Asertywnos¢ w pracy - praktyczne warsztaty budowania postawy asertywnej

Miejsce Termin

ONLINE (hybrydowo) 2024-06-12 - 2024-06-12
Warszawa (hybrydowo) 2024-06-12 - 2024-06-12
ONLINE (hybrydowo) 2024-08-29 - 2024-08-29
Warszawa (hybrydowo) 2024-08-29 - 2024-08-29
ONLINE (hybrydowo) 2024-10-01 - 2024-10-01
Warszawa (hybrydowo) 2024-10-01 - 2024-10-01
ONLINE (hybrydowo) 2024-12-02 - 2024-12-02
Warszawa (hybrydowo) 2024-12-02 - 2024-12-02

Masz pytania odnosne tego szkolenia? Skontaktuj sie z nami: 22 / 845 52 53, szkolenia@jgt.pl

Wiecej informacji na temat szkolenia znajdziesz rowniez tutaj:
https://jgt.pl/szkolenia,szkolenie-z-asertywnosci-ask.html

OPIS SZKOLENIA

Szkolenie z asertywnosci to intensywny program rozwijajacy umiejetnosci komunikacyjne uczestnikow,
skupiajacy sie na pewnym, skutecznym i szanujacym siebie wyrazaniu mysli, uczu¢ i potrzeb. Uczestnicy zdobeda
narzedzia do budowania pozytywnych relacji zawodowych, radzenia sobie z konfliktami oraz skutecznego
przekazywania informacji. Poprzez interaktywne ¢wiczenia, scenariusze praktyczne i analize przypadkow, uczestnicy
beda rozwija¢ pewnosc¢ siebie w komunikacji oraz zdolno$¢ do skutecznego osiggania swoich celéw zawodowych.

»~Wasz czas jest ograniczony, wiec nie marnujcie go na zycie cudzym zyciem. Nie dajcie sie schwytac

w putapke dogmatu, ktéra oznacza zycie wedtug wskazowek innych ludzi. Nie pozwolcie, by szum opinii
innych zagtuszyt wasz wewnetrzny gtos. O co najwazniejsze, miejcie odwage iS¢ za glosem swojego
serca i intuicji”

Steve Jobs

Cele szkolenia:
¢ poznanie konkretnych narzedzi i technik asertywnej komunikacji, umozliwiajacych wyrazanie siebie
w sposob klarowny i szanujacy zaréwno siebie, jak i innych,

¢ podniesienie $wiadomosci wlasnej wartosci oraz rozwiniecie pewnosci siebie w wyrazaniu swoich mysli,
uczuc i potrzeb w kontekscie zawodowym,

nauka skutecznego rozwiazywania konfliktéw, obrony wlasnych granic, wyrazania mysli przy zachowaniu
asertywnosci, unikajac agresji lub biernosci,

ksztaltowanie swiadomosci wlasnych emocji oraz umiejetnos¢ kontrolowania ich w trakcie komunikacji, co
przyczyni sie do bardziej efektywnego wyrazania siebie.

Korzysci ze szkolenia:

¢ indywidualny plan asertywnych dziatann do wdrozenia bezposrednio po szkoleniu,

¢ bardziej skuteczna komunikacja zespotowa i indywidualna,

e umiejetnos¢ rozwiazywania konfliktow w sposob tagodny i merytoryczny,

o zwiekszenie efektywnosci osobistej poprzez budowanie madrego poczucia wtasnej wartosci,
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¢ redukcja stresu wynikajacego z leku przed odmowsa,

o zwiekszenie umiejetnosci perswazji.

Uczestnicy nabeda wiedze o:

e tym, czym asertywno$¢ JEST, a czym nie jest,
¢ przyczynach probleméw z wlasng asertywnoscia i sposobach ich usuwania,

o wtasnych umiejetnosciach komunikacyjnych, co umozliwi Swiadome rozwijanie i doskonalenie asertywnosci.

Uczestnicy nabeda umiejetnosci:

e wyrazania swoich mysli i uczué, co przyczyni sie do lepszej komunikacji w zespole pracy,

¢ klarownego wyrazania swoich oczekiwan i potrzeb, dzieki czemu zbuduja lepsze relacje zaréwno
z przetozonymi, jak i wspolpracownikami,

¢ przekonywania innych do swoich pomystéw, co moze by¢ szczegdlnie przydatne w procesie negocjacji
i prezentacji,

¢ rozpoznawania komunikatéw asertywnych, agresywnych i ulegltych w rozmowie oraz umiejetnego
reagowania na nie, co ma ogromny wptyw na prowadzenie efektywnych i merytorycznych rozmoéw z kazdym
»typem” komunikacyjnym.

