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Asertywnos¢ i obrona przed manipulacjami
- szkolenie.

Numer ustugi 2025/07/30/140920/2912706

© Warszawa / stacjonarna
& Ustuga szkoleniowa

® 16h

5 30.09.2025 do 01.10.2025

Informacje podstawowe

1 690,00 PLN brutto
1690,00 PLN netto
105,63 PLN brutto/h
105,63 PLN netto/h

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Do udziatu w warsztatach zapraszamy:

e Osoby, ktére chca poprawi¢ komunikacje ze wspétpracownikami,

¢ Osoby reagujgce emocjonalnie na krytyke,

¢ Osoby, ktére nie potrafig stawia¢ granic i egzekwowa¢ wykonania

zadan,

¢ Osoby przyjmujace na siebie zadania wspoétpracownikéw, przez co

zaniedbujg swoje obowigzki lub zostajg "po godzinach”,
¢ Osoby potrzebujgce wzmocni¢ pewnosc siebie,
¢ Osoby tatwo ulegajace wptywom.

W ustudze moga uczestniczy¢ réwniez osoby z innych projektéw

ustuga adresowana réwniez do uczestnikdw projektu ,Kierunek —
Rozwoj".

10

stacjonarna

16

Znak Jakosci TGLS Quality Alliance



Ustuga ,Asertywnos¢ i obrona przed manipulacjami” przygotowuje uczestnikéw do stosowania praktycznych technik i
narzedzi, umozliwiajgcych wyrazanie wtasnego zdania w sytuacjach, w ktérych czujg obawe, unikajg ich lub reaguja
emocjonalnie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidaciji

Uczestnik wptywa na zmiany
zachowania innych ludzi poprzez

Uczestnik opisuje i stosuje techniki Wywiad ustrukturyzowany

konstruktywnej krytyki w praktycznych

stosowanie zasad i technik . . L
. . . éwiczeniach, analizujac ich wptyw na
konstruktywnej krytyki w sposéb relacje

sprzyjajacy pogtebianiu sig relaciji. symulowanych

Obserwacja w warunkach

Uczestnik przedstawia strategie Wywiad ustrukturyzowany

Uczestnik reaguje w sytuacjach radzenia sobie z konfliktami i

zaskakujacych i konfliktowych,
przyczyniajac sie do zrozumienia i checi
do wspotpracy.

demonstruje ich zastosowanie w
symulowanych sytuacjach Obserwacja w warunkach
konfliktowych. symulowanych

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 realizowane jest w godzinach zegarowych i obejmuje ewentualne przerwy.
Szkolenie adresowane jest do 0sdb, ktdre chcg poprawié swojg komunikacje, pewnos¢ siebie i zdolno$¢ do wyznaczania granic w pracy.
Warsztat prowadzony jest przy wykorzystaniu wystapien indywidualnych, symulacji grupowych oraz w podziale na grupy.

DZIEN 1



1. Asertywnosé — to wiecej niz moéwienie ,nie”

¢ Mity o nieasertywnych osobach - kto tak naprawde jest asertywny

e Czym jest ,glteboka asertywnosc¢” — jak wtasciwie rozumie¢ asertywnos$¢ — jakie sg przyczyny nieasertywnych zachowan
e Zachowania nieasertywne oraz ich konsekwencje:

e 0 Agresja

e 0 Ulegtosé

¢ 0 Manipulacja

¢ Jak ocenié, czy zachowujesz si¢ asertywnie

¢ Kiedy zachowanie nieasertywne jest dobrym wyborem

» Jakie korzysci ptyna z asertywnosci a jakie sa ryzyka

e Matryca asertywnosci — jak jest u Ciebie

2. Asertywna postawa - wyrzucamy bariery asertywnosci z Twojej gtowy

¢ Mechanizmy obronne - jak Swiadomie reagowac na sytuacje w danym momencie.
¢ Antyasertywne myslenie - jak zmienia¢ negatywny monolog w swojej gtowie na myslenie sprzyjajace asertywnosci:
e Katastrofizowanie
¢ Negatywne zdania na swoj temat
e Wygdrowane warunki asertywnosci
e Samokaranie
e Powinnosci i normy

