Ztudnym jest przekonanie, ze mozna ludzi czegos

nauczy¢, bez zmiany ich osobowosci

Z cyklu:
PSYCHOLOGIA ROZWOJU OSOBOWOSCI

ASERTYWNOSC a STRES
Czy moge byc¢ bardziej efektywny w komunikacji

interpersonalne i zadowolony w komunikacji intrapersonalnej?

~Nie wazne, co Ci sie przydarzy. Wazne, co Ty z tym zrobisz.”
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IDEA SZKOLENIA:

Zaawansowany trening asertywnosci i anty-stresu ma na celu zrozumienie
mechanizmoéw dziatania zachowan asertywnych i dzieki temu zmniejszenie
stresu w kontaktach interpersonalnych oraz podniesienie jakosci
komunikacji i zadowolenia z pracy w firmie. W szczegdlnosci program

ktadzie nacisk na:

« poznanie podstaw umiejetnosci komunikaciji;

» spojrzenie na procesy ksztattujgce osobowosc¢ asertywng;

« rozpoznawanie réznych form ataku stownego, poprzez strukture
wypowiedzi;

» prace nad zmiang wtasnych reakcji pod wptywem stresu;

» akceptacje réznorodnosci postaw i pogladow.

W trakcie warsztatdw uczestnicy nauczag sie, jak wptywaé¢ na rozmodwce,
aby doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej obie strony interakcji sag
zadowolone. Dowiedzg sie, co zrobi¢, aby taktownie i stanowczo reagowacd
w sytuacji presji i manipulacji oraz nie interpretowa¢ zachowan

odmiennych jako stresujacych.

METODY WARSZTATOWE

Nasze zajecia prowadzone s w sposdb aktywny i w peini angazujacy
uczestnikdw. Proponujemy metode, ktéra taczy profesjonalng wiedze z
zabawg, twdrczym dziataniem i osobistym rozwojem. Trening obejmuje
rozne poziomy uczenia sie oraz angazuje umyst nieSwiadomy. Pozwala to

uzyska¢ trwate zmiany w zachowaniu i postawie wspdtpracownikéw,



mierzalne zadowoleniem klientow, jakoscig i efektywnoscig $wiadczonej

pracy.

Szkolenie oparte bedzie na bardzo praktycznym podejsciu do omawianych
tematow; warsztat sktada sie gitdwnie z cEwiczen, gier i symulacji

rzeczywistych sytuacji zawodowych.

NARZEDZIA PRACY

W szkoleniu opieramy sie na najnowszych osiggnieciach wspdiczesnej
psychologii. = Wykorzystujemy narzedzia opracowane w ramach
Neurolingwistycznego Programowania (NLP), przyspieszonego uczenia,
inteligencji emocjonalnej, myslenia systemowego, kinezjologii nauczania
oraz tzw. mind mapping’u. Demaskujemy mity o fatwych sposobach
manipulacji i prostych mechanizmach wywierania wptywu na
wspotpracownika, poprzez przykitady z wieloletniej wiedzy praktycznej w

doborze i szkoleniu integracyjnym zespotéw zadaniowych.

PROWADZACY

Trener prowadzacy jest dobierany w zaleznosci od branzy i celu szkolenia
tak, aby byt najblizej codziennej praktyki szkolonych. Pozwala to zwrdcic¢
szczegllng uwage zaréwno na indywidualne potrzeby osoby szkolonej, jak

tez rozwingc¢ jego okreslone kompetencje na polu zawodowym.

W tym szkoleniu, doswiadczony psycholog prowadzacy ktadzie nacisk na
poszerzanie wiedzy o samym sobie, swoich mocnych i stabych stronach, w
celu ich twdrczego wykorzystania. Nie zapominajac o kompetencji,
przekazywaniu fachowej wiedzy i konkretnych narzedzi do zmiany
zachowan. Dzieki temu powstajg bezprecedensowe w swoich metodach
szkolenia o wielopoziomowym dziataniu.

(PROFIL TRENERA DALEJ)



PROGRAM SZKOLENIA

1. OTWARCIE SZKOLENIA:

« Nawigzanie dobrego kontaktu treneréw z grupa.

« Przygotowanie podstaw do dalszej czesci szkolenia, okreslenie zasad
wspotpracy- KONTRAKT.

. Cwiczenia w formutowaniu komunikatu JA.

« Wstep dotyczacy wiedzy o asertywnosci.

 Program treningu

2. MAPA ASERTYWNOSCI I PROBLEMY Z ZYCIA:

- Identyfikacja problemoéw z rzeczywistego Srodowiska i pracy
« Wypetnianie ,Mapy asertywnosci” Zat. Nrl

« Wybieramy 2-3 realne problemy z zycia

« Dekodowanie intencji interlokutora -rozméwcy

« Postawa a intencje, odczytywanie intencji z mowy ciata

« Mysli zmieniajg postawe — postawa zmienia mysli, (¢wiczenia).

3. OBRONA SWOICH PRAW I WYRAZANIE UCZUC:

« Osobowosci zbudowana przez lata doswiadczen.

« Obrona praw w interakcji z partnerem (éwiczenia)

« Obrona praw w sytuacjach spotecznych (¢wiczenia)
« Stanowienie i komunikacja swoich praw (¢wiczenia)

« Wyrazanie uczu¢ negatywnych i pozytywnych (¢wiczenia)



4. KRYTYKA I POCHWALY, WYRAZANIE OPINI. :

» Podstawy przyjmowania opinii innych.

