We Make You Grow!

Nasza wiedza wspiera Twoj biznes.

Firma szkoleniowa Human Skills

Szkolenie z -
asertywnosci w pracy

Jak wiasciwie rozumieé asertywnosg¢,
biernos¢, agresywnosé oraz realizowac
swoje potrzeby, radzgc sobie z
manipulacjami otoczenia.

Kurs efektywnoS¢ osobista - ,Asertywnosé w pracy” wyposaza
w praktyczng wiedze o:
e Sposobach podniesienia samoswiadomosci w zakresie wiasnych
mocnych stron oraz obszardw do rozwoju w sferze efektywnoSci
i asertywnos$ci w pracy.
e Technikach asertywnej, dyplomatycznej odmowy i prezentowania
poglqdow.
e Zasadach radzenia sobie z atakami personalnymi ze strony otoczenia.
e Zasadach asertywnego radzenia sobie z manipulacjq ze strony
otoczenia.
¢ Korzysciach posiadania postawy asertywnej w kontakcie z innymi.
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DLACZEGO HUMAN SKILLS?

Od kilkunastu lat wspieramy w rozwoju Klientdbw B2B oraz B2C
organizujgc  szkolenia, warsztaty, kursy, czy indywidualne

konsultacje. To ogromne doswiadczenie i ciqgta otwarto§¢ na

zmiany sprawia, ze co roku przechodzimy audyt oraz certyfikacje
DEKRA Certification, bedgc w gronie najlepszych firm V’S A m m
szkoleniowych w Polsce. Nalezymy do Polskiej Izby Firm
Szkoleniowych dziatajgc zgodnie ze Standarami Ustug Szkoleniowych SUS. Co roku aktualizujemy nasze ustugi w

Rejestrze Instytucji Szkoleniowych RIS. Wspétpracujemy z Krajowym Funduszem Szkoleniowych KFS oraz Bazq
Ustug Szkoleniowych BUR.

Nasze logo to cztery postaci, pomiedzy ktérymi powstaje ksztatt puzzla - kluczowego elementu w budowaniu
spojnej catosci. Ten symbol ma dla nas ogromne znaczenie, bo prezentuje jednoczesnie site indywidualnosci, jok i
zespotowy potencjat. Jako firma szkoleniowo-doradcza dostarczamy sprawdzone i skuteczne ustugi rozwojowe,
majgc zawsze na uwadze najwyzsze standardy branzy szkoleniowej oraz indywidualne potrzeby naszych Klientow.
U nas kazdy Klient oraz Uczestnik znajdzie przestrzen, by wzmacniaé swoje kompetencje w zgodzie z wiasnym
stylem dziatania. Prowadzimy rowniez projekt Sukces Kobiety Biznesu.

Motywem przewodnim naszej firmy sqg 4 energie znane z wielu narzedzi diagnostycznych, jakimi dysponujemy:
Extended DISC, Insights Discovery, FRIS, Maxi DISC, kolory osobowosci czy test koloréw Hartmana. To za pomocq
tych narzedzi nasi Klienci odkrywajg swoje mocne strony, wyjgtkowe talenty oraz obszary do wzmochienia.

e Energia Czerwona, bo liczy sie nastawienie na cel oraz efekty naszych Klientow.

« Energia Niebieska, bo dzialamy zawsze w oparciu o wiedze i sprawdzone
merytoryczne rozwiqzania.

e Energia Zielona, bo stawiamy na zesp6t, ktoéry pracuje z pasjq.

D bo czerpiemy inspiracje z globalnych trendéw i innowaciji.

Podstawg skutecznoSci naszych dziatan szkoleniowych jest nie tylko zaufanie Klientdw poparte licznymi
referencjami, wyréznienia ekspertéw, lecz takze wewnetrzny system oceny oparty m.in. o Model Kirkpaticka - bo
liczg sie rezultaty.

Do powstania naszego hasta przewodniego: ,We Make You Grow” zainspirowali nas nasi Klienci i historia kazdego,
wspoblnie wypracowanego sukcesu. Realizujemy projekty rozwojowe tak, aby przetozyé ,Make” na ,Grow” , stale
weryfikujgc propozycje w ramach katalogu naszych ustug o najskuteczniejsze i niezawodne rozwigzania.

