Fundusze RzeCZpOSpOlita 8 Narodowe Centrum Unia Europej SKa
Polska

Europejskie
Badan | Rozwoju Europejski Fundusz Spoteczm
wiedza Edukacja Rozwdj - Badan | Rozwo uropejski Fundusz pt y

Projekt pt. ,,Jeden Uniwersytet — Wiele Mozliwosci. Program Zintegrowany”

Szkolenie “Asertywna komunikacja w sytuacjach trudnych”

realizowane dla Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach
Termin szkolenia: 23-24.11.2021 r.

Szkolenie przeznaczone jest dla pracownikéw administracji i kadry zarzadzajacej Uniwersytetu Slaskiego,
majace na celu wzmocnienie kompetencji w zakresie komunikacji interpersonalnej i zarzadzania zespotem. Gtownym
celem szkolenia jest wzrost umiejetnosci realizacji asertywnej komunikacji w sytuacjach trudnych. Uczestnikom
zostang przedstawione zasady i techniki asertywnej komunikacji oraz sposoby przekazywania informacji zwrotne;.

Podczas warsztatow wyksztalcone zostang dobre praktyki, ktére umozliwig efektywne przekazywanie
informacji. Wypracowane wspdlnie tresci szkolenia doprowadza do podwyzszenia jakosci i ujednolicenia zasad
komunikacji wewnetrznej oraz z Klientami zewnetrznymi. Wplyng réwniez znaczaco na budowe pozytywnego
wizerunku Uczelni i jego pracownikéw w oczach otoczenia biznesowego. Tresci zawarte w szkoleniu utatwiag
uczestnikom radzenie sobie w trudnych sytuacjach, jak i sprawia, ze Klient bedzie miat pozytywne doswiadczenia
podczas wspdtpracy, co przyczyni sie¢ rowniez do realizacji postawionych celi biznesowych. Indywidualnie dla
uczestnikow dodatkowym celem jest wzmocnienie postawy i umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach
podczas wspdtpracy z druga osoba.

Szczegotowe cele szkolenia:

e wzrost umiejetnosci asertywnej komunikacji w zarzadzaniu

e wzrost umiejetnosci prezentowania zachowan asertywnych i technik efektywnej komunikacji w
relacjach z przelozonymi, podwladnymi, wspolpracownikami

e wzmocnienie pewnosci siebie i wiary we wtasne sity poprzez budowanie swiadomosci wtasnych
zachowan w relacjach z innymi w sytuacjach trudnych i konfliktowych oraz
e rozwdj umiejetnosci adekwatnego reagowania

Efekty ksztalcenia i korzysci dla uczestnika:

e analiza wlasnego stylu komunikowania si¢ i rozwiazywania konfliktéw

e zwigkszenie pewnosci siebie i wiary we wtasne sily

e wzrost umiejetnosci odmawiania i stawiania granic

e wzrost umiejetnosci wyrazania witasnych opinii

e wzrost umiejetnosci radzenie sobie z agresja i manipulacja ze strony innych

e zwigkszenie umiejetnosci asertywnego rozwiazywania konfliktéw w postawie wygrana-wygrana
e zwigkszenie umiejetnosci asertywnego mowienia i myslenia o sobie

e wzrost umiejetnosci odbierania i przekazywania informacji zwrotnej

e wzrost umiejetnosci radzenia sobie z emocjami podczas sytuacji trudnych
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Program szkolenia:

MODUL I
Wprowadzenie do asertywnosci — czym jest asertywnos$¢ ?
1. Typy postaw: asertywna, ulegla, agresywna, manipulacyjna.
2. Pie¢ podstawowych praw wg Herberta Fernsterheima
3. Rozpoznanie wlasnych skryptow zachowania w sytuacjach trudnych:
a. autodiagnoza stylu komunikacji
b. wplyw relacji i emocji na prezentowane postawy.

MODUL II

Asertywne komunikaty w praktyce, cz. I
1. Asertywny styl prowadzenia rozméw - komunikat Ja.
2. Typowe komunikaty asertywne: wyrazanie présb, odmowa, pochwata, konstruktywna krytyka.
3. Cwiczenia praktyczne z budowania komunikatéw asertywnych.