¢ Wartosci, potrzeby, przekonania - jak wptywajg na Twoja asertywnosc¢ (praca na poziomach funkcjonowania psychicznego 4GROW™)
e Prawa asertywne — jakie masz prawa i jak z nich korzystaé

3. Twdj warsztat asertywnosci — zbuduj swoja wewnetrzna site

e Odwaga - jak wzbudzi¢ w sobie odwage w dowolnym momencie — trening 7 krokéw skutecznego uruchamiania asertywnego
zachowania.

* Poczucie wlasnej wartosci — czym jest poczucie wtasnej wartosci i jak je wzmacniac:

¢ 0 Twoje zasoby

e 0 Zasada TOBe™

e 0 Technika ramowania

¢ Pewnos¢ siebie — jak jg zwiekszy¢ stosujac Strategie SZM™

¢ Tryby asertywnosci: responsywny i reaktywny — jak zadbac¢ o swoje potrzeby i dziata¢ z miejsca spokoju i pewnosci

« Strefa komfortu i strefa rozwoju — co da Ci wyjscie ze strefy komfortu (trening w realnej sytuacji).

DZIEN 2
4. Trening asertywnosci:

¢ Technika Aser

¢ tywnej odmowy — gdy chcesz zadbac w pierwszej kolejnosci o swoje potrzeby i interesy

* Technika Zdartej ptyty - gdy rozmdweca nie przyjmuje Twoich stéw i wywiera presje

¢ Techniki Zawiszy™ - rozméwca chce od Ciebie czegos, na co nie chcesz sie zgodzié

¢ Techniki odroczenia asertywnego - kto$ stawia Cie w sytuaciji, w ktérej nie wiesz jeszcze, jak chcesz sie zachowac, co odpowiedzie¢

¢ Techniki Alternatywy™ - gdy chcesz w dyplomatyczny spos6b pokaza¢ wartos¢ swojego rozwigzania oraz uswiadomi¢ konsekwencje
wyboru

e Zasada POP™ - gdy ktos zwraca sie do Ciebie w sposdb, ktérego nie akceptujesz; zachowuje sie w sposaéb, ktéry Ci nie odpowiada

¢ Technika Otwartych drzwi - gdy ktos Cie obraza, poniza lub o$miesza

¢ Techniki Jujitsu - gdy rozmdwca zarzuca Ci btad, krytykuje w niekonstruktywny sposdb, a Ty chcesz dowiedzie¢ sig, o co konkretnie
chodzi

¢ 6 krokéw, by staé sie lepszym odbiorca krytyki — wyciagnij warto$¢ z krytycznych stéw

5. Konflikty w relacjach — jak im przeciwdziata¢ i rozwigzywaé je asertywnie

¢ Analiza transakcyjna - jak w relacjach wptywamy na swoje zachowanie i z czego to wynika - jak zmienic¢ kierunek rozmowy i przeku¢
niekonstruktywny dialog w partnerska merytoryczng rozmowe

¢ Asertywnos¢ bez poczucia winy - jak zareagowac¢ w zgodzie ze sobg i nie zadreczaé sie poczuciem winy

¢ Asertywnos$¢ bez poczucia krzywdy - tréjkat dramatyczny - jak przestaé by¢ ,ofiarg” i zadba¢ o swoje interesy

e Obrona przed atakiem werbalnym/agresja stowna — procedura ,zamorzenia gniewu gtodem”, czyli jak przetrwaé awanture

¢ Konfrontacja przekonan — asertywny styl prowadzenia dyskusji

e NVC - komunikacja bez przemocy wg Marshalla Rosenberga — jak dotrze¢ do prawdziwych potrzeb i skupié¢ sie na rozwigzaniu, a nie
na konflikcie



