Masz prawo do zachowania swojej godnosci poprzez asertywne zachowanie - nawet, jesli rani to kogo$ innego -
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ASERTYWNOSC

Masz prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczu¢ - tak dtugo, dopoki nie ranisz innych.

dopoty, dopoki twoje intencje nie sg agresywne, lecz asertywne.

Masz prawo do przedstawiania innym swoich présb - dopéki uznajesz, ze oni majg prawo odmoéwic.

Istniejg takie sytuacje miedzy ludZzmi, w ktérych prawa nie sg oczywiste. Zawsze jednak masz prawo do
przedyskutowania tej sprawy z drugg osoba i wyjasnienia jej.

Masz prawo do korzystania ze swoich praw (Prawa asertywne, wg Herberta Fensterheima)

CZY NASZE SZKOLENIE JEST DLA CIEBIE?

Szkolenie przeznaczone dla menadzeréw, kierownikdéw wszystkich szczebli oraz os6b, ktére w zyciu zawodowym
i prywatnym chcg by¢ bardziej pewne siebie, poprawi¢ kontakty z ludzmi, lepiej radzi¢ sobie z krytyka i odmowa. Szkolenie
skierowane jest w szczegdlnosci, do oso6b, ktére chcg rozwingé swoje zdolnosci komunikacyjne oparte na zachowaniach
asertywnych, zwiekszy¢ swojg skuteczno$¢ dzieki umiejetno$ci wyrazania swoich opinii, pogladéw, pragnien i uczu¢ w

bezposredni sposéb.

CEL SZKOLENTA

Celem szkolenia jest nabycie umiejetnosci asertywnego reagowania w sytuacjach trudnych, w oparciu o kontrole wtasnych
stanéw emocjonalnych i $wiadome ksztalttowanie relacji z otoczeniem. Dodatkowo celem tego szkolenia jest poznanie praw

asertywnosci, oraz przetrenowanie sytuacji zwigzanych z asertywnoscia.

METODOLOGIA SZKOLENIA

Scenki, mini-wyktady, ¢wiczenia w podgrupach, "burza mézgéw". Metodologia prowadzenia: drama, praca z kamera, praca

indywidualna i grupowa.
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Asertywnos¢ to zesp6t zachowan danego cztowieka, za pomocg, ktérych moze on wyrazac¢ uczucia, Zyczenia, opinie oraz dbac
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PROGRAM SZKOLENIA

Podstawy zachowan asertywnych

0 swoje prawa i interesy w spos6b bezposredni, stanowczy i uczciwy, a jednoczesnie respektujacy uczucia, postawy, zZyczenia,
opinie i prawa innych oséb. Cztowiek zachowujacy sie asertywnie potrafi ujawnia¢ uczucia zaréwno pozytywne, jak i
negatywne, np. gniew, strach, zaangazowanie, nadzieje, rozpacz, rados¢, oburzenie, zaktopotanie, entuzjazm itd., w sposoéb,

ktéry nie narusza praw innych oséb.

e Zagadnienia
o Poznanie wtasnej mapy asertywnosci czyli w jakich obszarach osoba jest asertywna, a w jakich powinna
pracowac nad postawa asertywna
o Rozréznianie zachowan asertywnych od agresywnych i ulegtych

. Poznanie praw asertywnych

Asertywne radzenie sobie z krytykq
Wiekszo$¢ os6b ma problem z przyjmowaniem btedéw i wyrazaniem krytyki. Uczestnicy szkolenia naucza sie jak dawac

informacje zwrotne, aby byly one motywujace, a takze radzi¢ sobie z krytyka innych oséb.

e Zagadnienia
o Asertywne wyrazanie krytyki. Komunikaty typu ,ja” i udzielanie informacji zwrotnych

o Radzenie sobie z krytyka m.in. wyrazanie sprzeciwu, odkrywanie aluzji

Asertywne wyrazanie prosb
Asertywne wyrazanie prosb nastawione jest zaréwno na skuteczng realizacje zamierzen, jak i na obrone przed ewentualnymi

prébami naruszenia godnosci osobiste;j.

e Zagadnienia

o Model asertywnego wyrazania présb

Asertywna odmowa

Asertywna odmowa to stwierdzenie stanowcze, bezposrednie, czytelne i uczciwe.

e Zagadnienia
o Model asertywnej odmowy

o Techniki wspomagajace asertywng odmowe, m.in. technika zdartej ptyty
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Budowanie poczucia wlasnej wartosci

Wysokie poczucie wiasnej warto$ci utatwia radzenie sobie w sytuacjach trudnych. Zdecydowanie tatwiej zachowywac sie
asertywnie osobom, ktére maja adekwatne poczucie wlasnej wartosci. Osoby, ktére nie sg pewne siebie majg tendencje do

zachowan ulegtych, badz agresywnych (w my$l zasady lepiej atakowac niz by¢ atakowanym).

e Zagadnienia

. Moje mocne i stabe strony

) Cwiczenia podwyzszajace samo$wiadomoséé

o Kotwice, jako sposdb docierania do wewnetrznych zasobow

o Okreslenie postawy zyciowej, czyli jak odczuwam sam siebie i siebie w stosunku do innych, jak widze siebie i

innych, jak oceniam siebie i innych

Prezentowany program szkolenia stanowi propozycje THEBRAIN oraz jest realizowany podczas szkolen otwartych.
W przypadku szkolen zamknietych, dostepnych zaréwno w wariancie standardowym jak i ,FTB” (FitTheBrain) oraz

warsztatéw indywidualnych, zakres szkolenia jest modyfikowany zgodnie z potrzebami Klienta.

Wszystkie prawa zastrzezone
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LICZBA GODZIN/DNI SZKOLENIA

e Szkolenie grupowe otwarte: 16/2
e Szkolenie grupowe zamkniete:
e Warsztaty indywidualne:

CENA OBEIMUIE (W STANDARDZIE)

e Materialy szkoleniowe

e Materialy pi$miennicze

e Zaswiadczenie ukonczenia szkolenia
e Przerwy kawowe

e Lunch

KOSZT SZKOLENIA

e Szkolenie grupowe otwarte: 1090 PLN/osoba*
e Szkolenie grupowe zamkniete:
e Warsztaty indywidualne:

* kwota netto - nalezy doliczy¢ 23% stawke podatku VAT.

ZGEOSZENIA 1 ZAPISY NA SZKOLENIA

Zgloszenia przyjmowane sg poprzez wypetnienie formularza zgtoszeniowego, ktéry nalezy podpisaé a nastepnie przesta¢ na
numer faksu + 48 22 622 01 11, droga mailowa na adres lub pocztg THEBRAIN ul. Stefana Jaracza 10/22
00-378 Warszawa. Formularz mozna uzyska¢ kontaktujgc sie z naszym koordynatorem.

Warunki realizacji szkolen zamknietych oraz warsztatéw indywidualnych ustalane sg zawsze niezaleznie z Klientem.

SZKOLENIE FINANSOWANE PRZEZ URZEDY PRACY

Wszystkie osoby, ktére chcialyby zapisa¢ sie na szkolenie finansowane przez Urzedy Pracy musza posiada¢ status osoby
bezrobotnej. Aby uzyskac¢ wiecej szczegétéw prosimy o kontakt z naszym koordynatorem.
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