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Asertywnos$¢ w pracy zawodowe;j - jak 1 832,70 PLN brutto
lepiej wyrazac siebie, nie burzgc relacji z 1490,00 PLN netto
innymi ludzmi? 114,54 PLN  brutto/h

Numer ustugi 2025/02/06/8282/2543722 9313 PLN netto/h

© Poznan / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

® 16h

59 29.01.2026 do 30.01.2026

Informacje podstawowe

Kategoria Biznes / Organizacja
Pracownicy, kadra kierownicza, osoby pracujgce w zespotach,
kontaktujace sie z klientami. Wszyscy, ktérzy chcieliby:
- lepiej wyrazac siebie, nie burzac relacji z innymi ludzmi,
- nauczy¢ sie odmawiacé,
- méwic¢ szczerze i otwarcie o swoich emocjach, potrzebach,
oczekiwaniach i opiniach,

Grupa docelowa ustugi - umie¢ konstruktywnie reagowacé na ocene i krytyke,
- czu¢ sie pewniej w kontaktach z innymi ludzmi,
- potrafi¢ zadbac¢ o wtasne interesy,
- wyznacza¢ granice i komunikowa¢ jasne zasady tego, jak chca by¢
traktowani przez innych,
- nie rezygnujac z siebie, lepiej komunikowac sie w roli przetozonego,
podwtadnego, cztonka zespotu.

Minimalna liczba uczestnikow 5

Maksymalna liczba uczestnikow 15

Data zakornczenia rekrutacji 28-01-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna



Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Znak Jakosci TGLS Quality Alliance

Cel

Cel edukacyjny

Ustuga ma na celu nabycie kompetencji w zakresie asertywnosci w pracy zawodowe;j.
Na warsztatach uczestnicy dowiedzg sig takze:

- co ma wspolnego asertywnosé ze stoniem,

- czy nieasertywnos¢ moze by¢ asertywna,

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

- jak poradzi¢ sobie z natretnymi prosbami i propozycjami,

- czy mozna by¢ asertywnym wobec samego siebie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

- Uczestnik Wyjasnia réznice miedzy

Wiedza: asertywnoscig a innymi postawami (np.
ulegtosé, agresja).
- definiuje czym jest asertywnos¢? -Charakteryzuje, czym jest asertywnosé
- omawia obszary asertywnosci: emocjonalna i jak polega na wyrazaniu
Lo . . . L. . Test teoretyczny
komunikacja werbalna i niewerbalna, uczué w sposéb odpowiedzialny i
asertywnos¢ emocjonalna. $wiadomy.
- okresla zachowania asertywne, -Opisuje cechy zachowan agresywnych
agresywne i ulegte. (np. naruszanie praw innych,
dominacja).

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajgcy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sie?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidac;ji?



TAK

Program

¢ szkolenie trwa 2 dni (16h)
¢ zajecia odbywaja sie w godzinach 10.00-18.00 pierwszego dnia oraz 09.00- 17.00 drugiego dnia zgodnie z harmonogramem:

Dzien |

Godz. 10:00 - 10:10 — PRE TEST do uzupetnienia przed szkoleniem
Godz. 10:10 - 12:00 - szkolenie

1. Czym jest asertywnosé:

- nie tylko umiejetnos¢ méwienia ,nie”,

- obszary asertywnosci,

- umiejetnos$¢ wrodzona czy wyuczona,

- zachowania asertywne, agresywne, ulegte,

- diagnoza wtasnej asertywnosci.

Godz. 12:00 - 14:00 - szkolenie

2. Fundamenty asertywnosci:

- poczucie wtasnej wartosci,

- asertywny vs. nieasertywny monolog wewnetrzny,

- praca z zasobami: zalety, mocne strony, umiejetnosci,
-ja jestem OK i Ty jestes OK — postawy zyciowe,

- moje prawa asertywne,

- moje terytorium i wyznaczanie granic.

Godz. 14:00 - 16:00 — szkolenie

3. Asertywna odmowa i asertywna prosba:

- dlaczego zachowujemy sie nieasertywnie,

- asertywna odmowa i techniki wspierajace,

Godz. 16:00 - 18:00 — szkolenie

- potrafie odmowié, potrafie prosié,

- formutowanie présb a wydawanie polecen.

