FUKO — jako przyktad komunikatu ,JA”. Zamiana komunikat typu , Ty”
na komunikat typu ,Ja” - éwiczenia praktyczne w podzespotach.

® Techniki asertywnosci reaktywnej i proaktywnej: Jujitsu, Zdarta ptyta, Jestem stoniem —
¢wiczenie ,,Zakupy”, ,Szef”.

® Techniki asertywnej obrony: éwiczenie , Taksdwkarz”, Kawka w Mariocie” (scenki)

® Mini wyktad: zasady delegowania zadan, elementy delegowania, korzysci z delegowania zadan
— scenki.

® Zasady udzielania informacji zwrotnej przyktady: Kanapka, Zorro, Spinka (¢wiczenie wybranych
modeli w podzespotach).

® Asertywna krytyka, udzielanie pochwat i upomnieri (¢wiczenia ,Jednominutowy menager”)

@ Pisemne i ustne przekazywanie komunikatu ,JA” — éwiczenie.

® Asertywno$¢ ma pteé: prosba czy groibg — rdinice w wyznaczaniu granic wséréd kobiet
i mezczyzn.

® Asertywnos$¢ a moze juz agresja - subtelne réznice w uszach odmiennej ptci.

® Jak mowié ,Nie” aby mezczyzna nie pomylit go z ,,hmm, czemu nie?”

® Podsumowanie szkolenia.
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