Mozliwo$¢ dofinansowania

Asertywnos$é - tego mozna si¢ nauczy¢ - 1 500,00 PLN brutto
1 500,00 PLN netto

online
G R U pA 93,75 PLN brutto/h

Numer ustugi 2025/04/25/8345/2708614
ODITK 93,75 PLN netto/h

ODITK-SZKOLENIA
SPOLKA Z
OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
W 45/5 (@ 16h

415 ocen 5 15.10.2025 do 16.10.2025

© zdalna w czasie rzeczywistym

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Szkolenie ,Asertywnos$¢ — tego mozna sie nauczy¢” skierowane jest do:

¢ Pracownikéw i menedzeréw — osob, ktére chca skuteczniej
komunikowac sie w pracy, ustala¢ granice i asertywnie wyrazac¢ swoje
oczekiwania.

¢ Kierownikow zespotéw — 0sob, ktdre potrzebujg wzmocnic¢ swoje
umiejetnosci w zarzgdzaniu ludzmi, komunikacji i rozwigzywaniu
konfliktéw.

e Specjalistow i ekspertéw— osob, ktére chca umiejetnie broni¢ swoich
opinii i pomystéw w spotkaniach zespotowych lub negocjacjach.

e Oso6b, ktore borykaja sie z trudnosciami w méwieniu ,nie” - ktére
czesto czujg sie przyttoczone oczekiwaniami innych i chciatyby

Grupa docelowa ustugi

nauczy¢ sie stawia¢ granice.

Ustuga adresowana réwniez do uczestnikéw projektu ,Kierunek —

”

Rozw¢j”, Wektor, Projekt ,Matopolski pocigg do kariery — sezon 1”.

Minimalna liczba uczestnikéw 6

Maksymalna liczba uczestnikow 16

Data zakonczenia rekrutacji 14-10-2025

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym
Liczba godzin ustugi 16

Podstawa uzyskania wpisu do BUR Standard Ustugi Szkoleniowo-Rozwojowej PIFS SUS 2.0



Cel

Cel edukacyjny

Celem edukacyjnym szkolenia jest zadbanie o to, aby kazdy uczestnik szkolenia skoncentrowat sie na kluczowych dla
siebie aspektach i trenowat nowe, asertywne reakcje w symulowanych sytuacjach.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Zwiekszenie $wiadomosci siebie i
innych — zrozumienie réznorodnosci
komunikacyjnej i budowanie relacji
opartych na szacunku.

Rozpoznanie réznych typéw reakcji —
agresja, ulegtos$¢, asertywnos¢ — ich
cechy i konsekwencje w codziennej
komunikaciji.

Zbudowanie wtasnej definicji
asertywnosci — okreslenie, jak
asertywnos¢ przejawia sie w myslach,
emocjach, przekonaniach i
zachowaniach.

Diagnoza wtasnych nawykéw
komunikacyjnych - analiza
dominujacych wzorcéw zachowan oraz
identyfikacja obszaréw do zmiany.

Opanowanie technik asertywnych -
nauka skutecznego wyrazania swoich
mysli, emocji i potrzeb, asertywnej
odmowy oraz przyjmowania i udzielania
informacji zwrotne;j.

Rozwijanie umiejetnosci obrony
witasnych granic — nauka reagowania w
sytuacjach wymagajacych
stanowczosci i pewnosci siebie.

Kryteria weryfikacji

Potrafi rozpoznaé réznorodne style
komunikacji i wyjasni¢ ich wptyw na
relacje miedzyludzkie a tym samym -
okresli¢ wtasny styl komunikaciji i
wskazac jego mocne strony oraz
obszary do rozwoju.

Potrafi odréznié¢ reakcje agresywne,
ulegte i asertywne oraz wskazac ich
konsekwencje.

Przeprowadza autodiagnoze swoich
reakcji w trudnych sytuacjach oraz
identyfikuje w ten sposéb konkretne
bariery, ktére powstrzymuja go przed
asertywnym zachowaniem.

Umie zastosowac techniki asertywnej
komunikacji (np. asertywna odmowa,
wyrazanie opinii, przyjmowanie krytyki),
a takze skonstruowacé asertywne
komunikaty dostosowane do réznych
sytuaciji.

Metoda walidacji

Test teoretyczny z wynikiem
generowanym automatycznie

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

e Asertywnos¢ - w jakim obszarze chce rozwija¢ asertywnos$¢? Co powstrzymuje mnie przed asertywnymi zachowaniami?

e Trzy typy reakcji: agresja, ulegtosé, asertywnos¢. Analiza indywidualna.

e Czym naprawde jest asertywnos¢ - zbudowanie definicji. Wyznaczniki asertywnosci na poziomie mysli - przekonan - emocji -
zachowan - jezyka.