Dzien Il

Godz. 09:00 - 10:00 — szkolenie

4. Asertywne wyrazanie siebie:

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

- ujawnianie uczu¢ pozytywnych,

- wyrazanie wtasnego zdania,



- ja kontra opinie i poglady innych.

Godz. 11:00 - 13:00 - szkolenie

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

- asertywne reagowanie na oceny,

- przyjmowanie pochwat i komplementow,

- reakcja na rézne rodzaje krytyki,

- reagowanie w przypadku agresji stowne;j,

- obrona przed zachowaniami naruszajgcymi prywatnosc¢.

Godz. 13:00 - 15:00 — szkolenie

6. Umiejetnosci asertywne a rézne role i sytuacje zawodowe:

- asertywnosc¢ przetozonego (motywowanie, dyscyplinowanie, egzekwowanie polecen, zwalnianie pracownika),

- asertywnos¢ podwtadnego,
- asertywnosc¢ w zespole,
- techniki asertywne w konflikcie,

- asertywnosc¢ wobec klienta,

- asertywnos¢ a realizacja wtasnych celéw i zarzadzanie czasem.

Godz. 15:00 - 16:40 — szkolenie

7. Zakonczenie warsztatow:

- podsumowanie korzysci z asertywnosci w pracy,

- most w przysztosc¢ - zaplanowanie wprowadzenia w zycie asertywnych zachowan,

- podsumowanie warsztatow.

Godz. 16:40 - 16:50 — POST TEST walidacja ustugi

Godz. 16:50 - 17:00 - podsumowanie i zakonczenie szkolenia.

Szkolenie bedzie realizowane w wymiarze 16-godzinnym, gdzie 1 godzina odpowiada godzinie zegarowej (60min.)

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 2

Przedmiot / temat

P d
zajet rowadzacy

Asertywnos¢ w Trener SEMPER
pracy zawodowej

222
Asertywnosé w Trener SEMPER
pracy zawodowej

Data realizaciji
zajec

29-01-2026

30-01-2026

Godzina Godzina i .
. ; . Liczba godzin
rozpoczecia zakonczenia
10:00 18:00 08:00
09:00 17:00 08:00



Cennik

Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1832,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 490,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 114,54 PLN
Koszt osobogodziny netto 93,13 PLN
Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Trener SEMPER

‘ ' Trener Centrum Organizacji Szkolen i Konferencji SEMPER

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Materiaty dydaktyczne [autorski podrecznik Uczestnika szkolenia, materiaty dodatkowe wykorzystywane podczas warsztatow
praktycznych]

Materialy pi$miennicze [notatnik, dtugopis]

Warunki uczestnictwa

ZGtOSZENIE NA UStUGE

Rezerwacji miejsca szkoleniowego mozna dokona¢ za posrednictwem BUR.
Inwestycja:

1390.00zt netto (+23% VAT)

Dla jednostek budzetowych finansujacych udziat w szkoleniu w minimum 70% lub w catosci ze $rodkéw publicznych stawka podatku
VAT = zw.

Cena nie zawiera noclegu!



Informacje dodatkowe

Cena zawiera:
-uczestnictwo w szkoleniu,

-materiaty dydaktyczne [autorski podrecznik Uczestnika szkolenia, materiaty dodatkowe wykorzystywane podczas warsztatow
praktycznych]

-materiaty piSmiennicze [notatnik, dtugopis]
-dyplom potwierdzajacy ukonczenie szkolenia
-konsultacje poszkoleniowe

-kazdy z Uczestnikéw otrzyma indywidualng karte rabatowa upowazniajacg do 10% znizki na wszystkie kolejne szkolenia otwarte
organizowane przez Centrum Organizacji Szkolen i Konferencji SEMPER

-oraz serwisy kawowe i obiadowe (nie obejmuje noclegu).

Adres

ul. Serafitek 4/A
61-144 Poznan

woj. wielkopolskie

W szczegdlnych przypadkach Organizator zastrzega sobie prawo do zmiany miejsca szkolenia na obiekt o tym samym
lub wyzszym standardzie i nie stanowi to zmiany warunkéw umowy.

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wifi

Kontakt

ﬁ E-mail info@szkolenia-semper.pl

Telefon (+48) 570 590 060

Angelika Poznanska



