Miedzynarodowy Instytut
l Szkolen Specjalistycznych

Asertywnos¢ w pracy zawodowej - jak lepiej wyrazac siebie, nie burzac relacji z innymi ludzmi?
2-dniowe warsztaty praktyczne.

Data rozpoczecia Data zakonczenia Miejsce
2026-01-29 2026-01-30 Szkolenie online 1390.00 zt
2026-01-29 2026-01-30 Poznan 1490.00 zt
2026-02-23 2026-02-24 Szkolenie online 1390.00 zt
2026-02-23 2026-02-24 Warszawa 1490.00 zt
2026-03-30 2026-03-31 Szkolenie online 1390.00 zt
2026-03-30 2026-03-31 Krakéw 1490.00 zt
2026-04-27 2026-04-28 Szkolenie online 1390.00 zt
2026-04-27 2026-04-28 Gdansk 1490.00 zt
2026-05-28 2026-05-29 Szkolenie online 1390.00 zt
2026-05-28 2026-05-29 Wroctaw 1490.00 zt
2026-06-22 2026-06-23 Szkolenie online 1390.00 zt
2026-06-22 2026-06-23 Warszawa 1490.00 zt
2026-07-02 2026-07-03 Krakéw 1490.00 zt
2026-07-02 2026-07-03 Szkolenie online 1390.00 zt
2026-08-17 2026-08-18 Szkolenie online 1390.00 zt
2026-08-17 2026-08-18 Poznan 1490.00 zt
2026-09-10 2026-09-11 Szkolenie online 1390.00 zt
2026-09-10 2026-09-11 Gdansk 1490.00 zt
2026-10-12 2026-10-13 Szkolenie online 1590.00 zt
2026-10-12 2026-10-13 Krakéw 1690.00 zt
2026-10-12 2026-10-13 Wroctaw 1690.00 zt
2026-11-16 2026-11-17 Szkolenie online 1590.00 zt
2026-11-16 2026-11-17 Katowice 1690.00 zt
2026-11-16 2026-11-17 Warszawa 1690.00 zt
2026-12-03 2026-12-04 Szkolenie online 1590.00 zt
2026-12-03 2026-12-04 Gdansk 1690.00 zt
2026-12-03 2026-12-04 Poznanh 1690.00 zt
2027-01-25 2027-01-26 Szkolenie online 1590.00 zt
2027-01-25 2027-01-26 Warszawa 1690.00 zt
2027-02-22 2027-02-23 Szkolenie online 1590.00 zt
2027-02-22 2027-02-23 Wroctaw 1690.00 zt
2027-03-11 2027-03-12 Szkolenie online 1590.00 zt
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2027-03-11 2027-03-12 Krakéw 1690.00 zt

Grupa docelowa:

Pracownicy, kadra kierownicza, osoby pracujace w zespotach, kontaktujace sie z klientami. Wszyscy, ktérzy chcieliby:
- lepiej wyrazac siebie, nie burzac relacji z innymi ludZmi,

- nauczy¢ sie odmawiac,

- méwic szczerze i otwarcie o swoich emocjach, potrzebach, oczekiwaniach i opiniach,

- umiec konstruktywnie reagowac na ocene i krytyke,

- czu¢ sie pewniej w kontaktach z innymi ludzmi,

- potrafi¢ zadbac o wtasne interesy,

- wyznaczac granice i komunikowac jasne zasady tego, jak chca by¢ traktowani przez innych,

- nie rezygnujac z siebie, lepiej komunikowac sie w roli przetozonego, podwtadnego, cztonka zespotu.

Cel szkolenia:

- zdiagnozowanie swoich obszaréw mniejszej i wiekszej asertywnosci,

- okreslenie podstaw wiasnej asertywnosci (zasobéw, praw, proasertywnego monologu wewnetrznego),

- poznanie sprawdzonych sposobéw i technik asertywnego zachowania,

- przeéwiczenie ww. sposobdw i technik w przyktadowych sytuacjach zawodowych (po szkoleniu mozliwos¢ zastosowania réwniez w
sferze pozazawodowej).

Na warsztatach uczestnicy dowiedza sie takze:

- co ma wspdlnego asertywnos¢ ze stoniem,

- czy nieasertywno$¢ moze by¢ asertywna,

- czy mozna odméwi¢ szefowi i czy mozna chwali¢ szefa,

- jak poradzi¢ sobie z natretnymi prosbami i propozycjami,
- czy mozna by¢ asertywnym wobec samego siebie.