Adresaci szkolenia:

Szkolenie skierowane jest do wszystkich, ktérzy pragna doskonali¢ swoje umiejetnosci asertywnego wyrazania siebie
w miejscu pracy, zwiekszajac tym samym efektywnos$¢ swojego dzialania i poprawiajac relacje z innymi.

Szkolenie skierowane jest wiec do:
e pracownikéw na réznych poziomach organizacyjnych, obejmujac zaréwno kadry kierownicze, jak

i pracownikdw operacyjnych,

¢ pracownikow rozpoczynajacych swoja kariere zawodowa oraz tych, ktérzy przechodza zmiany w miejscu
pracy,

¢ wszystkich, szukajacy sposobdw na poprawe swojej skutecznosci komunikacyjnej w celu budowania
lepszych relacji zawodowych,

e 0s0b, ktore chca aktywnie pracowac¢ nad wlasnym rozwojem osobistym, z naciskiem na asertywna
komunikacje interpersonalna.

Metody szkoleniowe:

o warsztat (70%): gry szkoleniowe, ¢wiczenia indywidualne i grupowe, dyskusje, filmy szkoleniowe, ankiety

o wyklad multimedialny (30%)

Szkolenia realizujemy w formie online, hybrydowej lub stacjonarnej. Niezaleznie od formy realizacji - zajecia
odbywaja sie w sposob interaktywny, z mozliwo$cia zadawania pytan, wyjasnienia watpliwosci, prowadzenia dyskus;ji
i omdéwienia z trenerem przykladow z wlasnej praktyki. Nie nagrywamy szkolen. Pomagamy w kwestiach
technicznych.

PROGRAM
I. CZYM JEST ASERTYWNOSC
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II.

II1.

A

Asertywnosc¢ to nie tylko ,sztuka odmawiania”

Czy mozna sie nauczy¢ asertywnosci

Cele asertywnosci w zyciu osobistym i zawodowym
Asertywnos¢ a poczucie wiasnej wartosci

Korzysci wynikajace z asertywnosci w miejscu pracy i poza nim

ELEMENTY KOMUNIKAC]JI ASERTYWNE]

. Asertywnos¢, agresja, ulegtos¢ - rézne sposoby komunikacji i zachowan - to TY decydujesz i wybierasz
. Komunikacja, ktéra angazuje, rozwija ludzi i scala relacje

. »Stuchajmy gtosniej” - jesli nie stuchasz, nie styszysz; jesli nie styszysz nie dowiesz sie i nie zrozumiesz - jak

zosta¢ doskonalym aktywnym stuchaczem

. ,Widze cos$, czego ty nie widzisz” - czym sie réznimy i jak pozby¢ sie ,etykietowania”, czyli moc ,faktow”

w asertywnej komunikacji

. Umiejetno$¢ zadawania pytan - ,pytam, aby zrozumiec¢”, ,pytam, aby sie dowiedzie¢”

ROZPOZNAWANIE I PRZEZWYCIEZANIE WEASNYCH BARIER W KOMUNIKAC]JI ASERTYWNE]

1.

Twoj wewnetrzny ,Dorosly” - analiza transakcyjna i jej rola w asertywnej komunikacji

pojecie transakcji i analizy transakcyjnej

rodzaje transakgcji

identyfikacja stanéw ,ego” + kwestionariusz Twoich indywidualnych stylow komunikacyjnych
¢ postawa wobec siebie i innych oséb
¢ jak neutralizowac konflikty stowne i manipulacje

2. Gdyby komunikacja byta rakietq, asertywnosc bylaby jej paliwem - czyli strategie asertywnej komunikacji
z innymi (przetozeni, koledzy z zespotu, klienci, partnerzy biznesowi)

strategia budowania wysokiego poczucia wlasnej wartosci - budowanie swojej marki osobiste;
i zawodowej w oparciu o wtasne MOCNE STRONY i talenty

e strategia radzenia sobie z emocjami(swoimi i Twoich rozméwcow - nawet trudnych)
¢ strategia skutecznego reagowania na krytyke/atak stowny

¢ sztuka odmawiania bez poczucia winy

e strategia asertywnego wyrazania oczekiwan

e strategia asertywnego rozwiazywania konfliktéw i nieporozumien

¢ asertywny jezyk informacji zwrotnej - asertywne przyjmowanie i wyrazanie pochwaty
i asertywne wyrazanie krytyki

IV. PLAN DZIAEAN I PODSUMOWANIE, PYTANIA

1.

Podsumowanie gtéwnych punktow szkolenia

2. Indywidualne plany dziatania: Okej, teraz nie ma zartow! Czas na praktyke. Kazdy z Was dostaje wirtualng

rakiete asertywnosci. Waszym zadaniem jest jq odpali¢ w trudnej sytuacji. Cel? Bezkonfliktowe wyrazenie
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swaojego zdania! Pamietajcie, nawet najlepsi astronauci zaczynali od odpalenia swojej pierwszej rakiety!

