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ASERTYWNOSC

» Wprowadzenie

Asertywnos$¢ potocznie kojarzona jest z umiejetnoscia mdéwienia NIE. Niemniej jednak, bytoby
wielkim uproszczeniem, gdyby tylko do tego sprowadzi¢ tg postawe zyciowa. Prawo do wyrazania
siebie, swoich potrzeb i oczekiwan, a takze pozwalanie innym na petnie wyrazania swojego zycia to
podstawowe elementy asertywnosci.

Asertywnos$é jest swoistym wyzwaniem. Uczymy sie jej praktycznie codziennie - w kazdej sytuacji,
ktdra spotyka nas w zyciu. Rozwdj wtasnych obszaréw swiadomego wyrazania siebie z pewnoscig
poprawi relacje ze sobg i w efekcie z innymi, a takze pomoze w osigganiu wtasnych celdw zyciowych i
zawodowych.

» Szkolenie dedykowane dla:

e Pracownikéw dziatu reklamacji

e Pracownikéw dziatu obstugi klienta

e 0Osoéb odpowiedzialnych za pozyskiwanie klientéw

e Wszystkich oséb zainteresowanych tematykg komunikacji asertywnej

» Korzysci i cele szkolenia:

o Okreslisz swoj styl postawy w kontaktach z innymi osobami

e Poznasz prawa asertywnosci, ktére pomogg Ci sie broni¢ w réznych sytuacjach

e Zapoznasz sie z zachowaniami asertywnymi oraz nie asertywnymi aby zobaczy¢ rdznice

e Odkryjesz w jaki sposéb komunikacja werbalna i niewerbalna moze wzmocnié Twoja
asertywnos¢

e Dowiesz sie na czym polega model asertywnosci

e Przeéwiczysz stosowanie zasad asertywnosci w okreslonych sytuacjach

e Okreslisz na ile stosowanie zasad asertywnosci w Twoim zyciu wptynie korzystnie na relacje z
innymi osobami

e Dowiesz sie kiedy najlepiej stosowaé umiejetnosci asertywne

e Poznasz techniki asertywne

» Zagadnienia szkoleniowe
1. Wprowadzenie do asertywnosci

o Coto jest asertywnoscé?
e (Czy jestem asertywny?

2. Rodzaje postaw w relacjach z innymi

e Styl bierny

e Styl agresywny

e Styl manipulujacy
e Styl asertywny
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3. Prawa asertywne

e Jako cztowiek masz prawo...
e 5 praw Fensterheima

4. Zachowania asertywne i nie asertywne

e Asertywny styl komunikacji
e Asertywne stuchanie

e Zachowania ulegte

e Zachowania agresywne

5. Postawy a komunikacja werbalna i niewerbalna

¢ Komunikacja
e Mowa ciata
e Uczucia

6. Model asertywnosci

e Prawa wtasne i prawa innych
e Agresjaiulegtos¢
e Asertywnos¢ i nie asertywnos¢

7. Zasady asertywnosci

e Prosbaiodmowa

o Krytyka

e Przekonania

e Aspekt fizyczny — mowa ciata

8. Bilans asertywnosci

e Mozliwe koszty
e Pozytywne zmiany

9. Kiedy stosowaé umiejetnosci asertywne

e Sytuacje
e Miejsca
e Czas

e Relacje z innymi

10. Techniki zachowan asertywnych

e Zacieta ptyta

e Odktadanie na pdzniej
e Chwila na oddech

e Jujitsu

e |nne
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» Metody i Srodki szkolenia

e Mini wyktad

e Warsztaty

« Cwiczenia indywidualne
« Cwiczenia grupowe

» Czas trwania szkolenia

e Szkolenie grupowe otwarte - 16 godzin (2 dni)
o Szkolenie grupowe zamkniete - liczba godzin ustalana indywidualnie
e Warsztaty indywidualne - liczba godzin ustalana indywidualnie

» Koszt szkolenia

e Szkolenie grupowe otwarte - 899 PLN brutto/osoba (VAT - zwolniony)
e Szkolenie grupowe zamkniete - cena ustalana indywidualnie
e Warsztaty indywidualne - cena ustalana indywidualnie

» Cena szkolenia zawiera:

e Obiad

e Przerwy kawowe

e Materiaty szkoleniowe

e Certyfikat ukonczenia szkolenia

e Pomoci konsultacje po szkoleniu
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INFORMACJE DODATKOWE

1. PROGRAM SZKOLENIA

e Prezentowany program szkolenia stanowi propozycje SUDOSKILLS i jest realizowany podczas
szkolen otwartych. W przypadku szkolert zamknietych oraz warsztatéw indywidualnych zakres
szkolenia jest modyfikowany zgodnie z potrzebami Klienta. Wszelkie prawa zastrzezone.

2. ZAPISY NA SZKOLENIA

e Zgtoszenia przyjmowane sg poprzez wypetnienie formularza szkoleniowego, ktéry nalezy
podpisa¢ a nastepnie przesta¢ drogg e-mailowg na adres biuro@sudoskills.pl lub pocztg na
adres firmy. Formularz mozna uzyskac¢ kontaktujgc sie z naszym biurem.

3. URZEDY PRACY

e Wszystkie osoby, ktére chciatyby skorzystaé ze szkolenia finansowanego przez Urzad Pracy
muszg posiadac status osoby bezrobotnej. Aby uzyskaé wiecej szczegdtéw prosimy o kontakt
z naszym biurem.

4. OFERTA

o Powyzej przedstawione informacje majg charakter ogdlny i nie stanowig oferty w rozumieniu
Kodeksu Cywilnego.

W celu otrzymania szczegotowej oferty merytorycznej wraz z wycenq szkolenia prosimy o kontakt:

e telefoniczny pod numer (+48) 22 774-49-61 lub (+48) 511-348-106
e za pomocq formularza kontaktowego (zaktadka KONTAKT)
e na adres e-mailowy biuro@sudoskills.pl
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