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house of skills

Szkolenie otwarte

Asertywnosc w biznesie

W dzisiejszych czasach nasza efektywnos¢ osobista i zawodowa uzalezniona jest
od stylu relacji z innymi, szybko$ci i skutecznosci rozwigzywania zadan i problemow,
dobrej koordynacji pracy wtasnej i zespotu oraz umiejetnosci motywowania siebie

i pracownikéw. Takie dziatania wymagajg od nas postawy i zachowan asertywnych.
W sytuacjach trudnych relacji i zadan umiejetnosci asertywne pozwalajg osiggnac
kompromis bez poswiecania wtasnej godnosci i bez rezygnaciji z uznawanych
wartosci.

Cele szkolenia:

e

Zrozumienie warto$ci Rozwiniecie umiejetnosci
asertywnos$¢ w srodowisku budowania dobrych relacji
zawodowym W miejscu pracy

Zwiekszanie efektywnosci Poznanie technik i
dziatania narzedzi asertywnych
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Szkolenie otwarte house of skills

Profil uczestnika

Wszystkie osoby, ktérym zalezy na rozwijaniu postawy asertywnej w kontaktach
zawodowych i zwiekszeniu umiejetnosci asertywnej komunikacji

Korzysci dla uczestnika

Po szkoleniu uczestnik:

» Konstruktywnie reaguje w trudnych sytuacjach interpersonalnych, skupiajgc
sie na problemie i mozliwosciach jego rozwigzania

» Potrafi w sposob jasny, jednoznaczny i wiarygodny wyraza¢ swoje opinie,
oczekiwania, odczucia i mysli

» Stosuje umiejetnosci asertywne w trudnych sytuacjach wystepujgcych
W miejscu pracy

Stosowane metody:

krotkie wyktady teroetyczne, dyskusje, narzedzia i technologie Al

Liczebnos¢ grupy Czas trwania Miejsce

6 - 12 oso6b 2 dni (9:00-17:00) Warszawa
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Zawartosc¢ szkolenia

Czym jest asertywnos$¢?

Procesy wptywajace na jako$é komunikacji miedzy ludzmi. Cwiczenie zespotowe
,Rotacyjne dwdjki” - analiza jakosci i stylu funkcjonowania w srodowisku prywatnym
i zawodowym, przyjrzenie sie kompetencjom w zakresie asertywnej komunikaciji.

Prawda i mity na temat asertywnosci - zatozenia koncepcji zachowan asertywnych.
Model trzech A: asertywna postawa, asertywna komunikacja, asertywne zachowanie.

Indywidualna diagnoza poziomu asertywnosci w roznych sferach zycia. Kwestionariusz:
Mapa asertywnosci.

Gra zespotowa. Sposoby radzenia sobie w sytuacjach interpersonalnych wywotujgcych
trudne emocje

Asertywna postawa — budowanie wewnetrznej sity w relacjach z innymi

Postawa asertywna: ja jestem w porzadku i ty jestes w porzadku. Mini-wyktad oraz praca
w matych zespotach.

Moje przekonania anty-asertywne. Jak je zmieni¢? 10 praw asertywnego cztowieka.
Konstruktywny monolog wewnetrzny. Praca indywidualna.

Praca na asertywng postawa: gdy nie moge powiedzieé: ,tak’, gdy chce powiedzie¢
,dos¢”, dlaczego nie dopytuje, dlaczego nie odmawiam?

Asertywne wyrazanie mysli, argumentow, opinii, oczekiwan

Odgrywanie scenek osadzonych w srodowisku zawodowym uczestnikow. Scenki sg
skonstruowane tak, aby uczestnicy doswiadczyli réznych trudnych interpersonalnie
sytuacji zawodowych i skupiajg sie na nastepujgcych zagadnieniach:

Praca nad umiejetnoscig udzielania jasnego, uczciwego i nieurazajgcego komunikatu
na temat naszego postrzegania zachowan drugiej osoby.

Procedura asertywnego wyrazania présb i oczekiwan.
Odmawianie w atmosferze wspétpracy. Sztuka moéwienia ,nie” bez poczucia winy.
Konstruktywne reagowanie na krytyke.

Asertywna interwencja - egzekwowanie swoich praw. Technika przekazywania trudnych
informac;ji - komunikat ,Ja”".

Jednoznacznos¢ i czytelnos¢ przekazywanych komunikatéw i informac;ji
Dbatos¢ o relacje i atmosfere rozmowy

Radzenie sobie z wtasnymi emocjami i emocjami rozmoéwcy

Budowanie wtasnego wizerunku i pewnosci siebie

Podsumowanie

Plan dziatania - w jakich realnych sytuacjach moge wykorzysta¢ doswiadczenia z tego
szkolenia.
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