* Prawa asertywne - stworzenie osobistej listy praw. Proces zmiany w rozwijaniu w sobie asertywnej postawy.

¢ Techniki asertywne: wyrazanie wtasnych opinii, intencji i potrzeb. Asertywna odmowa. Wyrazanie i przyjmowanie pochwat i krytyki.

¢ Reagowanie w sytuacjach konfliktowych.

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 3

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
L, Prowadzacy L i ; X Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia
Asertywnosé - Joanna
. . Tomicka- 15-10-2025 09:00 17:00 08:00
tego mozna sie Siemborska
nauczy¢ - online
rt wnosé — Joanna
y . . Tomicka- 16-10-2025 09:00 16:45 07:45
tego mozna si Siemborska
nauczy¢ - online
EP) Walidacja - 16-10-2025 16:45 17:00 00:15
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1 500,00 PLN

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1 500,00 PLN



Koszt osobogodziny brutto 93,75 PLN

Koszt osobogodziny netto 93,75 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

O
o

121

Joanna Tomicka—Siemborska

Trener, konsultant
MOJ OBSZAR EKSPERCKI
Jej obszarem specjalizacji sg szkolenia menadzerskie.

W pracy wazne jest dla niej, by metody, ktére proponuje byty sprawdzone i uzyteczne. Dostrzega
wiele analogi pomiedzy pracg trenera a lekarza, wiec nigdy "nie aplikuje uczestnikom szkolen
antybiotyku, bez wykonania antybiogramu".

Pracuje gtéwnie z menadzerami $redniego i wyzszego szczebla. Prowadzi warsztaty, szkolenia (w
tym w formule online), a takze kompleksowe procesy rozwojowe, na ktére sktadajg sie: diagnoza,
szkolenia oraz dziatania wdrozeniowe. Specjalizuje sie w zagadnieniach zwigzanych z wdrazaniem
zmian oraz wptywaniem na zaangazowanie gtéwnie poprzez docenianie.

Jej wieksze projekty rozwojowe obejmuija:

projekty transformacji kultury organizacyjnej w bankach - realizowane dla obszaréw biznesowych na
poziomie N-T,

projekt od$wiezenia kierunku strategicznego i poprawy wspétpracy w ramach SCM,
zaprojektowanie oraz przeprowadzenie "szytych na miare" dziatan rozwojowych dla kadry
menadzerskiej w obszarze przywdédztwa, delegowania i angazowania.

Ma doswiadczenie w zarzgdzaniu projektami szkoleniowo-rozwojowymi dofinansowanymi z
funduszy unijnych. Jako project manager zrealizowata pie¢ projektéw o tgcznej wartosci ponad 10
min PLN. Dzieki temu dobrze rozumie codzienno$é pracy w tej roli i decyzje, przed ktérymi stajg
menadzerowie.

Jest licencjonowanym facylitatorem metodologii N.E.W.S.® oraz licencjonowanym trenerem
'‘Manager as a Team Navigator' w metodologii N.E.W.S.®

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Wszyscy uczestnicy szkolenia otrzymajg materiaty - skrypt szkoleniowy z zakresu szkolenia w formie pdf.

Informacje dodatkowe

Szkolenie jest zwolnione z VAT, jesli jest finansowane w co najmniej 70% ze srodkéw publicznych.

,Zawarto umowe z WUP w Toruniu w ramach projektu Kierunek — Rozwdj".



"Zawarto umowe z Wojewddzkim Urzedem Pracy w Krakowie w ramach projektu - Matopolski Pociag do Kariery"

Warunki techniczne

Szkolenie odbedzie sie za posrednictwem platformy Zoom.
Wymagania:

Komputer z dostepem do Internetu i kamerg, stuchawki lub system audio w laptopie. Pomieszczenie, ktére umozliwia udziat w dziataniu
online bez bycia rozpraszanym i gtosnych dzwiekéw, ktére moga przeszkadzaé¢ innym uczestnikom. Posiadanie podczas dziatan online
kartek A4 papieru i/lub notesu. Flamastry/ pisaki do wykonywania éwiczen i ich prezentacji via video.

Kontakt

ﬁ E-mail adebinska@oditk.pl

Telefon (+48) 502 939 929

Agnieszka Debinska



