Pracownia Psychologiczna KM Studio

»Trening asertywnosci”

Zapraszamy Panstwa na trzydniowy trening asertywnosci, podczas
ktorego poruszymy takie zagadnienia jak:

stawianie granic

wyrazanie swojego zdania

odmawianie

przekraczanie nawyku ulegania

przekraczanie nawyku zachowan agresywnych
wyrazanie ztosci

egzekwowanie umow

wyrazanie opinii

emocjonalna strona asertywnosci

do czego mamy prawo w relacjach z innymi
nawyki i przekonania, ktére utrudniajg asertywna postawe

Asertywnos¢ to rodzaj postawy, w ktérej mamy poczucie, ze i ja i inni jestesmy ,w
porzadku”. Naszymi reakcjami kieruje glos dobrego dorostego, ktéry bierze pod uwage
pragnienia i impulsy, a takze ograniczenia, mozliwosci i powinnosci i ,wybiera” najlepsze
rozwiazanie, adekwatne do sytuacji i zgodne z nami. Metaforycznie mozna powiedzie¢,
ze asertywna osoba to taka, ktdra czuje, ze ,$§rodek cigzkos$ci” ma w sobie a nie na
zewnatrz.

Trening asertywnosci opiera si¢ na procesie grupowym, nie jest prowadzony wedtug
Scistego scenariusza. Kolejno$¢ watkéw zalezy od tego, co dzieje si¢ w grupie.
Prowadzacy reagujac na dynamike w ,tu i teraz” proponuje rézne aktywnosci adekwatne
do sytuacji i potrzeb.
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Dla kogo jest trening asertywnosci?
Trening asertywnosci jest kierowany do oséb, ktére:

maja potrzebe¢ by¢ ,,mocniejsze” wewnetrznie

chca poczué swéj mocny glos i site swoich decyzji

chca bardziej stanowczo stawia¢ granice bliskim w zyciu prywatnym i
wspotpracownikom w zyciu zawodowym

chca pozby¢ si¢ leku i robi¢ to, co im w duszy gra

pragng nauczy¢ si¢ pozostawac¢ w sytuacjach konfliktu bez wycofywania si¢
chca moéwi¢, czego potrzebuja od innych

potrzebuja bardziej stanowczo odmawia¢

pragna w fagodny, stanowczy, nieagresywny sposob prezentowac swoje zdanie
chca czué, ze sg ok, i ze inni tez sg ok

potrzebuja uswiadomi¢ sobie do czego maja prawo

W jakich sytuacjach warto rozwazy¢ trening asertywnosci?
Zachecamy do udziatu w treningu osoby, ktore:

® maja poczucie, ze ludzie ( w pracy czy w domu) tatwo ,,wchodza im na gtowe”
ich empatia jest tak silna, a rozumienie punktu widzenia innych tak duze, ze nie
ma miejsca na wlasne pragnienia czy potrzeby

za duzo pomagaja innym

ciggle kto$ od nich czego$ chce

wlasne cele s3 na szarym koncu albo znikaja z horyzontu

im wiecej pomagaja innym, tym mniej ci inni to doceniaja

majg wrazenie, ze otaczajg ich sami niekompetentni ludzie
wszystko jest na ich glowie

ludzie wcigz zachowuijg si¢ tak, ze trzeba si¢ na nich ztosci¢
ludzie ( w domu lub w pracy) si¢ ich boja

mimo duzych staran, czgsto ,koncza” z poczuciem winy
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Informacje organizacyjne dotyczace treningu asertywnosci
Wielko$¢ grupy: Trening odbywa si¢ przy minimum 3 maksimum 14 osobach.
Czas trwania treningu: 16 godzin / 3 dni

Cena: 1200 zl za trzy dni pracy

Miejsce: ul. Piotrkowska 125, £.6dz, KM Studio - szkolenia

Godziny pracy: piatek: 17-20., sobota: 9-18, niedziela 9-13

Prowadzacy: jeden z treneréw KM Studio

Zgloszenie na trening: informacj¢ dotyczaca zgtoszenia uczestnictwa prosimy wysta¢
na adres mailowy: kmstudio@kmstudio.com.pl

Po otrzymaniu informacji zgtaszajacej przeslemy wszystkie informacje organizacyjne.

Kontakt telefoniczny dla treningu: 512 344 836 lub 512 344 837
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