. 'PDC ul. 1 Sierpnia 27/18
\/CONMSIE 02-134 Warszawa

tel. 22 668 80 20

info@pdc.com.pl
szkolenia@pdc.com.pl

Asertywnosc

Cele szkolenia

- Poznanie zasad asertywnosci - rozréznianie typéw zachowan.

- Autodiagnoza - poznanie swoich silnych i stabych obszaréw w zachowaniu asertywnym.

- Cwiczenie technik - umiejetnosci asertywnej odmowy, prosby, informacji zwrotnej, wymiany pogladéw.

- Analiza sposobéw radzenia sobie z emocjami.

Tematy poruszane na szkoleniu

- Definicja pojecia asertywnos¢?
= rozréznianie zachowah (asertywnos$¢ a agresja i ulegtos¢)
o dlaczego warto by¢ asertywnym?
= koncepcje asertywnosci
o warunki asertywnosci
- Rozpoznawanie zachowah asertywnych, agresywnych i ulegtych:
= autodiagnoza wtasnych silnych i stabych obszaréw

= jak rozpozna¢ asertywnos¢ - zachowania niewerbalne, stowa klucze

- Docenianie:
o wyrazanie uznania
s dawanie i przyjmowanie pochwat
s formutowanie pochwat
o ¢wiczenie chwalenia i bycia chwalonym
- Konstruktywna krytyka:
= udzielanie negatywnych informacji zwrotnych
= réznica miedzy krytykowaniem a konstruktywna krytyka
o przyjmowanie negatywnych informacji zwrotnych
o reagowanie w sytuacji niezrozumiatej lub niesprawiedliwej krytyki
.- Techniki asertywne:
o zdarta ptyta
o demaskowanie aluzji
= konkretyzowanie
- Wyrazanie opinii:
= asertywna wymiana pogladéw
= wyrazanie swoich przekonan i opinii
o bariery przed wyrazeniem wtasnego zdania
.- Egzekwowanie ustalen:
o proszenie i egzekwowanie, gdy nie mam wtadzy formalnej
o sposoby przekraczania wewnetrznych przeszkéd
- Odmawianie:
o umiejetnos$¢ powiedzenia ,nie”
= ¢wiczenie stanowczosci
o granice odmawiania
- Gniew:
s techniki radzenia sobie z gniewem
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s sposoby wyrazania gniewu

o asertywne reagowanie w sytuacji atakéw i manipulacji
- Wewnetrzny krytyk:

o techniki radzenia sobie z wtasnymi barierami
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