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Pomiedzy walka a uleg’foécia\“—,\
warsztat umiejetnosci asertywn\yc;h

\

By¢ asertywnym to inaczej by¢ w petni sobg. Korzystac ze swoich zasobdw, z W|edzy i doswmdczema tak, zeby

z satysfakcja realizowaé sie w réznych obszarach zycia, przy jednoczesnym poszandwanlu praw rgodnosa
innych ludzi. N "

Warsztat umiejetnosci asertywnych to sposéb na bardziej uwazne przyjrzenie sie sobie i nauczenie sie czasem
nowych i innych, a z pewnoécig bardziej wtasnych sposobéw budowania relacji ze sobg i $wiatem.

Dzieki temu warsztatowi uczestnicy: K \

o zwieksza $wiadomo$¢ swoich mocnych stron i rezerw w asertywnym budowaniu relacji z innymi
s . \
ludzmi, '

e przecwiczg najwazniejsze umiejetnosci asertywne dostosowane do ich sytuacji i potrzeb, ' \

e zyskajg wieksze poczucie pewnosci siebie oraz poznajg sposoby radzenia sobie w sytuacjach, ktore !
obecnie ich ostabiajg i demotywuja, ‘

e beda bardziej Swiadomie broni¢ swoich waznych wartosci bez naruszania wartosci innych ludzi, " ‘
e poznaja skuteczne sposoby radzenia sobie z presjg ze strony innych, zbudujg sobie arsenat narzed2| :
przydatnych w trudnych sytuacjach. :

Ramowy program szkolenia: / ’

1. Czym jest asertywnosc¢? Wiedza, umiejetnosci i postawy sprzyjajgce byciu asertywnym. KonsekWencje K
réznych postaw zyciowych, wybor wtasnej drogi kontaktu ze sobg i Swiatem. ! !

2. Analiza wtasnych mocnych stron i trudnoéci w obszarze asertywnosci. Stworzenie indywidualnych map ///
asertywnosci jako drogowskazu do dalszej pracy. / !

3. Podstawy Analizy Transakcyjnej — trzy sposoby budowania relacji ze sobg i Swiatem. /// /

/

Obrona wiasnych granic: umiejetne odmawianie, asertywne stawianie granicy, postugiwanie /sie
/ /
komunikatami ,,ja”. ! !

/7 /

4 /
5. Asertywne wyrazanie siebie: wyrazanie witasnych emocji, wyrazanie sprzecz/m/ch opinii, prosby
0 wazne rzeczy. /

’ /

6. Asertywne wyrazanie ztosci i gniewu. Konstruktywne wykorzystanie energj'f/wfasnych negatywnych
emocji. ’ /

7 /
. . . Yo . . // . ./
7. Budowanie poczucia wtasnej wartosci. Dialog wewnetrzny, autoanaliza prowadzenia dialogu z samym
soba. Budowanie pozytywnego myslenia poprzez uwazne stuchanie siebie i’ swoich gtoséw
4 ’
wewnetrznych. . !
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