Korzysci dla uczestnikéw:

- Nieocenionym walorem szkolenia jest mozliwos¢ spotkania i wymiany doswiadczen z przedstawicielami réznorodnych firm i
instytucji realizujgcych podobne projekty w bliskim dla Uczestnikéw Srodowisku.

. Szkolenia otwarte to szansa na spojrzenie na wtasny styl pracy z odmiennej perspektywy oraz poznac specyfike pracy oséb
pracujacych w innych organizacjach.

- Udziat w szkoleniu pozwoli na usprawnienie pracy zespotdéw projektowych.

- Jezeli, majg Panstwo taka potrzebe istnieje mozliwos¢ omoéwienia, wyjasnienia lub konsultacji konkretnej sytuacji wynikajacej z
Panstwa praktyki zawodowej.

Metodologia:

- lepsze poznanie siebie,

- wzmochienie poczucia wiasnej wartosci,

- budowanie pozytywnych relacji opartych na wyrazaniu siebie i szacunku dla innych,

- wieksza sprawnos¢ asertywnego zachowania w relacjach ze wspétpracownikami, podwtadnymi, przetozonymi, klientami,
- fatwiejsza realizacja wtasnych celéw i planéw oraz skuteczniejsze zarzadzanie czasem,

- zycie zgodnie z wtasnymi oczekiwaniami.
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Program szkolenia:

1. Czym jest asertywnosc:

- nie tylko umiejetno$¢ moéwienia ,nie”,

- obszary asertywnosci,

- umiejetnos¢ wrodzona czy wyuczona,

- zachowania asertywne, agresywne, ulegte,

- diagnoza witasnej asertywnosci.

2. Fundamenty asertywnosci:

- poczucie wlasnej wartosci,

- asertywny vs. nieasertywny monolog wewnetrzny,

- praca z zasobami: zalety, mocne strony, umiejetnosci,

- ja jestem OK i Ty jeste$ OK - postawy zyciowe,

- moje prawa asertywne,

- moje terytorium i wyznaczanie granic.

3. Asertywna odmowa i asertywna prosba:

- dlaczego zachowujemy sie nieasertywnie,

- asertywna odmowa i techniki wspierajgce,

- potrafie odmdwi¢, potrafie prosic,

- formutowanie présb a wydawanie polecen.

4. Asertywne wyrazanie siebie:

- wyrazanie emocji negatywnych (gniewu, zdenerwowania),
- co zrobi¢ z zaktopotaniem,

- ujawnianie uczué pozytywnych,

- wyrazanie wtasnego zdania,

- ja kontra opinie i poglady innych.

5. Asertywnos¢ w odpowiedzi na ocene, krytyke i atak:

- asertywne reagowanie na oceny,

- przyjmowanie pochwat i komplementéw,

- reakcja na rézne rodzaje krytyki,

- reagowanie w przypadku agresji stownej,

- obrona przed zachowaniami naruszajacymi prywatnosc¢.
6. Umiejetnosci asertywne a rézne role i sytuacje zawodowe:
- asertywnos$¢ przetozonego (motywowanie, dyscyplinowanie, egzekwowanie polecen, zwalnianie pracownika),
- asertywnos$¢ podwtadnego,

- asertywnos¢ w zespole,

- techniki asertywne w konflikcie,

- asertywnos$¢ wobec klienta,

- asertywnos$¢ a realizacja wtasnych celdw i zarzadzanie czasem.
7. Zakonhczenie warsztatow:

- podsumowanie korzysci z asertywnosci w pracy,

- most w przysztos$¢ - zaplanowanie wprowadzenia w zycie asertywnych zachowan,
- podsumowanie warsztatéw.

W przypadku szkolenia w formule on-line modyfikacji moga ulec forma i sposdb realizacji zaplanowanych dla Panstwa ¢wiczen.

