A M G_ . JAK NIE DAC SOBIE WEJSC NA GLOWE
SZKOLENIAW/ - CZYLI ASERTYWNOSC I STAWIANIE GRANIC

SZKOLENIE ONLINE / STACJONARNE

Szkolenie skierowane jest do:
. kazdego, kto pragnie rozwinag¢ swoje umiejetnosci interpersonalne zwigzane z budowaniem zdrowych

relacji,

. kazdego, kto ma poczucie poddawania sie manipulacji, wywierania wplywu, przerzucania
odpowiedzialnosci,

. kazdego, kto chce nauczy¢ sie dba¢ o swoje potrzeby, stawia¢ zdrowe granice, rozwija¢ asertywng
postawe,

. kazdego, kto chce pogtebi¢ swoja wiedze z obszaru psychologii relacji.
Metody szkoleniowe: prezentacja, ¢wiczenia, video, rundki, Q&A.

Cele szkolenia:

. rozwiniecie wiedzy dotyczacej potrzeb i stawiania granic w zwigzku z ich realizacjg oraz umiejetnosci
rozpoznawania typéw granic i wtasciwego ich budowania,

. zapoznanie sie z tym co jest a co nie jest zachowaniem asertywnym, stworzenie wlasnej mapy
asertywnosci, rozwiniecie kompetencji wspierajacych zachowania asertywne (odpowiedzialnosci,
automotywacji, podnoszenia poczucia wartosci i sprawczosci),

. rozwiniecie kompetencji reagowania w asertywny sposéb na manipulacje, wywieranie wptywu, naciski,
a nawet grozby,

. poznanie tajemnic naszych emocji, rozwiniecie umiejetno$ci zarzadzania nimi w praktyce,
konstruktywne wyrazanie niezadowolenia i zto$ci.

PROGRAM

Co to s3 psychologiczne granice

Co sie z nami dzieje, jak nie potrafimy stawia¢ zdrowych granic

Jak asertywno$¢ pomaga w ochronie swoich granic

Czym jest a czym nie jest asertywnos¢

Jak by¢ asertywnym w praktyce — reagowac¢ na naciski, manipulacje, wymuszenia
Jesli nie asertywnie, to jak inaczej warto sie zachowywac

Czym sg emocje i jak nimi zarzadza¢

Jak realizowac swoje potrzeby w sposéb nie szkodzacy innym

L N oW e

Konsultacje, dyskusja

WYKLEADOWCA

Magdalena Wolkowicz - Life & Business Advisor. Certyfikowany doradca zawodowy i job coach
(Studia podyplomowe na SWPS), certyfikowany counsellor (Studium w SPCh), absolwentka kierunku Zarzadzanie
ludzmi (Akademia Leona Kozminskiego w Warszawie), certyfikowany terapeuta TSR (LETSR), certyfikowany trener
biznesu (House of Skills). Wyktadowca SWPS, Uniwersytetu Warszawskiego, Wyzszej Szkoty Technologii
Informatycznych, Wyzszej Szkoty Pedagogicznej im. T. Korczaka w obszarze zarzadzania ludZmi.

0d 15 lat specjalizujaca sie w realizacji projektéw zwigzanych z:



- aktywizacja o0s6b bezrobotnych, zwolnieniami monitorowanymi (outplacementami), rekrutacja metodami
assessmentowymi, doradztwem zawodowym, psychometrig kompetenciji,

- projektowaniem i realizacjg szkolen biznesowych obejmujacych tematyke zwigzang z: obstuga klienta, sprzedaza,
zarzadzaniem relacjami, asertywno$cia, zarzadzaniem czasem, budowaniem zespotéw, radzeniem sobie ze stresem
i wypaleniem zawodowym, efektywna komunikacja, negocjacjami, kierowaniem ludZmi, rozwojem trenerow,

- coachingiem managerskim zarzadéw i kierownictwa firm i organizacji,

- mentoringiem dla inkubatoréw przedsiebiorczosci i startupow,

- poradnictwem psychologicznym i psychoterapia.

TERMIN I FORMA SZKOLENIA, CZAS TRWANIA ZAJEC ORAZ CENA SZKOLENIA - DO UZGODNIENIA