POZYSKAJ DOFINANSOWANIE DO SZKOLEN
BUR ORAZ KFS: SPRAWDZ LINK

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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OPIS SZKOLENIA

Szkolenie otwarte ,,ASERTYWNOSC W PRACY” to jeden z oferowanych przez nas kurséw
praktycznych z dziatlu efektywnoS€ osobista. Szkolenia z asertywnosci, rozpoznawania
osobistych talentdw czy automotywacji majg aktualnie ogromng warto$§¢ i sq jednymi
z najchetniej wybieranych warsztatdéw dla pracownikdw firm i oséb prywatnych
zainteresowanych wtasnym rozwojem. Asertywno$¢, umiejetnoS¢ zarzqgdzania wiasnymi
talentami czy zdolno$¢ skutecznego motywowania sie do dziatania majg decydujgcy wptyw na
to, jak ksztattuje sie nasza skuteczno$¢, czyli mierzona na wiele réznych sposobdw efektywnosé
osobista. Szkolenie ,ASERTYWNOSE W PRACY” jest treningiem niezwykle waznych
i przydatnych w codziennej pracy umiejetnosci. Od ich opanowania zalezy nasza odporno$¢ na
manipulacje i proby wykorzystania ze strony otoczenia, charakter i sita naszych relacji z innymi
ludzmi, atmosfera w miejscu pracy. Od nich wreszcie zalezy rdwniez nasza osobista
efektywno$€. Szkolenia poswigcone treningowi asertywnosci nauczg Cie m.in. jak ksztattowaé
swojg asertywnos$¢ w miejscu pracy bez postawy roszczeniowej, jok odmawiaé i méwic o tym,
czego potrzebujesz i oczekujesz.

Otwarty kurs efektywno$¢ osobista — ,,ASERTYWNOSE W PRACY"” polecamy wszystkim, ktérzy
chcg wypracowaé umiejetnoS€ bezkonfliktowego wyrazania swoich poglgddw, potrzeb
i oczekiwah oraz umiejetnos¢ formutowania odmowy w komunikacji ustnej i pisemnej. Kurs
rekomendujemy roéwniez pracownikom, ktérzy realizujg zadania przy ktérych niezbedne sg
wysokie umiejetnoSci komunikacyjne, asertywno$¢, dyplomacjo, zdolnoSci negocjacyjne
i wysoka efektywno$é osobista. Szkolenie ,,ASERTYWNOSE W PRACY” bedzie réwniez bardzo
przydatnym warsztatem dla osdb zatrudnionych w dziatach obstugi klienta.

Otwarte szkolenie ,,ASERTYWNOSE W PRACY” realizujemy w dwéch wariantach - jako bardziej
tradycyjne szkolenie stacjonarne oraz oferujgce wigkszg swobode w zakresie logistyki szkolenie
online. Obie formuty kursu gwarantujg Panstwu opieke ze strony wysoko wykwalifikowanej
i doSwiadczonej kadry trenerskiej, ktérej specjalnoscig sqg komunikacja interpersonalna, rozwoj
osobisty i efektywnoS8€ osobista. Szkolenie z asertywnosci staramy sie zawsze maksymalnie
dopasowacé do oczekiwah konkretnych Kursantéw, a nasi trenerzy na biezqco wzbogacajq jego
program o tresci, przyktady i ¢wiczenia najbardziej przydatne dla danej grupy Uczestnikéw
warsztatu i najblizsze ich doSwiadczeniom w konkretnym Srodowisku pracy.

Serdecznie zachecamy do zapisu na szkolenie ,,ASERTYWNOSC W PRACY” w Human Skills. Kurs
mozecie Panstwo zamowic u nas réwniez jako szkolenie zamkniete realizowane na zamoéwienie.
Zapraszamy do zapisdw i kontaktu z naszymi konsultantami!

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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CELE | KORZYSCI