MIE]JSCE

Miejsce realizacji szkolenia wskazane jest na gorze strony, bezposrednio pod terminem szkolenia. Szkolenie moze
by¢ realizowane ONLINE, stacjonarnie (w sali szkoleniowej) lub hybrydowo (jednoczesnie w sali szkoleniowej i
ONLINE).

SZKOLENIE ONLINE:

Kazdy uczestnik taczy sie ze swojego miejsca pracy / zamieszkania. Wymagania: komputer / tablet z dostepem do
Internetu, wyposazony w mikrofon, opcjonalnie stuchawki. Link dostepowy do szkolenia dostarczymy z
wyprzedzeniem 1-dniowym.

SZKOLENIE STACJONARNE:

Miejsce szkolenia zlokalizowane w centrum Warszawy. Na 4 dni robocze przed planowanym terminem szkolenia
skontaktujemy sie z Panstwem i przekazemy szczegétowe informacje na temat lokalizacji szkolenia.

WIELE SZKOLEN REALIZUJEMY HYBRYDOWO, by umozliwi¢ Panstwu wybdr dogodnej formy udziatu w
szkoleniu. Cze$¢ uczestnikow jest w sali szkoleniowej, a czes¢ o0sob laczy sie ze szkoleniem zdalnie. Niezaleznie od
formy udzialu w szkoleniu, zajecia odbywaja sie w sposob interaktywny, z mozliwoscia zadawania pytan, wyjasnienia
watpliwosci, prowadzenia dyskusji i oméwienia z trenerem przyktadéw z wlasnej praktyki.

WYKEADOWCA

Ekspertka w obszarze HR i rozwoju osobistego. Dyplomowana trenerka biznesu, certyfikowana trenerka standardu
HRD BP, wyktadowczyni na studiach wyzszych i prelegentka na réznego rodzaju spotkaniach branzowych.

Posiada kilkanascie lat doswiadczenia w biznesie - w réznych branzach i na réznych stanowiskach, od specjalisty ds.
personalnych po Dyrektora ds. HR i Rozwoju Pracownikéw.

Od 12 lat prowadzi szkolenia, konsultacje i projekty doradcze w zakresie komunikacji interpersonalnej, asertywnosci,
wystapien publicznych, autoprezentacji, etykiety zawodowej i zarzadzania stresem, zarzadzania zasobami ludzkimi,
rekrutacji i selekcji, systeméw motywacyjnych, systemow ewaluacji pracownikéw, systeméw work-life balance.

CENA

Cena szkolenia podana jest na gorze strony, obok terminu szkolenia i przycisku ZAPISZ SIE. Dla szkolen
hybrydowych (realizowanych jednoczesnie w sali szkoleniowej i ONLINE) - cena szkolenia rozni sie w zaleznosci
od formy udzialu w szkoleniu.

UDZIAY W FORMIE ONLINE:

Cena obejmuje: uczestnictwo w szkoleniu dla 1 osoby, materialy szkoleniowe w wersji elektronicznej, certyfikat
ukonczenia szkolenia (wystawiany pod warunkiem obecnosci na co najmniej 80% zajec¢), zapewnienie platformy
szkoleniowej i dostepu do szkolenia w czasie rzeczywistym, test potaczenia, pomoc techniczna w razie potrzeby.

UDZIAX W FORMIE STACJONARNE]:
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Cena obejmuje: uczestnictwo w szkoleniu dla 1 osoby, materialy szkoleniowe, serwis kawowy, lunch, certyfikat
ukoniczenia szkolenia (wystawiany pod warunkiem obecnosci na co najmniej 80% zajec).

Wazne informacje:

o Do podanej ceny netto doliczany jest podatek VAT w wysokosci 23%. W przypadku, gdy udziat w szkoleniu jest
finansowany co najmniej w 70% ze srodkéw publicznych, szkolenie podlega zwolnieniu z VAT.

o Przy zgtoszeniu wiecej niz 1 osoby - RABAT 5% dla kazdego uczestnika.

o Cena szkolenia nie obejmuje noclegu. Osoby zainteresowane noclegiem moga skorzystac¢ z naszej pomocy przy
dokonaniu rezerwacji, ponizej informacje o dostepnych mozliwosciach.

o SPOSOB PLATNOSCI: Platno$¢ moze by¢ dokonana po zrealizowanej ustudze, gdy zgtaszajacym jest instytucja
publiczna, a takze w przypadku innych zgtaszajacych, o ile taka forma ptatnosci zostanie zaakceptowana przez
organizatora. Organizator akceptuje wydtuzone terminy ptatnosci. Prosimy o wskazanie preferowanej formy
platnosci na formularzu zgloszeniowym.

o Szczegodlowe informacje na temat zasad realizacji ustugi znajduja sie w Regulaminie
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