MODUL III
Umiejetnosci asertywne a poczucie wlasnej wartosci
1. Stawianie granic w kontaktach z innymi
2. Rola wewnetrznego monologu
a. typowe komunikaty i przekonania thumaczace nieasertywne dziatanie
b. stowa i przekonania wzmacniajace zachowanie proaktywne
3. Cwiczenia praktyczne rozwijajace umiejetnoéé przyjmowania postawy asertywnej i proaktywnej

MODUL IV
Asertywne komunikaty w praktyce, cz. II
1. Bank asertywnych wypowiedzi
a. Konfrontacja przekonan i reagowanie na krytyke konstruktywna i niekonstruktywna
b. Asertywna reakcja na krytyke wyrazona nie wprost m.in. zamiana oceny na opinie,
odkrywanie aluzji, , zdarta plyta, ujawnienie rozbieznosci opinii, itp.
2. Trening umiejetnosci.

MoDUL V
Asertywno$¢ w sytuacjach trudnych - konflikt
1. Czym jest konflikt, kiedy wystepuje?
2. Rodzaje konfliktow ijego ptaszczyzny
a. Intrapersonalny / Interpersonalny / Grupowy
b. Warto$ci, relacji, danych, strukturalny, interesow
c. Plaszczyzna dziatan realnych a poziom psychologiczny i prezentowanych postaw (wygrany-
wygrany, wygrany-przegrany, przegrany-wygrany, przegrany-przegrany, wygrany)
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MobDut VI
Asertywno$¢ menedzera w sytuacjach konfliktowych
1. Dynamika konfliktu
2. Techniki asertywnego zachowania, obronne m.in. przyznanie sie do bledu, rozdzielenie tresci od formy,
przeformulowanie, technika zamglenia, asertywna rozmowa dyscyplinujaca
3. Sposoby na radzenia sobie z wlasnymi emocjami

4. Cwiczenia praktyczne - techniki rozmowy asertywnej przy rozwigzywaniu konfliktéw na linii pracownik —
pracownik.

Mobut VII

Trening umiejetnosci prezentowania zachowan asertywnych wobec przelozonych oraz wspoétpracownikéw podczas
spotkan
1. Schemat ustanawiania konstruktywnych relacji i kontraktowania potrzeb i oczekiwan.
2. Asertywne wyrazanie negatywnych emocji, gniewu, irytacji itp.
3. Asertywne stawianie granic, egzekwowanie sankgji — techniki komunikacyjne

Moput VIII
Budowanie postawy asertywnej — M6j Asertywny Smart Plan
1. Narzedzia i techniki pracy samodzielnej nad wtasna postawa asertywna.

2. Tworzenie ,SMART Planu" w oparciu o wlasne obszary rozwojowe, indywidualne okreslenie kierunkéw i
dziatan wspierajacych dokonanie zmiany wzmacniania prezentacji zachowan asertywnych i prokatywnych

Informacje o wykonawcy i trenerach realizujacych szkolenie

Prowadzacy : Rafal Adamowski

Ekspert rozwoju osobistego: psycholog, trener biznesu, coach, doradca zawodowy, mediator organizacyjny,
wyktadowca akademicki.

Od 18 lat prowadzacy warsztaty grupowe oraz sesje indywidualne dla oséb dorostych w zakresie budowania
dobrostanu psychicznego.

Absolwent Uniwersytetu Marii Curie Skfodowskiej w Lublinie, Wyzszej Szkoty Nauk Spotecznych w Lublinie,
Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach oraz Uniwersytetu SWPS w Katowicach.

Uczestnik specjalistycznych szkolen w Moderator S. C. we Wroclawiu, Grupie TROP w Warszawie, Osrodku
+Mediatorzy.pl” w Warszawie, Polskiego Towarzystwa Psychologii Behawioralnej w Krakowie, Dolnoslgskiego Centrum
Psychoterapii we Wroctawiu, Instytut Psychoprofilaktyki i Psychoterapii w Lublinie, Centrum Terapii Skoncentrowanej na

Rozwigzaniach w Warszawie.
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