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Asertywnosc¢ w komunikacji

bizhesowej

Szczegotowa propozycja programu szkolenia

Cel szkolenia

Celem szkolenia jest rozwiniecie umiejetnosci asertywnej komunikacii,
pozwalajacej na jasne i profesjonalne wyrazanie opinii, potrzeb oraz granic w
pracy. Uczestnicy uczg sie skutecznie reagowac w trudnych sytuacjach, takich jak
presja, konflikt czy krytyka.

Szkolenie wspiera zwiekszenie pewnosci siebie, poprawe wspotpracy oraz
ograniczenie stresu w relacjach zawodowych, dostarczajac praktycznych narzedzi
do codziennego zastosowania.

Forma / metody szkolenia

Szkolenie ma charakter warsztatowy i jest nastawione na aktywne zaangazowanie
uczestnikéw oraz praktyczne ¢wiczenie umiejetnosci komunikacyjnych. W trakcie
szkolenia wykorzystywane sg:

e krotkie wprowadzenia merytoryczne porzadkujgce wiedze i nadajgce
kontekst,

e c¢wiczenia indywidualne i zespotowe pozwalajgce prze¢wiczy¢ konkretne
techniki,

e symulacje sytuacji zawodowych (np. odmawianie, reagowanie na presje,
rozmowy z trudnym rozmowcag),

e analiza przyktadow komunikacyjnych i ich konsekwencji w praktyce,

e moderowane dyskusje umozliwiajgce wymiane doswiadczen miedzy
uczestnikami,

e praca na realnych sytuacjach uczestnikow, co zwieksza uzytecznosc
szkolenia.

Szkolenie koncentruje sie na rozwijaniu konkretnych umiejetnosci, ktére
uczestnicy mogg bezposrednio zastosowac w swojej codziennej pracy.
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Propozycja programu szkolenia

Ponizej znajduje sie propowany przez nas zakres szkolenia. Prosze pamietac, ze
zostanie on elastycznie dopasowany do Panstwa potrzeb.

Modut 1.
Fundamenty asertywnej komunikacji

Czym jest asertywnosc¢ w srodowisku pracy

Omowienie czym asertywnosc jest w praktyce biznesowej i czym rézni sie od
ulegtosci oraz agresji. Uczestnicy uczg sie rozpoznawac wtasne style reagowania w
codziennych sytuacjach zawodowych.

Postawy i przekonania wptywajace na zachowania komunikacyjne

Identyfikacja wewnetrznych blokad utrudniajgcych asertywnosc, takich jak obawa
przed konfliktem czy potrzebg akceptacji. Praca nad zmiang sposobu myslenia
wspierajgcego bardziej Swiadome reakcje.

Granice w relacjach zawodowych

Jak rozpoznawac i komunikowac¢ wtasne granice w pracy. Uczestnicy uczg sie, jak
reagowac, gdy granice sg przekraczane.

Modut 2.
Techniki asertywnej komunikaciji

Komunikat ,,ja” w praktyce

Budowanie wypowiedzi, ktére jasno wyrazajg potrzeby i emocje bez eskalowania
napiecia. Cwiczenia pokazujace, jak zmienia sie odbiér komunikatu.

Asertywne wyrazanie opinii i oczekiwan

Jak mowic¢ wprost o swoich potrzebach w sposob profesjonalny i zrozumiaty dla
innych. Szczegolny nacisk na sytuacje zespotowe i wspotprace.

Konstruktywne odmawianie

Techniki odmawiania bez poczucia winy i bez pogarszania relacji. Uczestnicy uczg
sie formutowa¢ odmowe w sposdb rzeczowy i spokojny.
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Reagowanie na krytyke i presje
Jak odpowiadac na trudne komunikaty bez eskalowania emocji. Praktyczne
schematy reagowania w sytuacjach napiecia.

Przyjmowanie informacji zwrotnej
Rozwijanie umiejetnosci przyjmowania feedbacku bez defensywnosci. Praca nad

oddzielaniem faktéw od interpretacii.

Modut 3.
Asertywnosé w trudnych sytuacjach zawodowych

Rozmowy z wymagajgcymi wspotpracownikami

Jak prowadzi¢ komunikacje z osobami dominujgcymi lub wywierajgcymi presje.
Cwiczenia scenariuszy z zycia zawodowego.

Radzenie sobie z manipulacjg i naciskiem

Rozpoznawanie technik manipulacyjnych i sposoby reagowania na nie. Uczestnicy
ucza sie zachowywac spokdj i kontrole w trudnych rozmowach.

Asertywnosc¢ w relacji przetozony—pracownik

Jak komunikowac sie asertywnie zarowno ,w gore”, jak i ,w dot” struktury
organizacyjnej. Szczegolny nacisk na profesjonalizm i relacje.

Konflikt jako przestrzen do asertywnosci
Jak wykorzystywac konflikt do budowania lepszej komunikacji zamiast jego unikania.

Praca na przyktadach sytuacji zawodowych.

Modut 4.
Budowanie trwatych nawykéw komunikacyjnych

Automatyczne reakcje — jak je zmieniac

ldentyfikacja wtasnych schematow reakcji i praca nad ich modyfikacjg. Uczestnicy
ucza sie zatrzymywac automatyczne odpowiedzi.

Asertywnos¢ w codziennych mikro-sytuacjach

Mate sytuacje, ktore majg duzy wptyw na efektywnos¢ pracy (np. przerywanie,
delegowanie, ustalanie priorytetow). Praktyczne wskazéwki i cwiczenia.

Spdjnos¢ komunikacji werbalnej i niewerbalnej

Jak ton gtosu, postawa i mimika wptywajg na odbidér komunikatu. Uczestnicy uczg
sie Swiadomie zarzgadzac swoim przekazem.
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Modut 5.
Wdrazanie asertywnosci do codziennej pracy

Tworzenie indywidualnych strategii dziatania

Uczestnicy definiujg konkretne sytuacje ze swojej pracy i przygotowujg sposoby
reagowania.

Plan wdrozenia nowych umiejetnosci

Jak przetozy¢ wiedze ze szkolenia na codzienng praktyke. Tworzenie prostych planéw
dziatania.
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Korzysci, ktore osiggniecie dzieki szkoleniu!

Oto realne korzysci, ktore mozecie 0siggnac¢ dzieki uczestnictwu w tym
szkoleniu, dopasowanym do Waszych potrzeb.

5. Wieksza skutecznosé komunikacji w pracy

Uczestnicy uczg sie mowic jasno i konkretnie, co ogranicza
nieporozumienia. Przektada sie to na sprawniejsze realizowanie zadan.

57 Umiejetnos¢ stawiania granic

Pracownicy potrafig odmawiac i wyrazac swoje potrzeby w sposob
profesjonalny. Dzieki temu ograniczajg przecigzenie pracg i frustracje.

S ” Lepszeradzenie sobie w trudnych sytuacjach

Uczestnicy zyskujg konkretne narzedzia do reagowania na presje, krytyke i
konflikt. Zwieksza to ich pewnosc¢ siebie w pracy.

S 7 Wzrost pewnosci siebie

Swiadome stosowanie asertywnosci przektada sie na wiekszy komfort w
relacjach z innymi. Pracownicy dziatajg bardziej zdecydowanie.

<~ Poprawa wspotpracy w zespole

Jasna komunikacja i umiejetnosc¢ wyrazania oczekiwan redukujg napiecia.
Zespot pracuje bardziej efektywnie.

<~ Ograniczenie stresu

Lepsze radzenie sobie w trudnych rozmowach zmniejsza napiecie
emocjonalne. Pracownicy funkcjonujg stabilniej.
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