Kurs otwarty ,ASERTYWNOSE W PRACY" to praktyczny trening umiejetnosci, dzieki ktérym
bedziesz w stanie lepiej zarzgdza¢ relacjomi w pracy, a poprzez racjonalny rozdziat zadah i
klarownos¢ oczekiwah wptywaé na to, jak wysoka jest Twoja efektywnoS€ osobista. Szkolenia
stacjonarne oraz kurs online po$wigcone asertywnosSci sqg jednym z kilku programéw
szkoleniowych organizowanych w Human Skills, ktérych tematem jest kompleksowy rozwdj
kompetencji interpersonalnych oraz efektywno$é osobista. Szkolenie ,ASERTYWNOSC w
PRACY"” przygotuje Cie do roli pewnego siebie, Swiadomego swoich praw i obowigzkéw oraz
obowigzkow innych pracownika, lidera i szefa. Warsztatem powinny zainteresowa¢ sie tez
wszystkie osoby, ktére czujg sie zdominowane przez wspétpracownikow w swoim miejscu
pracy lub pragng oprzec sie¢ stosowanej przez otoczenie manipulacji. Otwarte szkolenie
z asertywnosci trenuje réwniez umiejetnosé wyrazania potrzeb i oczekiwanh w réznych
sytuacjach zyciowych, takze w sferze prywatnej. Rekomendujemy je ponadto wszystkim
tym osobom, ktére potrzebujg wsparcia w takich newralgicznych w pracy zawodowej
sferach, jak pewnos¢ siebie, samoswiadomos¢ swoich mozliwosci, dyplomacja w relacjach
interpersonalnych czy osobista efektywnosé. Szkolenia poswiecone asertywnosci
przygotowane przez naszych ekspertdw to warsztaty o bardzo praktycznym charakterze -
bedziemy analizowaé przyktady zaczerpnigte z Twoich doswiadczen i trenowaé techniki
asertywnej odmowy w sytuacjach, ktoére dotykajg Cie w Twoim miejscu pracy. Opracowany
przez nas kurs efektywno$éé osobista — ,,ASERTYWNOSE W PRACY" to warsztat o maksymalnym
poziomie indywidualizacji. Jesli weryfikacja Twoich potrzeb wykaze, ze musimy trenowac jakies
umiejetnosci w sposdb szczegdlny, dostosujemy techniki nauczania i Ewiczenia w taki sposob,
by jak najbardziej mogta na tym skorzysta¢ Twoja stanowcza postawa, asertywnos$e
i efektywno$¢ osobista. Szkolenia otwarte ,ASERTYWNOSE W PRACY” prezentujq jedynie
sprawdzonqg i fachowq wiedze, a treSci prezentowane podczas kursu sg na biezqco
aktualizowane, aby nasi Kursanci mogli mie¢ dostgep do najlepszych i najskuteczniejszych
metod budowania asertywnej postawy w pracy i w zyciu prywatnym. Nasze szkolenia
podlegajg regularnej certyfikacji, a takze stale monitorujemy ich standard — masz gwarancije,
ze wybierasz skuteczny trening i kurs najwyzszej jakosci. Oferujemy Ci tez duzg swobode
wyboru formy, trybu i terminu szkolenia, dzieki czemu mozesz zdecydowac€, kiedy, gdzie
i w jakich warunkach bedzie budowana Twoja asertywno$S¢ i wzmacniana efektywnosé
osobista. Szkolenie zdalne pozwoli Ci szkoli€ sie z nami online z dowolnego miejsca w kraju, a na
stacjonarny kurs zaprosimy Cie do naszego komfortowego centrum szkoleniowego
w Warszawie.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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JAKIE KORZYSCI OFERUJE OTWARTY KURS ,,ASERTYWNOSC W PRACY"?

Szkolenie ,,ASERTYWNOSC W PRACY"” to jeden z wazniejszych programéw rozwojowych, ktérych
tematem sg kompetencje interpersonalne oraz efektywno$¢ osobista. Szkolenia z tego dziatu
koncentrujqg sie na treningu umiejetnosci przydatnych w zyciu zawodowym i prywatnym, dzigki
ktérym Kursanci mogqg skuteczniej zarzqgdzaé relacjami interpersonalnymi, wzmocni€¢ swojq
pozycje w zespole i wspotpracowac z innymi osobami w taki sposdb, by nie ucierpiata przy tym
zdolno§¢ wspodtpracy, samoocena Uczestnika zaje¢ i jego efektywnoS¢ osobista. Szkolenie
otwarte z asertywnoSci ma charakter praktycznego warsztatu o wysokim stopniu
zindywidualizowania — w razie potrzeby zmodyfikujemy program kursu w taki sposdb, by
trening obejmowat najlepsze dla danej grupy Kursantéw techniki asertywnej i dyplomatyczne;j
odmowy, prezentacji poglgddéw, wyrazania potrzeb i oczekiwan. Wspblnie zastanowimy sie
rébwniez, co zrobi¢, by budowana przez Ciebie asertywna i stanowcza postawa pozytywnie
przektadata sie na takie obszary, jok poczucie wtasnej wartosci, pewnos¢ siebie i osobista
efektywnosé. Szkolenia ,ASERTYWNOSE W PRACY” pomoze Ci uregulowaé relacje z tzw.
wampirami energetycznymi, ludzmi agresywnymi i osobami sktonnymi do manipulacji.

