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Program szkolenia stacjonarnego

"Asertywnos¢ w pracy"
realizowanego w ramach programu Inicjatywa Doskonatosci
— Uczelnia Badawcza (IDUB)

Prowadzgca: dr Dorota Kobylinska, Wydziat Psychologii UW

Celem szkolenia jest zapoznanie uczestnikow z tematyka asertywnoéci, w obszarze asertywnej odmowy,
ochrony wiasnych granic, asertywnego udzielania i przyjmowania informacji zwrotnych, w tym radzenia
sobie z krytyka.

Program szkolenia obejmuje 8 g. dydaktycznych i jest realizowany w formie 2-dniowej. W trakcie trwania
kazdego szkolenia przewidziane sg przerwy.

Po ukonczeniu szkolenia uczestnik:
e rozumie, czym jest asertywnos$¢ i czym rézni sie od ulegtosci i agresji;
¢ ma samoswiadomos¢ swych mocnych i stabych stron w kontekscie asertywnosci;
e wie, czym jest asertywne odmawianie, udzielanie i przyjmowanie opinii, w tym asertywne
przyjmowanie réoznych rodzajow krytyki;
e zna metody asertywnego przyjmowania krytyki;
e potrafi podac przyktady prawidlowych, asertywnych wypowiedzi w powyzszych kontekstach.

Oczekiwania pod adresem uczestnikow:

Szkolenie przeznaczone jest dla oséb, kidre sg zainteresowanych tematykg asertywnosci. Potrzebne
bedzie konto mailowe w domenie @uw.edu.pl, podstawowa umiejetnos¢ korzystania z Google Meet i
ZOOM (dotgczanie do spotkania), aktualne oprogramowanie komputera, gto$niki lub stuchawki.

Ramowy program
1. Powitanie uczestnikéw, sprawdzenie listy obecnosci.

Wprowadzenie (cel, zasady).

Dwa kroétkie éwiczenia integracyjne zwigzane z komunikacjg i asertywno$cia.

Zebranie skojarzen uczestnikow z asertywnoscig, Przedstawienie definicji asertywnosci.

Praca w podgrupach na podstawie przygotowanych materiatéw (,gra w asertywnosc”):

wypowiedzi i zachowania asertywne, ulegte i agresywne.

Mapa asertywnosci — diagnoza wtasnej asertywnosci plus omoéwienie w parach.

Asertywne odmawianie: model oraz ¢wiczenie na przyktadach pochodzacych z do$wiadczenia

uczestnikow.

8. Mini-wyktad na temat asertywnego udzielania i przyjmowania informacji zwrotne;.

9. Cwiczenie w parach: moje najbardziej i najmniej asertywne przyjecie/udzielenie opinii.

10. Asertywne przyjmowanie krytyki (komunikat ,Ja“: wprowadzenie modelu oraz ¢wiczenie
polegajgce na odgrywaniu scenek na podstawie opiséw sytuacji przygotowanych przez
prowadzacag).

11. Asertywna samoocena.

12. Cwiczenie asertywnego komunikowania sie na podstawie sytuacji pochodzacych z zycia
zawodowego uczestnikéw - odgrywanie scenek.

13. Podsumowanie, zakonczenie, przekierowanie uczestnikéw do wypetnienia post-testu na
platforme www.szkolenia-rozwoj.uw.edu.pl

arwbd

N o

Aktualnie realizowane szkolenia mozna zobaczy¢ na stronie https://rekrutacja-i-rozwoj.bsp.uw.edu.pl/
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Pytania prosimy kierowaé na adres:
szkolenia.dydaktyczne@uw.edu.pl

Istnieje mozliwo$¢ realizacji programu szkolenia na zamdwienie jednostek UW.
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