Mozliwos$¢ dofinansowania

Asertywnosc¢ w Praktyce - Szkolenie 3 062,70 PLN brutto
2 490,00 PLN netto

191,42 PLN brutto/h
155,63 PLN netto/h
125,00 PLN cena rynkowa @

Numer ustugi 2025/04/26/182360/2711821

JKR TRAINING
SZKOLENIA &

DORADZTWO
SPOLKA JAWNA
IWONA
MAZELANIK,JAROS
£ AW DRZAZGA O® 16h

) 05.05.2026 do 06.05.2026

© Katowice / stacjonarna

& Ustuga szkoleniowa

Brak ocen dla tego dostawcy

Informacje podstawowe

Kategoria Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

. Szkolenie dedykowane jest tym, ktérzy chcg wzmocni¢ poczucie wartosci
Grupa docelowa ustugi . . . .
oraz otwarcie wyraza¢ swoje zdanie.

Minimalna liczba uczestnikéw 7

Maksymalna liczba uczestnikow 12

Data zakonczenia rekrutacji 28-04-2026

Forma prowadzenia ustugi stacjonarna

Liczba godzin ustugi 16

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

Cel

Cel edukacyjny

Szkolenie z asertywnosci ma na celu rozwijanie umiejetnosci skutecznej komunikacji oraz wyrazania swoich potrzeb i
emocji w sposéb szanujgcy zaréwno siebie, jak i innych. Uczestnicy poznajg techniki, ktére pomoga im radzi¢ sobie w
trudnych sytuacjach interpersonalnych, a takze nauczg sie, jak stawia¢ granice. Dzieki temu uczestnicy zyskajg wiekszg
pewnos¢ siebie oraz umiejetno$é komunikacji opartg na poszanowaniu praw swoich i innych, co pozytywnie wptynie na
ich relacje zawodowe i osobiste.



Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Uczestnik dokonuje charakterystyki

postaw jakie przyjmujemy w relacjach z

innymi. Uczestnik wymienia przyczyny Test teoretyczny
ich wystepowania. Uczestnik wskazuje

zalety komunikacji asertywnej.

Uczestnik wie jakie postawy
przyjmujemy w relacji z innymi

Uczestnik prowadzi wspierajacy

. . . Obserwacja w warunkach
monolog wewnetrzny, identyfikuje swoje

symulowanych

Uczestnik wie jak budowa¢ postawe

asertywna ) )
mocne strony i obszary do rozwoju

Uczestnik opisuje przebieg dialogu

konstruktywnego. Uczestnik buduje

komunikaty informacji zwrotnej z Test teoretyczny
wykorzystaniem komunikatu JA i

modelu FUKO.

Uczestnik zna techniki komunikacyjne
wspierajgce postawe asertywna

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 walidacji?

TAK

Program

Szkolenie odbywa sie w grupach od 7 do 12 oséb w sali szkoleniowej wyposazonej w stanowisko dla kazdego z uczestnikéw, projektor,
flipcharty, markery.

Szkolenie trwa 16 godzin dydaktycznych.
W harmonogramie uwzgledniono przerwy, ktére nie wliczajg sie do czasu trwania szkolenia.

Wymiar przerw 2 x 15 min i 1x30min / 1 dzien szkoleniowy.



Walidacja wliczona jest do czasu trwania szkolenia.
Szkolenie obejmuje czes¢ teoretyczna i praktyczna:

e Zajecia teoretyczne trwaja 3 godz. dydaktyczne
e Zajecia praktyczne wynoszg 13 godz. dydaktycznych
e w tym walidacja 1 godz. dydaktyczna

przerwy 1 godz. zegarowa

MODUL | WPROWADZENIE DO GLOWNEGO TEMATU SZKOLENIA - osobiste doswiadczenia uczestnikéw zwigzane z przyjmowaniem
réznych postaw w zyciu

1. Wprowadzenie w tematyke szkolenia
2. Postawy jakie przyjmuje w relacjach interpersonalnych
a. Charakterystyka postaw: agresywnej, ulegtej, manipulacyjnej i asertywnej
b. Zrédta i przyczyny przyjmowania réznych postaw
3. Charakterystyka zachowan asertywnych
a. Zalety komunikacji asertywnej, podstawy teoretyczne, istota komunikatéw asertywnych
b. Typy problemdéw z przyjmowaniem postawy asertywne;j

Celem tego modutu jest zebranie informacji o doswiadczeniach uczestnikow zwiazanych z przyjmowaniem réznych postaw w relacji z
innymi osobami oraz integracja grupy. Nabycie wiedzy czym charakteryzuja sie te postawy oraz jakie sa przyczyny ich wystepowania oraz
poznanie zalet komunikacji asertywney.