« Krytyka stuszna i niestuszna (¢wiczenia)

« Pochwalty stuszne i niestuszne (¢éwiczenia)

e (Cztery rodzaje postaw interpersonalnych (Tomas Harris)

« Powody, dla ktérych, ludzie sie ztoszcza, napotykajac odmienne
zdanie.

 Technika utrzymywania sie przy swoich przekonaniach i akceptacja

pluralizmu, (¢wiczenia).

5. TECHNIKI REAGOWANIA NA ATAK- PSYCHODRAMA:

« Zastosowanie zachowan asertywnych, takich jak: asertywna
odmowa, zdarta ptyta, obrona wtasnych granic (¢wiczenia).
« Zale i pretensje, sposoby tagodzenia niezadowolenia.
« Atak uzasadniony, aluzyjny czy nieoczekiwany (¢wiczenie)
 Cwiczenia uczace jak reagowac na krytyke, takie jak:
oddzielanie ludzi od problemu, zamiana oceny na opinig,
aktywne wyjasnianie krytyki, ,zamglenie”.
e Symulacje rozmowy z rozgniewanym szefem (psychodrama-
¢wiczenia).

« Lustro - ocena zachowania przez grupe.

6. KOMUNIKACJA INTRA I INTERPERSONALNA:

* Monolog wewnetrzny - podstawy komunikacji intrapersonalnej.

» Tablice z przekazami pro-asertywnymi i anty-asertywnymi. (Zat. 2)



« Normy i powinnosci ograniczajgce prawo do asertywnego
zachowania. (Zat. 3).

« Uogdlnienia, znieksztatcenia i supozycje w komunikacji.

. Zamkniecie sytuacji problemowej w wiasnych wyobrazeniach.

(¢wiczenie)
. LEK, GNIEW, STRES- WROGOWIE CZY PRZYJACIELE:

 Monolog wewnetrzny - podstawy komunikacji intrapersonalnej.
« Zamiana leku na strach i dostrzezenia konsekwencji (¢wiczenie)
« Stres, postaniec mojej asertywnosci (¢wiczenie)

e Gniew- rodzaje i funkcje.

« Zycie bez informacji ostrzegajacej

« Zmiana interpretacji sytuacji z zycia zawodowego (¢wiczenie)
 Podsumowanie i praca domowa (dzienniczek refleksji).

* Pozegnanie.



PROFIL TRENERA

Zbigniew Karapuda

Z zawodu aktor i psycholog. Psycholog o specjalizacji Psychologia
Osobowosci i Psychologia Reklamy na SWPS w Warszawie.

Ostatnie dziesie¢ lat intensywnie pracuje w biznesie, tj. osobiscie zaktadat
i prowadzit przedstawicielstwa koncernéw samochodowych na terenie
kraju. Posiada rowniez bezposrednie doswiadczenie w naborze i selekcji
pracownikéw, szkoleniu i organizacji catego marketingu przedsiebiorstwa,
tworzeniu sieci handlowej i planowaniu medidow reklamowych, oraz
strategii reklamowej przedsiebiorstwa.

Ukonczyt tez specjalistyczne, roczne, seminarium controlingu finansowego
Gdanskiej Akademii Controllingu, u prof. S. Olecha, dzieki czemu jego
doradztwo jest realne finansowo dla klienta.

Master of NLP, doskonalit swoje umiejetnosci u Johna Seymoura.
Prowadzi szkolenia w zakresie doboru i szkolenia pracownikéw
handlowych, ze specjalizacja w wyzszej kadrze zarzadzajacej, oraz
dekodowania osobowosci klienta i jego rzeczywistych potrzeb.

We wiasnym osrodku dydaktycznym (Instytut Doskonalenia Umystu IQ-

LABS) prowadzi kursy z zakresu: treningu pamieci, umiejetnosci uczenia
sie, szybkiego czytania oraz kursy zmiany i doskonalenia osobowosci, np.
~Zmien sie, albo Cie zmieniaq” czy ,Two6j KOD na zycie”.

Prowadzi konsulting dla firm z dziedziny pozycjonowania produktéw,
planowania kampanii medialnych, efektywnosci reklamy i restrukturyzacji
firmy, w szczegdlnosci personalnej. Zajmuje sie rowniez wypaleniem
zawodowym managerdw i rozwojem tworczego myslenia w zespole.
Email: zbigniew@act-manager.com




Plan szkolenia w dniach i godzinach.
Program zawiera petne 18 godzin ¢wiczen, podzielonych na 2,5 dnia.

I dzien

Przyjazd, zakwaterowanie i obiad

1. OTWARCIE SZKOLENIA- KONTRAKT Z GRUPA: 2 godz.
2. MAPA ASERTYWNOSCI I PROBLEMY Z ZYCIA: 2 godz.
Kolacja

II dzien

Sniadanie _ )

3. OBRONA SWOICH PRAW I WYRAZANIE UCZUC: 4
Obiad

4. KRYTYKA I POCHWALY, WYRAZANIE OPINII: 4
Kolacja

III dzien

Sniadanie

5. TECHNIKI REAGOWANIA NA ATAK- PSYCHODRAMA: 2
6. KOMUNIKACIA INTRA I INTERPERSONALNA: 2
Obiad

7. LEK, GNIEW, STRES- WROGOWIE CZY PRZYJACIELE: 2
Pozegnanie i wyjazd.

Positki i zakwaterowanie sg wliczone standardowo w cene kursu.

Jest mozliwe indywidualne dostosowanie do potrzeb klienta.
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