Kurs efektywnosé osobista — ,,Asertywnosc w pracy” wyposaza w praktycznqg wiedze o:
e Sposobach podniesienia samoswiadomosci w zakresie wtasnych mocnych stron oraz
obszardéw do rozwoju w sferze efektywnoSci i asertywnosci w pracy.
¢ Technikach asertywnej, dyplomatycznej odmowy i prezentowania poglqdéw.
e Zasadach radzenia sobie z atakami personalnymi ze strony otoczenia.
e Zasadach asertywnego radzenia sobie z manipulacjq ze strony otoczenia.
¢ Korzysciach posiadania postawy asertywnej w kontakcie z innymi.

Szkolenie pozwala Kursantom zgtebi¢ istote asertywnoSci oraz zrozumie€, w jaki sposdb
asertywna postawa wptywa na takie obszary, jak komunikacja, budowanie relacji, samoocena
czy efektywnoS§¢ osobista. Szkolenia z asertywnosci koncentrujq sie na prezentaciji praktycznej
wiedzy, z ktérej skorzysta¢ mozna zarbwno w pracy, jak i w zyciu prywatnym.

Otwarte szkolenie poswigcone treningowi asertywnosci rozwija bezcenne umiejetnosci:
¢ Klarownego wyrazania swojego zdania, oczekiwanf i polecen oraz obrony swoich granic.
» Swiadomego ksztattowania relaciji zawodowych i prywatnych.
» Swiadomego budowania swoje;j sity i stanowczosci.
e Dyplomatycznej odmowy, ktéra nie urazi innych.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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Przygotowany przez naszych ekspertdw trening asertywnosci rozwija i doskonali kluczowe
umiejetnosci interpersonalne, ktére sq konieczne do $wiadomego zarzqdzania relacjami
z otoczeniem, unikania sytuacji konfliktowych i ochrony granic osobistych.

Kurs ,Asertywnos¢ w pracy” pogtebia newralgiczne kompetencje spoteczne zwigzane z:
e Asertywnosciq i pewnosciq siebie.
e Komunikacjq ustng i pisemna.

Kurs rozwija uniwersalne i istotne w zyciu kazdego cztowieka kompetencije z takich obszardw jak
komunikacja, samoocena i efektywnoS§¢ osobista. Szkolenie pozwala lepiej panowa¢ nad
charakterem relacji z otoczeniem, a takze uczy formutowania i stanowczego wyrazania
komunikatéw zgodnych z wiasnymi sgdami, potrzebami i celami.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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PROGRAM SZKOLENIA ASERTYWNOSC W PRACY - KURS ONLINE

AsertywnoS$¢ vs. efektywnoS¢ osobista — szkolenia online z tej tematyki majg charakter spotkan
organizowanych w wirtualnych pokojach tworzonych w popularnych serwisach internetowych
Clickmeeting lub Zoom. Udziat w kursie nie wymaga instalowania dodatkowych programow
i mozliwy jest zarébwno przy uzyciu komputera stacjonarnego, jak i laptopa, tabletu czy telefonu
komorkowego. Dzigki temu mozesz komfortowo i bez angazowania sie w czasochtonng podréz
do firmy szkoleniowej wptywaé na to, jok wysoka jest Twoja asertywnos$¢ oraz efektywnos$¢
osobista. Szkolenie poswigcone budowaniu pewnosci siebie, stanowczosci i asertywnosci to
intensywny warsztat teoretyczno-praktyczny skoncentrowany na treningu najbardziej
przydatnych narzedzi i technik, dzigki ktérym wzmacniana jest sita, determinacja, odwaga
i osobista efektywno§¢. Szkolenie wprowadza w arkana fachowej wiedzy z obszaru komunikacji
interpersonalnej i sztuki skutecznego dziatania poprzez omodwienie 4 gtdbwnych segmentow
tematycznych. Otwarty kurs efektywnoéé osobista — ,,ASERTYWNOSC W PRACY” moze zostaé
uzupetniony o dodatkowe treSci lub alternatywne Ewiczenia, jesli takg koniecznos¢ ujawni
przeprowadzona na poczgtku zaje¢ diagnoza potrzeb szkoleniowych Uczestnikow warsztatow.
Kurs online z asertywnoS$ci trwa wedtug standardowego harmonogramu 7 godzin z przerwami.
Zdalne szkolenie ,ASERTYWNOSC W PRACY” kofczy sie przygotowaniem IPD — indywidualnego
planu dziatania zorientowanego na rozwdj w takich obszarach jak asertywnos$¢, skuteczna
komunikacja, efektywnoS¢ osobista. Szkolenia z asertywnosci pozwalajq uzyskac certyfikat
potwierdzajgcy ukonczenie profesjonalnego kursu w naszej szkole. Kazdy z Kursantédw
zapisanych na warsztat online ,,ASERTYWNOSC W PRACY” otrzyma od nas dodatkowo
bezptatny pakiet materiatdw szkoleniowych, ktérych tematem jest asertywnos¢, dyplomacja
w komunikaciji, obrona przed manipulacjq i efektywnos$¢ osobista. Szkolenie zdalne poswigcone
treningowi asertywnosSci opiera sie na wykorzystaniu nowoczesnych technik i metod nauczania,
a takze realizowane jest w zgodzie z modelem Activity Based Learning oraz zatozeniami cyklu
Kolba.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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RAMOWY PROGRAM SZKOLENIA ONLINE ,,ASERTYWNOSC W PRACY”