Formy i metody pracy: mini-wyktad - prezentacja na forum, rundka, praca w parach, dyskusja moderowana, praca w grupie
MODUL Il BUDOWANIE POSTAWY ASERTYWNEJ
1. Budowanie poczucia wtasnej wartosci
a. Swiadomo$¢ wiasnego potencjatu
b. Jak korzystaé z praw osobistych przy budowaniu postawy asertywnej
c. Wszystko zaczyna sie w gtowie, czyli monolog wewnetrzny - komunikacja z samym sobg jako zagrozenie lub wzmocnienie
2. Budowanie i umacnianie gtosu "Dorostego” wspierajagce budowanie postawy asertywnej
a. Wewnetrzne sity, ktére kierujg naszg aktywnoscia: sita osobistych potrzeb, sita norm i powinnos$ci oraz sita decyzji
b. Rozstrzyganie wewnetrznego sporu przez dominacje
c. Rozstrzyganie wewnetrznego sporu przy uzyciu gtosu "Dorostego”

Celem tego modutu jest nabycie wiedzy o sposobach budowania postawy asertywnej. Nabycie umiejetnosci prowadzenia wspierajacego
monologu wewnetrznego, identyfikowania swoich mocnych stron i obszaréw do rozwoju. Zbudowanie swiadomosci o wptywie
rozstrzygania wewnetrznego sporu przy uzyciu sity decyzji na budowanie postawy asetywnej.

Formy i metody pracy: mini — wyktad - prezentacja na forum, praca indywidualna, dyskusja moderowana, praca w grupie
MODUL 11l
TECHNIKI KOMUNIKACYJNE WSPIERAJACE BUDOWANIE POSTAWY ASERTYWNEJ
1. Komunikacja
a. Dialog konstruktywny
b. Stuchanie reaktywne
c. Pozostate techniki komunikacyjne pomocne w budowaniu postawy asertywnej: parafraza, pytania otwarte, klaryfikacja (podsumowania)

2.Informacja zwrotna



a. Budowanie konstruktywnej informacji zwrotnej — Komunikat JA
b. Informacja zwrotna wg modelu FUKO

Celem tego modutu jest nabycie wiedzy o przebiegu dialogu konstruktywnego. Nabycie umiejetnosci budowania komunikatow informacji
zwrotnej z wykorzystaniem komunikatu JA i modelu FUKO.

Formy i metody pracy: mini wyktad, praca w grupie, dyskusja moderowana
MODUL IV ZACHOWANIA ASERTYWNE
1. Asertywna odmowa

a. Model asertywnej odmowy

b. Techniki wspierajgce asertywng odmowe: "zdarta ptyta", "ugiecie sie", "jestem stoniem"
2. Asertywne techniki obronne

a. Asertywna konfrontacja przekonan

b. Asertywne reagowanie na krytyke

Celem tego modutu nabycie umiejetnosci konstruowania asertywnej odmowy przy wykorzystaniu technik ja wspierajacych. Nabycie
umiejetnosci stosowania technik obronnych w trudnych sytuacjach interpersonalnych wspierajacych utrzymywanie relacji dzieki
rozpoznawaniu emocji, asertywnemu ich roztadowywaniu i radzeniu sobie z manipulacja .

