Kuznia umiejetnosci — o sztuce asertywnosci

Wedtug powszechnie funkcjonujgcego przekonania asertywnosc¢ to
przede wszystkim umiejetnos¢ mowienia ,nie”. W rzeczywistosci obok tego
elementu znajduje sie zdolno$¢ do nieagresywnej obrony wtasnego zdania
oraz do pozostania w zgodzie z samym sobq. Jest to, wiec posiadanie
i swobodne wyrazanie wtasnych poglgddw, emociji i postaw nienaruszajgce
praw i psychologicznego terytorium innych ludzi oraz obrona wtasnych praw
i poglgddéw w sytuacjach spotecznych.

Proponowane c¢wiczenia warsztatowe pozwalajg poznac, czym tak
naprawde jest asertywnos¢ i jakie zachowania i komunikaty potwierdzajg
posiadanie umiejetnosci stosowania jej w praktyce. Nauka stosowania
komunikatow  typu  ,JA"  zwieksza  prawdopodobienstwo  bardziej
konstruktywnego rozwigzywania pewnych spornych kwestii, wyrazania

wtasnych przezy¢ i komunikowania potrzeb.

Cele:

> Iwiekszenie umiejetnosci odmawiania;

» Cwiczenie umiejetnosci wyrazania wtasnego zdania i opinii w sposdb

nieagresywny;
» Wzmocnienie zachowan nonkonformistycznych;
» Zdobycie umiejetnosci stosowania komunikatow ,,JA";

» Budowanie poczucia wtasnej wartosci poprzez umiejetnosci

komunikacji asertywnej i postawe asertywna.

Czas trwania warsztatu: 3h dydaktyczne.

Cena: 190 zt od grupy
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