PROGRAM SZKOLENIA 2-DNIOWEGO

4@@M lead the way

Asertywnos¢ i obrona przed manipulacjami

#1 Asertywno$é - to wiecej niz #2 Asertywna postawa - wyrzucamy

mowienie ,nie”
Mity o nieasertywnych osobach - kto tak
naprawde jest asertywny

bariery asertywnosci z Twojej glowy
Mechanizmy obronne - jak $wiadomie
reagowac na sytuacje w danym momencie.

Czym jest ,gleboka asertywnosé” - jak
wtasciwie rozumiec¢ asertywnos¢ — jakie sg
przyczyny nieasertywnych zachowan

Antyasertywne myslenie — jak zmienia¢
negatywny monolog w swojej gtowie na
myslenie sprzyjajgce asertywnosci:
Zachowania nieasertywne oraz ich

konsekwencje: Katastrofizowanie
< Agresja N T ot " T
-+ Ulegtos¢ egatywne zdania na swoéj tema

*  Manipulacja , . .
Wygdrowane warunki asertywnosci

Jak ocenié, czy zachowujesz sie asertywnie

Samokaranie
Kiedy zachowanie nieasertywne jest dobrym

wyborem Powinnosci i normy

Jakie korzysci ptynq z asertywnosci a jakie

Wartosci, pot ) k ia —jak t i
sq ryzyka artosci, potrzeby, przekonania - jak wptywajqg

na Twojg asertywnos¢ (praca na poziomach

Matryca asertywnosci — jak jest u Ciebie funkcjonowania psychicznego 4GROW™™)

#3 Twéj warsztat asertywnosci — zbuduj
swojq wewnetrznq site
- Odwaga - jak wzbudzi¢ w sobie odwage w
dowolnym momencie — trening 7 krokéw
skutecznego uruchamiania asertywnego

Prawa asertywne — jokie masz prawa i jak z nich
korzystac

Jak dbamy o Twoje potrzeby:

zachowania. trening indywidualny Lo
- Poczucie wtasnej wartosci — czym jest o

poczucie wiasnej wartosci i jok je ol badanie potrzeb

wzmachniac:

gwarancja terminu e

+  Wartosci - Twoje zasoby

- Zasada TOBe™ H wybor formy szkolenia

- Pewnos$é siebie —jak jg zwiekszy¢ stosujgc
Strategie SIM™

DN oo

kontakt z tfrenerem


https://4grow.pl/
https://web.facebook.com/4GROW/
https://www.linkedin.com/company/4grow/

PROGRAM SZKOLENIA 2-DNIOWEGO
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Asertywnos¢ i obrona przed manipulacjami

#4

Asertywnos¢ w komunikacji i
relacjach - trening technik

Technika Asertywnej odmowy — gdy chcesz

zadbacd w pierwszej kolejnosci o swoje potrzeby

i interesy

Technika Zdartej ptyty - gdy rozmdwca nie
przyjmuje Twoich stéw i wywiera presje

Techniki Zawiszy™ - rozmdwca chce od Ciebie

czego$, na co nie chcesz sie zgodzi¢

Techniki odroczenia asertywnego - kto$ stawia
Cie w sytuaciji, w ktérej nie wiesz jeszcze, jak
chcesz sie zachowadé, co odpowiedzieé

Techniki Alternatywy™ - gdy chcesz w
dyplomatyczny sposdb pokazac wartosé
swojego rozwigzania oraz uswiadomic
konsekwencje wyboru

Zasada POP™ - gdy kto$ zwraca sie do Ciebie
w sposdb, ktérego nie akceptujesz; zachowuje
sie w sposdb, ktéry Ci nie odpowiada

szkolenie prowadzimy
w formule:

v stacjonarnej
v on-line
v hybryda - MIX

£ Xin,

4GROW.pl

Konflikty w relacjach i asertywna
obrona przed manipulacjqg - jak
asertywnie wyrazaé wiasne
zdanie, gdy nie zgadzasz sie z
rozmoéwcqg

Jak zmieni¢ kierunek rozmowy i przekuc

niekonstruktywny dialog w partnerskg
merytoryczng rozmowe:

Technika Karty na stot™ (dzieki niej jak
sprawdzisz intencje Twojego rozmdowcy i
zdemaskujesz manipulacije).

Techniki Otwarte Drzwi i Ju-Jitsu (dzieki nim
zareagujesz na niekonstruktywne ataki
stowne skierowane w Twojqg strone)

Rama problemu vs rama rozwigzania (NVC -
komunikacja bez przemocy wg Marshalla
Rosenberga) —jak skupic sie na rozwigzaniu,
a nie na konflikcie

Asertywnosé bez poczucia winy - jak
zareagowadé w zgodzie ze sobq i nie
zadreczac sie poczuciem winy

Asertywnosé bez poczucia krzywdy - trojkat

dramatyczny - jak przestac by¢ ,,ofiarg"” i
zadbadé o swoje interesy.

Masz pytania?

Zapraszam do kontaktu

Adrianna Ostrowska

Koordynator ds. Szkolen Otwartych
789 220112
adrianna.ostrowska@4grow.pl


https://4grow.pl/
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