Formy i metody pracy: mini-wyktad - prezentacja na forum, rundka, praca w parach, dyskusja moderowana, praca w grupie
MODUL V WALIDACJA EFEKTOW SZKOLENIA

1. Test teoretyczny
2.Ankieta - KOS

3.Podsumowanie szkolenia

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

L, Prowadzacy . . i . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

MODUL |

WPROWADZENIE

DO GLOWNEGO

TEMATU

SZKOLENIA -

osobiste i
L. . Iwona Mazelanik 05-05-2026 09:00 10:30 01:30

doswiadczenia

uczestnikow

zZwigzane z

przyjmowaniem

réznych postaw

W zyciu

Przerwa Iwona Mazelanik 05-05-2026 10:30 10:45 00:15



Przedmiot / temat

zajec

MODUL |

WPROWADZENIE
DO GLOWNEGO
TEMATU
SZKOLENIA -
osobiste
doswiadczenia
uczestnikow
zwigzane z
przyjmowaniem
réznych postaw
W zyciu

Przerwa

MODUL Il

BUDOWANIE
POSTAWY
ASERTYWNEJ

Przerwa

MODUL Il

BUDOWANIE
POSTAWY
ASERTYWNEJ

(52 15 [Vl

TECHNIKI
KOMUNIKACYJN
E WSPIERAJACE
BUDOWANIE
POSTAWY
ASERTYWNEJ

Przerwa

MODUL IV

ZACHOWANIA
ASERTYWNE

Przerwa

PP MODUL IV
ZACHOWANIA
ASERTYWNE

Przerwa

MODUL IV

ZACHOWANIA
ASERTYWNE

Prowadzacy

lwona Mazelanik

lwona Mazelanik

lwona Mazelanik

Iwona Mazelanik

Iwona Mazelanik

Iwona Mazelanik

Iwona Mazelanik

lwona Mazelanik

Iwona Mazelanik

lwona Mazelanik

lwona Mazelanik

Iwona Mazelanik

Data realizacji
zajeé

05-05-2026

05-05-2026

05-05-2026

05-05-2026

05-05-2026

06-05-2026

06-05-2026

06-05-2026

06-05-2026

06-05-2026

06-05-2026

06-05-2026

Godzina
rozpoczecia

10:45

12:45

13:15

14:30

14:45

09:00

10:30

10:45

12:45

13:15

14:30

14:45

Godzina
zakonczenia

12:45

13:15

14:30

14:45

16:00

10:30

10:45

12:45

13:15

14:30

14:45

15:15

Liczba godzin

02:00

00:30

01:15

00:15

01:15

01:30

00:15

02:00

00:30

01:15

00:15

00:30



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina
Prowadzacy

" L, . B} . Liczba godzin
zajeé zajeé rozpoczecia zakoriczenia

MODUL V

WALIDACJA
EFEKTOW
SZKOLENIA

- 06-05-2026 15:15 16:00 00:45

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny Cena

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 3062,70 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 2 490,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 191,42 PLN

Koszt osobogodziny netto 155,63 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Iwona Mazelanik
‘ ' Doswiadczenie zawodowe

25 lat doswiadczenia w
obszarze HR, jako specjalista i praktyk w zakresie czasu pracy, organizacji szkolen, prowadzenia

rekrutacji

oraz obstugi kadrowej i ptacowej; w tym:

4 |ata -

doradca w obszarze HR - praca na stanowisku HR Biznes Partnera
4 |ata -

doswiadczenie menedzerskie — praca na stanowisku kierownika w obszarze HR

22 lata doswiadczenia

jako trener kompetencji menadzerskich i miekkich

17 lat doswiadczenia jako wspdlnik spétki jawnej zajmujacej sie szkoleniem i doradztwem w
zakresie rozwoju pracownikéw

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



PO SZKOLENIU UCZESTNICY:
1. otrzymuja do wykonania zadanie praktyczne w formie poszkoleniowego planu wdrozenia

2. moga skorzystac¢ z jednego spotkania grupowego on-line z trenerem do miesigca od zakorczenia szkolenia majgcego na celu zebranie
informacji zwrotnych o wdrozeniu zadania indywidualnego, sukcesach/trudnosciach we wdrozeniu zadania

3. moga skorzysta¢ z jednego spotkania indywidualnego on-line z trenerem do miesigca od ukonczenia szkolenia dajgcego mozliwos$é
uzyskania wsparcia indywidualnego w formie mentoringu w obszarze zadania wdrozeniowego

Informacje dodatkowe

Przed zapisem na ustuge szkoleniowg prosze o kontakt pod numerem: 608 052 658

Adres

ul. Tadeusza Boya Zeleriskiego 83
40-750 Katowice

woj. Slaskie
Kontakt

ﬁ E-mail iwona.mazelanik@jkrtraining.pl

Telefon (+48) 608 052 658

Iwona Mazelanik