Szkolenie: Asertywno§é w pracy - jak wilasSciwie rozumieé asertywnosé, biernosé,
agresywnos$¢ oraz redlizowaé swoje potrzeby, radzqgc sobie z manipulacjami ze strony
otoczenia?

AsertywnoS€ i efektywnoS¢ osobista — szkolenia zdalne z tej tematyki odbywajg sie wedtug
ramowego programu widocznego ponizej. Kazdy warsztat online poswigcony treningowi
asertywnosci poprzedzamy weryfikacjq potrzeb szkoleniowych Uczestnikdw kursu. Rezultaty
prowadzonej we wstepie do zaje¢ diagnozy decydujg o ostatecznym ksztaicie programu
szkolenia oraz doborze Ewiczen, dzieki ktérym rozwijana bedzie asertywnosS¢ oraz efektywno$é
osobista. Szkolenie zdalne ,,ASERTYWNOSE W PRACY” to praktyczny warsztat — koncentrujemy
sie na dziataniu i stosujemy aktywizujgce metody nauczania. Wypracowana przez naszych
trenerdbw formuta szkoleniac ma ogromne znaczenie, poniewaz prezentowany trening
asertywnosci nie tylko pozwala Kursantom zrozumiec€ istote asertywnej postawy, ale réwniez
uczy stosowania konkretnych technik z obszaru komunikacji, od ktérych zalezy pozycja
negocjacyjna, ochrona wiasnych interesdw i osobista efektywnoS€. Szkolenia zdalne
~ASERTYWNOSC W PRACY” to zaplanowane na 1. dzieh sesje treningowe. Zdalny kurs
efektywnoéé osobista — ,ASERTYWNOSC W PRACY” trwa okoto 7 godzin, a doktadny rozktad
przerw zaplanowanych w czasie spotkania zostanie podany na poczqtku kursu. W czasie
warsztatu pojawiq sie liczne praktyczne Ewiczenia z takich obszaréw jak komunikacja
i efektywno$¢ osobista. Szkolenia odbywajg sie ponadto z wykorzystaniem nowoczesnych
metod i technik nauczania, m.in. paneli dyskusyjnych, analiz case study, gier symulacyjnych itp.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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09:00 - 09:30
Rozpoczecie szkolenia. Omowienie celdw kursu oraz rozpoznanie potrzeb szkoleniowych
Uczestnikdbw warsztatu.

9:30 -10:30
Modut I. Asertywnosé w pracy — czym jest asertywnos¢?
e Czym jest asertywnosS¢ w pracy?
e Skutki braku asertywnosci oraz korzySci ptyngce z bycia asertywnym.
e Agresja, ulegto$¢, asertywno$¢ — czym sie od siebie réznig?
¢ Warunki asertywnosci — ,ja jestem OK i ty jeste$ OK".
e Jakie sq warunki asertywnosci? — sity hamujqce i wspierajgce asertywnosS¢€.
e Poczucie wiasnej wartosci i SwiadomosE witasnych umiejetnosci z zakresu asertywnosci
W zyciu codziennym i w pracy.

10:30 - 10:45 Przerwa

10:45 -12:30
Modut Il. Asertywnos§é w pracy - jak odmawiaé i jak méwic o tym, czego potrzebujemy?
e Analiza transakcyjna Berne’q, czyli w co grajq ludzie: dziecko, rodzic i dorosty?
e Trojkat dramatyczny S. Karpmana — kiedy mozesz wejs¢ w role wybawcy, przesSladowcy
lub ofiary? Jakie niezrealizowane potrzeby stojq za kazdq z tych rol?
e Asertywno$¢ w komunikacji werbalnej i niewerbalnej, czyli jok zajmowal przestrzen,
przyjqa¢ postawe oraz dbac o ton gtosu, aby by€ postrzeganym jako asertywna osoba?
e W jaki sposéb budowaé asertywne komunikaty? Rola komunikatu ,ja” = na co zwracaé
uwage, kiedy zastosowac ,taniec spoteczny” ze $wiadomosciq kim jest nasz rozmoéwca
(jego rola w naszym zyciu)?
e Jak skutecznie uzywac technik asertywnoS$ci, aby nie by¢é postrzeganym jako osoba
ulegta lub agresywna?

