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Asertywna komunikacja - jak wyrazac siebie i
dogadywac sie z ludzmi?

Poszerzaj swojqg wiedze

z naszymi pakietami szkolen e-learningowych!

~Umiejetnos¢ komunikowania sie, stata sie w dzisiejszym Swiecie towarem, za ktéry gotéw jestem ptaci¢ wiecej, niz za
jakikolwiek inny”

John D. Rockefeller

THE AIM OF THE COURSE

Celem szkolenia jest:

e Zapoznanie uczestnikdw z kluczowa wiedzg na temat asertywnej komunikacji

Nauka formutowania asertywnych komunikatéw oraz unikanie komunikatéw agresywnych i ulegtych
* Wzmocnienie poczucia pewnosci siebie w relacjach zawodowych ze wspétpracownikami

Nauka radzenia sobie z manipulacja i agresja

e Wyposazenie w metody wspierajgce asertywne zachowania w relacjach zawodowych

e Wyposazenie w techniki skutecznego przetamywania oporu, delegowania i egzekwowania

THE BENEFITS RESULTING FROM THE TRAINING COMPLETION

Uczestnik po ukonczeniu zajec:

Potrafi zachowa¢ pewnos¢ siebie w sytuacjach zawodowych.

Potrafi zastosowac skuteczne techniki asertywnego reagowania w trudnych sytuacjach.
Zna swoj dominujacy styl zachowan i potrafi identyfikowa¢ styl zachowan rozméwcy.
Potrafi przekazywac konstruktywne informacje asertywne.

Potrafi asertywnie reagowac na krytyke, odmowe, prosbe i pochwate.



https://prod.altkomakademia.pl/szkolenia/asertywnosc-w-komunikacji
https://prod.altkomakademia.pl/szkolenia/asertywnosc-w-komunikacji
https://www.altkomakademia.pl/wp-content/uploads/2024/01/pakiety%20elearning%20Q1.pdf
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EXPECTED PREPARATION FROM STUDENTS

Zastosowane metody pracy oddziatujg na postawy uczestnikdw. Realna ocena zmiany postaw jest mozliwa w miejscu
pracy uczestnikéw.

AGENDA SPOTKANIA
Classroom

1. Asertywnos¢ - prawdy i mity
o Postawy i zachowania asertywne.
o Zachowania asertywne a agresja, uleganie i manipulacja.
o Postawy zyciowe a asertywnos¢.
2. Diagnoza
o Moje miejsce na mapie asertywnosci.
o Hamulce asertywnosci.
o Lista praw asertywnosci.
3. Transakcje i granice w relacjach z zespotem
o Mapa transakcji miedzyludzkich.
o Najczesciej spotykane destruktywne gry.
o Jak formutowa¢ komunikat asertywny:
= Model petnej ekspresiji.
= Jezyk ja".
= Oddzielanie faktow od opinii.
= Zamiana oceny na osobista opinie.
= (Czterostopniowa procedura stawiania granic.
4. Asertywne prosby i odmowy w komunikacji z zespotem
o Jak poprawnie formutowac asertywna prosbe i odmowe.
o Jak poprawnie komunikowa¢ zadania.
5. Asertywne komunikaty - pochwata i krytyka w komunikacji
o Jak poprawnie formutowa¢ asertywng pochwate i asertywna krytyke?
o Typowe btedy w reagowaniu na krytyke.
o Model egzekwowania zadan/ustalen.
6. Techniki wspierajace zachowania asertywne w relacji ze wspotpracownikami
o Stosowanie technik:
= Zacieta ptyta.
= Pozorna zgoda (zamglanie).
= Ukonkretnianie.
= 101.
= Jujitsu.
= Jestem stoniem.
7. Podsumowanie warsztatu
o Opracowanie planéw wdrozenia nowej wiedzy i metod w miejscu pracy.
o Opracowanie indywidualnych ,szczepionek” i ,rytuatéw” wspierajgcych wprowadzenie zmian.

Training name HR-PKI-A / Asertywnos¢
Duration 2 days
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