Asertywna Komunikagja

LJezeliistnigje jakis jeden sekret sukcesu, to jest to umiejetnosc przyjmowania cudzego punktu widzenia i patrzenia
7 tej perspektywy z rowng tatwoscig jak z wtasnej.” - Henry Ford.

W reakcji na zachowania ludzi czesto dziatamy spontaniczne, zgodnie z naszg naturg. Na agresje reagujemy agresja,
gdy sity sg wyréwnane. Ulegtoscia, gdy druga strona jest silniejsza. Albo w ogdle unikamy konfliktu, jezeli czujemy
sie w danej sytuacji wyjgtkowo niekomfortowo. Zadne z tych zachowar nie sg dla nas korzystne w trudnych
sytuacjach spotecznych. Agresja zazwyczaj rodzi agresje ukryta badz jawna. Zbytnia ulegtos¢ wptywa na obnizenie
poczucia wtasnej wartosci i frustracje. Jak w takim razie sie zachowac, gdy chcemy mie¢ prawo do wyrazania wtasnej
opinii, pogladu i celdow ale nie chcemy konfrontacji bgdz wycofania? Komunikacja i zachowania asertywne nie nalezg
do naszych naturalnych zachowar jak np. agresja czy ulegtosc¢. Jednoczesnie asertywnose jest kompetencjg nabyta.
Kazdy moze sie jej nauczyc, wytrenowac jesli tylko chce. Trening asertywnosci pozwoli nam w praktyczny sposob
doswiadczyc zachowan asertywnych na sobie i da poczatek nabywania nawyku stosowania asertywnosci wtedy gdy
tego potrzebujemy i chcemy.

Czego uczestnik nauczy sie na szkaleniu?

Uczestnicy dowiedza sie czym rozni sie zachowanie asertywne, agresywne i ulegte

Uczestnicy uswiadomia sobie jaka jest ich asertywnosc w rdoznych sytuacjach Cena:
spotecznych.
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Uczestnicy zdobedg wiedze na temat tego jak zbudowac wewnetrzng postawe asertywnag
i wykorzystac jg w komunikacji z innymi.

Uczestnicy bedg potrafili wybra¢ zachowania adekwatne do sytuacji.
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[. Czym jest asertywnoscé?

- Przyktady sytuacji i reakcji na nie — identyfikacja rodzajow zachowan

- Ujednolicenie rozumienia tego czym jest asertywnosc

- Rdznice pomiedzy zachowaniem agresywnym, asertywnym a ulegtym

- Fakty i mity dotyczace asertywnosci

- Autodiagnoza — osobista mapa asertywnosci w réznych sytuacjach spotecznych
- Rola asertywnosci w rozwoju swojej Inteligencji Emocjonalnegj

Il. Szanse i zagrozenia wynikajgce z zastosowania asertywnosci

- Kiedy nalezy a kiedy nie nalezy byc¢ asertywnym w stosunku do szefa, pracownika, Klienta, kolegi, kolezanki,
cztonka rodziny.

- Analiza SWOT zachowan asertywnych w przestrzeni spotecznej

- Rola bodzca i reakcji wg koncepcji Stevena Coveya.

- Asertywnosc¢ jako poszerzenie swojej strefy wptywu

- Prawa asertywnosci Ferserheima

Ill. Prawa osobiste w komunikacji spotecznej a nasze terytorium psychologiczne

- Terytorium psychologiczne - Jakie sg nasze prawa osobiste?

- Prawa osobiste w pracy zawodowej i nasze priorytety

- Analiza transakcyjna - kamunikaty ‘rodzica’ zrodtem trwatego dyskomfortu

- Obrona swoich praw w kontaktach asobistych i w sytuacjach spotecznych

- Budowanie wewnetrznej postawy asertywnej — techniki pozytywnego myslenia,
- Radzenie sobie z emocjami w trudnych sytuacjach,

IV. Komunikacja i zachowania asertywne

- Umiejetnos¢ wyrazania opinii, krytyki, potrzeb, zyczen, poczucia winy,
- Umiejetnos¢ odmawiania w sposob nieulegty i nieranigcy innych,

- Umiejetnos¢ przyjmowania krytyki, ocen i pochwat,

- Autentycznosg,

- Elastycznosc zachowania,

- Swiadomosé siebie (wad, zalet, opinii),

- Empatia,

- Stanowczosg,

- Umiejetnos¢ samooceny

- Analiza tych kompetencji u uczestnikéw jako punkt wyjscia do praktycznego treningu asertywnych
zachowan.

V. Komunikat ,Ja” — trening praktyczny

- Prezentacja trenera na kilku spotecznych przyktadach

- Analiza poszczegolnych krokdéw procedury w wyrazaniu krytyki

- Model FUKQO oraz drabinka interwencji

- ldentyfikacja sytuacji w ktdrych uczestnicy moga zastosowac ten rodzaj komunikatu
- Symulacje w grupach rownolegtych i na forum

- Informacja zwrotna - analiza trudnych momentow w tym komunikacie

- Komunikacja werbalna i niewerbalna w zastosowaniu tego komunikatu

VI. Asertywna odmowa — trening praktyczny

- Prezentacja trenera na kilku spotecznych przyktadach

- Analiza poszczegolnych krokow procedury w wyrazaniu krytyki

- Model asertywnej odmowy

- ldentyfikacja sytuacji w ktérych uczestnicy moga zastosowac ten rodzaj komunikatu
- Symulacje w grupach réwnolegtych i na forum

- Informacja zwrotna - analiza trudnych momentow w tym komunikacie

- Kiedy mozemy zastosowac alternatywe?

- Komunikacja werbalna i niewerbalna w zastosowaniu tego komunikatu

VII. Stawianie granic — trening praktyczny

- Prezentacja trenera na kilku spotecznych przyktadach

- Analiza poszczegolnych krokow procedury w wyrazaniu krytyki

- Model techniki stawiania granic

- ldentyfikacja sytuacji w ktorych uczestnicy moga zastosowac ten rodzaj komunikatu
- Symulacje w grupach rownolegtych i na forum

- Informacja zwrotna - analiza trudnych momentow w tym komunikacie

- Kiedy mozemy zastosowac technike stawiania granic?

- Komunikacja werbalna i niewerbalna w zastosowaniu tego komunikatu

VIIl. Komunikowanie trudnych decyzji — trening praktyczny

- Prezentacja trenera na kilku spotecznych przyktadach

- Analiza poszczegolnych krokow procedury w wyrazaniu krytyki

- Model - jak komunikowac trudne decyzje?

- ldentyfikacja sytuacji w ktorych uczestnicy moga zastosowac ten rodzaj komunikatu
- Symulacje w grupach rownolegtych i na forum

- Informacja zwrotna - analiza trudnych momentow w tym komunikacie

- W jakich sytuacjach mozemy komunikowac trudne decyzje?

- Komunikacja werbalna i niewerbalna w zastosowaniu tego komunikatu