12:30 - 13:10 Przerwa obiadowa

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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13:10 - 14:40
Modut lll. AsertywnosS¢ w pracy - jak asertywnie radzi¢ sobie z trudnymi rozméwcami?

e Asertywne zachowanie w kontaktach z przetozonym, z klientami i wspotpracownikami,

czyli o zasadzie precedencii.

e Jak zadba¢ o klarownos¢ naszych intenc;ji?

e W jaki sposdb asertywnie prosi€ o realizacje ustalen i naszych potrzeb?

e Jak asertywnie odmawiac?

e Czyikiedy warto sig ttumaczyé?

e Jak z taktem i kulturg osobistg odpowiada¢ na nieprzyjemne zachowania?

e Jak asertywnie wymienia¢ poglgdy, aby nie zosta¢ wykorzystanym?

14:40 - 14:55 Przerwa

14:55 - 15:40
Modut IV. Asertywnosé w pracy - jak asertywnie radzic sobie z réznymi osobami w
otoczeniu?

¢ R&zne rodzaje wampirdw energetycznych i ich strategie.

e Osoby agresywne.

e Ludzie wykorzystujgcy innych do realizacji wtasnych potrzeb.

e Osoby stosujgce techniki manipulacji.

e Jak pilnowa¢ wtasnej asertywnosci na co dzien?

e Jak budowaé/odbudowaé asertywnos¢?

15:40 - 16:00

Zakonczenie szkolenia: Podsumowanie i wnioski. Osobisty plan dziatania — Kursanci zostang
poproszeni o stworzenie planu, dzieki ktéremu bedzie mogta rozwija€ sie ich asertywnoS¢ i
rosng¢ efektywnoS¢ osobista. Szkolenie pozwala pozyskaé certyfikat ukohczenia
specjalistycznego kursu w Human Skills.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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Asertywno$¢, pewnoS¢ siebie i efektywnoS€ osobista — szkolenia stacjonarne podejmujqce te
tematyke odbywajg sie¢ w naszym centrum szkoleniowym zlokalizowanym w sercu Warszawy.
W naszej siedzibie zapewniamy wszystkim naszym goSciom maksymalnie przyjazne warunki do
treningu, dzigki czemu Kursanci w idealnej atmosferze mogq sie zadba¢ o rozwdj asertywnosci
i poziom, jaki osigga ich efektywno$é¢ osobista. Szkolenie stacjonarne ,,ASERTYWNOSE w
PRACY"” to warsztat teoretyczno-praktyczny skupiony na treningu wyspecjalizowanych technik
komunikacyjnych pozwalajgcych zachowaé asertywno$¢, dzieki ktérej mozliwa jest wieksza
niezalezno$¢ dziatania, niewrazliwo$€ na manipulacje i wysoka osobista efektywno$¢€. Szkolenia
~ASERTYWNOSC W PRACY" prezentujg fachowq wiedze o skutecznych metodach i technikach
budowania asertywnej postawy poprzez oméwienie tego zagadnienia w 4 segmentach
tematycznych. Otwarty kurs efektywnosé osobista — ,,ASERTYWNOSE W PRACY" realizujemy
zgodnie z zamieszczonym ponizej ramowym programem, ktory zaktada nauke przez 7 godzin
zegarowych podczas jednego dnia sesji szkoleniowej. Cena kursu obejmuje poczestunek
serwowany w czasie przerwy $niadaniowej oraz obiad w lokalnej restauracji. W ramach
podsumowania Kursanci proszeni sq o przygotowanie osobistego planu dziatania w obszarze
asertywnoS$ci oraz wskazanie obszarédw rozwoju, dzieki ktérym wzrosngé moze ich efektywno$¢é
osobista. Szkolenia z asertywnoSci prowadzone przez naszych ekspertdw opierajg sie na
wykorzystaniu nowoczesnych metod i technik nauczania oraz prowadzone sq w zgodzie
z zatozeniami cyklu Kolba i modelem ABL. Trener prowadzgcy zajecia na zyczenie Kursantow
moze zarekomendowaé Uczestnikom zaje¢ inne kursy, ktérych tematem jest efektywno$¢
osobista. Szkolenie ,ASERTYWNOSC W PRACY" jest doskonatym wstepem do pozostatych
szkoleh skoncentrowanych na komunikaciji i sztuce skutecznego dziatania.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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Szkolenie: Asertywno§¢é w pracy - jak wilasSciwie rozumie¢ asertywnosé¢, biernosé,
agresywnos$¢ oraz realizowa¢ swoje potrzeby, radzgc sobie z manipulacjami ze strony
otoczenia?

