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Trening asertywnosSci

JA WYGRYWAM, TY WYGRYWAS/Z...

Jak postepowac

w zgodzie z wtasnymi

e przekonaniami
nie naruszajgc przy tym
| e praw innych ludzi.

Jakie sg dobre strony ,trudnych” emocji
czyli praca z kotem emocji w celu zrozumienia i zaakceptowania wszystkich uczué np. uzasadnionej ztosci.
Jakie s3 powody zachowan nieasertywnych

czyli kiedy mamy do czynienia z ulegtoscia, agresjg i zachowaniami bierno-agresywnymi i czy takie dziata-
nia maja jakie$ pozytywne konsekwencje.

Jak odkrywaé wtasne mocne i stabe strony

czyli praca z monologiem wewnetrznym wspierajgca postawe asertywna.

Jak asertywnie zareagowac na czyje$ uwagi

czyli asertywne przyjmowanie pochwat i krytyki.

Jakie sg techniki asertywne

czyli kiedy stosowac ,,zdartg ptyte”, ,zamglenie”, ,,asertywng parafraze” czy moze technike ,stonia”.

Jak odmawia¢

czyli czy mozna bezwzglednie odrzuci¢ czyjas$ prosbe, a moze zdecydowanie, tagodnie i bez leku powie-
dzie¢ ,nie”.

Jak w oparciu o poczucie wtasnej wartosci pozwoli¢ sobie na bycie nieasertywnym
czyli swobodne kreowanie indywidualnej postawy.

Dowiedz sie wiecej: szkolenia@haller.pl



