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Dotacje
Szkolenia
Innowacje

Twoje granice — Twoja sita: komunikacja asertywna i stawianie granic
Czas trwania: 1 dzien

Cele szkolenia:

Celem szkolenia jest rozwoj umiejetnosci asertywnej komunikacji i stawiania granic w zyciu
zawodowym i prywatnym. Uczestnicy nauczg sie rozrézniaé zachowania ulegte, agresywne i
asertywne, zrozumieja, jak zarzadza¢ emocjami oraz jak skutecznie wyrazac¢ swoje potrzeby i
odmowy W sposob szanujacy siebie i innych. Warsztat pomoze uczestnikom w budowaniu
zdrowych relacji interpersonalnych oraz w osigganiu celdéw poprzez asertywnosg.

Szkolenie odpowiada na pytania:

« Jakie sg gtowne wyzwania w komunikacji i dlaczego ludzie sie nie rozumiejg?

« Jakie emocje wptywajg na naszg komunikacje i jak je kontrolowac?

* Czym jest asertywnos¢ i jak skutecznie stawiac granice?

« Jak udziela¢ asertywnej informacji zwrotnej i jak przyjmowac pochwaty?

« Jakie techniki komunikacyjne moga pomdc w wyrazaniu sprzeciwu i odmawianiu?

Program:
Modut 1. Wyzwania w komunikacji

» Dlaczego ludzie sie nie rozumiejg?

+ Gtowne wyzwania w komunikacji

« Cwiczenie artysta plastyk — jak rézne osoby odbieraja ten sam komunikat?
* Przymiotniki w komunikacji — jak stowa wptywajg na naszg percepcje

Modut 2. Emocje i potrzeby w komunikacji (i w zyciu)
* Czego potrzebujemy i jak to komunikujemy?
*  Komunikat Ja / Komunikat Ty — réznice w sposobie wyrazania siebie
« Czym sg emocje i jak nad nimi panowac
* Mdzg w emocjach — dlaczego przestajemy nad sobg panowac
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Modut 3. Asertywna komunikacja - czyli co?

e Fakty i mity o asertywnosci

» Postawy ulegta, agresywna, asertywna — jak je rozpoznac i jak sie w nich porusza¢

« Jak stawiaé asertywne granice?

« Jak dawac asertywnga informacje zwrotng?

* Pochwata - jak jg przyjmowac i jak dawac?

* Uszy von Thuna - jak stuchac¢, aby rozumie¢ komunikat w petni

* Model komunikacji NVC (Nonviolent Communication) — jak komunikowac¢ potrzeby w
sposdb nieagresywny
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