


PLAN WARSZTATOW

1.Czym jest asertywnosc?

2.RézniCe Migdzy stylami komunikacji

J3.Rozpoznadwani€ i wyrdzanié eémoc Ji i
potrzeb

4. Techniki asertywne w praktyce

5.Radzenie sobie z krytykd i trudnymi
sytvac jari

6.Scenki — role-play

7.Test asertywnosci




CZYM TEST
ASERTYWNOSC?

KLASTER

SPOLECZN YCH




RAZNICE MIeb2y STYLAMI
KOMUNIKACT

ASERTYWNOSC Vs. ASERTYWNOSC Vs. ASERTYWNOSC Vs.
AGRESTA VLEGLOSC MANIPVLACTA




MITY NA TEMAT ASERTYWMNOSCL

»AsertywnosC to egoizm.”

»Asertywno3C to bycie nieuprzejmym.”
»Asertywno$( to ciggle méwienie NIE.”
*Fakty:

AsertywnoSC = sz2Cz€ros(, Jasnoéé, szacunek,
budowanie relac ji-




ROZPOZNAUIANIE — BB =\

| WYRAZANIE
EMOCT | POTRZER




® Asertywnos( zaczyna si€ od Swiddomosci: Co CquQ? Cz€go
potrzebuj¢?

® Przyklady BMOCJi: 2l0$C, rozCzarowanie, f rusfraCJ’a, zMeczenie,
satysfakcja, radosc.

® Rozpozndj swoje potrzeby (odpoczynek, czas dla siebie, szacunek,
wsparcie).

® Komunikat ,, Ja — Mméw o sobie:

® ,,Czujg sig przémgczony i potrzebujg przerwy.




TECHNIKL
ASERTYWNE
W PRAKTYCE




Q 9

wTBA-KOMUNIKAT"  ,CDARTA PLYTA”  ASERTYWNA ODMOWA




X ey

"STAWIANIE "WYQA}ZAME
GRANIC" PRAOSB”




® Przyklad:
Kto$ prosi o kole jng przystuge,
gdy jestes zmgczony/a -
»Lubig pomagac, ale dzis nie
MamM na fo sity. Pomogg innym
razem.”




RADZENIE SOBIE
2 KRYTYK]

¢ TRUDNYMI
SYTVACTAMI




NATCZESTSZE @
TRUDNOSCI — TAK

SOBIE RADZIC? %




KONSTRVKTYWNE
REAGOUWANIE




TECHNIKA
,, CAMOLENIA"




IGNOROWANIE
MANIPULACTI




ROLE-PLAY: SYTVACTE
WYMAC'A.TQCE eode

3T







v
DZlekVITE 2A
vwase!

M