AsertywnoS$¢, pewno$C siebie i efektywnoSC osobista - szkolenia poswigcone tym
zagadnieniom realizowane w trybie stacjonarnym odbywajqg sie wedtug planu widocznego
ponizej. Kazdy kurs stacjonarny z asertywnoSci rozpoczyna sie weryfikacjg potrzeb
szkoleniowych Uczestnikbw kursu. Wyniki tej diagnozy decydujg o ostatecznym ksztatcie
programu oraz majg wptyw na dobdér metod nauczania i Ewiczen, przy ktérych uzyciu bedzie
trenowana asertywnos$¢ oraz efektywnos$¢ osobista. Szkolenie z asertywnosci koncentruje sie na
treningu praktycznych umiejetnosci — uczymy, jak w dziataniu wykorzystaé wiedze dotyczgcq
asertywnosci i pokazujemy, nad jakimi obszarami powinni pracowaé Kursanci zainteresowani
postepem w takich dziedzinach jaok pewnos$¢ siebie, skuteczna komunikacja i osobista
efektywnoS$€. Szkolenia stacjonarne z prezentowanej tematyki realizujemy przy wykorzystaniu
aktywizujgcych metod nauczania o potwierdzonej skutecznosci. Sg to m.in. panele dyskusyjne,
analizy case study, gry symulacyjne itp. Rébwniez w ten sprawdzony przez nas sposdb
prowadzony jest kurs efektywnoéé osobista — ,,ASERTYWNOSC W PRACY”. Opracowana przez
naszych treneréw formuta praktycznego szkolenia ma fundamentalne znaczenie — Kursanci
majq okazje dzigki niej nie tylko zrozumiec€ istote asertywnosci, ale tez w praktyce zweryfikowac,
jakie dziatania przyczyniajg sie do tego, ze wzrasta ich pewno$¢ siebie, odporno$¢ na
manipulacje i skutecznosé, tj. efektywnos$é osobista. Szkolenia stacjonarne ,ASERTYWNOSC W
PRACY” to jednodniowe sesje szkoleniowe zaplanowane na 7 godzin zegarowych. Kursanci
uczestniczgcy w warsztacie otrzymajg od nas starannie opracowany komplet materiatéw
szkoleniowych - zbidr praktycznej wiedzy na temat tego, czym jest skuteczna komunikacja,
asertywnos$¢, dyplomatyczna odmowa, efektywnoS¢ osobista. Szkolenie stacjonarne
podejmujgce temat asertywnosci pozwala uzyskac certyfikat posSwiadczajgcy ukohczenie
profesjonalnego kursu w naszym centrum szkoleniowym.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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09:00 - 09:30
Rozpoczecie kursu. Diagnoza potrzeb szkoleniowych Kursantéw z oméwieniem celdw szkolenia.

9:30 -10:30
Modut I. Asertywnosé w pracy — czym jest asertywnos¢?
e Asertywno$¢ w pracy - czym jest?
e Skutki braku asertywnosci i korzysci bycia asertywnym.
e AsertywnoS$¢, ulegtoS¢, agresja — czym rézniq sie od siebie?
¢ Warunki asertywnosci — ,ja jestem OK i ty jeste$ OK".
e Jakie sq warunki asertywnosci? — sity wspierajgce i hamujgce asertywnos¢€.
o Swiadomosé witasnych umiejetnosci z zakresu asertywnosci w zyciu zawodowym i
prywatnym. Poczucie wiasnej wartosci.

10:30 - 10:45 Przerwa

10:45 - 12:30
Modut Il. Asertywnos§é w pracy - jak méwié o tym, czego potrzebujemy i jak odmawiaé?

e W co grajq ludzie: dziecko, rodzic i dorosty? — analiza transakcyjna Berne'a.

e Kiedy mozesz wejS€ w role wybawcy, ofiary, przeSladowcy? Jakie niezrealizowane
potrzeby stojg za tymi rolami? — tréjkgt dramatyczny S. Karpmana.

e Asertywno$¢ w werbalnej i niewerbalnej komunikacji, czyli jakq przyjgé postawe, jak
zajmowac¢ przestrzen i jak dba¢ o ton gtosu, by by¢ postrzeganym jako osoba
asertywna?

o Jak efektywnie stosowaé techniki asertywnosci, aby nie by¢ postrzeganym jako osoba
agresywna lub ulegta?

e W jaki sposbéb formutowaé asertywne komunikaty? Rola komunikatu ,ja” — na co zwracaé
uwage, kiedy wykorzystaé ,taniec spoteczny” ze $wiadomosciq kim jest rozméwca (jego
rola w naszym zyciu)?