6. Asertywna obrona przed manipulacja

¢ Reguty wywierania wptywu — przewodnik po najczesciej stosowanych sposobach manipulacji i wskazéwki, jak sobie z nimi radzi¢
e Reguta konsekwencji
e Regutg wzajemnosci
e Regutg konformizmu
e Reguta sympatii
e Regutg autorytetu
e Reguta niedostepnosci
e Reguta kontrastu

¢ Technika Karty na stét™ — jak sprawdzi¢ intencje Twojego rozmoéwcy i zdemaskowa¢ manipulacje
¢ Technika ,Matego Ksiecia” — jak uzyska¢ odpowiedz, gdy rozmdwca wyraza sie w niejasny sposéb
¢ Technika ,Zastona z mgly” — jak nie da¢ sie ztapa¢ na ,haczyk” manipulanta

Czas trwania:

Szkolenie trwa 16 godzin zegarowych. (2 dni), a grupy liczg maksymalnie 10 oséb. Przerwa wliczona jest w czas trwania ustugi.
Wymagane jest udziat w szkoleniu w min. 95% czasu trwania szkolenia.

Walidacja:

W trakcie szkolenia przeprowadzana bedzie walidacja w formie wywiadu ustrukturyzowanego oraz obserwacji w warunkach
symulowanych.

Osoba walidujgca waliduje ustuge po jej zakoriczeniu, w oparciu o checkliste od trenera.

Harmonogram

Liczba przedmiotow/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

i Prowadzacy L . . . Liczba godzin
zajec zajec rozpoczecia zakornczenia

Asertywnos¢ — to Monika
Lo 30-09-2025 09:00 10:30 01:30
wiecej niz Dabrowska
mowienie ,nie”
Przerwa Monika 30-09-2025 10:30 10:45 00:15
kawowa Dabrowska
Asertywna
postawa -
wyrzucamy Monika
i 30-09-2025 10:45 12:15 01:30
bariery Dabrowska
asertywnosci z
Twojej glowy
7538 Lunch Monika 30-09-2025 12:15 13:00 00:45
Dabrowska ' ’ ’
Trzy filary
tebokiej
gighordel Monika
asertywnosci - 30-09-2025 13:00 14:45 01:45
Dabrowska

zbuduj swoja
wewnetrzna site



Przedmiot / temat
zajec

Przerwa

kawowa

Trzy filary
gtebokiej
asertywnosci —
zbuduj swoja
wewnetrzna site -
ciag dalszy

Trening

asertywnosci w
komunikac;ji i
relacjach -
techniki

Przerwa

kawowa

Trening

asertywnosci w
komunikacji i
relacjach -
techniki

D Lurch

IPFAr) Konflikty
w relacjach i
asertywna
obrona przed
manipulacjg -
jak asertywnie
wyraza¢ wlasne
zdanie, gdy nie
zgadzasz sie z
rozmoéwca

Przerwa

kawowa

Konflikty

w relacjach i
asertywna
obrona przed
manipulacjg —
jak asertywnie
wyrazac wlasne
zdanie, gdy nie
zgadzasz sie z
rozmoéwca - ciag
dalszy

Prowadzacy
Monika

Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Data realizacji
zajeé

30-09-2025

30-09-2025

01-10-2025

01-10-2025

01-10-2025

01-10-2025

01-10-2025

01-10-2025

01-10-2025

Godzina
rozpoczecia

14:45

15:00

09:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:45

15:00

Godzina
zakonczenia

15:00

17:00

10:30

10:45

12:15

13:00

14:45

15:00

16:00

Liczba godzin

00:15

02:00

01:30

00:15

01:30

00:45

01:45

00:15

01:00



Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina

Prowadzacy Liczba godzin

zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Walidacja - 01-10-2025 16:00 17:00 01:00
Cennik
Rodzaj ceny Cena
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto 1690,00 PLN
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto 1690,00 PLN
Koszt osobogodziny brutto 105,63 PLN
Koszt osobogodziny netto 105,63 PLN
Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

1z1

O Monika Dabrowska

‘ ' Menedzer z 20 letnim doswiadczeniem w biznesie, certyfikowany trener, akredytowany konsultant
Insights Discovery, superwizor treneréw 4GROW, twérca gier i narzedzi szkoleniowych.
Odpowiedzialna za obszar marketingu i HR w 4GROW.

