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Asertywnosc¢ jako metoda na zwiekszenie efektywnosci wtasnej oraz skutecznosci w relacjach z
innymi

I: Czym jest asertywnos$¢é?
e Definicjaiznaczenie asertywnosci
o Asertywnosc a agresja i ulegtosé
e Mity na temat asertywnosci
e Prawa asertywne
Il: Postawy i style zachowan w relacjach
e Zachowania ulegte, agresywne i asertywne —roznice
e Konsekwencje poszczegdlnych postaw
o Autodiagnoza wtasnego stylu reagowania
e Asertywnos$¢ a poczucie wtasnej wartosci
lll: Narzedzia komunikacji asertywnej
¢ Komunikat ,,JA”
e Wyrazanie opinii i emocji w sposéb konstruktywny
e Stawianie granic i formutowanie oczekiwan
e Odmawianie i reagowanie na naciski
IV: Asertywnos$¢ w sytuacjach trudnych
¢ Reagowanie na krytyke
e Radzenie sobie z manipulacjg i presja
e Obrona wtasnego stanowiska
e Asertywnos$é w relacjach zawodowych
V: Asertywnos¢ a efektywnos$é osobista
e Zarzadzanie wtasnymi granicami a przecigzenie obowigzkami

e Asertywnos¢ jako element profilaktyki wypalenia
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