12:30 - 13:10 Przerwa na obiad

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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13:10 - 14:40

Modut lll. Asertywnos¢ w pracy — jak asertywnie radzic sobie z trudnymi rozmoéwcami?

Asertywne zachowanie w kontaktach z klientami, szefem, wspotpracownikami, czyli o
regule precedenciji.

Jak zatroszczy€ sie o klarowno$¢ naszych intenc;ji?

Jak asertywnie odmawiaé?

W jaki sposdb asertywnie prosi€ o realizacje naszych potrzeb i poczynionych ustalen?
Czy warto sie ttumaczy¢€?

Jak asertywnie wymienia¢ poglgdy, by nie zosta€ wykorzystanym?

Jak kulturalnie i taktownie odpowiadaé na nieprzyjemne zachowania?

14:40 - 14:55 Przerwa

14:55 - 15:40
Modut IV. Asertywnosé w pracy - jak asertywnie radzic sobie z réznymi osobami w
otoczeniu?

Wampiry energetyczne — rodzaje wampirdw i ich strategie.

Ludzie agresywni.

Osoby wykorzystujgce innych ludzi do realizacji witasnych potrzeb.
Ludzie stosujqcy techniki manipulaciji.

Jak budowaé/odbudowaé asertywnos¢?

Jak pilnowaé wiasnej asertywnosci na co dzien?

15:40 - 16:00
Zakonczenie zajeé: Wnioski i podsumowanie najwazniejszych zagadnien. Osobisty plan
dziatania i rozwoju asertywnosci.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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INFORMACJE ORGANIZACYJNE

Cena i terminy (link)

Szkolenie online:
Cena zawiera:

Materiaty szkoleniowe w pdf.
Certyfikat odbycia szkolenia.
Mozliwo§¢ odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).

Jak sie przygotowaé do uczestnictwa w szkoleniu otwartym online?

Szkolenie obywa sig na platformie Clikmeeting lub Zoom. Nie musisz nic instalowag.
Udziat w szkoleniu jest mozliwy za posrednictwem komputerq, laptopa oraz telefonu
koméorkowego.

Przed udziatem w szkoleniu otrzymasz link do pokoju online.

Przed szkoleniem sprawdz czy dziatajg Cigtosniki oraz czy masz aktywng kamere
(moze sie przydag).

Przygotuj sobie notatnik oraz dtugopis.

Logujgc sie na szkolenie, skorzystaj z przeglgdarki Google Chrome lub Firefox.

Sprawd?z jak sig przygotowaé technicznie (wigcej informacii).

Szkolenie otwarte stacjonarne:
Cena szkolenia otwartego stacjonarnego zawiera:

Realizacje szkolenia w kamienicy, w centrum Warszawy (zobacz nasze biuro) lub
w wybranej sali szkoleniowej w Warszawie z dostosowaniem do potrzeb oséb
niepetnosprawnych.

Przerwe kawowq premium (kawa z ekspresu i nie tylko; wybér herbat; napoje; owoce;
przekgski) oraz obiad w pobliskiej restauraciji. Jezeli jeste$ na szczegblnej diecie, zgto$
nam to prosze przed szkoleniem.

Pakiet szkoleniowy (materiaty szkoleniowe, teczka, notatnik, dtugopis).

Certyfikat odbycia szkolenia.

Mozliwo$é odbycia e-mentoringu po obyciu szkolenia (po ustaleniu z trenerem).

Jak sie przygotowac do uczestnictwa w szkoleniu stacjonarnym?

Szkolenie obywa sie w godzinach 9:00-16:00 — zapraszamy Cie juz okoto godziny 8:45.
W trakcie szkolenia bedq przerwy kawowe i jedna dtuzsza obiadowa.

Wszystkie treSci i materiaty zawarte w tej publikacji, stanowiq wtasnos¢ Human Skills i sg utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych (Dz.u.
Nr 90, poz. 631). Zadna jej cze$é nie moze byé rozpowszechniana lub kopiowana w jakikolwiek sposéb (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody autora.
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