Informacje organizacyjne:

Harmonogram zaje¢

- szkolenie trwa 2 dni (tacznie 12h) i mozesz w nim uczestniczy¢ z dowolnego miejsca dotaczajgc do wirtualnego pokoju
konferencyjnego wykorzystujgc urzgdzenie z dostepem do internetu
- zajecia odbywaja sie w godzinach 09.30-15.30 kazdego dnia wedtug harmonogramu:
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Dzien |
G0dz.09:00-10.30-szkolenie
G0dz.10:30 -10.40 -przerwa
Godz. 10.40-12.00 -szkolenie
G0dz.12.00-12.15 -przerwa
G0dz.12:15-13.30 -szkolenie
G0dz.13.30-13.40 -przerwa
G0dz.13.40-15.00 -szkolenie
Dzien Il
G0dz.09:00-10.30-szkolenie
G0dz.10:30 -10.40 -przerwa
Godz. 10.40-12.00 -szkolenie
G0dz.12.00-12.15 -przerwa
G0dz.12:15-13.30 -szkolenie
G0dz.13.30-13.40 -przerwa
G0dz.13.40-15.00 -szkolenie

Inwestycja:

Cena szkolenia dla 1 osoby wraz zakwaterowaniem na 1 dobe w pokoju 1-osobowym ze $niadaniem i kolacjg: 1940 zt netto (+23%
Vat)

Szkolenie otwarte:

Cena: 1690.00 zt/netto

Cena szkolenia otwartego obejmuje:

- udziat w profesjonalnym szkoleniu prowadzonym przez eksperta IIST;

- komplet materiatéw szkoleniowych;

- dyplom ukonczenia szkolenia;

- pomoc trenera w ramach konsultacji poszkoleniowych.

- zakwaterowanie w pokoju 2-osobowym na 1 dobe wraz z petnym wyzywieniem.

Zgtoszenie:

Aby zgtosi¢ che¢ uczestnictwa w szkoleniu organizowanym przez Miedzynarodowy Instytut Szkoleh Specjalistycznych IIST nalezy
wypetni¢ formularz zgtoszenia, a nastepnie po jego uzupetnieniu odesta¢ faksem (61 666 15 66) lub mailem (biuro@iist.pl) albo
wypetni¢ formularz zgtoszenia online. Na podstawie przestanych informacji skontaktujemy sie z Panstwem, aby potwierdzi¢
Panstwa uczestnictwo w wybranym wydarzeniu oraz przekaza¢ pozostate informacje organizacyjne.

Kontakt:

KONTAKT Z ORGANIZATOREM
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http://www.szkoleniaiist.com.pl/formularz-zgloszenia

Miedzynarodowy Instytut
' Szkolen Specjalistycznych

Jestesmy do Panstwa dyspozycji od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00-16.00.
Miedzynarodowy Instytut Szkolen Specjalistycznych IIST

ul. Wyspianskiego 14/37

60-750 Poznanh

tel.(61) 307 01 49

fax. (61) 666 15 66

e-mail biuro@iist.pl

www.iist.pl

Zachecamy do wspétpracy z Miedzynarodowym Instytutem Szkolen Specjalistycznych IIST, poniewaz:

- dazymy do spetnienia wszystkich potrzeb naszych Klientéw w zakresie najwyzszych standardéw szkoleniowych;

- oferujemy niedrogie i autorskie szkolenia, dostarczane przez profesjonalnych treneréw;

- realizujemy szkolenia w kameralnych grupach aby zagwarantowa¢ Panstwu mozliwos¢ zdobycia cennej i praktycznej wiedzy na
podstawie interesujgcych warsztatéw i ¢wiczen;

- nieustannie ulepszamy sprawdzone metody dydaktyczne podnoszacych jakos¢ oferowanych ustug;

- podczas szkolen wprowadzamy motywujgcg atmosfere gwarantujgca osigganie wysokich wynikéw;

- uczestnikom naszych warsztatéw i seminariéw oferujemy profesjonalne doradztwo oraz bezptatne konsultacje poszkoleniowe.

Miedzynarodowy Instytut Szkolen Specjalistycznych IIST

ul. Wyspianskiego 14/37, 60-750 Poznan
ll tel. 61/3070149 fax. 61/6661566
biuro@iist.pl, NIP 777-315-06-27

www.iist.pl

Miedzynarodowy Instytut Szkolen Specjalistycznych IIST
Asertywnos¢ w pracy zawodowej - jak lepiej wyrazac siebie, nie burzac relacji z innymi ludZzmi? 2-dniowe warsztaty praktyczne.
Strona: 5z 5