Jako Senior Communications Manager w miedzynarodowej korporacji wspierata realizacje celow
biznesowych firmy oraz budowata zaangazowanie pracownikéw biura i sieci sprzedazy m,in, w
Polsce, Francji i Irlandii. Doradzata w obszarze komunikacji prezesom, zarzgdom oraz kadrze
menedzerskiej, taczac najwyzsze standardy komunikacji opartej na wspétpracy, zaufaniu i
budowaniu relacji miedzyludzkich z perspektywg efektywnosci biznesowe;j.

Jako akredytowany konsultant Insights Discovery oraz praktyk neurolingwistycznego
programowania wspiera skuteczno$é osobistg oraz budowanie efektywnej komunikacji i wspétpracy
w zespole, wykorzystujgc potencjat réznorodnosci styléw funkcjonowania cztowieka.

Jest certyfilkowanym praktykiem Personal Agility System.

Absolwentka Podyplomowego Studium PR na UW. Ukoriczyta kurs ,Persuasive Presentations” w
Duarte’'s Academy USA.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi



Uczestnicy otrzymajg materiaty szkoleniowe w formie drukowanej z ¢wiczeniami oraz opisem omawianych zagadnien oraz dodatkowe
hand-outy. Dodatkowo kazdy uczestnik otrzyma réwniez dostep do platformy online z materiatami w formie plikéw do druku, wszystkich
éwiczen, prezentacji ze szkolenia oraz spisu polecanej literatury.

Informacje dodatkowe

Co jeszcze dostaniesz EXTRA do szkolenia?

e Tyitrener

e W ciggu roku od szkolenia dajemy Ci 90 min indywidualnego treningu

¢ Bez limitu godzin - kontakt telefoniczny z trenerem

¢ Troske o Twoje potrzeby przed szkoleniem

¢ Trener kontaktuje sie z Tobg do 2 dni po zgtoszeniu, by pozna¢ Twoje potrzeby (czyli co jest dla Uczestnika problemem, wyzwaniem,
trudnoscig w temacie szkolenia) i kontekst zawodowy.

¢ Wygodne fotele :)

¢ *Szkolenia w 90% odbywajg sie w sali 4GROW .

Adres

al. Aleja "Solidarnosci" 155/37
00-877 Warszawa

woj. mazowieckie

Komunikacja miejska

Przystanek Wola-Ratusz
Tramwaje: 10, 13, 15, 20, 23, 26
Autobusy: 190, 520, 157

Metro:

Ratusz Arsenat (6 min komunikacjg miejska)

Rondo Daszynskiego (10 min: komunikacja miejska + spacer)
Rondo ONZ (8 min komunikacjg miejska)

Dworce kolejowe (12 min komunikacja miejska):
Warszawa Centralna

Warszawa Srédmiescie WKD

Warszawa Ochota

Mozliwos¢ parkowania

W okolicy al. Solidarnosci poza parkingami przy ulicy mozna zostawia¢ samochody dodatkowo na parkingach
prywatnych, na przyktad przy ul. Zytniej 20 znajduje sie ptatny parking. Z miejsc parkingowych, w miare dostepnosci,
mozna tez skorzysta¢ w Hotelu Ibis Warszawa Centrum, potozonym ok. 200 m od naszej sali (60 zt za dobe).

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

Anna tukasiewicz



o E-mail ania.lukasiewicz@4grow.pl

r \ Telefon (+48) 531 314 431



